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Anzeige

Vertrauen ist Gold wert!

An-und Verkauf von Edelmetallen

Besuchen Sie uns auf einen Klonschnack, stellen Sie lhre
Schatze vor und machen Sie sich ein eigenes Bild von
unserem Service!

» Gold - Silber « Schmuck « Zahngold » Diamanten
» Gold- und Silberbarren - Zinn - versilberte Bestecke
« Minzen * Uhren - Bernstein « Platin - Palladium

Wir sind seit 2009 in dieser Branche tatig und bieten Ihnen kostenfreie,
individuelle Beratung sowie eine fundierte Einschatzung fur den
An-und Verkauf |hrer Werte. Unsere Grundwerte sind Vertrauen

und Service.
Ried TRAUSCHMUCK
SPERLING
Trauschmuck Sperling GmbH E-Mail: support@goldankauf-ge.de
Goldankauf und Edelmetallhandel Web: www.goldankauf-ge.de
Lubecker StraBBe 95 Montag - Freitag: 11:00 - 18:00 Uhr
22087 Hamburg Samstag & Sonntag: geschlossen

Telefon: 040/63 60 96 73 Ohne Terminvergabe



Dr. Thomas Holting

>>Die moderne Pneumologie steht fiir mehr als nur die Behand-
lung von Krankheiten. Sie setzt auf Pravention, Fritherkennung
und innovative Therapien.<<

iebe Leserinnen und liebe Leser,

die grofien Ferien sind vorbei, der Sommer
neigt sich langsam dem Ende entgegen.
Fiir viele von uns war dies eine Zeit des
Innehaltens, des Krafttankens und — ganz
wortwortlich — 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 fiir Tag zuverladssig im Hin-
tergrund. Sie versorgt uns mit Sauerstoff, gibt uns En-
ergie und ermoglicht Bewegung, Sport und Lebensfreu-
de. Erst wenn das Atmen schwerfillt, merken wir, wie
sehr unser Wohlbefinden von einer gesunden Lunge
abhangt. Atemnot, Husten oder anhaltende Infekte sind
Warnsignale, die wir ernst nehmen sollten. Gerade in
einer Zeit, in der Erkrankungen wie Asthma, COPD
oder Lungenentziindungen immer mehr Menschen
betreffen, riickt die Bedeutung der Pneumologie — der
Lungenheilkunde — in den Fokus.
Die moderne Pneumologie steht fiir mehr als nur die
Behandlung von Krankheiten. Sie setzt auf Praventi-
on, Fritherkennung und innovative Therapien. Ebenso
wichtig ist die enge Zusammenarbeit verschiedener
Fachrichtungen, um Patientinnen und Patienten indi-

viduell und ganzheitlich zu begleiten. Pravention und
Aufklarung sind dabei zentrale Bausteine: Es lohnt sich,
auf die eigene Atmung zu achten, Warnsignale ernst
zu nehmen und sich bei Beschwerden frithzeitig an
Fachleute zu wenden. Denn eine gesunde Lunge tragt
mafigeblich zu unserer Lebensqualitét bei und verdient
unsere Aufmerksamkeit — nicht nur im Krankheitsfall,
sondern jeden Tag.

Vielleicht nehmen Sie sich gleich jetzt einen Moment fiir
eine kleine Atemiibung:

Setzen Sie sich aufrecht hin, legen Sie eine Hand auf den
Bauch. Atmen Sie langsam durch die Nase ein und spii-
ren Sie, wie sich die Bauchdecke hebt. Atmen Sie dann
langsam durch den Mund wieder aus. Wiederholen Sie
dies einige Male. Schon wenige bewusste Atemziige
konnen 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 Holting
Chefarzt der Pneumologie
Schon Klinik Hamburg Eilbek

Anzeige

Elisabeth H.
freut sich Uber
die neve

Mobilitat

Foto: privat

Senioren-Scooter

,Komfort”
Leicht, bequem und
sicher unterwegs

www.die-fahrradboerse.de

Die Fahrradb&rse

... der bessere Service fir's Rad!

Offnungszeiten:
Mo.-Fr. 912.30 und 14-18.30, 5a. 9-13 Uhr
Langelohe 65 | 25337 Elmshorn

Tel. 04121 764 63
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NNAalt

Cholesterin

Das Torhaus Wellingsbuttel
Herzinfarkt

Es muss nicht immer Meer sein...
Herzinsuffizienz

Die Festspiele Mecklenburg-Vorpommern
Hilfe, wir haben Lause
Yoga

Rezept des Monats
Krauter der Provence
Vorschau

Ratselspall

S Apothekenfinder 22 8 33

Apothekenzeitung fur Hamburg

Lucas Lippent Auskunft iiber alle Apotheken in der Nihe - ob per App, Website, Anruf oder SMS

Brandstralle &
BS540 Haar

B

Pararngyeg 36

22303 Hamburg [

Ted : 040 7 601 56 62

Fan: 040/ 601 23 54

nfsghamburgerapolhekenzetung de I I [ —
e

Coe  Veranbworlung fir  indeaduelle  Werbeandncke
Beilagen und Uimleger tragl e veredende Apotheke

| — ———

Nachdmeke wnd Verdedamgurgen, glesch welchar Ar
s - auch usIugEwesie - fur mit  schafthohor

Genehmigung des Vedags gestattet Fir unverlangle Google Play, App Store, apothekenfinder.mobi aponet.de
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Folo Tibelbialt: 0800 00 Anruf 22833 SMS an 22833
Fala Vorschaic Kostenlos vom Festnetz 0,69€ pro Min. aus Mobilfunk 0,69€ pro SMS
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Anzeige

Einladung

Info-Veranstaltung

Knie- und\
I—qutgelenkersatz

Mittwoch, 24.09.2025
16:00 — 17:30 Uhr

Erhalten Sie Einblicke in den modernen Gelenkersatz:

Unsere Experten des EndoProthetikZentrums der Maximalversorgung,
Dr. Philipp Barow und Dr. Felix Moreth, informieren Sie umfassend tiber den

Einsatz von Robotik im Operationssaal sowie die Vorteile der AMIS-Methode —

dem minimalinvasiven Zugang bei der Implantation einer Hiiftendoprothese. P, ﬂ

* Moderne Robotik im Operationssaal %

* Vorteile der minimalinvasiven AMIS-Methode . '

* Innovative Technologien fir schnellere Genesung & .’-?" %
* Personliche Fragerunde mit unseren Experten " thpp Baiﬁ

Veranstaltungsort: Auditorium im Haus 7 (Zugang iiber den Haupteingang)

Die Teilnahme ist kostenfrei. Im Anschluss an die Vortrige stehen lhnen
unsere Experten Dr. Philipp Barow und Dr. Felix Moreth fiir Ihre Fragen zur Verfiigung.

Wir bitten um Anmeldung

SCHON KILINIK perMailunter

HEII’T‘IDUFQ Filbek pschoenfeld@schoen-klinik.de

oder alternativ iiber den
Dehnhaide 120, 22081 Hamburg nebenstehenden QR-Code.
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Cholesterin

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 beitrdgt. 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 Dirittel sind es so-
gar mehr als 250 Milligramm. Solche Werte allein miissen
noch keine Gefahr bedeuten, zusammen mit anderen Risi-
kofaktoren werden gesundheitliche Probleme aber immer
wabhrscheinlicher.

Ein erhohter 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. Jiingere Frauen haben meist bessere Werte
als gleichaltrige Ménner; nach den Wechseljahren dndert
sich die Situation, das Cholesterin steigt an. Im Alter ha-
ben Manner und Frauen grundsétzlich héhere Choleste-
rinwerte als in der Jugend.

Was ist Cholesterin?

Cholesterin kommt in allen Organen des menschlichen

6 Apothekenzeitung fur Hamburg

Korpers vor. Es wird zum Beispiel fiir die Funktion der
Nervenzellen benétigt. Cholesterin ist fiir die Bildung
der Steroidhormone wichtig. Diese Hormone sind an der
Regulation des Salz- und Wasserhaushaltes und an der
Steuerung von Sexualvorgangen beteiligt. Aus Choleste-
rin wird auflerdem Vitamin D hergestellt, das die Aufnah-
me von Kalzium {iber den Diinndarm fordert. Kalzium
wiederum ist als Mineralstoff bei der Knochenbildung
und fiir Muskelbewegungen unentbehrlich. Cholesterin
selbst wird in der Leber gebildet. Auf diese Weise kann
der menschliche Organismus seinen Cholesterinbedarf
nahezu selbst decken, wenn nicht genug {iiber die Nah-
rung zugefiihrt wird.

Funktion der Lipoproteine

Da Blut zum grofiten Teil aus Wasser besteht, muss das
fettartige Cholesterin fiir den Transport im Blutstrom an
wasserlosliche Stoffe gebunden werden. Spezielle Eiwei-
e, die sogenannten Lipoproteine, 16sen 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 Kérpergewebe, das
dort unter anderem in den Blutgefifen abgelagert werden
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BONNINGSTEDT

@ JOHANNITER

Neubau in Bonningstedt:
»ihr neues Zuhause — komfortabel wohnen mit Service*

» Barrierearme 2- und 3-Zimmer-Mietwohnungen mit Hausnotruf
» Service: Gemeinschaftsangebote, Service-Biiro und Hausmeisterdienste

- ' - — - -
2 ) T

Sie genielfen lhr Zuhause, doch manchmal

denken Sie Gber eine Wohnform nach, die |h-
nen das Leben erleichtert. In Bénningstedt ent-
steht derzeit ein neues Wohnprojekt fir Men-
schen, die Wert auf selbstbestimmtes Wohnen
mit Komfort legen.

Keine Verpflichtungen — nur Méglichkeiten.
Informieren Sie sich unverbindlich — fur sich
selbst oder lhre Angehdérigen.

Die wichtigsten Infos auf einem Blick:

+ Neubau von 41 Wohneinheiten zur Miete

« KfW Energieeffizienzhaus 40 NH

+ Qualitatssiegel Nachhaltiges Gebaude

« Grofe zwischen 47 und B0 gm

* Barrierefrel mit Aufzug

+ Zentrale Lage im Ortskern

= 2- bis 3-Zimmer-Wohnungen

« Moderne, offene Grundrisse

« Balkon oder Terrasse

« Notrufsystem: Sicherheit rund um die Uhr lhre Ansprechpartnerin

« GroBzigiger, heller Gemeinschaftsraum Melanie Kéhler « Mabil: 0151/40667854
+ Ausgereifte und umfangreiche Mail: info@servicewohnen-boenningstedt.de

Service-Leistungen der Johanniter Website: www.servicewohnen-boenningstedt.de




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

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

Man kann sich die Funktion der Lipoproteine auch als
eine Art Fahrbetrieb vorstellen, der iiber den Blutstrom
abgewickelt wird. Die LDL sind die Féhren fiir Choleste-
rin und Fettsduren in den Organismus, wéahrend die HDL
Fahren zuriick zur Leber darstellen. Das von HDL gebun-
dene Cholesterin wird in der Leber unter anderem in Gal-
lensalze eingebaut, die zum Teil iiber den Verdauungs-
trakt ausgeschieden werden. Auf diese Weise wirkt die
Leber der unerwiinschten Anreicherung von Cholesterin
entgegen. Normalerweise sollte hochstens fiinfmal mehr
LDL- als HDL-Cholesterin vorliegen. Ist der Wert hoher,
ist eine Behandlung erforderlich.

Cholesterin als Risikofaktor

Enthilt die tdgliche Nahrung viel Cholesterin, reduziert
der Korper seine eigene Produktion. Gerade bei alteren
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 sikofaktoren, eine Gefahr fiir die Gesundheit.

werden. Aus der Ansammlung von Cholesterin im Orga- Erhohte Cholesterinwerte haben hierzulande viele Men-
nismus erwéchst, speziell in Verbindung mit anderen Ri- schen, ohne dass sie sich dessen bewusst sind oder aber
Anzeige
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Folgende Faktoren sind in Kombination mit hohen Choles-
terinwerten bedenklich:

Herzgefiflerkrankungen

Erbliche Cholesterinprobleme (, familidire Hypercholesterinimie™)
Diabetes

Bluthochdruck

Verstirkte Blutgerinnungsneigung

Ubergewicht

Rauchen

Stress

Héheres Lebensalter (ab 60)

Geschlecht (Minner sind stirker gefihrdet, Frauen erst mit
den Wechseljahren)

In den belasteten GefafSen bilden sich im Laufe der Jahre cho-
lesterinhaltige Ablagerungen. Diese Ablagerungen behin-
dern den Blutfluss und bringen ihn schlimmstenfalls ganz
zum Erliegen. Auflerdem begiinstigen sie die Bildung von
Gerinnseln an den Gefafiwéanden. Diese kdnnen durch den

sich darum kiimmern. Damit gilt fiir Cholesterin wie fiir Blutstrom abgerissen werden und in kleineren Blutgefafien
andere Risikofaktoren auch: Die schadliche Wirkung wird héngen bleiben, die dann verstopfen. Geschieht das in den
oft erst dann ernstgenommen, wenn sie eingetreten ist! Gehirngefaflen, kommt es zu einem Schlaganfall, sind die

Anzeige

SENIORENUMZUGE

Hamburg

Rundum-Sorglos-Paket fiir lhren Umzug

Wir bieten ein umfangreiches Leistungsspektrum rund
um lhren Umzug an. Unsere geschulten Mitarbeiter
gehen Tag fir Tag auf alle individuellen Wiinsche ein.
Dabei wird besonders unser einfiihlsamer Umgang
mit dlteren Menschen geschitzt.

Vereinbaren Sie einen kostenfreien
Besichtigungstermin!

Telefon (040) 37 08 58 82

Unsere Dienstleistungen:
Kostenlose Besichtigung — Individuelle Betreuung —

Bis zu
Ein-/ Auspackservice — Umzug — Mabeltransport — 4 000€
Montagearbeiten — Malerarbeiten — Entsorgung bzw. I'M[_.]..ugg
Haushaltsauflosung — Mibeleinlagerung yon der

£ . e : ]
Unterstiitzung bei lhrem Immobilienverkauf pilegekasse:

. ’ - . * bei Vorlage des Mapazins,
(040) 37 08 58 82 . info@seniorenumzuege24.de « www.seniorenumzuege24.de EL;Ili;rI:i'li{T.TE.E?EHGNH
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Anzeige

fur Heizung, Sanitar,
2B3d und Dachsysteme
-

Unser fachkundiges Team
berdt Sie gerne.

Miewisch 2
22848 Mordersted
Tel. 040 5282868

www.jensgottschalk.de

Sehulz-Objelke-<

8@'}1 :ﬁ oy
Service

Seniorenumziige
Wenn Sie im Grofiraum Hamburg
Hitfe brauchen bei Haushalts-
aufiésungen, Raurmungen von
Wohnungen, Kellern, Dachbdden

und vielem anderan mehr,
bin ich fir Sie da. //-
Vomit kann ich behilflich sein? Bitte rufen Sie mich an.

Schulz-Objekt-Service » Essener Str. 88b » 22419 Hamburg
Mobil: 0170/54 74 901 » Tel.; (040) 527 08 99 » Fax: (040) 530 54 504
www.sos-schulz.de

Sitzen im Alter

kR
In digsem exakt fir lhre Statur
2 N makgeschnelderten
iy o Wohlfihlsessel kdnnen Sie dber
X einen langeren Jeitrawm
| rlcke nfreundlich entspannen.

Die Verstellfunktionen werden
auf ihren Bedarf abgestimmt.,

Aufstehhilfen und Drehteller
sparen Kraft und erhalten
lhre Selbststindigheit.

Wir nehmen uns Zelt fiir
die Beratung, auch bei lhnen
Iu Hause.

Wir freuen uns auf thren

anruf: 040 4202 712.

Hoheluftchaussee 19 - U3 Bhf Hoheluftbriicke, Buslinie 5
Offnungszeiten Mo—Fr 9-18, 5a 10-14 Uhr
www.moebelhaus-deubelius.de

;”;'E.{:J‘"r .:ﬂ- -Cfid:..-r:--l.-r:-"_" '-J;-D{'--"‘l-;w{:'f—' - :'_\-""J
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Blutgefafie des Herzens betroffen, entsteht ein Herzinfarkt.

Vorbeugung

Gegen diese Entwicklung lasst sich einiges unternehmen,
wobei an erster Stelle die regelméfiige Kontrolle der Choles-
terinwerte steht. Sind sie nicht iiberhéht und liegen keine
Risikofaktoren fiir Herz- und Kreislauf vor, gentigt sicher
eine Messung pro Jahr. Bei leicht erh6hten Werten sind
héaufigere Kontrollen und eine Umstellung der Erndhrung
empfehlenswert. Auflerdem hilft regelmafiige korperliche
Bewegung gegen erhohte Cholesterinwerte. Medikamente
sind notig, wenn der Cholesterinwert deutlich zu hoch ist,
moglicherweise aufgrund einer erblichen Veranlagung.

Wann muss behandelt werden?

Wann eine Behandlung bei zu hohen Cholesterinwerten
sinnvoll ist oder wann nicht, ldsst sich nicht allgemein
festlegen. Wer raucht und trinkt, an Diabetes leidet oder
gar schon einen Herzinfarkt hinter sich hat, muss eher
gegen hohere Cholesterinpegel behandelt werden als ein
nicht Vorbelasteter. Bei letzterem ist erst im Fall extrem
iiberhohter Werte etwas zu unternehmen.

Die Europaische-Arteriosklerose-Gesellschaft macht dazu
folgende Angaben:
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www.koegler-treppenlifte.de

wir bieten Ihnen e
et o KOGLER
und Verkauf- \\“

alles aus einer

Hand. Treppen- & Hebelifte

TS

» Treppen-Sitzlifte

. Plattfornmlifte Kdagler Treppenlifte
» Hebebiihnen Am Hatzberg 4

= Elektromobile 21224 Rosengarten

§anit5rtechnilﬁl_i£i_

Sanitar - Heizung - Bader

Liegt der Gesamtcholesterinwert (HDL plus LDL) im Be- Alter Teichweg 63 I 22049 Hamburg
reich von 200 bis 250 Milligramm pro Deziliter (mg/dl) und
das LDL-Cholesterin bei 135 bis 175 mg/dl, geniigt meist Tel. 040 - 61182078 I Tel. 0171/20 24 670

eine einfache cholesterinsenkende Didt und eine Verringe-
rung des Korpergewichtes. Erst wenn dies nicht hilft und
eine Erkrankung der HerzgefiifSe oder andere Risikofaktoren
hinzukommen, muss an den Einsatz von Medikamenten zur
Cholesterinsenkung gedacht werden. info@sanitaertechnik-lind.de

www.sanitaertechnik-lind.de

Auch wenn der Gesamtcholesterinwert auf 250 bis 300 und
der LDL-Wert auf 175 bis 215 mg/dl ansteigt, ist eine Diit in :
manchen Fillen noch erfolgreich. Sollten sich die Werte aber i . S

nach drei bis sechs Monaten nicht normalisieren oder liegen Ein Sterbefall ist eingetreteps™
weitere Risikofaktoren vor, beispielsweise Herzgefifierkran- Was konimt auf Sie

kungen, miissen zusdtzlich Medikamente eingenommen Fralg eh Sie

werden. Sind die Werte fiir das Gesamtcholesterin jedoch o

dauerhaft bei mehr als 300 und die des LDL-Cholesterins

bei 215 mg/dl angelangt, sollte eine Diit bereits nach drei C L A s E N & C I_ A S E N
Monaten durch eine Behandlung mit cholesterinsenkenden NACHLASSVERWALTUNGS GbR

Medikamenten erginzt werden. Oft liegt bei diesen Werten

a A

eine erbliche Neigung zu hohen Cholesterinwerten vor, die Erfahrung, Professionalitit und Einfilhlungsverméagen bei der
mit einer Didt allein nicht behandelt werden kann. Bearbeitung von Nachlassfillen sind unsere Starken.
Seit vielen Jahren sind wir als Machlassverwalter und Testaments-

vollstracker flr Gerichte, Notare, gemeinnitzige Institutionen,
aber auch fir Privatpersonen und Erbengemeinschaften tatig

Bei sehr hohen Cholesterinwerten sind Medikamente zu (040) 41 91 588 190 | www.clasen-nachlassverwaltungen.de
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deren Senkung unumgénglich. Dafiir stehen mehrere
Gruppen von Arzneimitteln zur Verfiigung;:

Substanzen wie Simuvastatin 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, wverhindert die Wiederaufnahme der aus
Cholesterin gebildeten Gallensiuren iiber den Diinndarm;
sie werden stattdessen gebunden und ausgeschieden.

Zur Hemmung der Fettsiurefreisetzung und gegen die Bil-
dung des LDL-Cholesterins wird auch Nikotinsiure einge-
seizt, vor allem bei erblich erhohten Cholesterinwerten.

Schliefilich 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 Arztin entscheiden. Wenn ein
Mittel Nebenwirkungen hat, was gelegentlich vorkommt,
sollte unbedingt mit dem behandelnden Arzt oder der
Arztin dariiber gesprochen werden. Durch die Herabset-
zung der Dosis oder die Verordnung eines anderen Me-
dikamentes kann die Behandlung héaufig ohne Nebenwir-
kungen fortgesetzt werden.

Erndhrungsumstellung

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

Anzeige

TabeaDiakonie- Pflegedienste mit
neuen umfassenden Angeboten
und Aufgaben

Im vergangenen Jahr haben wir unseren ambulanten
Pflegedienst in Schenefeld erdffnet, um neben unserem
Standort in HH Osdorf vor Ort Unterstiitzung anbieten
zu konnen. Bei Fragen konnen sie das Team jederzeit un-
ter 040/55008006 erreichen.

An unserem Standort in Hamburg Osdorf haben wir unser
Engagement den Bediirfnissen 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 diirfen.

Fiir den Bereich der Pflegeberatung (§37.3) und Schulung
pflegender Angehoriger beschaftigen 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
unterstiitzen.

Seit Juni 2025 bieten wir zudem als ambulanter Versorger
inund um HH Osdorf eine hoch spezialisierte Versorgung
fir Patient*Innen mit chronischen wie auch schwer hei-
lenden als auch akuten Wunden an. Unser qualifiziertes
Team aus Fachtherapeut*Innen und Wundexpert*Innen
kiimmert sich hier um ihre Bediirfnisse. Sie erreichen un-
ser Osdorfer Team unter 040/86649370
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oder allen kulinarischen Geniissen des Lebens abschwo-
ren. Gerade bei einem geringfiigig erhohten Cholesterin-
wert geniigen einfache Mafsnahmen.

tabea
Pfiegedienst

Ambylant_e:_- Pﬂegediensg g Diskorse

L
' o J

Optimal versorgt
in jeder Lebenssituation ...

v" Grund- und Behandlungspflege
v hauswirtschaftliche Unterstiitzung

v Pflegeberatung und Schulung pflegender
Angehoriger

v soziale Betreuung

v spezialisierte ambulante Versorgung fiir
chronische und schwer heilende Wunden

T
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Grundsétzlich hilft es schon, regelméflig weniger zu es-
sen, um die Fett- und Cholesterinaufnahme zu drosseln.
Dariiber hinaus sollten in der Kiiche pflanzliche anstelle

EINTLELZ1 ERWVILTE
"KANNEIN'NEUER]
ANFANGBEIN

KINE
alls) KINDERDORFER
WELTWEIT

Bestellen Sie jetzt
unseren Ratgeber

zu den Themen
Erbrecht und
Testamentsgestaltung
sos-kinderdoerfer.de/
mein-nachlass

Christine Bahren

Tel.: 0BOD 0010 372
nachlassinfo@sos-kd.org

Ulrich Panger}

o
ket

von tierischen Fetten benutzt werden, da sie kein Choles-
terin enthalten. Pflanzliche Fette mit zu vielen gesattigten
Fettsduren sind allerdings nicht zu empfehlen, da sie die
Bildung von LDL-Cholesterin fordern. Dies ist beispiels-
weise bei Kokos- und Palmkernél der Fall. Im Gegensatz
zu den meisten gesattigten Fettsduren senken ungesattigte
Fettsauren den Cholesterinwert. Die wichtigste natiirliche
Quelle fiir ungesittigte Fettsduren sind pflanzliche Pro-
dukte. Die Hauptlieferanten fiir gesattigte Fettsauren stel-
len, neben einigen Pflanzendlen, tierische Fette in Fleisch
oder entsprechendem Bratfett dar. Eiernudeln etwa kon-
nen problemlos durch Nudeln aus 100 Prozent Hartwei-
zengries ersetzt werden. Auflerdem ist es ratsam, fettes
Fleisch weitestgehend vom Speisezettel zu streichen. Mit
einer an Cholesterin und geséttigten Fettsduren armen
und an ungesittigten Fettsauren reichen Erndhrung, 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 Fallen ist
es sinnvoll, zusatzlich Medikamente einzunehmen.

Mehr Brokkoli!

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

Gibt es einen Zusammenhang zwischen erhthtem Choles-
terinspiegel und cholesterinreicher Erndhrung? Nur indi-
rekt. Nicht Butter, Eier und Speck erhohen den Choleste-

Anzeige

JA, ICH BESTELLE DEN KOSTEN-
LOSEN NACHLASS-RATGEBER

Jetzt Uber QR-Code bestellen
oder Coupon per Post senden an;

SOS5-Kinderdorfer weltweit

Christine Bahren
& Ulrich Pangerl
RidlerstralBe 55

80339 Mlnchen

_'-':_'dli
[t i Datenschutzinformation: Verantwortlsche Stelle ist;
e SO5-Kinderdorfer welbwelt HGFD eV, Ridlerstr, 55,
—— B339 Munchen. [hre Betraffenenrechie gem, Art.15 ff

DEGV0, (2.8, Anspribche auf Auskunft, Berichtigung oder
Laschung, Einschrankung des Yerarbeitung. Recht auf
Datendbertragbarkeit] kinnen Sie unter der E-Mail
info@sos-kinderdoerfer. de geltend machen, Weilers
Himsese zum Datenschurz kannen Sle einsehen unter;
hitps:fiwvaw sos-kinderdoerfer.defeatradatenschuts
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.- Alltagsheldinnen!

Werde Leihomi/ Leihopi
und unterstitze Familien
bei der Kinderbetreuung.
Du hast Zeit, bist zuverlassig
und kérperlich fit?

Du bist aufgeschlossen und gerne
mit Jung und Alt zusammen?

Dann bewirb dich
als Granny Angel!

0151-61497549

www.granny-angels.de

DAS CATERING
FUR EURE EVENTS UND HOCHZEITEN

Snacks, Buffets, Mendis in vielen verschiedenen
Variationen und Ausfilhrungen

Saisonale Speisen und Angebote

Meyer's

Partyservice

MEYERS PARTYSERVICE
Brockdorffstrafie 20 | 22149 Hamburg {Rahlstedt)

Tel: 040 | 677 66 62 | Fax: 040 / 675 85 190
WWwW.meyers-partyservice.com
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Glanzvoller Auftritt mit ‘ﬂ
hochkarétigem Schmuck %7 @J

Neue Goldvallektion:

750/ Rose Gold Kette mit Brillantan im Schioss
wnd in den Kette ng igdern, Wir Gbernehmean gern
Gaoldschmiedearbeiten mit threm Gold und lhren
Steinen! Ebenso bieten wir Reparatur und Pflege
Ihrer Schmucksticke an,

Perlen Miiller Juwelier

Milchstrale 2 | 20148 Homburg | Tel. 040/41 49 59 93
Di.-Fr. 10- 18 Uhr, 5a.10 - 14 Uhr
E-Mail: info@perlen-muellerde | www. perlen-mueller.de
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rinspiegel, sondern die dadurch verdrangten “gesunden”
Nahrungsmittel wie Makrelenfilets oder Brokkolirdschen,
lassen den Wert ansteigen.

Cholesterin ist eine Vorstufe fiir zahlreiche Verbindungen
im Organismus: Unter anderem fiir Steroidhormone, fiir
Vitamin D und fiir Gallensduren. Die Substanz ist aber
auch eines von drei “Membranlipiden”. Das sind schiit-
zende Bestandteile von Zellmembranen. Unser Korper
stellt jeden Tag ein bis zwei Gramm eigenes Cholesterin
her. Wird die Substanz reichlich {iber die Nahrung an-
geboten, dann sinkt die eigene Syntheserate. Die in der
Nahrung enthaltene Cholesterinmenge erreicht allerdings
selbst bei tdaglichem Verzehr von Hiihnerei, Schweinefett
und Butter hochstens ein Viertel der selbst produzierten
Menge. Viele Wissenschaftler sind deshalb iiberzeugt,
dass Nahrungscholesterin allein nicht die Ursache er-
hohter Cholesterinspiegel sein kann.

Cholesterin wird von Korperzellen 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.

Hypercholesterindmie — der gefiirchtete erhohte Choles-
terinspiegel — ist oft die Folge von “oxidativem Stress”.
Dieser entsteht, wenn im Korper aufgrund von Umwelt-
faktoren, falscher Kost oder von Medikamenteneinnahme
“freie Radikale” kursieren. Das sind Verbindungen, die
darauf lauern, andere Substanzen im Korper angreifen



(oxidieren) zu konnen. Abwehr- und Entgiftungsfunkti-
on erfiillen Antioxidantien, zum Beispiel Vitamin E. Sind
keine Antioxidantien zur Stelle, so wird die angegriffene
Substanz wertlos, in Mengen sogar gefahrlich.
Im Fall der Hypercholesterindmie fehlen dem Korper 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 Hypercholesterindmie bemerkbar. Bald schon
lagern sie sich in den Arterienwénden als cholesterin- und
fettreicher Plaque ab. Das fiithrt im Extremfall zu Gerinn-
seln: ein Herzinfarkt droht.
Antioxidantien wie Vitamin E schiitzen LDL-Partikel vor
der Oxidation durch freie Radikale. Ahnlich wirksam sind
bestimmte Spurenelemente, etwa Kupfer, Selen oder Man-
gan. Befinden sich zu wenige dieser Substanzen im Korper,
sind die eigenen Reserven zum Neutralisieren von oxida-
tivem Stress rasch erschopft. Ein therapeutischer Weg, der
sich parallel zur medikamentdsen Therapie immer mehr
durchsetzt, ist daher die Einnahme entsprechender Mi-
krondhrstoffe. Sie sollten allerdings nicht wahllos einge-
nommen werden, sondern nach erfolgter Bestimmung der
“antioxidativen Kapazitat” des Blutes. Dadurch kann eine
sehr individuelle Zufuhr errechnet werden.

- Deutsches Griines Kreuz
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Flughafen Hamburg -
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Freitag, 19.09., 19:30 Uhr

Reinhold Beckmann

Aenne und ihre Briider — Eine Autorenlesung

Karten: 25€, Mitglieder: 20€, Junge Leute unter 25: 10€

Die Geschichte meiner Mutter

Reinhold Beckmann erzéhlt und liest aus seinem tief be-
rithrenden Buch. Sein Spiegel-Bestseller iiber das Leben
seiner Mutter Aenne ist ein Mahnmal gegen das Verges-
sen, gerade jetzt, da der Krieg wieder nach Europa zu-
riickgekehrt ist — und zugleich ein Werk voller Liebe und
Zuversicht.

Das Leben von Reinhold Beckmanns Mutter Aenne war
frith von Verlusten gezeichnet. Bereits mit fiinf Jahren war
sie Vollwaise. Vier Briider hatte sie, alle sind im Krieg ge-
fallen. Und doch war es ein gelungenes Leben. Anders als
viele ihrer Generation hat sie iiber ihre Trauer und Angste
nie geschwiegen. Aennes Briider und Eltern blieben im-
mer gegenwartig, in Gesprédchen, Fotos, Gedenktagen und
Erinnerungen.

In seinem Buch erzihlt Reinhold Beckmann die Geschich-
te seiner Mutter und von Franz, Hans, Alfons und Willj,
zwischen hartem Alltag auf dem Dorf, katholischer Tradi-
tion und beginnender Diktatur. Und davon, was der Krieg
mit Menschen macht, wenn keiner zuriickkommt.

Ihr Leben lang hat das Schicksal ihrer Briider Aenne nicht
losgelassen — und es hat auch das Leben von Reinhold
Beckmann gepragt: Gegen Krieg und Gewalt Haltung zu
zeigen, war beiden selbstverstandlich.

Zitate:

»Ein Buch voller Liebe und Trauer. Ein Buch iiber die Verwiis-
tungen des Krieges. Und ein Buch fiir den Frieden - das genau
zur richtigen Zeit kommt.« Heinrich Wefing, Die Zeit

»Das Buch ist so beriihrend, weil es diese vier jungen Leben
so sichtbar macht. Als ob es gestern gewesen ware. Ja, es war
gestern —und ist heute leider wieder so!« Udo Lindenberg
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Findet statt im Schulungshaus von HH-Wasser, Wellings-
biittler Weg 25a

Sonntag, 28.09., 11:30 Uhr

Classic4Sax

Jubildumskonzert

Karten: 30€, Mitglieder: 25€, Junge Leute unter 25: 15€

Vor nunmehr 30 Jahren griindete sich das Saxophonquar-
tett Classic4Sax an der Hochschule fiir 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 fiir Saxophonquartett in Auftrag zu geben.

Die Begeisterung fiir Kammermusik und die Offenheit
gegeniiber verschiedensten Musikrichtungen dokumen-
tieren sich auf den vier CDs, die Classic4Sax im Laufe der
Jahre aufgenommen haben.

Das 30-jahrige 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 gemafs erklingen Perlen der klassischen, jaz-
zigen, aber auch rockigen Kammermusikliteratur! Lassen
Sie sich tiberraschen — sowohl mit Musik fiir reines Saxo-
phonquartett, als auch mit Werken fiir Saxophonensemble
und Gesang.

Freuen Sie sich auf Classic4Sax, bestehend aus:

Lars Osenbriig Sopransax/Altsax

Berthild Lievenbriick Altsax

Karola Elfiner Tenorsax/Duduk

Natascha Protze Baritonsax

sowie die Géste Julia Barthe (Gesang), Wolfram Bartsch
(Altsax) und Soren Grimme (Tenorsax)

Findet statt im Schulungshaus von HH-Wasser, Wellings-
biittler Weg 25a
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Abteilung
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info@alsteroptik.de www.alsteroptik.de

Pflege zu Hause

Haushaltshilfe, Pflege- und Betreuungsleistungen
jahrlich bis zu 3.539,- Euro.

Nutzen Sie jetzt lhren Anspruch mit unserer Hilfe.

Wir rechnen direkt mit der Pflegekasse ab.
Auch Beratungseinsdtze nach § 37.3 fiihren wir zeitnah durch.

Wir freuen uns iiber lhren Anruf!

@ 04060906600
Saseler Bogen 2, 22393 Hamburg - www.pzh-hamburg.de

BAYER CARE

Mit arztlicher Expertise und

b an lhrer Seite

MaBgeschneiderte 24h-Betreuung zu Hause

Umfassende, persénliche Bedarfsanalyse vor Ort

Cle

Qualifizierte und flrsorgliche Betreuungskrafte
mit guten Deutschkenntnissen

UnterstGtzt durch ein breit aufgestelltes Netzwerk
kompetenter Pflegepartner

3

Rechtssichere 24-Stunden-Betreuung zu fairen Preisen

U)

Arzt-gefUhrtes Unternehmen

Lassen Sie uns gemeinsam |hre
passende Betreuungslésung finden

Peter Becker, Experte fur 24h Betreuung in Hamburg
'l., D40 G4O41397 E.:l 0176 56253081 B peterbecker@bayercare.de

www.bayercare.de
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Herzinfarkt

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

Symptome

Typische Symptome sind ein starkes Engegefiihl in der
Brust, massive, langanhaltende Schmerzen in der Brust, die
in den linken Arm oder den Oberbauch ausstrahlen kénnen.
SchweifSausbriiche und extreme Angstgefiihle (, Todesangst”)
begleiten oft die Schmerzen. Vor allem bei Frauen kommen
auflerdem eine starke Ubelkeit und Riickenschmerzen hinzu,
wihrend die anderen Symptome abgeschwécht sein konnen.
In dieser Situation sollte sofort ein Notarzt gerufen werden
und zwar ohne Riicksicht auf den Wochentag oder die Tages-
zeit. Bei Herzstillstand sind sofortige kiinstliche Beatmung
und Herzmassage notwendig. Bis zum Eintreffen des Ret-
tungspersonals sollte dies auch durch Angehorige oder an-
dere medizinische Laien durchgefiihrt werden. Der Notarzt
iibernimmt die weitere Behandlung, bis der Patient in ein
Krankenhaus kommt. Dort wird mit Bluttests und einem EKG
(Elektrokardiogramm) eine genaue Diagnose vorgenommen.
Auflerdem wird alles getan, um die Blutversorgung des Her-
zens wieder herzustellen und gefahrliche Herzrhythmussto-
rungen zu verhindern.

18 Apothekenzeitung fir Hamburg

Ursachen und Behandlung

Ursache eines Herzinfarkts ist der Verschluss von Blutge-
faflen, die den Herzmuskel versorgen. Die Durchblutung der
Regionen des Herzmuskels féllt aus, die dadurch zu wenig
Sauerstoff erhalten. Stellt dieser Teil der Herzmuskulatur da-
raufhin seine Arbeit ein, wird die Pumpfunktion des Herzens
beeintrachtigt. Schlimmstenfalls setzt sie vollig aus oder es
entstehen bedrohliche Herzrhythmusstdrungen.

Das verschlossene BlutgefafS wird im Krankenhaus oder so-
gar schon vom Notarzt schnell wieder durchgangig gemacht.
Dazu werden Medikamente verwendet, die Blutgerinnsel
auflosen konnen. Zur direkten Erweiterung der Blutgefafle
konnen aber auch Ballonkatheter direkt in die Engstelle vor-
geschoben werden.

Bei Patienten, die den Infarkt {iberlebt haben, vernarbt im
giinstigsten Fall der abgestorbene Teil der Herzmuskula-
tur. In ungiinstigen Fallen treten Komplikationen auf, wie
beispielsweise Blutungen in den Herzbeutel oder schwere
Herzrhythmusstorungen. Derartige Probleme sind in den
ersten zwei Tagen nach dem Infarkt am haufigsten, daher ist
in dieser Zeit eine Beobachtung auf der Intensivstation erfor-
derlich.

Risikofaktoren und Vorbeugung

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



Malteser Hausnotruf

Zuhause sicher fithlen
ist Knopfsache.

So lange wie moglich zuhause wohnen -
das ist der Wunsch von Marianne S. Doch sie
wohnt allein. Vor Kurzem ist sie zuhause
gestlirzt und ihre Familie, die sich liebevoll
kiimmert, war nicht in der Nihe. Deshalb
machte sie jetzt vorsorgen.

Das Sturzrisiko steigt mit dem Alter.
Marianne S. ist nicht die Einzige: Etwa ein
Drittel der Menschen tiber 65 Jahre stiirzt
mindestens einmal im Jahr. Die meisten
davon zuhause aufgrund gesundheitlicher
Probleme. Entsprechende Vorsorge ist fiir
Betroffene und Angehérige deshalb un-
ersetzlich.
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Der Malteser Hausnotruf kann Leben retten
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Nottallknopt als Kette oder Armband errei-
chen Sie uns jederzeit — und Thre Angeho-
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Wir beraten Sie gerne:

0800 9966028

%

(kostenlos, Mo-Fr von 8-20 Uhr)
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werden. Ganz oben auf der Liste stehen {iberhohte
Blutdruck- und Cholesterinwerte sowie das Rauchen.
Weiterhin spielen Ubergewicht, zu wenig Bewegung
und eine zu fettreiche, an Vitaminen arme Erndhrung
eine Rolle.

Diese Risikofaktoren konnen im Laufe der Jahre zu
erheblichen Schaden an den Blutgefdflen des Her-
zens flihren. Fiir das zunehmende Herzinfarktrisiko
haben einige zundchst unbestimmte Beschwerden Si-
gnalwirkung: Schnelle korperliche Erschopfung und
Miidigkeit, starkere aber kurzzeitige Brustschmerzen
oder hdaufige Herzrhythmusstérungen sind besonders
zu beachten. Der Arzt kann weitere Hinweise durch
ein EKG unter korperlicher Belastung finden und bei
Bedarf genauere Untersuchungen veranlassen. Dabei
konnen Engstellen in Herzgefafien erkannt und besei-
tigt werden, bevor sie einen Herzinfarkt auslosen.
Zur vorbeugenden Behandlung steht eine Reihe von
Methoden zur Verfiigung: Altbewédhrt ist die Bypass-
operation, bei der das verstopfte Herzgefafs durch ein
Stiick Beinvene iiberbriickt wird. Eine andere Mog-
lichkeit ist die Dehnung des verschlossenen Herz-
gefdfies mit einem aufblasbaren Ballon direkt in der
Engstelle. Allerdings setzt sich dieser Abschnitt hau-
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fig wieder zu. Seit kurzem wird auch versucht, mit
einem Laserstrahl feinste Locher in den Herzmuskel
zu schieffen. An diesen Lochern sollen sich neue Blut-
gefdfie bilden, die dem Herzmuskel wieder mehr Blut
zufithren. Schliefllich kann die Implantation zylin-
derférmiger Maschendrahtgeflechte (Stents) verengte
Blutgefdfie des Herzens offenhalten.

Herzinfarkt ist kein Mdnnerproblem - im Gegen-
teil!

Herzinfarkt als Todesursache ist bei Frauen haufiger
als bei Mannern. Das ist kaum bekannt. Fragt man
namlich Frauen, vor welcher Krankheit sie sich am
meisten fiirchten, nennen viele den Brustkrebs. Bis
zum 65. Lebensjahr ist der Brustkrebs auch tatsach-
lich die hdufigste Todesursache. Doch danach sterben
die meisten Frauen an einem Herzinfarkt.

Ein Grund fiir die geringeren Uberlebenschancen bei
Frauen mit Herzinfarkt konnte das hohere Lebensalter
sein. Bis zur Menopause sind Frauen offenbar ganz gut
herzgeschiitzt.

,Wenn ein Mann einen Herzinfarkt bekommt, geht die
Frau zum Telefon und ruft den Notarzt.

Anzeige
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Wenn eine Frau einen Herzinfarkt bekommt, ist der Mann
schon tot.”

Dr. med. Giinter Gerhardt

anldsslich 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
Ubelkeit, Luftnot, Schmerzen im Oberbauch und Erbre-
chen. Wichtig: Wenn Beschwerden dieser Art in noch nie
zuvor gekanntem Ausmafl auftreten, sofort die 112 wah-
len! Moglicherweise steckt ein Herzinfarkt dahinter.

Viele Patienten zdgern 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 arztlichen Rat oder eine normale Be-
handlung, die Stunden Zeit hat. Beim Herzinfarkt zahlt
jede Minute. Ohne Zeitverzogerung miissen Betroffene
ins rettende Krankenhaus gebracht werden. Sie verlieren
wertvolle Zeit, wenn Sie zunédchst beim Hausarzt oder bei
Verwandten oder Nachbarn anrufen.

Wenn Sie bei Verdacht auf Herzinfarkt die 112 oder die
ortliche Notrufnummer anrufen, dufiern Sie deutlich Th-
ren Verdacht, weil sonst nur ein einfacher Rettungswagen
kommt. Der Rettungswagen mit Notarzt ist mit einem De-

Anzeige

fibrillator ausgestattet, mit dem die lebensbedrohlichen
Herzrhythmusstorungen (Kammerflimmern) beendet
werden konnen.
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Waldbestattung i im RuheForst” Kummerfeld / Kreis Pinneberg.

DER RUHEFORST Kummerfeld/ Kreis Pinneberg

Vor den Toren Hamburgs liegt im ,Ostholz” der
RuheForst Kummerfeld/ Kreis Pinneberg. Ein
Bestattungswald inmitten 200 Jahre alter majestatischer
Eichen und Buchen. Der RuheForst bietet Menschen die
Méglichkeit einer naturnahen Bestattung. Die zahl-
reichen Wege des RuheForstes laden zu Spaziergdngen
ein und bieten Raum fir Erholung und Besinnung. Die
Biume und Pflanzen des Waldes spenden Geborgenheit
und Trost, sie laden dazu ein, sich mit dem Kreislauf des
Lebens auseinanderzusetzen. Der Wald bietet Raum fur
Trauer, friedvolle Momente und Zuversicht.

Eine Waldbestattung im RuheForst ist anders:

Ein RuheForst ist gleichzeitig Friedhof und Wald. Die Grabpflege
Ubemimmt hier die Natur, der Grabbesuch wird zum Waldbesuch.
Eine Waldbestattung im RuheForst ist lebendig:

Der Baumn ist Lebensraum, aber auch selbst Lebewesen. So
verdndert sich der Wald im Wechselspiel der Jahreszeiten.
Eine Waldbestattung im RuheForst ist natiirlich:

Die Asche des verstorbenen Menschen wird in einer ver-
ganglichen Urne in den Kreislauf der Matur eingebettet.
Eine Waldbestattung ist individuell:

Der Baum wird bewusst ausgewahlt. Oft spiegeln die
Besonderheiten der Baume die der Menschen wider.

Wir laden Sie zum gemeinsamen, informativen Waldspaziergang
am Samstag, den 11.10.2025 um 15:00 Uhr ein.

Treffpunkt: Waldparkplatz des RuheForst Kummerfeld/ Kreis Pinneberg; um Anmeldung wird gebeten

Informationen unter

Telefon: 04123 - 683 19 13
E-Mail:
Internet: www.ruheforst-kummerfeld.de

info.ruheforst-kummerfeld@forst-sh.de

RuheForst. Ruhe finden.
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Kreislauf-Systems stellen Ubergewicht, Bluthochdruck,
Diabetes und Fettstoffwechselstorung die groiten Bedro-
hungen fiir Frauen und Méanner dar. Frauen sind aller-
dings von einzelnen dieser Risiken stdrker betroffen und
tragen zudem weitere, spezielle Risikofaktoren fiir einen
Herzinfarkt.

Vor allem die Zuckerkrankheit Diabetes ist fiir Frauen ge-
fahrlich. Im Vergleich zu Ménnern erhoht sie das Risiko ei-
ner Herz-Kreislauf-Erkrankung um das Doppelte, gegen-
iiber einem gesunden Menschen sogar um das 6-Fache.
Auch belasten bestimmte Storungen des Fettstoffwechsels
Frauen stérker als Manner. Zwar scheint das sogenannte
,schlechte” LDL-Cholesterin von geringerer Bedeutung
zu sein als beim Mann — erhchte Werte anderer Blutfet-
te (der Triglyceride) und zu niedrige Werte des , guten”
HDL-Cholesterins fithren bei Frauen allerdings zu einer
grofleren Gefahrdung fiir einen Herzinfarkt.

Zusétzlich erhdhen bei Frauen die Wechseljahre das Ri-
siko eines Infarktes, weil der schiitzende Effekt, den das
natiirliche Hormon Ostrogen auf die Gefafe hat, nach den
Wechseljahren entféllt.

Ein besonderes Infarktrisiko fiir Frauen birgt die Kombi-
nation aus Rauchen und Einnahme der ,, Anti-Baby-Pille”.
Abhiéngig 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 grofiere Rolle
fiir das Infarktrisiko als beim Mann: Dauerhafter, unbe-
waltigter Stress etwa durch berufliche und familidre Dop-

Spezifisch weibliche Risikofaktoren fiir einen Herzinfarkt pelbelastung oder Depressionen wirken sich negativer
aus.

Unter den Risikofaktoren fiir Erkrankungen des Herz- - Deutsches Griines Kreuz

Anzeige

Stiftung
MitMenschlichkeit

Mein Testament hilft in Hamburg

Menschen, die in Not geraten sind.
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lhr Testament kann Hoffnung schenken.
Bestellen Sie kostenlos unsere Broschire. Wir beraten Sie vertrauensvoll und personlich.

Tel. 040 30620-290 | www.diakonie-testament.de
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TAUWERK ASC
Am Shdhafen 4 | 24376 Kappeln
wwwlauwerk-asc.de

3 Hotelzimmer in drei Kate-

/ \ gorien schaffen die ideale Voraus-

setzung fiir einen gemiitlichen

HOTEL und komfortablen Aufenthalt -

. fir unsere geschiftsreisenden

Alter Kreisbahnhof il ry-ay-bpoprs

werden sowie fir die touris-

tischen Gaste unserer schinen
Stadt an der Schlei.

Kdnigstralle 9 | 24837 Schleswig
T04621]3020-0
Buchung zum besten Preis unter;
! www hotel-alterkreishahnhof de
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IHR NEST IM NORDEN

B Der Wachtelhof wverbinder  hervormgenden

N Service, ausgeecichnete kiche und wunder
valle Verwghnmomente in Pool und Sauna
8 #u cinem echien Erlebnis. In weniger als ciner

Stunde erreichen Sie aus dem Hamburper Um

land kommend, unser Kleinod in Rotenburg
an der Winmme. Nahe des Zentrums und doch
MR mir cinem kleinen Park an das angrenzendi
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B Ruthe und Enrspannung. The in der dircken
Umgebung licgenden Nordpfade cignen sich
hervoreagend fiie kleine Wanderungen durch

die Kulmir- und Moorlandschafr der Region
Vielerlel Arrangemenes mit Halbpension, kos
menschen Behandlungen oder
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Wir freuen uns auf Sicl
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Mit Kanu und Kajak den echten Norden entdecken

Zwischen den Kiisten von Nord- und Ostsee laden zahlreiche
Fliisse, Seen und verschlungene Wasserpfade zu Ausfliigen mit
dem Kanu oder Kajak ein. Ob fiir ein paar Stunden oder mehre-
re Tage — im echten Norden erleben Paddelbegeisterte naturna-
he Touren in entspannter Atmosphare, begleitet von Tieren, die
in ihrem natirlichen Lebensraum beobachtet werden kénnen.
Die Tourismus-Agentur Schleswig-Holstein (TA.SH) hat eine
Auswahl attraktiver Reviere und Tourenvorschlige zusam-
mengestellt.

Paddelparadies Griines Binnenland

Gleich drei Fliisse schldngeln sich idyllisch durch das Griine
Binnenland: Die Flusslandschaft Eider-Treene-Sorge ist das
grofite zusammenhangende Fluss- und Niederungsgebiet
Schleswig-Holsteins. Besonders familienfreundlich fiir Paddler
ist die Treene, wahrend die Eider mit maritimem Flair und Ti-
deerlebnis lockt und die ruhige Sorge Naturgeniefser anzieht.
Das Paddelrevier ist sehr gut ausgebaut, eine wasser- und land-
seitige Beschilderung bietet die notige Orientierung. Die ,Gelbe
Welle” signalisiert bereits von weitem ein , Herzliches Willkom-
men” an den ausgewiesenen Rastplatzen sowie den 25 Ein- und
Ausstiegsstellen.

Neu ab diesem Sommer: Treene Rafting light — ein sanftes
Abenteuer im grofien Schlauchboot fiir bis zu sieben Personen,
ab Treia oder Hollingstedt.

Paddeln durchs Holsteiner Auenland

Die Region Holstein bietet vielfaltige Moglichkeiten fiir ent-
spannte Kanutouren durch urspriingliche Natur- und Kul-
turlandschaften. Besonders reizvoll sind die Fliisse Bramau
und Osterau bei Bad Bramstedt, die sich durch idyllische Au-
enlandschaften schlangeln. Die Wilsterau, Bekau, Kremper Au
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und Burger Au fithren durch weite Geest- und Marschgebiete
und bieten ideale Bedingungen fiir Tagesausfliige oder kiirzere
Etappen.

Ein besonderes Highlight ist die Wilstermarsch: Das Kanure-
vier rund um Deutschlands tiefste Landstelle ladt zu ruhigen
Touren unterm Meeresspiegel ein — perfekt fiir ein bis zwei ent-
spannte Paddeltage fernab von Trubel und Hektik.

Auch die Stor gilt mit ihren zahlreichen Nebenfliissen als at-
traktives Ziel fiir 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

Gleichmifiige Wasserstande, unkomplizierte Stromungsver-
hélinisse und reizvolle, unterschiedliche Landschaften zeichnen
das Kanurevier Lauenburgische Seen - Trave aus. Mehr als 40
Seen prégen die Landschaft zwischen Liibeck im Norden und
Lauenburg, der stidlichsten Stadt Schleswig-Holsteins. Eine un-
vergessliche Kanutour beginnt siidlich von Bad Segeberg und
fithrt {iber 80 Kilometer abwechslungsreicher Gewésser vorbei
an Bad Oldesloe, Liibeck, Ratzeburg und MolIn bis zum Schaal-
see. Neben den historischen Altstidten 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 gehoren zur Flotte des Kanu-
Centers Krebs. Neben den Mietstationen betreibt die Familie
beispielsweise das Wakenitz-Camp am nordlichen Ufer des
Ratzeburger Sees mit einem angeschlossenen Campingplatz.
Das blaue Bootshaus am Salemer See halt 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.

Hautnah an der Elbe!

S FISCHBESL

QUIRLIG - GUT UND ANGESAGT!
Direkt an der GroRen Elbstrale!

Sie finden uns dort, wo der Fisch am besten schmeckt: von Fischhandlem
umgeben, direkt in der Fischmarkthalle. Hier wird der frische Fisch
traditionell oder mediterran auf natirliche Art zubereitet und senviert.
Die bunte Mischung von Gasten und die offene Kiiche garantieren eine
lebendige Atmosphare und das Essen ein tolles Geschmackserlebnis,
Das Angebat reicht von Hamburger Pannfisch bis zu Hummer.

Und beste Fischbrdtchen.

HIER EIME KLEINE AUSWAHL:

Hamburger Pannfisch Backfisch mit warmem

mit Senfsauce, Blattspinat Kartoffelsalat und

und Bratkartoffeln 1850  Remculadensauce 18,50
Neuer Matjes mit Fischteller mit Riesen-

Apfel-Zwiebel-Schmand, gamete, Kammmuschelund
und Butterkartoffeln 1850 Salat, Tomatenbutter 26,50
+ aktuelle Tageskarte nach Saison z.B. mit frischen Pfifferlingen...

FISCHRESTALIRANT FISCHBEISL - BISTROATMOSPHARE
GROGE ELESTRARE 131 1 22767 HAMBLIRG | TEL +49-40-3907275 | WWWIFISCHEESLDE

--r\
~FRS
HELGOLINE

Mein perfektes Helgoland-Erlebnis.
Téglich ab Hamburg, St. Pauli-Landungsbricken 3/4

gegen Vorlage des
Coupons bei Fahrt mit
dem HSC "Halunder Jet".

Einmalig giiftig bis 02.11.2025.
Keine Barauszahlung,

—# Jetzt buchen diber Tel. 0461 864-44 [ £]
oder unter www.frs-helgoline.de
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FERIENHALISER

SCHLOSS GELTING

Nah am'Meer: Fetn der Zeit.

www.schloss-gelting.de

GOLF-ERLEBEN

im Golf-Club Escheburg

PLATZREIFEKURS

Nutzen Sie unser Angebot
fiir Golf-Interessierte:
Entdecken Sie die Faszination von
~Golf &Natur & nette Leute im
Golf-Club Escheburg.

Fiir die gesamte Kursdauer; Leihaus-
rilstung, tégl. Ubungsblle, taglich |
kostenlose Nutzung des Nordplatzes. P
Der Golfplatzreifekurs Gber
7 Termine 4 120 Minuten.

Alle weiteren Infos unter: M o
www.gc-escheburg.de 7

4& I
Am Soll 3 - 21039 Escheburg - 04152 / 83204 )

Willkemmen im

Freimaurer Museum
St. Michaelisdonn
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Mas Museum in 5t. Michadisdonn ist nach Londoen und
Kopenhagen das dringrofite Freimaurermuseum § Mropas,

Das Freimaurermuseum 51 Michoelisdonn liegt an der
grinen kistenstralie swischen Brunsbisttel und Heide
an der Westkiiste Schleswig-Holsteins, Das Museum
befindet sich in der Meldorfer Strafic 2 in
15693 5t. Michaclisdonn / Schleswig- Holstein

Eim ideales Ziel for Thren Logenauslug]

Bitte wenden Sie sich an Museumsleiter Carsten Englert

172, 4541277 | info@ireimaurer-museum.de | freimaurer-museum. de
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Ostseefjord Schlei: Ab aufs Wasser!

Die Urlaubsregion Ostseefjord Schlei lasst sich nicht nur vom
Ufer, sondern auch wunderbar vom Wasser aus erleben. Kanu-
fahren auf der Schlei vereint Naturerlebnis, Entspannung und
aktive Bewegung — ideal fiir Tagesausfliigler, Aktivurlauber
und Familien. Ruhiger als auf dem Schlei-Meeresarm geht es
auf den Nebenldufen zu. Passend fiir den Anfang sind zum Bei-
spiel das Haddebyer und das Selker Noor bei Schleswig oder
auch die Passage zwischen Loit und Fiising.

So vielfiltig wie die Wiinsche der Géste, so umfassend sind die
Services durch die verschiedenen Verleiher. Vollig unabhangig
ist man mit dem Kajakomat in Fahrdorf. Die Station mit kosten-
losem Parkplatz, Kinderspielplatz und Hundebadestrand liegt
direkt am Radweg zwischen Schleswig und Eckernforde. Ge-
bucht wird online, per SMS-Code das Boot iibernommen 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 Piitz reicht
fiir einzelne Naturliebhaber, Familien oder ganze Schulklassen.
Das Angebot von Event Nature in Winnemark reicht vom klas-
sischen Bootsverleih fiir ler-, 2er- und 3er-Kajaks sowie 3er und
4er-Canadier tiber das ganz spezielle Rundum-Erlebnis beim Bau
eines eigenen Kanus bis zu Teambuilding-Events fiir Firmen.
Einige der schonsten Wasserwege Schleswig-Holsteins er-
schlie3t Schlei Erleben in Brebel. Mehrere Einsatzstellen bieten
unterschiedliche Moglichkeiten zu ein- oder mehrtagigen Was-
serwandertouren entlang der Schlei und der Loiter-Fiisinger-
Au inklusive Personenriicktransport bei Tagestouren.

Eutin: Die Stadtbucht lockt zur Einkehr

Der GrofSe Eutiner See und der Kellersee sind nur einen Stein-
wurf von Eutins Altstadt entfernt. Wahrend einer kurzen Stadt-
rundfahrt mit Kanu, Kajak oder SUP kénnen 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 gonnen. Eutin empfiehlt sich aber auch als Ein-
stiegsstelle fiir Wasserwanderer, die eine lingere Tour auf der
Schwentine, einem der langsten Fliisse Schleswig-Holsteins, un-
ternehmen wollen. Mit etwas Gliick kommt man schon nahe der
Stadtin den Genuss, seltene Tierarten, wie einen Eisvogel, die K6-
nigslibelle oder auch den majestatischen Seeadler, zu erblicken.

Abenteuer auf dem Grofien Ploner See

Die Stadt Plon liegt wie eine Insel eingebettet zwischen siebzehn
bezaubernden Seen. Dieses einzigartige Paddelrevier bietet
vielfaltige Moglichkeiten fiir Kanutouren, Kajakausfliige und
Stand-Up-Paddling-Abenteuer. Eine naturkundliche Kanutour



fithrt durch idyllische Wasserwege und eroffnet die Moglich-
keit, einen Otter oder Seeadler in ihrer natiirlichen Umgebung
zu sehen. Ein Kanupicknick auf dem Groflen Ploner See vereint
das Paddeln mit Natur und Genuss. Die FiifSe baumeln im Was-
ser und eine prall gefiillte Picknick-Tonne mit leckeren Snacks
und Getrénken macht das Erlebnis auf dem Wasser perfekt.
Alternativ entdecken Urlauber bei der Kanustadtfithrung Plon
aus einer neuen Perspektive und lernen so die Geschichte und
Kultur der Stadt kennen. Mehr dazu gibt’s auch in der Kiisten-
schnack-Podcast-Folge 58 mit dem Titel , Paddeln, Plaudern,
Staunen” zu erfahren.

Besonders praktisch sind die SUP-Anleger in Plon: Direkt am
Steg des Restaurants Seeprinz, im Ploner Bootshafen oder an
Naturstranden, zum Beispiel am Fischereigeldnde oder auf der
Prinzeninsel.

Wasserwandern auf der Schwentine

Fiir ein wildromantisches Abenteuer bietet sich das Was-

Begleitete Busreisen beim REISERING HAMBURG
inklusive Taxiservice, Halopension & Ausflugen

Der REISERING Winterkatalog erstrahlt im neuen, fri-
schen Design. Mit viel Herzblut und Kreativitiat wurde er
komplett iiberarbeitet, um Ihnen die
Reiseziele noch schoner und grof-
ziigiger zu présentieren. Besonders
' Italienfans kommen im Friihling voll
i auf ihre Kosten: Erkunden Sie Rom,
mit seiner beeindruckenden 3.000-
jahrigen 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 griinen
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 berithmte Kathedrale von
Santiago de Compostela und das Guggenheim Museum in
Bilbao. Viele wundervolle Festtagsreisen laden Sie aufSer-
dem noch in diesem Jahr zu einer wohlverdienten Auszeit
ein. Mit REISERING sind Sie in sicheren Hénden - steigen
Sie in die knallroten Komfortbusse und freuen Sie sich auf
neue besondere Reisemomente.

HEIEEHING

i,k R

Jetzt Gratis-Katalog bestellen unter:
REISERING HAMBURG RRH GmbH
Adenauerallee 78 (ZOB)

20097 Hamburg

Telefon: 040 - 280 39 11
www.reisering-hamburg.de

serwandern auf der Schwentine an. Schleswig-Holsteins
langster Fluss fliefit von der Quelle am Bungsberg bis zur
Miindung an der Kieler Forde durch die gesamte Holstei-
nische Schweiz. Kanuten starten beispielsweise am Grofien
Eutiner See und passieren flussabwiérts die grofiten Seen
des Landes. Zwischenstopps, Extratouren und kleinere
Abstecher sind beispielsweise in Eutin, Malente, Plon,
Preetz und Schwentinental moglich. Der Wasserwander-
weg Schwentine eignet sich besonders fiir mehrtagige Ka-
nutouren iiber schmale, verwunschene Verbindungsfliis-
se von See zu See. Einige Verleiher bieten fiir Teilstrecken
einen Transport- oder Shuttleservice an, beispielsweise
von einem Rastplatz bis zum ndchsten Campingplatz am
Wasser.

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

- TA.SH-Pressestelle
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REISERING

HAMBURG

REISERING SOMMER - Endspurt 2025
Maximal 30 Gaste » Einzelplatzgarantie fiir Alleinreisende

7 Tape Verona Opemiesispiele 21.08.-27.08. €1.735, -

P 5 Taps Quediinburg 25.08.-29.08. [T
1 5Tage Ostseabad Damp 31.08.-04.09. € 9m,-

i 6 Tage Rund um Husum 08.09.-13.04 £1.151,-
112 Tage St. Christing Grodnertal 13.09.-24.09 € 2082, -

8 Tage Pertisau - Achensse 21.09.-25.09 €1.792, -
P == 10 Tape Maria Alm Salzburger Land ~ 25.09.-04.10. €1.773, -
1'.!‘ % = 6 Tape Cochem an der Mosel 28.09.-03.10. €1.121,-

8 Tape Piemont Maliens Perlen 30.09.-07.10 €1.397, -

11 Tape Ins2l Elba 04.10.-14.10 €1.754, -
10 Tape Opatija DELUXE 04.10.-13.10 € 2.265, -
10 Tage Bleder See - Slowenien 04.10.-13.10 €1.579,-

Alle Preise p. P im DZ inkl. Halbpension, Taxiservice, Ausflugsprogramm

“Finfach mal raus" Tagesfahrten ab Hamburg-Z0B & Bergedorf Busanlage

B 141708, Schwedenfest in Wismar £ 5850

i 2208 Kunst im Palais Barbenni Polsdam Mitlag €£103,50

27.08 Helgoland mit Katamaran MS Nerdlicht €£124,00

LA 2109 Dithmarscher Kehitage, grofes Kohlbatfet € 76,00
Busreisen mit Rollator ab Hamburg-Z0B, Bergedorf Bf. & Ahrensburg Bf.

15.08. Tagesfahrt Undedoh Heideblite Mittag & Kutschfahn £ 148,00
240 Tanesfahrt Apielemiz im Allen Land Mitlag, Kafleegedeck Obslfaht € 130,00
28.09.-30.08, 3 Tage in Gromitz inkl, Tax, Halbpenison & Ausflige £ 623,00

Reisering Hamburg RRH GmbH - Adenauerallee 78 - 20097 Hamburg
&= 040 - 280 39 11 (HH-ZOB) - & 040 - 721 32 00 (Bergedorf]
www.reisering-hamburg.de und in jsdem guten Retsetin

Apothekenzeitung fur Hamburg 27



Herzinsu?ﬁii

Schwiche des Herzmuskels

Herzmuskelschwaéche fiithrt zu einer geringeren Leis-
tungskraft des Herzens, das Fachwort hierfiir lautet
Herzinsuffizienz. Bei dieser Erkrankung reicht die
Pumpleistung des Herzens nicht mehr aus, um den
Organismus optimal mit Blut zu versorgen. Fiir den
Patienten drohen der plotzliche Herztod oder ein
Pumpversagen des Herzens. Um die Uberlebenschan-
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 Fallen helfen Medi-
kamente, manchmal allerdings nur noch eine Herz-

28  Apothekenzeitung fir Hamburg

transplantation.
Links- und Rechtsherzinsuffizienz

Mediziner unterscheiden zwischen der Links- und
Rechtsherzinsuffizienz.

Bei einer ausgeprédgten Schwéache der linken Herz-
hélfte kann es zu einem Stau des Blutes in der Lunge
kommen. Als Folge davon verspiiren die Betroffenen
Atemnot, vor allem im Liegen. Oft ist es nur noch in
leicht aufrechter Position oder gar im Sitzen mdoglich
zu schlafen. Eine Linksherzschwéache kann sich aber
auch zundchst nur durch eine eingeschriankte korper-
liche Leistungsfahigkeit, zum Beispiel durch Atemnot
schon nach wenigen Stufen beim Treppensteigen, be-



Kostenlose Beratung
rufen Sie gleich an
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Herzen
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Brandenburg Aufeige und Elektratechnlk GmbH

Rapsacker 7, 23556 Libeck
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Lieber stets unabhangig in
den eigenen vier Wanden

;Ser}rice-Techniker
ertnebsmitarheiter

Liftsysteme zu Top-Preisen vom
Familienbetrieb Brandenburg

Sanft und sicher gebt es die vielen Stu
fen hoch. Fast gerauschlos. Und vor allem
beschwerdefrei. Sonst schmerzten beim
Treppensteigen Knie und Hiften. Nichts
Ungewdhnliches, wenn ein Mensch bareits
Dutzende erfullte Jahre hinter sich hat, Und
viele sollen noch hinzukommen, Und dies
natarlich unabhangig im eigenen Zuhause
Wir unterstutaen 5ie dabed, wenn der Weg
Ing andere Stockwerk tum Hindernis wird

Der Kunde im Mittelpunkt seit mehr
als 25 Jahren

Wir, das Ist der Familienbetrieb Branden-
burg Liftsysteme mit Sitz in Libeck, Als
Elektromeisterfachbetrleb und  Fachbe-
trieb fibr Liftsysteame bieten wir das Rund-
um-Sorglos-Paket  fur Treppenlifte, Ho-
melifte, Plattformifie und Hublifte, Seit
miehr als 25 Jahren stehen wie fr frewnd-
liche und kompetente Beratung, Montage
und Wartung. Unser Ziel ist Ihre tagliche
Freude an der eigenen Mobilitat in lhren
vier Wanden. Als mittelstandisches Fami-
lienunternehmen stehen wir mit unserem
MNamen: fur eine langfristige Mutzung und
wufriedens Kundinnen und Kunden. Ein
Naotfali-Dienst {auch am Wochenende] ist
fir uns daher selbstverstandlich,

Liftsysteme unabhangig von
Herstellern

Treppenlifte, Mattformlifte, Homelifte und
Hublifte gibt es heutrutage in verschie
densten Modellen. In ausfihrichen Ter-
minen finden wir die optimale Lasung far
Ihre Bedurfnisse und die Voraussetzungen
in Ihrem Zuhause, Wenn Sie schon einmal
Probefahren mochten, kommen Sie ein-
fach in unsere Ausstellungsraumlichkeiten.
Hier kinnen Sie in aller Ruhe Modelbe var-
gleichen wnd sich dberzeugen, Wir sind
Mltglied inverschiedenen £|nk.}ulsgnmqin-
schaften und Hindlernetzwerken, So blei-
ben wir unabhingig von Herstellern,

Beste Qualitit zu Top-Preisen

Bei allem Gberzeugenden Kundenservice
kommt irgendwann die altbekannte Fra
ge: Was kostet der Spafly Bel uns bekom-
men 5ie immer garantiert beste Preise.
Wirnn Sie dber einen Pllegegrad verfiigen,
kdnnen Sie mit dem Zuschuss sogar ginen
Treppeniift sum Nulltar! erwerben, Awch
higr unterstitzen wir Sie beim Weg durch
den Paragrafen-Dschungel, um Zuschisse
durch die Pflegekasse ru erhalten. Auch
die Kreditanstalt filr Wiederaufbau (KfW)
bietet eine Fdrderung rur Finanzierung ei-
nes Treppenlifts. Nehmen Sie daher so frilh
wie méglich Kontakt zu uns aul — e wird
sich aus vielen Grinden lohnen.

Liftesysteme fiir ganz
Norddeutschland

Und Ist schlieflich ein Modell ausgewahit,
kann es auch schon losgehen. Unser Team
aus motivierten Fachkriften montiert in-
nerhalb weniger Stunden thre sichere All-
tagserdeichterung. Gemeinsam  nehmen
Sie den Lift in Betrieb und werden durch
unsere Mitarbeltenden fir die einwand-
frele Nutzung geschult. Ubrigens: Wir kam-

Die Brandenburg Liftsysteme Chefs aus Libeck: Hartmut Brandenburg und Manain Schépp

man u Ihnen nach gan: Norddeutschiand,
legen fur unsere Kundinnen und Eunden
gerne mehrere Kilometer zurlick. Dabei
bieten wir unseren Service fir private und
gewerbliche Kunden sowile fur &ffentliche
Trager.

Weitere Informatianen finden Sie
auf unserer Webseite

www.brandenburg-aufzuege.de
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merkbar machen.

Eine Schwache der rechten Herzhalfte fiihrt zu einem
Anstieg des Druckes in den Venen, die das Blut zum
Herzen leiten. Wenn der Venendruck zu hoch ist,
gelangt vermehrt Fliissigkeit in das Korpergewebe.
Es bilden sich Wasseransammlungen, sogenannte
Odeme. Auferdem schwellen verschiedene Organe
an, vor allem Leber und Milz. Auch die Funktion der
Niere ist gestort. Zudem treten unbestimmte Symp-
tome wie Miidigkeit, Abgeschlagenheit, Leistungs-
schwiche oder Magen-Darm-Beschwerden auf.

Mogliche Ursachen

Neben einem angeborenen Herzfehler kommen Herz-
muskelerkrankungen oder Bluthochdruck als Ursa-
che in Frage. Das Herz muss dabei gegen einen hohen
Gefaflwiderstand pumpen, zum Ausgleich verdickt
sich die Muskelmasse um die linke Herzkammer. Ab
einem kritischen Herzgewicht von etwa flinfhundert
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 iiberhohten Blutdruckwerte.

Vier Stadien

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

Anzeige

fur New-York-Heart-Association. Im ersten Stadium
bestehen keine Beschwerden, obwohl das Herz schon
krank ist. Im zweiten Stadium ist die Leistungsfahig-

ATERIMA care

Das Leben geniefBen.

Wir kimmern uns um den Rest.
Unterstiitzungsangebote fir
Senioren aus einer Hand

Vion der Alltagsbegleitung bis zum Treppenlift

In Ihrer Nahe:
ATERIMA care Hamburg
Ludwig-Erhard-Str. 18
20459 Hamburg

Beratung und Koordination vieler
Entlastungsangebote

Grundpflege und Unterstitzung im Alltag

Verknipfung mit ausschlieBlich regionalen

Anbietern méglich

+49 (0)40 696 328 475
+49 (0)151 510 23 231

Bedlrfnisorientiert und bezahlbar

Es ist |hr Leben. In lhrem Zuhause.

www.aterima-care.de
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keit des Patienten bei mittelschwerer bis schwerer
Belastung eingeschrénkt. Im dritten Stadium gibt es
schon bei geringen Belastungen Probleme, aber in

MEIN
CARE-PAKET
FUR DIE

ZUKUNFT

Wie Ihr Testament Gutes tut.

Bestellen Sie jetzt Thren kostenfreien Ratgeber:
Lea Pflieger, pflieger@care.de, 0228 97563-991

www.care.de/vererben

g3care

wirkt. weltweit.

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

Behandlungsmoéglichkeiten

Altbekannte Wirkstoffe gegen die Herzschwiche sind
Digitalisglykoside, sie bessern die Herzleistung. Eine
Nebenwirkung kénnen Rhythmusstérungen des Her-
zens sein. Seit einiger Zeit werden auch ACE-Hem-
mer eingesetzt, die zu einer Erweiterung der Blutge-
fae fithren. Das Herz muss nicht mehr gegen einen
so groflen Widerstand arbeiten und wird damit ent-
lastet. ACE-Hemmer verhindern auflerdem ein un-
gesundes Anwachsen der Herzmuskelmasse. In den
letzten Jahren werden auch immer hdufiger Betablo-
cker eingesetzt. Betablocker verringern unter ande-
rem nervose Einfliisse auf das Herz. Zur Beseitigung
von Odemen vor allem bei der Rechtsherzinsuffizienz
werden Diuretika, sogenannte Wassertabletten, ein-
gesetzt. AufSerdem sollten sich die Betroffenen so viel
Ruhe wie moglich gonnen, moglichst mehrere kleine,
eiweiflireiche und fettarme Mahlzeiten zu sich nehmen
sowie bei Bedarf atemgymnastische Ubungen durch-
fiihren. Wenn es trotz alledem zu keiner Besserung
der Herzinsuffizienz kommt, muss je nach Befinden
des Patienten an eine Herztransplantation gedacht
werden. Diese sollte durchgefiihrt werden, bevor an-
dere Organe (Lunge, Nieren) durch die Herzerkran-
kung geschadigt sind.

- Deutsches Griines Kreuz

Anzeige

Ihr Gutschein fiir den
CARE-Testament-Ratgeber

Schaubilder, Beispiele, —
ein Muster-Testament und
Checklisten helfen Thnen
dabei, Thren Nachlass so zu
gestalten, wie Sie es sich
wiinschen.

Warname

Name

Straile, N,

PLT, Ort

Jetzt einldsen und bestellen

Post: Telefon: D228 97563-991
CARE Deutschland eV, Fax: 0228 97563-51

Lea Pflieger E-Mail: pflieger@care.de
Siemensstr. 17 A2844
53121 Bonn Inlermutioum ar Veradwitung Thier Duten

Enden Yo unter cada Datesschuts
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INTERVALL
BASEN-
FASTEN

nach wacker® mit Obst
und Gemiise. Urlaub
fiir die schlanke Linie.

_(}r ﬁL
 Kleine
Strandburg
ZINNOWITZ

* W *

*p.P. Im Komfort-Doppel-
zimmer {Sudseite] inkL
basenfasten Vollpension und
umfangreichen Sport- und
Wellnessprogramm, Mulzung
des eigenen Spa- & Sauna
bereiches, Bademantel, WLARN,
Eintritt in das &rtl Thermal-
und Meerwasserhallenbad

KLEINE-STRANDBURG.DE

ichter

=+ inunuere Famite!

Pension

Kz mift Dwiner Familie

+ Familiengefiihrte Wohlfiihlpension an
der Oslsee

« erstklassiges und leckeres Biofriihstick

* 11 liebevoll eingerichtete und gemiitliche
Zimmer & toller Garten

* Udaub, Retreat Location und
Veranstallungsréume

Pension Richler - Doberaner Strafbe 42 - 18211 Ostseebad Nienhagen
Telefon 038 203 811 22 oder WhatsApp (1746691653

l sterm herg
Landsriin

merm Tmu istinformation Ster nhurl_,

| Am Markt 3 * 19406 Sternberg
v Telefon: 03847 - 44 45 35
I_—

email: touristinfo@stadt-sternberg.de
www.amt-ssl.de
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Festspiele MV © Felix Broede

Festsp|ele Mecklenburg \/orpommern
u Halbzeit der Jubildumssaison §i

Prelstragerm in Re51dence lasst alle Herzen hoherschlagen AV

Zu ihrem 35. Jubildum konnen die Festspiele auf eine sehr
gelungene erste Halbzeit des Festspielsommers zuriickbli-
cken. Seit dem 13. Juni 2025 sind bereits 70 Konzerte sowie
zahlreiche Begleitprogramme {iiber die Bithne gegangen,
26 Veranstaltungen waren ausverkauft, die Besucherzahl
der ersten Hilfte lag wie im vergangenen Jahr bei knapp
30.000.

Besonders gliicklich ist Intendantin Ursula Haselbodck da-
ritber, in welchem Mafle die Preistrdgerin in Residence,
Anastasia Kobekina, das Publikum mitreifst: »Anasta-
sia gibt in diesem Sommer 21 Festspielkonzerte, wovon
bereits zwolf in der ersten Halbzeit lagen und mit ihrer
Energie und unfassbaren Spielfreude hat die Cellistin bei
jedem einzelnen Auftritt Stiirme der Begeisterung ausge-
16st. Wir freuen uns auf neun weitere Konzerte mit ihr,
von Jazz bis Elgar.«

Die Auftritte von Dirigenten-Legende Herbert Blomstedt
beim Erdffnungskonzert, 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 Festspielpreistragern und zwei Preistrager-
ensembles auf Schloss Ulrichshusen — die grofsen Kon-
zerte zogen das Publikum an, Traditionsveranstaltungen
stehen hoch im Kurs. Doch auch kleine Spielstatten wie
das Schloss Hohen Luckow, der Mecki in Hagenow oder
die zahlreichen Dorfkirchen begeistern mit ihren Fest-
spielkonzerten. Zwei Urauffithrungen standen auf dem
Programm, eine weitere folgte im August.

Beim Preistragerkonzert der »Jungen Elite« am 19.
Juli konnte ein neuer Partner dieser Reihe vorgestellt
werden. Die Tiemann-Stiftung, seit Jahren Unterstiit-
zerin der Festspiele MV, hat 2025 die Patenschaft iiber
den Ensemblepreis der Festspiele Mecklenburg-Vor-
pommern iibernommen. Der Preis, der an das jeweils
herausragende Ensemble eines Junge-Elite-Jahrgangs
vergeben wird und mit 10.000 Euro dotiert ist, heifst ab



Abschlusskonzert. Insgesamt umfasst das Programm der

sofort Tiemann-Ensemblepreis.
Jubildumssaison 136 Konzerte an 96 Spielstatten.

Am 14. September dann feiern die Festspiele Mecklen-
burg-Vorpommern und ihre Preistrdgerin in Residence,

Anastasia Kobekina, mit der NDR Radiophilharmonie das - www.festspiele-mv.de

Anzeige

Heimathafen

ROSTOCK 54°09'N /12°06°E
PORT

Opening new horizons www.rostock-port.de
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Kein Grund, den Kopf in den Sand zu stecken

Sie sind winzig, sorgen aber in Kindergarten und Schulen im-
mer wieder fiir grofle Aufregung: Kopflause sind lastige Para-
siten, die es vor allem auf Kinderkopfe abgesehen haben.

Die etwa drei Millimeter grofsen Tierchen kénnen zwar nicht
fliegen oder springen, krabbeln jedoch beim Spielen und
Toben flink von einem Kopf zum néchsten. Bei der Ubertra-
gung spielen Gegenstiande wie Kdmme oder Miitzen keine so
grofse Rolle. Erst einmal auf dem Kopf angekommen, legen
die vermehrungsfreudigen Parasiten in Kopfhautnahe ihre
Eier ab. Die Nissen sind tropfenférmige Gebilde von knapp
einem Millimeter Grofle, 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 Lause untersucht und gegebenen-
falls sofort eine Behandlung mit einem geeigneten Mittel be-
gonnen werden, rit das Deutsche Griine Kreuz e.V. (DGK).
Zuverlassig wirksam sind nur Kopflausprdparate, die als
Arzneimittel zugelassen sind. Hierfiir stehen in Deutschland
Praparate mit folgenden Wirkstoffen zur Verfiigung: Per-
methrin, Pyrethrum, Allethrin und Lindan. In der Apotheke
gibt es die entsprechenden Mittel zu kaufen.

Lause bendtigen etwa alle drei Stunden eine Blutmahlzeit
und ein warmes und molliges Klima. Auflerhalb des mensch-
lichen Haarschopfes konnen Lause deshalb nicht lange tiber-
leben. Dennoch sollten sicherheitshalber Kamme, Biirsten
und Haarschmuck gereinigt werden.

Handtiicher, Bettwasche und Kleidung sollten entweder bei
60 Grad Celsius gewaschen oder fiir eine Woche in einem
gut verschliefSbaren Plastikbeutel gelagert werden. Kuschel-

Anzeige

DIE SAISON BEGINNT: g

Der Theaterbus nach
Hamburg fihrt wieder!

inkultur-Hamburger Volksbithne eV, begleitet Sie in der neu-
en Spielzeit 2025726 wieder preisgiinstig und bequem im
modernen Reisebus zu wunderbaren Auffithrungen in den
Hamburger Theatern, der Oper und der Elbphilharmonie
oder Laeiszhalle. Der Theaterbus holt Sie an Threr Haltestelle
ab, fihrt Sie direkt vor das Theater in Hamburg und nach der
Vorstellung sicher wieder nach Hause.

Freuen Sie sich jetzt schon auf groBartige Auffithrungen an
renommierten Hamburger Bithnen und erweitern Sie so
Thr Kulturprogramm, Nutzen Sie die Maglichkeit, bequem
und entspannt die kulturellen H8hepunkte in Hamburg zu
geniefen. Der Reisebus fihrt Sie direkt zur Spielstitte - an-
strengende Anfahrten und Parkplatzsuche gehtiren der Ver-
gangenheit an.

Fiir Bergedorf, Bergstedt, Blankenese, Duvenstedt, Fidelstedt,
Finkenwerder, Glashiitte, Harburg, Langenhom, Lehmsahl-
Mellingstedt, Norderstedt, Poppenbiittel, Rahlstedt, Rissen,
Sasel, Schenefeld, Stellingen, Volksdorf, Wedel, Wellingsbiittel
und Wentorf werden unterschiedliche TheaterArmrangements
angeboten. Informationen erhalten Sie direkt bei inkultur. Das
kulturbegeisterte und freundliche ServiceTeam freut sich auf
Sie und beantwortet gern Thre Fragen unter der Telefonnum-
mer 040/227 006 66 oder per E-Mail an theaterbus@inkultar,
de. Gern schickt inkultur Thnen auch Informationsmaterial zu.

Auf www.theaterbus-hamburg.de finden Sie ebenfalls alle
Informationen.

s, Senc e kst Divas Sak Tavsh St
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tiere bei mindestens minus zehn Grad fiir einen Tag im Ge-
frierfach deponieren. Teppiche, Béden und Polstermdbel mit
dem Staubsauger reinigen. Laut Deutschem Griinen Kreuz
ist es jedoch noch viel wichtiger, mehrmals Nachkontrollen
der Kinderkopfe durchzufiihren. Dabei werden die Haare
mit einem speziellen Kamm, einem engzinkigen Nissen-

THEATERFAH RTEN NACH HAMBURG
~Bequem per
- Ju
Bus ins Theater:
200000 c,emeiﬂ;“ -
pesondere

e
Momen
erleben: 4

3 —EaERBUS

’

Wir halten an folgenden Orten:

Bergedorf, Bergstedt, Blankenese, Duvenstedt, Eidelstedt,
Finkenwerder, Glashiitte, Harburg, Langenhorn, Lehmsahl-
Mellingstedt, Norderstedt, Poppenbiittel, Rahlstedt, Rissen,
Sasel, Schenefeld, Stellingen, Volksdorf, Wedel, Wellings-
biittel, Wentorf und viele mehr

s I
' e (hnsore

| 2L
P

www.theaterbus-hamburg.de
Tel. 040-227 006 66

theaterbus @ inkultur.de .1“](“.Itu.r
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kamm, auf Lause untersucht.

Laut Robert Koch-Institut (RKI) in Berlin diirfen Kinder direkt
nach der korrekten Behandlung mit den oben aufgefiihrten
Mitteln wieder Schule oder Kindergarten besuchen. Die Be-
handlung muss von den Eltern schriftlich bestétigt werden.
Es krabbelt und kribbelt wieder auf so manchem Kinderkopf

- Lause haben haufig nach den Sommerferien Hochsaison.
Kinder bringen die blutsaugenden Souvenirs haufig aus
dem Urlaub mit und verteilen sie in Kindergarten und Schu-
le, sagen Experten.
Sie geschieht fast immer direkt von Kopf zu Kopf. Lause hal-
ten sich in der Regel nahe der Kopfhaut auf. Sie wandern
nur, wenn sie satt sind, aber lediglich bis ans Ende der Haare.
Ubertragen werden sie zum Beispiel, wenn Kinder beim
Spielen die Kopfe zusammenstecken. Uber 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 Griinen Kreuzes
e.V. (DGK) in Marburg sofort eine geeignete Therapie durch-
gefiihrt werden.
Es ist nicht notwendig, dass Kinder lingere Pausen beim
Schulbesuch einlegen oder Miitter sich auf Lausejagd in der
Wohnung begeben.
Nach der Entdeckung eines Lausbefalls sollten umgehend
alle Kontaktpersonen auf Lause untersucht und gegebenen-
falls sofort eine Behandlung mit einem geeigneten Mittel be-
gonnen werden, rit das DGK. Zuverldssig wirksam sind nur
Kopflauspréparate, 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 Lause schliipfen konnen, die
erste Anwendung oftmals iiberleben.

- Deutsches Griines Kreuz
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Individuelle Kompressionsversorgung:
Carepoint macht den Unterschied!

Hier gehteszu o=
unseren Filialen: [®]

carep()int Hamburg-Eppendorf Carepoint Zentrale

- im Spectrum am UKE
Sanitatshaus  MartinistraBe 64 » 20251 Hamburg
Orthopadietechnik  Telefon: 040 4116109-0 » www.carepoint.eu
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Spende und werde ein Teil von uns.
seenotretter.de

Bel jedem Wetter, Auf Nord- und Ostsee. Selt 1865.
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Bestattungswald Botersheim

y AR = Fr -

Fihrungstermine

Samstag, 20. September - Samstag, 18. Oktober
Samstag, 29. November - Samstag, 27. Dezember

Die kostenlosen Fihrungen beginnen um 14
Uhr an der Infotafel im Bestattungswald.

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

04186 - 89 28 891 0175 - 6565 00 69
info@bestattungswald-boetersheim.de
bestattungswald-boetersheim.de
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Yoga

Hintergrund

Eine Ubersetzung des Wortes Yo-Ga ist ,Weg zu Gott”.
Weil wir nach den Yogalehren ,das Gottliche in uns tra-
gen”, ist dieser Weg eine Anleitung, um zu uns selbst zu
finden. Korper und Geist sollen in Einklang kommen. Von
dem klassischen achtstufigen Pfad sind heute im Westen
meist nur die Kérperiibungen bekannt.

Der klassische Weg fiihrt iiber die acht Stufen: Yama - der
Dienst am Du; Niyama - die Selbsterkenntnis; Asanas - die
Korperiibungen; Pranayama - die energetischen Atemii-
bungen; Pratyahara - die Zuriicknahme der Sinnesorgane;
Dharana - die Konzentration; Dhyana - die Meditation; Sa-
madhi - die Ek- oder Enstase.

Urspriinge

Die Urspriinge des Yoga liegen nicht in Indien, wie viele
Menschen vermuten. Yoga wurde wahrscheinlich mit der
zweiten Indogermanischen Volkerwanderung 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 gepragt.

Auf Yoga als medizinische Therapie wies in Deutschland
erstmals Boris Sacharow hin. Er er6ffnete 1921 die erste deut-
sche Yogaschule. Sein Nachfolger Sigmund Feuerabendst ist
der Begriinder der europaischen Yogatherapie. Feuerabendt
ist auflerdem der Erfinder der ,folgerichtigen Asana-Rei-
hen”, die fiir die Yoga-Therapie von grofler Bedeutung sind.

Wirkungsweise

Die sogenannte Gestaltwirkung ist die wichtigste in der Yoga-
therapie. Indem man eine bestimmte Korperhaltung (Asana)
einnimmt, wirkt die Gestalt iiber die Psyche auf den Orga-
nismus. Auf diese Weise kann man mit langem und regelma-
Bigem Uben depressive Stimmungen, Trauer und Mutlosig-
keit auflosen. Eine Theorie besagt, dass manche Verstimmung
auf eine Fehlhaltung der Wirbelsaule zuriickgeht.

Die Asana verandern die Druck- und Durchblutungsver-
héltnisse im Korper. So kann der Blutdruck gesteigert
oder gesenkt werden. Das lymphatische System wird an-
geregt und so der Lymphstrom gefordert. Bei einem Asa-



na-Ubungsprogramm werden alle Gelenke mindestens
einmal in jede Richtung beansprucht. Das fordert die Be-
weglichkeit und Biegsamkeit des Bewegungsapparates
und der Wirbelsdule.

Anwendung

vl

sind heute 84 Asanas gebraduchlich. Das Schema: Auf
jede Haltung folgt eine Gegenhaltung, fiir den Anfan-
ger folgt auf jede Anspannung eine kurze Entspan-
nung. Man nimmt sie so langsam wie moglich ein und
verharrt moglichst entspannt. Auch zwischen den
Asanas lasst man sich Zeit, um der Wirkung nachzu-

spuren.

Von einigen hundert bekannten Asana-Stellungen

or iiber 40 Jahren griindete
‘ ’- Renate Miiller ihr Juwelier-

fachgeschaft in Hamburg. Seit
2004 erwartet sie ihre Kunden in der
Poseldorfer Milchstrafse fiir eine um-
fassende Beratung zu ihrem vielsei-
tigen Angebot.
Brillantschmuck, Trau- und Antrags-
ringe, aber auch individueller, zeitloser
Schmuck, fein ausgewahlte Objekte.
Die grofite Leidenschaft sind die Perlen.
Die Vielfalt von Siidsee-, Tahiti- , Chine-
sischer- und Japanischer Zuchtperlen
sowie passender Verschliisse kann sich
der Kunde hier anschauen. Eine Faszi-
nation, die bei einem Japanbesuch be-
gann. Dort ergab sich fiir Renate Miiller
auf den Mikimoto-Inseln die Moglich-
keit, den Perlentaucherinnen zuzuse-
hen. Das entfachte Feuer ist bis heute
nicht erloschen. ,Ich bin ein grofier
Sammler und die Perle als organisches
Material lasst sich fantastisch verarbei-
ten”, erzahlt sie begeistert.
Neben der Leidenschaft fiir Perlen
bietet Frau Miiller auch ein vielfaltiges
Sortiment an Brillantschmuck. Viele
Stiicke sind Unikate. Auch natiirliche
Brillanten mit Zertifikat sind noch im
Angebot.
Es ist fiir sie jedes Mal eine grofie Freu-

de, wenn sie gemeinsam mit ihren
Kundinnen die richtige Perle fiir ein
Schmuckstiick findet. Und bei der An-
fertigung sind der Exklusivitat keine
Grenzen gesetzt.

Gern arbeitet die Juwelierin und Per-
lenfachhéndlerin, mit iiber 40-jahriger
Berufserfahrung, auch geerbte Stiicke

e

- Deutsches Griines Kreuz

Anzeige

um. ,,Aus altem Material machen wir
etwas Neues und Zeitgeméfies”, sagt
Renate Miiller. , Ich freue mich auf ein
Gesprach mit Ihnen”.

Aus Altersgriinden schliefit das Juwe-
lierfachgeschift 2026. Daher sind be-
reits jetzt viele Stiicke stark reduziert.

Juwelier Perlen Miiller
www.perlen-mueller.de

Milchstr. 2, 20148 Hamburg, Tel: 040 41 49 59 93,
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FUR 4 PERSONEN (MIT KNOCHEN)

ODER FUR 6 PERSONEN (ENTEBEINT)

DK Verlag (Hrsg.), Asma Khan

Monsoon

Original indisch kochen. Eine Reise fiir alle Sinne:
indische Kochkultur gepaart mit personlichen
Geschichten. 80 traditionelle Rezepte.

“Monsoon” ist ein Muss fiir alle, die zu Hause authen-
tisch indisch kochen und dabei die Geschichten und Aro-
men hinter den Gerichten entdecken mochten.

© Bilder DK Verlag/ Patricia Niven, Rezepte: Asma Khan
ISBN 978-3-8310-5128-1
€29,95 (D) /€30,80 (A)

STECHEND - KURKUMA & KNOBLAUCH

Aloo
Gosht Kalia

FLEISCH UND KARTOFFELN IN SAMIGER SAUCE

Kalia ist ein schirferes Fleischgericht mit dunkler Sauce aus Kalkutta. Ublicherweise aflen wir
dazu gekochten Reis und einen herben Salat wie Narangi-Salat (siehe S. 207) oder in Limetten-
saft, Salz und Zucker eingelegte rote Zwiebeln. Fiir viele Giste, die im Stehen essen, eignet sich
entbeintes Rindfleisch oder Lamm in Scm grofien Stiicken am besten. Kostlich ist es auch mit ent-
beintem Hammel, der langsam gegart alle Gewiirze des Kochsuds aufnehmen kann. Vorwiegend
festkochende Kartoffeln eignen sich am besten, weil sie die Sauce aufnehmen, ohne zu zerfallen.

2 EL Ingwerpaste

1EL Knoblauchpaste

2 TL rotes Chilipulver

1TL gemahlene Kurkuma

1TL gemahlener Koriander

1TL gerdstetes Kreuzkimmel-
pulver (siehe 5. 29)

2 TL Salz, oder nach
Geschmack

Tkg Fleisch nach Wahl, in gleich
grolZe Stiicke geschnitten

200 ml Pflanzendl

200 g weilke Zwiebeln, in Strei-
fen geschnitten

4 mittelgrolie vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln, halbiert

4 Gewdlrznelken

€ grine Kardamomkapseln

2indische Lorbeerblatter

2 Stlcke Kassiarinde (je 5cm,
oder Zimtstangen) Kassia-
rinde hat einen intensiveren,
rauchigeren und erdigeren
Geschmack und passt gut zu
Fleischgerichten

Tlwarmes Wasser

Reis, zum Servieren

gehackte Korianderblatter
und in Ringe geschnittene
grine Chilis zum Garnieren
(optional)
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1. Ingwer- und Knoblauchpaste, gemahlene Gewiirze und Salz in einer
grofien Schiissel vermengen und das Fleisch darin wenden. Mit einem
Teller abdecken und ruhen lassen, aber nicht kaltstellen.

2. Das Ol auf mittlerer bis hoher Stufe in einem Topf erhitzen, bis es
schimmert, und die Zwiebeln darin unter Riihren gleichmifiig braten,
bis sie goldbraun karamellisieren. Den Topf vom Herd nehmen, die Zwie-
beln ziigig mit einem Schaumléffel herausheben, griindlich abtropfen
lassen und auf einem grofien Teller verteilen, damit sie abkiihlen und
knusprig werden.

3. Den Topf wieder aufsetzen und das Ol bei mittlerer bis starker Tempe-
ratur erneut erhitzen. Die Kartoffeln rundum darin anbraten. Sobald sie
briunen, mit dem Schaumléffel herausnehmen, abtropfen lassen und zur
Seite stellen. Sie sollen nicht knusprig sein.

4. Die ganzen Gewiirze ins restliche Ol geben, dann das Fleisch bei
mittlerer Hitze unter Riihren anbraten. Moglichen Bodensatz mit einem
Spritzer kaltem Wasser losen. Das rundum gebriunte Fleisch mit dem
Wasser iibergiefien, dabei den Bodensatz losen. Die gerdsteten Zwiebeln
im Morser zerdriicken und in den Topf geben. Die Temperatur auf starke
Hitze erh6hen und alles unter Rithren zum Kochen bringen. Den Topf
zudecken, die Hitze reduzieren und alles unter gelegentlichem Riihren
kicheln lassen. Gelegentlich kontrollieren, ob das Fleisch gar ist. (Die
Garzeit variiert je nach gewihltem Fleisch.)

5. Sobald das Fleisch etwa zu drei Vierteln gar ist (sich mit etwas Druck
teilen ldsst, aber noch nicht zerfillt), die Kartoffeln zufiigen und alles bei
starker Hitze erneut aufkochen. Dann zudecken und kécheln lassen, bis
Fleisch und Kartoffeln gar sind.

6. Abschmecken und gegebenenfalls nachwiirzen. Reis mit Koriander und
Chilis garnieren und zum Aloo Gosht Kalia servieren.






Kea®Wten PrEOVERES
odegouchiberbes delProvence

Hierbei handelt es sich sicherlich um eine
der bekanntesten Krauter-Mischungen
und das, obwohl in der Provence niemand
mit dieser fertigen Gewiirzmischung seine
Speisen anrichtet. Krauter wie Rosmarin,
Bohnenkraut, Lavendelbliiten, Basilikum
und Estragon gehoren dort zwar zum Ko-
chen dazu, aber eben nicht als fertige Mi-
schung, sondern eher einzeln.

Woraus bestehen die Kriuter der Provence?

Nachdem es immer wieder zu Streitig-
keiten zwischen Krauterhdandlern aus
Frankreich und Agypten 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 zusatzlich
Lavendelbliiten, Fenchel oder Estragon
enthalten.

Kriuter der Provence in der Kiiche

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

Rezept:
Spaghetti mit Kise-Sahnesofie und Her-
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bes de Provence

(fiir 4 Personen)

ca600g Kochsahne

200g Frischkase

12 kleine Honigtomaten

1 Paprikaschote

1 etwas grofiere Zucchini

Die Spaghetti al dente kochen. Das Ge-
miise klein schneiden und kurz anbra-
ten, dann mit der Kochsahne abloschen
und langsam den Frischkése in der Sofse
schmelzen lassen. Mit Krautern der Pro-
vence wiirzen oder stattdessen — wenn
verfligbar — entsprechend frische, gehack-
te Krauter nehmen. Die Honigtomaten
in der Mitte durchschneiden und zum
Schluss in die SofSe tun.

Wer gerne etwas Fleisch dabei hat, fiigt
einfach noch gebratene Puten- oder Héhn-
chenbruststreifen hinzu. Wem die Sofse
zu diinn ist, nimmt entweder noch etwas
mehr Frischkéase oder dickt sie etwas an.

Krauter der Provence und ihre positiven
Wirkungen:

Lavendel: Wirkt beruhigend, wird gern als
Einschlafhilfe benutzt. Weiterhin werden
ihm krampflosende und antibakterielle
Eigenschaften nachgesagt.

Basilikum: Wird gern empfohlen bei
Magenbeschwerden, er soll Blahungen
lindern. Basilikum kann z.B. als Tee verab-
reicht werden. Er ist schon seit der Antike
bekannt und steht im Krauterbuch von
Matthioli als Mittel gegen Herzleiden. Au-
flerdem besitzt er entziindungshemmende
und entkrampfende Wirkungen.
Oregano: Ist eines der beliebtesten medi-
terranen Krauter. Er verfiigt tiber interes-
sante Wirkstoffe, die u.a. bei Magen- und
Darmbeschwerden sowie auch bei Pilzer-
krankungen Linderung verschaffen kon-
nen. Auch wird er als natiirliches Antibio-
tikum angesehen.

Bohnenkraut: Es wirkt antibakteriell. Dass
es besonders gern zu Bohnengerichten ge-
nommen wird, hat seinen Grund, es hilft
gegen Blahungen 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 dafiir, bei Er-
wachsenen Magen-Darm-Probleme zu
behandeln.
Thymian: Er wirkt krampflosend auf die
Bronchien, auswurffordernd und ent-
ziindungshemmend und wird deshalb
immer ofter in natiirlichen Hustenséften
verwendet. Thymian wirkt antibakteriell
und wird deshalb auch gerne als Tee ge-
trunken.
Fazit: Krauter der Provence sind eine
durchaus sehr gesunde und schmackhafte
Gewtirzmischung.

- 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

EQ“splcv's

Gewirzmuseum GmbH

Am Sandtockm 34 | 20457 Hambarg
Ted.: 040 /36 79 89 | Fax: 040 /36 79 92
msaib@specys de | www spicys. de
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Mundhygiene und
Zahnpflege

Osteoporose

MNahrstoffe

Anzeige

Wohlfiihlen im
Zauberwald

U rspr Jllgllchki_'.L und Matur verbinden
sich mit 5 Elementen: Romantik,
Eleganz, Einzigartigkeit, Stil & Design

Mur ca. 2 Kilameter vom Bad Zwischen-
ahner Meer entfernt, inden Sie diesen
einzigartigen Ort fur Seele und Sinne, Die
Fulibodenheizung macht die Suiten ganz-
jahrig kuschelig. Flistern Sie mit. Inmitten
von alten Baumen - perfekt fur einen

Heiratsantrag, als Geschenk ader den un-

gewochnhichen Ldaub

¥
ZU DEN TDP TEN TREEHOUSE HES{.'IFETS G-EWIF.HLT mn NEW "I’DRK DEPARTUHES
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Tiroffnung ab 60,-€
TIPP: Speichern Sie sich unsere Nr. 0160 - 96 22 60 71
Dominico
SERVIC ;
5592441
Die Nummer Sicher'
v Kostenlose
m:;“;:ﬁ:;”“m Sicherheitsberatung
VEi
Inh. Lars Grebe e.K. Einbruchschutz
Schnelsen - Frohmestr. 24 ¥ Fenster
einstellen/fetten
Offnungszeiten: Mo-Do: 9.30-17 Uhr, Fr: 9.30-15 Uhr
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Anzeige

UMDISPONIEREN STATT NEU INVESTIEREN

Jetzt besonders interessant: Vom Altgold zum Goldbarren

Norddeutsche Edelmetall
Scheideanstalt GmbH
Oststralie 128

22844 Norderstedt
9:00-17:30

+49 40 609 26 890
www.norddeutsche-
edelmetall.de

Direkt Edelmetalle kaufen:

https://aurum-goldshop.de
https://nes-silbershop.de

Viele tausend Haushalte
haben Altgold und Zahngold
tief in Schranken,
Schubladen oder
vermeintlich ,einbruch-
sicheren” Orten gelagert:
Haufig verbraucht und
ungeliebt, liegt der Schmuck
oder das Zahngold
ungenutzt herum - eher eine
Belastung oder Sorge statt
Freude und Sicherheit.
Schaffen Sie sich jetzt mit
lhrem alten Familiengold
neue Werte: Das Umformen
in frisch gepragte Barren ist

der giinstigste Weg zum
begehrten Anlagegold. Aus
Altem macht Neues die
Scheideanstalt in
Morderstedt bei Hamburg.
Dort wird Ihr Familien-
schmuck verarbeitet und zu
neuem Feingold. Dieses wird
dann in Barren gegossen
und Sie kdnnen es gegen
den Kostenersatz der
Bearbeitung zurick erhalten.
In kleiner oder grofer
Stiickelung lohnt sich die
Umarbeitung schon ab 150g
Liefergewicht. Einfacher

aufteilen lasst es sich im
Erbfall dann auch.
Kleinmengen werden auch
unkompliziert angekauft.
Und fiir Schmuck, der zu
schade fiir die Verarbeitung
ist, hat die Scheideanstalt
auch eine Losung: In
exklusiven Auktionen oder
als gepriiftes Online-
Angebot verkauft das
Unternehmen Preziosen im
Kundenauftrag. Lassen Sie
sich kostenfrei beraten,
telefonisch oder (iber das
Internet.



* Von Mo. - Fr. 7 frisch zubereitete
Meniis zur Auswahl

* Eine vegetarische Meniilinie

* Keine Vertragsbindung und
kein Mindestbestellzeitraum

* Wechselnde Spezialitaten
in unseren Aktionswochen

* Wochenend- und
Feiertags-Versorgung

* Kostenlose Lieferung

Besuchen Sie unser Bistro.
Alles auch zum Mitnehmen.

Montag-Freitag 11 - 14 Uhr

LIEFERT LECKER

Einfach bestellen: Tel. 0800-150 150 5 - lokale Tel. 04107-851908 0
www.meyer-menue.de
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