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L iebe Leserinnen und liebe Leser, 

wie möchten wir in Erinnerung 
bleiben? Diese Frage bewegt viele 
Menschen, wenn sie sich mit ihrem 
Nachlass auseinandersetzen. Ge-

meinnütziges Vererben bietet die Möglichkeit, 
über das eigene Leben hinaus Wirkung zu entfal-
ten – und eine Welt mitzugestalten, in der Mitge-
fühl, Gerechtigkeit und Solidarität eine Zukunft 
haben.
Vor genau 80 Jahren – im Jahr 1945 – begann mit 
dem ersten CARE-Paket eine beispiellose hu-
manitäre Aktion. Millionen Menschen, auch in 
Deutschland, verdankten diesen Hilfssendungen 
ihr Überleben in der unmittelbaren Nachkriegs-
zeit. Sie enthielten nicht nur Nahrungsmittel und 
Kleidung, sondern auch ein starkes Zeichen der 
Hoffnung – ein Symbol dafür, wie gelebte Nächs-
tenliebe Grenzen überwinden kann.
Seitdem hat sich CARE zu einer global tätigen 
Hilfsorganisation entwickelt und engagiert sich 

heute in über 100 Ländern für Menschen in Not 
– insbesondere für Frauen und Mädchen, die von 
Krisen oft am härtesten getroffen werden. Mög-
lich wird diese Arbeit durch die Unterstützung 
zahlreicher Menschen – auch durch Testaments-
spenden.
Doch nur wer zu Lebzeiten ein Testament ver-
fasst, kann seinen Nachlass nach den eigenen 
Vorstellungen und Wünschen gestalten und da-
bei in einen guten Zweck investieren. Wer eine 
gemeinnützige Organisation im Testament be-
denkt, unterstützt dauerhaft Werte wie Mensch-
lichkeit und Solidarität. Gemeinnütziges Verer-
ben ist eine Entscheidung, die Verantwortung 
mit Vertrauen verbindet - es ist ein Zeichen der 
Hoffnung.

Lea Pflieger

CARE Deutschland e.V.
vererben@care.de
0228 97563-25

Lea Pflieger
>>Gutes weitergeben: Vom CARE-Paket zum Testament für 
die Menschlichkeit<<
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Erwachsene, die nach 1970 geboren wurden, gegen 
Masern impfen

Wer bislang noch gar nicht oder in der Kindheit nur 
einmal gegen Masern geimpft wurde, sollte laut der 
STIKO-Empfehlung die Impfung erhalten. Und zwar 
nicht alleine gegen Masern, sondern mit einem Kombi-
nationsimpfstoff gleichzeitig auch gegen Mumps und 
Röteln (MMR-Impfstoff). Diese Empfehlung gilt auch 
für alle, bei denen unbekannt ist, ob sie überhaupt 
geimpft wurden und wie oft, zum Beispiel weil das 
Impfbuch abhanden gekommen ist.

Masern-Ausbrüche verhindern

Immer wieder werden in Deutschland Masern-Aus-
brüche gemeldet. Oftmals erkranken Jugendliche und 
jüngere Erwachsene, denn in diesen Altersgruppen 
bestehen die größten Impflücken. Um den Erreger so 
wirksam einzudämmen, dass er nicht mehr zirkulie-
ren kann, müssen 95 Prozent der Bevölkerung einen si-
cheren Schutz besitzen. In manchen Regionen Deutsch-
lands ist dieses Ziel bei den Kindern bereits erreicht. 
Die Empfehlung soll dazu beitragen, den Impfschutz 
auch bei den jüngeren Erwachsenen zu verbessern. 
Und auch bei Jugendlichen gilt es noch, Impflücken zu 

schließen, die STIKO-Empfehlung konsequent umzu-
setzen und  spätestens bis zum 18. Geburtstag fehlende 
Masern-Mumps-Röteln-Impfungen nachzuholen.

Das Krankheitsbild

Masern werden auch heute noch von vielen als harm-
lose Kinderkrankheit angesehen. Dabei werden sie von 
einer Reihe schwerwiegender Komplikationen bis hin 
zum Tod begleitet. Das Masern-Virus befällt vor allem 
die Schleimhäute des Atemtraktes und der Augen. Die 
Ansteckung erfolgt über Tröpfcheninfektion. Wer sich 
erstmalig ansteckt, wird in jedem Fall krank.
Für das Krankheitsbild bezeichnend sind zunächst ho-
hes Fieber. Dazu kommt Abgeschlagenheit, bellender 
krampfhafter Husten, Schnupfen und eine Bindehaut-
entzündung. In der Wangenschleimhaut sind oft die 
für Masern charakteristischen weißen „Koplik‘schen“ 
Flecken zu erkennen. Nach ein bis zwei Tagen fällt das 
Fieber ab, um am nächsten Tag erneut anzusteigen. In-
nerhalb von drei Tagen bildet sich unter Anstieg des 
Fiebers ein roter, kleinfleckiger Hautausschlag, der an 
manchen Stellen ineinander fließt. Wenn der Ausschlag 
die Füße erreicht hat, beginnt die Temperatur zu sin-
ken. Die Flecken verblassen in der Reihenfolge, in der 
sie aufgetreten sind, wieder ab. In gutartigen Fällen 

Die
Masern
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Hitze kann für den mensch-
lichen Organismus sehr be-
lastend sein, viele Menschen 
fühlen sich durch hohe Tem-
peraturen beeinträchtigt. Ei-
nige Personengruppen sind 
bei Hitze besonders gefähr-
det, dazu gehören z.B. ältere 
Menschen und Kinder. Daher 
ist es wichtig, auch an heißen 
Tagen füreinander zu sorgen!
In den meisten Fällen rei-
chen wenige Vorsorgemaß-
nahmen und die Beachtung 
einiger einfacher Regeln aus, 
um sich an die Hitze anzu-
passen. Dazu gehört z.B. aus-
reichend Wasser zu trinken, 
luftige und leichte Kleidung 
sowie Kopfbedeckungen zu 
tragen, körperliche Anstren-
gungen in der Mittagshitze 

zu vermeiden, Sonnenschutz 
aufzutragen und Innenräume 
zu verschatten.                
Hohe Temperaturen erfor-
dern auch Anpassungen bei 
der Anwendung, Einnahme 
und Lagerung von Medika-
menten. Das Bundesinstitut 
für Öffentliche Gesundheit 
(BIÖG) empfiehlt, sich be-
reits vor einer Hitzewelle 
mit einer Ärztin oder einem 
Arzt auszutauschen und die 
Medikamente auf Hitzever-
träglichkeit prüfen zu lassen. 
Auch die Aufbewahrungshin-
weise in der Packungsbeilage 
zur Lagerung sollten beachtet 
werden. Arzneimittel sollten 
keinesfalls selbstständig ab-
gesetzt und im Einnahme-
schema und der Dosierung 

verändert werden. Lassen 
Sie sich auch gerne von Ihrer 
Apothekerin oder Ihrem Apo-
theker beraten.
Weitere Tipps und Hinter-
grundwissen zum richtigen 
Verhalten bei hohen Tempera-
turen, den Hitzeaktionsplan 
Hamburg sowie eine Karte 
mit kühlen Orten finden Sie 
im Internet auf
www.hamburg.de/go/hitzeschutz          

Der telefonische Hitze-In-
formationsservice der Stadt 
Hamburg unter der 040 115 
ist zudem von Mo-Fr in der 
Zeit von 7-19 Uhr erreich-
bar, um allgemeine Fragen 
zum Thema Hitze zu beant-
worten. Kommen Sie gesund 
durch den Sommer!

Behalten Sie an heißen Tagen 
einen kühlen Kopf!
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ist der Ausschlag schon am achten Krankheitstag ver-
schwunden. Lindern sich bis dahin die Beschwerden 
nicht, wächst die Gefahr, dass es im Krankheitsverlauf 
zu ernsten Komplikationen kommt.
Als Komplikationen können eine Lungen- oder Mittel-
ohrentzündung sowie Infektionen des Kehlkopfes und 
der Luftröhre auftreten. Gefährlich ist vor allem die 
Gehirnentzündung (Masern-Enzephalitis), manchmal 
verbunden mit einer Hirnhautentzündung (Masern-
Meningoenzephalitis). Mehr als 20 Prozent der Kinder, 
bei denen eine Gehirnentzündung auftritt, sterben da-
ran. Überlebende tragen oftmals dauerhafte Schäden 
davon.
Heute betreffen fast ein Drittel der in Deutschland auf-
tretenden Masernfälle Jugendliche und Erwachsene, 
bei denen die Komplikationsrate wesentlich höher ist 
als bei Kleinkindern.

Die Impfung

Gleichzeitig mit der Impfung gegen Masern wird auch 
gegen Mumps und gegen Röteln geimpft (MMR-Impf-
stoff). Nur mit einer zweimaligen MMR-Impfung kann 
es gelingen, sich zu schützen. Seit Juli 2006 ist auch 
eine Kombinationsimpfung möglich, die zusätzlich 
gegen Varizellen (Windpocken) schützt. Der MMRV-
Impfstoff ist bis zum vollendeten 13. Lebensjahr zu-
gelassen. Versäumte Impfungen können und sollen zu 
jedem Zeitpunkt nachgeholt werden. Die MMR-Impf-
stoffe sind für alle Altersgruppen geeignet. Die MMR-
Impfung ist auch problemlos möglich, wenn bereits 
gegen eine der drei Erkrankungen eine Immunität 
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erkrankt oder geimpft war. Ein „Überimpfen“ ist nicht 
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möglich.
Laut STIKO-Empfehlung ist die Impfung gegen Ma-

sern für alle Erwachsenen, die nach 1970 geboren sind 
und noch keinen ausreichenden Impfschutz dagegen 
haben, angeraten. Wer bislang also noch gar nicht 
oder nur einmal geimpft wurde, sollte jetzt die Imp-
fung erhalten. Und zwar nicht alleine gegen Masern, 
sondern mit einem Kombinationsimpfstoff gleichzei-
tig auch gegen Mumps und Röteln. Diese Empfehlung 
gilt auch für alle, bei denen unbekannt ist, ob sie über-
haupt geimpft wurden und wie oft, zum Beispiel weil 
das Impfbuch abhanden gekommen ist.
Während oder kurz nach der Impfung kann die Ein-
stichstelle gerötet sein und ein leichtes Brennen auf-
treten. Da die Impfung in abgeschwächter Form die 
Infektion nachahmt, ist leichtes Fieber für ein bis zwei 
Tage etwa acht bis zwölf Tage nach der Impfung mög-
lich. Außerdem wird gelegentlich von einem leichten 
Hautausschlag, den sogenannten Impf-Masern, be-
richtet. Ob der dargestellten Impfreaktionen müssen 
Sie sich nicht beunruhigen.
Wichtig zu wissen ist außerdem, dass Geimpfte kei-
nesfalls ansteckend sind, selbst wenn bei ihnen zum 
Beispiel ein masernähnlicher Ausschlag auftritt.

Wer soll nicht geimpft werden?

Wer an einer akuten, behandlungsbedürftigen Krankheit 
mit Fieber >38,5°C leidet, sollte zu einem späteren                   
Zeitpunkt geimpft werden. Personen mit einer Immun-
mangelkrankheit dürfen in der Regel nicht geimpft wer-
den.

Wer an einer Überempfindlichkeit gegenüber einem der 
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Inhaltsstoffe des Impfstoffes leidet, sollte nicht geimpft 
werden. Fragen Sie Ihren Arzt!

Die MMR-Impfung soll nicht bei Personen vorgenom-
men werden, die innerhalb der letzten 3 Monate Im-
munglobulin erhalten haben oder bei denen im gleichen 
Zeitraum Blut übertragen wurde (durch Schutzstoffe 
— Antikörper — im Spenderblut gegen die genannten 
Viren kann die Impfung unwirksam bleiben).

Die MMR-Impfung sollte nicht bei Schwangeren erfol-
gen, da ein theoretisches Risiko für das Kind im Mut-
terleib durch die Impfviren besteht. Aus dem gleichen 
Grund ist für die Dauer von 1 Monat nach der Impfung 
eine Schwangerschaft zu verhüten. Eine versehentliche 
Impfung während einer Schwangerschaft gilt jedoch 
nicht als Grund für einen Schwangerschaftsabbruch, 
weil in solchen Fällen bislang keine Schädigungen des 
Kindes beschrieben worden sind.

Impfung für Kinder und Jugendliche: 

(zweckmäßig mit Masern-Mumps-Röteln-Impfstoff 
(MMR) bzw. zusätzlich mit Varizellen (MMRV))

im vollendeten 11. bis 14. Lebensmonat: erste Impfung
im vollendeten 15. bis 23. Lebensmonat: Wiederimp-
fung
Zwischen der 1. und 2. MMR-Impfung muss mindes-
tens ein Abstand von 4 Wochen eingehalten werden, 
bei Verwendung eines MMRV-Kombinationsimpfstoffes 



bevorzugt 6 Wochen (dieser Impfstoff ist nur bis zum 
13. Lebensjahr zugelassen). Spätestens am Ende des 2. 
Lebensjahres sollten beide Impfungen gegeben worden 
sein.

Impfung aller Kinder und Jugendlichen bis zum 18. Ge-
burtstag, die noch nicht zweimal geimpft wurden.

Impfung für Erwachsene:

Empfohlen wird eine 1-malige MMR-Impfung für alle 
nach 1970 geborenen Erwachsenen mit unklarem Impf-
status, ohne Impfung oder mit nur einer Impfung in der 
Kindheit.

Impfung nach Kontakt mit Masern:

Hatten Ungeimpfte oder nur einmal Geimpfte Kontakt 
zu einer an Masern erkrankten Person, sollten sie so 
früh wie möglich innerhalb der nächsten 3Tage nach 
Kontakt geimpft werden.

Impfung aus beruflichen Gründen:

Nach 1970 Geborene mit unklarem Impfstatus, ohne 
Impfung oder mit nur einer Impfung in der Kindheit, 
die im Gesundheitsdienst und bei der Betreuung von 
Immundefizienten sowie in Gemeinschaftseinrich-
tungen tätig sind, sollten 1-malig (vorzugsweise mit 
MMR-Impfstoff) geimpft werden.      

                                                        - Deutsches Grünes Kreuz
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Sonntag, 17.08., 18:00 Uhr

Yi-Teng Huang
Ein Klavierabend

Eintritt frei, um Spenden zugunsten des Pianisten wird 
gebeten.

Im Rahmen unserer Zusammenarbeit mit Anna Vinnits-
kaya bieten wir ihren Studierenden an, Wettbewerbs- oder 
Prüfungsprogramme bei uns „auszuprobieren“.
Yi-Teng Huang durften wir schon mehrfach bei uns er-
leben. Nun bereitet er sich auf den internationalen Bu-
soni-Wettbewerb vor, der Ende August in Bolzano, 
Italien stattfinden wird, und präsentiert uns sein Wettbe-
werbsprogramm.
Yi-Teng Huang wurde 1998 in Taipei Taiwan geboren.
Als Preisträger in verschiedenen Wettbewerben, unter 
anderem dem Asia Youth Piano Competition (2011), dem 
Chung – Cheng Senior – Highschool Piano Competition 
(2013), dem Steinway Youth Piano Competition Taiwan 
(2014), dem New Art INC Piano Competition (2014) und 
dem Elise Meyer Klavierwettbewerb in Hamburg (2021) 
überzeugte er bereits mit Auszeichnung.
Als Semi-Finalist im 12. Internationalen Paderewski Wett-
bewerb und bei Konzerten in verschiedenen europäischen 
Ländern konnte er bereits auch kammermusikalisch Er-
fahrungen sammeln.
Zuletzt konzertierte er im Alfred Cortot – Saal Paris, als 
Solist in der Hamburg Laeiszhalle, der Pommerschen 
Philharmonie in Bydgoszcz, dem Nationalen Konzertsaal 
Taipei, im Kaohsiung Center for Arts in Weiwuying und 
dem Orchesterzentrum NRW Dortmund.
Seit 2015 studiert Yi-Teng Huang an der Hochschule für 
Musik und Theater Hamburg in der Klasse von Prof. Anna 
Vinnitskaya und befindet sich zurzeit in seinem Konzert-
examen ebendort.

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

Samstag, 06.09., 18:00 Uhr

Julia Barthe – Himmel und Erde
Lieder von Dimitri Terzakis und Hildegard von Bingen

Der griechische Komponist Dimitri Terzakis (geb. 
1938) schrieb seine „Lieder ohne Worte“ in den 1990er 
Jahren. Es sind poetische oder auch dramatische emo-
tionale a-capella-Miniaturen: „Kleine Monodramen, 
in denen die jeweilige durch den Titel angedeutete Si-
tuation ohne Text nur mithilfe einer Melodie und der 
Rhythmik zum Ausdruck kommt. Anstelle eines Textes 
sollen frei gewählte Vokale und Konsonanten verwen-
det werden“ (D.T.). Verwendet werden auch minima-
le Tonhöhenveränderungen, wie in der orientalischen 
Musik.
Julia Barthe kombiniert diese Lieder mit Gesängen von 
Hildegard von Bingen (1098-1179).
Zwischen den Terzakis-Gesängen und den ebenfalls un-
begleiteten Hildegard Liedern liegen mehr als 800 Jahre. 
Die teils sehr weltlichen Inhalte der „Lieder ohne Worte“ 
bilden einen spannenden Kontrast zu den religiösen, aber 
auch symbolischen Texten von Hildegard.
Die Melodien werden durch Gedichte und Texte von 
Hugo Ball, Elias Canetti, Ian McEwan und anderen Dich-
tern ergänzt.
Julia Barthe ist seit den 80er Jahren aktiv als Konzertsän-
gerin. In dieser Zeit hat sie unermüdlich an ihrer Stim-
me gearbeitet. In diesem Programm möchte sie all ihre 
stimmlichen, musikalischen und emotionalen Facetten 
ausschöpfen.
 
Findet statt im Schulungshaus von HH-Wasser, Wellings-
büttler Weg 25a
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Wechseljahre beim Mann? Gibt es so etwas überhaupt? 
Eine durchaus begründete Frage, auf die auch die meis-
ten medizinischen Experten noch keine allgemein gültige 
Antwort geben würden.
Während das Klimakterium der Frau, die dabei stattfin-
dende Hormonumstellung und deren psychische und 
körperliche Auswirkungen schon seit vielen Jahren inten-
siv untersucht werden, streitet man in Fachkreisen derzeit 
noch heftig darüber, ob es beim Mann einen vergleichbaren 
Lebensabschnitt, das sogenannte Klimakterium virile, 
tatsächlich gibt. Sicher ist, dass mit zunehmendem Alter 
auch Männer unter ganz bestimmten Symptomen leiden 
können, die durchaus an die Wechseljahrsbeschwerden 
der Frau erinnern.

Das Hormonsystem des Mannes

Die männlichen Geschlechtshormone werden als Andro-
gene bezeichnet. Eines der wichtigsten Androgene ist das 
Testosteron. Es spielt eine Schlüsselrolle im Leben eines 
jeden Mannes. Durch seine Einwirkung wird der Mann 
erst zum Mann: Mit Beginn der Pubertät steuert es den 
Stimmbruch, lässt den Bart wachsen und sorgt für die 
typisch männlichen Attribute wie entsprechende Körper-
proportionen, Muskeln und Brustbehaarung. Auch für das 
Wohlbefinden spielt das Testosteron eine große Rolle. Es 
fördert das Durchsetzungsvermögen und macht Männer 
etwas aggressiver als Frauen. Zudem ist es ein unerläss-
licher Faktor für die Fortpflanzung - es lässt die Samen-
fäden reifen und ist somit die Voraussetzung dafür, dass 
Kinder gezeugt werden können.
Die „Kommandozentrale“ für die Bildung aller Hormone 

im Körper liegt in einem bestimmten Teil des Zwischen-
hirns, dem Hypothalamus. Von hier aus wird das gesamte 
Hormonsystem überwacht und mit dem Nervensystem 
abgestimmt.

Angeborene Störungen im Hormonsystem

Durch verschiedene angeborene Störungen der Funkti-
onen der zentralen Steuerorgane Hypothalamus und Hy-
pophyse oder auch durch bestimmte Erkrankungen kann 
es dazu kommen, dass gar kein oder zu wenig Testosteron 
im Körper vorhanden ist. 

Angeborener Testosteronmangel

Bei dem mit Abstand häufigsten angeborenen Defekt, 
dem Klinefelter-Syndrom, liegt eine Chromosomenstö-
rung vor. Im Erbgut der betroffenen Männer findet man 
zwei X-Chromosomen statt wie im Normalfall nur eines. 
Das Klinefelter-Syndrom tritt bei etwa einem von 500 
Männern auf. In den meisten dieser Fälle reicht aber die 
Testosteronproduktion noch aus, um die Pubertät einzu-
leiten. Libido und Potenz sind bis zum 25. Lebensjahr fast 
normal, lassen aber danach rasch nach, und es kommt zu 
den typischen Folgeerscheinungen des Testosteronman-
gels mit allgemeiner Antriebsschwäche, Libidoverlust 
und Knochenschwund. Oft sind diese Symptome der erste 
Anlass für den Patienten, einen Arzt aufzusuchen.
Bei fast allen Patienten muss der Testosteronmangel frü-
her oder später durch eine sogenannte Substitutionsthe-
rapie ausgeglichen werden, bei der Testosteron von außen 
zugeführt wird.

Hormonmangel
bei Männern
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Urlaub an Nord- und Ostsee ohne 
Strandkorb? Für die meisten auch 2025 
unvorstellbar. Ob als Basis für ausge-
dehnte Strandtage, als Schattenspender 
oder für ein erholsames Nickerchen 
– der Strandkorb ist seit Ende des 19. 
Jahrhunderts ein treuer Begleiter für 
Urlauber am Meer. Doch längst hat 
er auch außerhalb der Küsten Einzug 
gehalten: In Gärten, auf Terrassen und 
Balkons schafft er ein Stück maritimes 
Urlaubsgefühl, das den Alltag verges-
sen lässt.
Die Strandkorb-Manufaktur aus Bux-
tehude gehört zu den größten deut-
schen Herstellern von Strandkörben 
und Abdeckhauben. Der Firmensitz 
am südlichen Stadtrand von Hamburg 
beherbergt sowohl die Produktionsstät-
ten als auch ein großes Lager. Im Show-
room vor Ort erwartet Kunden eine 
umfangreiche Ausstellung der aktuellen 
Strandkorbmodelle sowie der neuesten 
Stoffkollektionen – ideal für alle, die sich 
inspirieren lassen möchten.
Die Strandkörbe aus Buxtehude sind 

inzwischen längst weit über die Gren-
zen Niedersachsens hinaus bekannt. 
Namhafte Unternehmen wie VW, 
Mercedes-Benz, Flensburger Brauerei, 
Hapag-Lloyd und Coca-Cola zählen 
ebenso zu den Kunden wie promi-
nente Persönlichkeiten. Sportgrößen 
wie Franz Beckenbauer und Jürgen 
Klopp, Fernsehkoch Johann Lafer, Pop-
titan Dieter Bohlen und Schlagerikone 
Helene Fischer genießen wunderbare 
Wohlfühlmomente in den exklusiven 
Gartenmöbeln.
2025 setzt das Unternehmen einen 
neuen Meilenstein mit dem Stilkorb, 
der durch seine große, luxuriöse Lie-
gefläche begeistert. Dieses Modell 
bietet nicht nur erstklassigen Kom-
fort, sondern ist auch ein stilvoller 
Hingucker für Garten, Terrasse oder 
Strand.
Die Produktion eines Strandkorbs 
bleibt ein aufwändiger Prozess, der 
echte Handwerkskunst erfordert. Von 
der Korbflechterei über die Tischlerei 
bis hin zur hauseigenen Polsterei und 

Näherei arbeiten erfahrene Fachleute 
an jedem Stück. So entsteht ein lang-
lebiges Möbelstück, das sowohl robust 
als auch stilvoll ist. Dabei kommen 
nur die besten Materialien zum Ein-
satz: Edle Hölzer wie zertifiziertes Ma-
hagoni oder Teak, hochglanzpolierte 
Edelstahlbeschläge und hochwertige 
Outdoor-Stoffe sorgen für die perfekte 
Mischung aus Langlebigkeit und Ele-
ganz. Vor dem Versand durchläuft 
jeder Strandkorb eine strenge Qua-
litätskontrolle. Auf Wunsch erfolgt 
die Lieferung mit dem firmeneigenen 
Fuhrpark – selbst an schwer zugäng-
liche Orte.
Ein Besuch im großen Showroom in 
Buxtehude lohnt sich: Hier können 
zahlreiche Modelle getestet und durch 
Fenster spannende Einblicke in die lau-
fende Produktion gewonnen werden.
Ob für große Unternehmen, promi-
nente Persönlichkeiten oder private 
Kunden: Die Strandkörbe aus Buxte-
hude stehen für exklusive Qualität, 
nachhaltige Materialien und das Ver-
sprechen von purem Urlaubsfeeling 
– jeden Tag, zu Hause oder am Strand.
Für weitere Informationen über die 
Strandkorb-Manufaktur Buxtehude 
und ihr Sortiment besuchen Sie bitte 
die offizielle Website unter
www.strandkorbprofi.de

Tradition und Handwerkskunst: 
Strandkörbe aus Buxtehude

Seit 2003 entstehen hier hochwertige Strandkörbe, die Urlaubsträume und ma-
ritimes Flair in jeden Garten bringen
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Kallmann-Syndrom und Idiopathischer hypogonado-
troper Hypogonadismus

Diese Störungen sind deutlich seltener (1 Mann unter 6000 
bis 8000 ist betroffen). Bei den Patienten kommt es wegen 
des fehlenden Testosterons meist gar nicht erst zur Puber-

tät. Auch hier muss mit Hormonen behandelt werden.

Pubertas tarda

Bei der Pubertas tarda setzt die Pubertät mit einiger Ver-
zögerung, manchmal erst mit dem 20. Lebensjahr, ein. Das 
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kann zu einem erheblichen Leidensdruck bei den Betrof-
fenen führen, aber auch ihnen kann mit der Gabe von Tes-
tosteron gut geholfen werden.

Hormonmangel im Alter

Der Testosteronspiegel sinkt mit zunehmendem Alter 
mehr und mehr ab. Dieser Vorgang beginnt bei den meis-
ten Männern ab dem 40. Lebensjahr.

Hormonspiegel in Abhängigkeit vom Lebensalter

Zu einer verringerten Produktion des Hormons Testos-
teron kann es unter bestimmten Umständen auch bei 
„normalen“ Männern kommen. So können erschöpfende 
körperliche Arbeit oder Hochleistungssport die Hormon-
konzentration ebenfalls kurzfristig senken. Probleme er-
geben sich daraus in der Regel nicht.
Viel bedeutender ist, dass auch im Alter die Produktion 
des Testosterons bei nicht wenigen Männern nachlässt. 
Im Gegensatz zur Frau, bei der die Hormonproduktion 
in den Wechseljahren relativ abrupt beendet wird, voll-
zieht sich dieser Vorgang beim Mann über einen wesent-
lich längeren Zeitraum. Bekannt ist, dass ab etwa dem 
40. Lebensjahr der Testosteronspiegel bei vielen Män-
nern stetig sinkt. Mit jedem weiteren Jahr verringert sich 
danach die Hormonproduktion um etwa ein bis zwei 
Prozent. Allerdings trifft dies nicht in gleichem Maße für 
alle Männer zu, die individuelle Schwankungsbreite ist 
sehr groß, und bei manchen Männern findet man auch 
in höherem Alter noch Hormonmengen wie bei einem 
Dreißigjährigen.
Dennoch geht man davon aus, dass immerhin bei jedem 
fünften Mann zwischen 60 und 80 Jahren ein mehr oder 
weniger stark ausgeprägter Testosteronmangel vorliegt. 
Und vielfach treten dann die gleichen Beschwerden auf, 
wie wir sie bereits für die Patienten beschrieben haben, 
die unter einem angeborenen Hypogonadismus, also dem 
Mangel an Geschlechtshormonen leiden.
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Obwohl auch Männer unter den Symptomen leiden, neh-
men sie ihre „Wechseljahresbeschwerden“ nicht richtig 
ernst. Deshalb einen Arzt aufzusuchen, kommt nur weni-
gen in den Sinn. Doch neben einer allgemeinen Verringe-
rung der Lebensqualität kann ein ausgeprägter Testoste-
ronmangel auch zu schwerwiegenden Erkrankungen, wie 
zum Beispiel Knochenschwund (Osteoporose), führen. 
Das Risiko für gefährliche Knochenbrüche, vor allem des 
Oberschenkelhalses, steigt dadurch deutlich an und die 
Lebenszeit kann sich erheblich verkürzen. Durch einen 
Besuch bei einem „Männerarzt“, einem Urologen, und 
eine richtige Hormonersatzbehandlung können solche 
Probleme meist vermieden und die Lebensqualität bis ins 
hohe Alter erhalten werden.

Symptome

Neben dem Nachlassen des Geschlechtstriebes manifes-
tieren sich die „Wechseljahre“ beim Mann in erster Linie 
in Abgeschlagenheit und Lustlosigkeit. Und das betrifft 
auch die Lust auf den Partner. Die Libido, also der Sexu-
altrieb, schwindet ebenfalls ganz allmählich. Das muss 
gar nichts mit nachlassender Potenz zu tun haben. Man 
könnte zwar, aber man will eigentlich nicht.
Selbst im Beruf häufen sich möglicherweise die Probleme. 
„Mann“ ist nicht mehr so aggressiv wie früher, die Durch-
setzungsfähigkeit lässt dementsprechend deutlich nach. 
Auch dies kann eine direkte Folge des sinkenden Testos-
teronspiegels sein, wenngleich sich die Wissenschaftler 
noch nicht so ganz darüber einig sind, welchen Einfluss 
Testosteron wirklich auf die Aggressivität hat.
Doch auch der Körper verändert sich, wenn das männliche 

Geschlechtshormon nicht mehr in ausreichender Menge zur 
Verfügung steht. Die einstigen Muskelpakete - soweit vor-
handen - werden immer weniger, dafür nehmen die Fett- 
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REISERING HAMBURG
Rundreisen für Kenner

Entdecken Sie die fas-
zinierende Vielfalt Un-
garns oder die malerische 
Schönheit der Toskana auf 
einer der unvergesslichen 
Rundreisen mit dem REI-
SERING HAMBURG. In 
Ungarn erwarten Sie histo-
rische Städte wie z.B. Bu-
dapest, der Plattensee mit 

seinen bekannten Thermalbädern und eine reiche Kultur, die zum Staunen 
einlädt. Die zehntägige Busfahrt führt Sie durch malerische Landschaften 
und charmante Dörfer, bei denen Sie die herzliche ungarische Gastfreund-
schaft hautnah erleben können. (19.09. - 28.09. / € 2.148, - p. P. im DZ/HP).
Oder wie wäre es mit einer Reise in die Toskana? Sanfte Hügel, Wein-
berge, Olivenhaine und mittelalterliche Städte wie Florenz, Siena und 
Pisa prägen das Landschaftsbild. Genießen Sie die köstliche toskanische 
Küche, bewundern Sie beeindruckende Kunstwerke und lassen Sie sich 
von der einzigartigen Atmosphäre dieser Region verzaubern. Diese 12-
tägige Rundreise bietet die perfekte Mischung aus Kultur, Natur und 
kulinarischen Genüssen. (03.09. - 14.09. / € 2.231, - p. P. im DZ/HP).
Mit dem REISERING HAMBURG unterwegs zu sein bedeutet vor allem: 
Sich bequem zurücklehnen im komfortablen 4*-Reisebus und andere 
planen und organisieren lassen! 
Ihre Reisegruppe ist mit maximal 30 Gästen überschaubar - und für 
Alleinreisende gilt die kostenlose Einzelplatzgarantie, wenn dies ge-
wünscht wird. Außerdem: Bei allen Reisen ist der bewährte Haus-zu-
Haus Taxiservice, die Halbpension in ausgewählten Hotels und ein ab-
wechslungsreiches Ausflugsprogramm im Preis enthalten.
Achtung aufgepasst: Ende Juli erscheint der neue Winterkatalog mit 
einer großen Auswahl an Festtagsreisen, Herbst- und Frühlingstouren 
u.v.m. Einfach kostenlos bestellen!
Kataloge und weitere Infos:
Reisering Hamburg RRH GmbH, Adenauerallee 78, 20097 Hamburg 
Tel: 040-280 39 11 oder www.reisering-hamburg.de

pölsterchen deutlich zu. Und auch das allgemeine Erschei-
nungsbild leidet. Die Haare wachsen langsamer, die Haut 
sieht nicht mehr frisch und rosig aus, sondern wird blaß, 

fahl und faltig, unter anderem deshalb, weil die Produktion 
des Blutfarbstoffes Hämoglobin herabgesetzt ist. Auch die-
se wird durch Testosteron beeinflusst und in schwereren 
Fällen kann es zu einer Anämie (Blutarmut) kommen.
Mit abnehmendem Testosteronspiegel steigt das Risiko 
für schwere Knochenbrüche. Osteoporose wird von vie-
len fälschlicherweise immer noch als eine reine Frauen-
krankheit angesehen. Mit steigendem Lebensalter leiden 
aber auch immer mehr Männer unter dem schleichenden 
Knochenschwund. Testosteron spielt dabei eine entschei-
dende Rolle im Knochenstoffwechsel. Eine Verminderung 
des Testosteronspiegels führt dazu, dass das komplizierte 
System von gleichmäßigem Knochenaufbau und -abbau 
durcheinander gerät. Fehlt der Einfluss des Hormons, 
wird mehr Knochensubstanz abgebaut: der Knochen 
„schwindet“. Die Folge sind Knochenbrüche - vor allem 
im Bereich der Wirbelsäule -, die sozusagen aus heiterem 
Himmel entstehen, also ohne die Einwirkung eines Un-
falls oder Sturzes.
Für viele an Osteoporose Erkrankte endet der Lebensabend 
deshalb frühzeitig im Rollstuhl. Aber auch wenn es nicht 
so weit kommt, wird das Leben durch starke Schmerzen 
erschwert, die jeden Schritt vor die Haustür zur Qual ma-
chen. So ziehen sich Betroffene immer mehr zurück und 
vereinsamen zusehends.
Die oben genannten Symptome können jedoch auch Aus-
druck einer anderen ernst zu nehmenden Erkrankung sein. 
So können Krankheiten, die die Leber, die Nieren oder das 
Kreislaufsystem betreffen, zu ähnlichen Beschwerden füh-
ren. Denn auch sie können unter Umständen einen Abfall 
des Testosteronspiegels bewirken.      
                                                        - Deutsches Grünes Kreuz
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Zwischen Hamburg und Hitzacker zeigt sich die Fluss-
landschaft Elbe von ihrer schönsten Seite 

Warum in die Ferne reisen, wenn das Urlaubserlebnis di-
rekt vor der Tür liegt? 
Die Freizeit- und Urlaubsregionen Elbmarsch und Elbtalaue 
haben eine Menge an Freizeit-, Sport- und Erholungspotenzi-
al zu bieten. Für alle, die die Elbe gemütlich per Schiff erkun-
den wollen, empfehlen wir eine Fahrt mit dem Fahrgastschiff 
„Lüneburger Heide“ (www.erlebnis-elbe.de/schifffahrt). Es 
stehen eine Vielzahl an Touren zur Auswahl. So auch Fahrten 
von Artlenburg über Geesthacht nach Hamburg und zurück. 
Gleichwohl bietet der Raddampfer „Kaiser Wilhelm“, der 
kürzlich erst in Dresden war, Fahrten ab Lauenburg durch 
den Hamburger Hafen an.
Ein Highlight der Region ist der Elberadweg, der von Cux-
haven bis nach Tschechien geht und einer der schönsten 
Fernradwege ist. Angebunden sind Rundwege durch die 
Elbtalaue und die Elbmarsch, wobei es in der Elbmarsch 
noch ein zusätzliches und kostenfreies Angebot zwischen 
Hamburg-Bergedorf, Meckelfeld und Winsen gibt – näm-
lich den Freizeitbus „ELB-SHUTTLE“. Der Bus nimmt am 
Wochenende und an Feiertagen Fahrgäste und Fahrräder 
kostenfrei auf seiner Rundtour durch die Winsener Elb-
marsch mit. Ein- und Ausstiegsmöglichkeiten gibt es an 25 
Haltestellen, so können Teilstrecken mit dem Rad oder auch 
dem Bus genutzt werden. Ein Angebot, welches besonders 
interessant für Familien mit Kindern sein dürfte, wenn die 
Kleinen längere Strecken noch nicht meistern können.
Abgerundet wird das Freizeiterlebnis durch eine Vielfalt 
an Angeboten. Reiten, Tennis, Golf, eine große Anzahl an 
Wanderwegen, Schwimm- und Freizeitbäder, Paddeln, 
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Stand-Up-Paddling, Angeln, Besichtigungen von Kirchen, 
Museen, Kunst- und Kulturstätten sowie ein buntes Ange-
bot an Veranstaltungen. www.erlebnis-elbe.de 
Und was gibt es sonst noch Neues aus der Region? Für 
alle Golfer ist jetzt ein Flyer herausgekommen, der sieben 
Golfplätze unter dem Titel „Golfregion Elbe“ zusammen-
fasst. Ausführlich beschrieben und in einer Karte erfasst, 
präsentieren sich die Golfplätze. Der Flyer kann von der 
Flusslandschaft Elbe GmbH und den regionalen Touristin-
formationen kostenfrei bezogen oder auch im Internet un-
ter www.erlebnis-elbe.de/klettern-und-golfen eingesehen 
werden.
Demnächst verfügbar: eine neue, 48-seitige Karte mit 
allem, was Camper brauchen – inklusive ausführlicher In-
fos zu sämtlichen Stellplätzen zwischen Elbe und Heide. 
Schon jetzt bietet die Region 30 attraktive Camping- und 
Stellplätze und es kommen stetig neue hinzu, die das An-
gebot bereichern.
Was fehlt noch, um das Urlaubserlebnis perfekt zu ma-
chen? Diese Frage stellen sich die Touristiker der Regi-
on Flusslandschaft Elbe. Unter der Leitung der Fluss-
landschaft Elbe GmbH wird bis zum 30. September 2025 
eine Gästebefragung durchgeführt. „Ihre Meinung ist uns 
besonders wichtig, denn nur durch Ihr wertvolles Feed-
back können wir unser Angebot und unseren Service 
kontinuierlich verbessern. Unser Ziel ist es, Ihnen in der 
zauberhaften Region Flusslandschaft Elbe einen unver-
gesslichen Urlaub zu ermöglichen,“ so Ellen Kartenbeck, 
Geschäftsführerin der Flusslandschaft Elbe GmbH. Ob 
Stammgast oder erstmalig in der Region: über den fol-
genden Link können Sie an der Gästebefragung teilneh-
men. www.erlebnis-elbe.de/gaestebefragung  

Sommer, Sonne, 
Elbe
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Das Biosphaerium Elbtalaue ist das Informationszentrum 
für das Biosphärenreservat „Niedersächsische Elbtalaue“ 
und bietet Begegnungen mit Tieren der Elbtalaue, die 
sonst eher im Verborgenen unterwegs sind! So beherbergt 
das Biosphaerium das führende Aquarium an der Elbe 
mit Elbfischen von Aal bis Zander und ermöglicht die Be-
obachtung einer Biberfamilie im Wasser, an Land oder in 
ihrer Burg. In der über 1.000 qm großen Ausstellung zur 
Vogel- und Wasserwelt der Elbe laden z.B. das Vogelstim-
menklavier, das Überflutungsmodell und vieles mehr 
große und kleine Besucher zum Mitmachen ein. Die Tou-
rist-Information im Biosphaerium gibt zudem u.a. Tipps 
für Spaziergänge und Radtouren. Weitere Informationen 
unter www.biosphaerium.de

Toller Ausgangspunkt für Ausflugsziele und Touren ins 
Biosphärenreservat

Schon bisher war es dem Biosphaerium als Informati-
onszentrum wie als Tourist-Information wichtig, auf die 
vielen Ausflugsziele der Region hinzuweisen. Im Biosphä-
renraum können die Besucherinnen und Besucher karto-
grafisch sowie in Wort und Bild zahlreiche Ausflugsziele 
entdecken. Und auch auf die weiteren Informationsein-
richtungen des Biosphärenreservates wird hingewiesen. 
So werden die Gäste noch stärker motiviert, die Land-
schaft der Elbtalaue zu entdecken und zu erleben. Seit 20 
Jahren vermittelt das Biosphaerium Elbtalaue als Infor-
mationszentrum für das Biosphärenreservat den Gästen 
wie Bewohnern der Region die Besonderheiten der Nie-
dersächsischen Elbtalaue – und das gerne auch spielerisch 
sowie mit besonderen Erlebnissen.

Aktives Erleben beim Biosphären-Quiz und vielen Me-
dienstationen 

Zentral im Erdgeschoss gelegen, bietet der gut 60 qm 
große Ausstellungsbereich Informationen und Unterhal-
tung zu Biosphärenreservaten im Allgemeinen und zur 
Niedersächsischen Elbtalaue im Besonderen. So wird 
verständlich, was Biosphärenreservate als UNESCO-            

Die Vielfalt der Elbtalaue entdecken
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Modellregionen weltweit auszeichnet. Wahlweise nutzen 
die Besucherinnen und Besucher dabei die verschiedenen 
Medienstationen oder genießen die eindrucksvollen Auf-
nahmen der verschiedenen Filme, darunter auch einer in 
englischer Sprache, im Kino-Raum. Als besonders anre-
gend und familienfreundlich entpuppt sich das „Biosphä-
ren-Quiz 1, 2 oder 3“, welches mit Fragen für verschiedene 
Altersstufen zur Bewegung einlädt. Vieles hat sich in den 
letzten zwei Jahrzehnten im Biosphaerium, seit seiner Er-
öffnung im April 2002, wie im Biosphärenreservat selbst 
weiterentwickelt. In den Jahren immer wichtiger wurden 
die Menschen, die sich für das Biosphärenreservat enga-
gieren und in Netzwerken zusammenfinden. So ist den 
Akteuren im Partnernetzwerk ein eigener Bereich gewid-
met: Zwanzig von ihnen präsentieren sich mit ihren Pro-
dukten und Dienstleistungen in ebenso vielen Vitrinen 
wie in einem überdimensionierten Setzkasten. Aber auch 
die Arche-Region mit ihren alten Haustier-Rassen und al-
ten Obst-Sorten sowie die Idee, die hinter den Junior-Ran-
ger-Gruppen steckt, werden thematisiert. Geblieben ist 
der große Blick von oben auf ein Satellitenbild der Region, 
welches mit verschiedenen Tafeln neu entdeckt werden 
kann.
                                           - Biosphaerium Elbtalaue GmbH
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Erstmals wurde die Anorexia nervosa als Krankheitsbild 
1873 beschrieben. Übersetzt heißt Anorexia Appetitlosig-
keit. Dieser Begriff ist jedoch irreführend. Denn die Be-
troffenen haben durchaus Appetit, verbieten sich aber zu 
essen. Der Zusatz nervosa weist auf die psychischen Aus-
löser der Magersucht hin.

Risikogruppe

Betroffen sind von der Magersucht vor allem junge Frauen 
zwischen 15 und 25 Jahren. Ein Prozent dieser Altersgrup-
pe ist anorektisch. Die jungen Frauen und Mädchen ge-
hören meist Familien der Mittel- und Oberschicht an. Sie 
sind überdurchschnittlich intelligent und ehrgeizig. Die 
Magersucht beginnt häufig sehr früh, vor dem Einsetzen 
der ersten Menstruation. Zum Teil sind schon Grundschü-
lerinnen davon betroffen.
Auch bei Männern tritt die Krankheit vermehrt auf, mitt-
lerweile leiden 0,08 Prozent der jungen Männer an Mager-
sucht. Tendenz steigend.

Ursachen

Seit den 60er-Jahren gilt in den westlichen Industrielän-
dern: je dünner desto schöner. „In“ sind androgyne Frauen 
mit wenig Po und schon gar keinem Bauch. Frauen, die 
diesem Schönheitsideal nahe kommen, gelten als erfolg-
reich, modern und sexy. Runde Frauen gelten als willens-
schwach und unattraktiv. In der Pubertät verändert sich 
der weibliche Körper: Die Hüften werden breiter, der Bu-
sen wächst und die Oberschenkel werden runder. Diese 

Magersucht

24     Apothekenzeitung für Hamburg

Anzeige



Immobilienverrentung in der 
Metropolregion Hamburg

DCS genio bietet individuelle Lösungen

Lebenslanges Wohnen in vertrauter Umge-
bung ohne Geldsorgen – diesen Wunsch he-
gen viele von uns. Um sich diesen Wunsch 
erfüllen zu können, muss die Immobilie oft-
mals teuer seniorengerecht umgebaut wer-
den. Da wird der finanzielle Spielraum für 
die schönen Dinge des Lebens, für die man 
im Alter endlich Zeit und Muße hat, oftmals 
knapp.

Hier bietet Dr. Claudia Schulz mit ihrer Im-
mobilienagentur DCS genio, unter Berück-
sichtigung der individuellen Situation jedes 
Interessenten, verschiedene Verrentungs-
lösungen. In den letzten zwölf Jahren hat 
DCS genio sowohl Eigentumswohnungen 
als auch Reihenhäuser oder Einfamilienhäu-
ser erfolgreich verrentet. Dabei liegen die 
Immobilien in den verschiedensten Stadt-
teilen Hamburgs, z.B. in Altona, Eppendorf, 
Uhlenhorst, Poppenbüttel aber auch in den 
Randgebieten wie Norderstedt, Henstedt-
Ulzburg und Wedel.

Nach einer umfassenden Beratung zu den 
verschiedenen Verrentungsmöglichkeiten, 
wählen die Senioren überwiegend die Vari-
ante: Verkauf mit Rückmiete. Das erklärt Dr. 
Schulz damit, dass diese Variante den Seni-
oren die größte Flexibilität sowohl in finanzi-
eller Sicht als auch in Bezug auf die zukünf-
tige Lebensplanung bietet.

Eine unverbindliche Beratung oder weitere 
Informationen erhalten Sie von

Veränderungen verunsichern die Mädchen. Gleichzeitig 
beunruhigt sie ihre neue Rolle als Frau. Ihr kindliches 
Selbstbewusstsein wird erschüttert, ein neues weibliches 
Selbstbewusstsein soll entstehen. Das Körpergewicht wird 
dabei überbewertet und bei magersüchtigen Menschen 
zur Quelle des Selbstwertgefühls. Kontrolle über ihr Ge-
wicht bedeutet für sie Kontrolle über ihr Leben.

Symptome und Folgen

Das Körpergewicht liegt bei Magersüchtigen mindestens 
15 Prozent unter dem alters- und größenentsprechenden 
Gewicht. Ihr BMI (Body Mass Index) beträgt 17,5 oder we-
niger,

die Betroffenen vermeiden kalorienreiche Speisen,

sie nehmen Appetitzügler und Abführmittel,

häufig betreiben sie exzessiv Sport,

ihre Körperwahrnehmung ist gestört, obwohl sie sehr dünn 
sind, empfinden sie sich selbst als zu dick,

Gewicht und kontrolliertes Essen werden zum Lebensinhalt. 

Folgen der Magersucht

Durch den starken Gewichtsverlust und die Mangelernäh-
rung kommt es zu schwerwiegenden körperlichen Schäden:
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Die Menstruation bleibt aus,

der Herzschlag verlangsamt sich,

die Körpertemperatur sinkt ab,

niedriger Blutdruck,

flaumartige Behaarung auf dem Rücken und/oder den Wangen,

Haarausfall,

Muskelschwäche,

Störungen im Mineralhaushalt.

Psychische Folgen:

Essen wird zum zentralen Thema,

kleinste Gewichtszunahmen lösen eine psychische Krise aus,

es kommt zu Depressionen,

starke Reizbarkeit. 

Zehn Prozent der Magersüchtigen sterben infolge ihrer 
Krankheit.

Therapie

Erstes Ziel einer Anorexie-Therapie ist die Gewichtszunah-
me, insbesondere bei Patientinnen deren Gewicht unter 75 
Prozent des Normalgewichtes liegt. Die körperliche Auszeh-
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rung ist in diesen Fällen lebensbedrohlich. Bei einem Kran-
kenhausaufenthalt wird zunächst die Nährstoffgrundver-

sorgung gesichert und die Gewichtszunahme eingeleitet.
Möglichst schnell sollten die Patientinnen selbst für ihr Ge-
wicht verantwortlich sein. In einer begleitenden Psycho-
therapie müssen die Patientinnen ihr Körperbild neu über-
denken: Ist ein schlanker Körper wirklich der Garant für 
beruflichen und privaten Erfolg? Was erhoffe ich mir von 
einem schlanken Körper?
Die Betroffenen sollen Selbstbewusstsein entwickeln, unab-
hängig von ihrem Körpergewicht.
In einer körperorientierten Therapie lernen die Patientinnen 
ihren Körperumfang realistisch einzuschätzen und auf ihre 
Körpersignale zu hören.
Bei jungen Anorexie-Patientinnen, die in einer Familie 
leben, bietet sich eine familienorientierte Therapie an, 
bei der die Angehörigen für die Essstörung sensibilisiert 
werden und lernen, wie sie angemessen darauf reagieren 
können.

Erfolgschancen einer Anorexie-Therapie

Etwa 10 Prozent der Betroffenen sterben an den Folgen 
ihrer Magersucht. Bei einem Viertel der Patientinnen 
wird die Magersucht trotz Therapie chronisch. 35 Pro-
zent nehmen zu und halten das Gewicht auch, allerdings 
liegt dieses Gewicht immer noch unter dem Normalge-
wicht. 30 Prozent gelten als geheilt, d.h. sie erreichen 
ihr Normalgewicht und menstruieren regelmäßig. Trotz 
Therapie haben viele Frauen auch nach der Gewichts-
zunahme immer noch ein gestörtes Verhältnis zu ihrem 
Körper und ihrem Gewicht.

                                                        - Deutsches Grünes Kreuz
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Bei Sonnenschein geht es uns einfach besser! Der Kreislauf 
wird sanft stimuliert, die Laune steigt, unser ganzer Organis-
mus freut sich über die wärmenden Strahlen. Die negativen 
Auswirkungen der Sonne werden deshalb leicht übersehen.
Akute und chronische Lichtschäden wie Augenentzün-
dungen, Sonnenbrand, Lichtdermatosen, Faltenbildung 
und Hautkrebs treten immer häufiger auf.
Die Wirkung von Sonne auf unsere Haut hängt von der 
Intensität der UV-Strahlung ab. Die kurzwelligen UVB-
Strahlen sind energiereich und agressiv. Die langwelligen 
UVA-Strahlen sind zwar weniger energiereich, sie dringen 
dafür aber tiefer in die Haut ein.

Die Haut schützt sich

Der wichtigste Schutzmechanismus vor UV-Strahlung be-
steht in der Fähigkeit unserer Haut zur Bräunung. Die Haut 
bildet Pigmente, die sich wie ein Schirm um die Zellkerne 
legen und sie so vor schädlicher Bestrahlung schützen.

Sommer, Sonne, Strand und Meer - hautgeschützt genießen

Ungeschützte Haut verträgt die Sonne nur für kurze Zeit. 
Die Dauer der Eigenschutzzeit hängt vom individuellen 
Hauttyp und von der Intensität der Strahlung ab: Im Flach-
land ist sie niedriger, an der See und im Gebirge höher.
Wird mindestens eine halbe Stunde vor dem Sonnenbad 
ein Lichtschutzpräparat aufgetragen, kann man deutlich 
länger in der Sonne verweilen, als es die Haut natürli-
cherweise zulässt. Je nach Höhe des Faktors lässt sich 
eine maximale Zeit der Bestrahlung errechnen, ehe ein 
Sonnenbrand eintritt (Erythemschwelle). Zu chronischen 

28     Apothekenzeitung für Hamburg

Anzeige



Lichtschäden und vorzeitiger Hautalterung kann es je-
doch schon viel früher kommen und zwar nach etwa 60 
Prozent der ermittelten Zeitspanne.
Das bloße Vermeiden eines Sonnenbrandes schützt nicht 
vor Runzeln und Falten. Sonnenschutzmittel mit hohem 
Lichtschutzfaktor sind unverzichtbar. Es ist unbedingt 
darauf zu achten, nur Sonnenschutz mit ausgewiesenem 
UVB- und UVA-Filter zu benutzen.
Energiereiche UV-Strahlen schädigen die Haut auf vielfäl-
tige Art und Weise. So greifen sie beispielsweise den Zell-
kern der Hautzellen oder die kollagenen Fasern des Binde-
gewebes an - jene Strukturen, welche die Haut straff und 
fest erscheinen lassen. Um solche Schäden beheben zu kön-
nen, besitzt die Haut Reparaturmechanismen. Liegt man zu 
lange in der Sonne, kommen die „Reparaturtrupps“ nicht 
mehr hinterher. Wenn sich die Haut rötet, kann das an der 
Hitze liegen (Hitze-Erythem) oder bereits ein Sonnenscha-
den sein.
Eine Überlastung der Reparaturmechanismen setzt bereits 
bei 60 Prozent der Erythemschwelle, das heißt der Strah-
lendosis, die einen Sonnenbrand bewirkt, ein. So kann man 
durch rechtzeitiges Beenden des Sonnenaufenthaltes zwar 
einen Sonnenbrand vermeiden, spart jedoch unbewusst auf 
einen Lichtschaden an, der sich erst viel später bemerkbar 
macht. Konsequenz: im Zweifelsfall zu höheren Lichtschutz-
faktoren greifen!
Dennoch braucht niemand im Urlaub auf das Sonnen-
bad zu verzichten. Hohe Lichtschutzfaktoren schützen 
nicht nur vor Sonnenbrand, sondern auch vor vorzeitiger 
Hautalterung. Auch in Bezug auf die Gebrauchsmenge 
eines Sonnenschutzmittels gilt: lieber klotzen statt kle-
ckern! Dick auftragen ist hier erwünscht. Und achten Sie 

Sommer,
Sonne
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auf guten UVA-Schutz. Menschen mit normal sonnenemp-
findlicher Haut benötigen für einen Urlaub im sonnigen 
Süden beispielsweise eine Creme mit Lichtschutzfaktor 25 
und UVA-Schutz 12.

Sonnenschutzmittel

Das sollte ein Sonnenschutzmittel können:

Hautverträglichkeit: Das Produkt sollte dermatologisch getes-
tet sein.

Absorptionsspektrum: Das gesamte Spektrum schädigender 
UV-Strahlen muss gefiltert werden.

Fotostabilität: Die Filtersubstanzen dürfen nicht nach kurzer 
Sonneneinstrahlung zerfallen.

Wasserbeständigkeit: Ein gutes Produkt verliert seine Wirk-
samkeit auch nach einiger Zeit im Wasser nicht.

Sandfestigkeit: Eine gute Abriebfestigkeit ist für den Urlaub 
am Meer unerlässlich.

Vitamine: Sie helfen, Sonnenunverträglichkeitsreaktionen vor-
zubeugen.

Tipps fürs Sonnenbaden

Gewöhnen Sie Ihre Haut langsam an die Sonne. Die Länge 
des Sonnenbades sollte dem Hauttyp angepasst sein. Übrigens: 
Vorbräunen im Solarium bringt unter präventiven Gesichts-

punkten betrachtet keine Vorteile. Besser ist es, die Haut ein-
fach langsam an die Sonne zu gewöhnen.

Benutzen Sie Sonnenschutzmittel mit hohem UVA- und UVB-
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Breitbandschutz.

Sonnencreme sollte nach dem Motto „nicht kleckern, sondern 
klotzen“ 20 Minuten vor dem Sonnenbad reichlich auf alle un-

bekleideten Hautpartien aufgetragen werden.

Auch gebräunte Haut muss weiterhin geschützt werden, um 
beispielsweise „Altersflecken“ und vorzeitiger Hautalterung 
vorzubeugen. 

Tipps für gesunden Sonnnenspaß und Vorbeugung gegen 
Sonnenschäden

Richten Sie die Länge des Sonnenbades nach Ihrem Hauttyp.

Nehmen Sie das erste Sonnenbad im Schatten, gönnen Sie Ih-
rer Haut eine Eingewöhnungszeit. 

Meiden Sie die strahlungsintensive Mittagssonne. Halten Sie 
zwischen 11 und 15 Uhr eine Siesta. 

Tragen Sie ein Sonnenschutzpräparat 20 Minuten vor dem Son-
nenbaden auf. Besonderen Schutz benötigen exponierte Körperstel-
len wie Nase, Ohren, Schultern, Fußrücken, Dekolleté und gegebe-
nenfalls Kopfhaut. Achten Sie auf einen ausreichenden UVA- und 
UVB-Lichtschutzfaktor. Der Lichtschutzfaktor multipliziert Ihre 
Eigenschutzzeit. Benutzen Sie ein wasserfestes Produkt.

Gehen Sie ohne Make-up, Parfum und Deodorant in die Son-
ne, um bleibende Pigmentveränderungen zu vermeiden. 

Schützen Sie Ihre Haut auch beim Strandspaziergang oder 
beim Stadtbummel durch luftige Kleidung. Lange Hemden 
und Hosen sind ideal. Tragen Sie einen Sonnenhut. Eine coole 
Sonnenbrille ist „in“.

                                                        - Deutsches Grünes Kreuz
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Wenn die Familie in den Urlaub fährt, sollen oft auch 
die vierbeinigen Familienmitglieder dabei sein. Da-
mit die Reise für Hund oder Katze nicht zur Qual 
wird, muss vorher allerdings einiges bedacht wer-
den. Es fängt direkt mit der Anreise an.

Auf Flugreisen besser verzichten

Die Tierschutzorganisationen raten generell davon 
ab, Tieren Flüge zuzumuten, sofern das Tier nicht in 
der Passagierkabine mitreisen kann – und das dür-
fen nur kleine Hunde oder Katzen.
Als „klein“ gelten sie, je nach Fluggesellschaft, mit 
einem Gewicht von 5 bis 8 kg. Reisen im Frachtraum 
können für Vierbeiner eine erhebliche Belastung 
sein. Laut Tierschutzorganisationen könne es dort zu 
starkem Temperaturabfall kommen und manchmal 
würde die Ladung mit Pestiziden begast. Die lauten 
Geräusche und die Trennung vom „Rudel“ bedeuten 
für Tiere eine erhebliche nervliche Belastung.

Reiseproviant für Vierbeiner?

Besser verträglich ist eine Anreise mit dem Auto. Für 
die Fahrt sollten Tierhalter neben den eigenen Pau-
sensnacks auch Wasser für den Vierbeiner sowie ein 
Trinkschälchen mitnehmen. Futter hingegen gehört 
nicht in den Reiseproviant, denn Hunde und Katzen 
sollten während der Fahrt und etwa zwei Stunden 
vorher nichts fressen. Auch ihnen kann auf Autorei-
sen übel werden, vor allem, wenn der Magen voll 
ist.

Vor Überhitzung schützen

Fahrten bei hohen Temperaturen belasten Tiere sehr. Das 
gilt nicht nur für lange Strecken oder in südlichen Län-
dern, sondern auch für kurze Autofahrten im Sommer zu 
Hause. Am besten ist es daher, in den kühleren Morgen- 

Mit Hund und
Katze auf Reisen
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werden, denn es kann innerhalb kürzester Zeit zu einem 
Backofen werden – und das auch im Schatten oder bei ge-
öffnetem Fenster.

Deshalb sind Katze und Hund so hitzeempfindlich

Im Gegensatz zu Menschen können Hunde und Katzen 
ihre überschüssige Wärme nicht durch Schwitzen abge-
ben, denn sie besitzen Schweißdrüsen nur an den Pfoten 
und am Nasenspiegel. Diese Besonderheit macht sie stark 
hitzeempfindlich. Die Wärmeregulierung findet bei Hun-
den hauptsächlich über das Hecheln statt. Katzen lecken 
ihr Fell ab, um so für Verdunstungskühle zu sorgen. Um 
diesen Verdunstungsverlust auszugleichen, ist es wichtig, 
den Tieren bei Wärme immer ausreichend frisches Wasser 
zur Verfügung zu stellen.

Überhitzung bei Tieren erkennen und richtig handeln

Symptome von Überhitzung bei Hunden sind u. a. 
starkes Hecheln, eine schnelle flache Atmung, tiefrote 
Zunge und Erschöpfung. Bei Katzen zeigt sich u. a. Un-
ruhe, Atemnot, Hecheln und schließlich Apathie. Bei den 
ersten Anzeichen einer eintretenden Überhitzung müs-
sen sofort Gegenmaßnahmen eingeleitet werden. Dazu 
gehört: das Tier an einen kühlen Ort bringen, Wasser an-
bieten sowie feuchte Tücher auflegen und die Pfoten mit 
Wasser benetzen.

Sicherheit im Auto

Katzen sollten grundsätzlich in Transportboxen mitfahren. 

oder Abendstunden zu fahren oder aber in der Nacht. 
Falls sich eine Fahrt während der heißen Tageszeit nicht 
vermeiden lässt, muss man vorsorgen: Sonnenblenden an 
den Fenstern des Wagens und ausreichend Wasser sollten 
selbstverständlich sein.
Ein Tier darf im Sommer niemals allein im Auto gelassen 
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Erstens ist es schwer, sie zuverlässig aus dem Fahrerraum 
wegzuhalten und zweitens können Katzen zu wahren 
Fluchtkünstlern werden, sobald Fenster oder Türen ge-
öffnet werden. Hunde fahren entweder ebenfalls in einer 
Box mit, oder sie werden auf dem Rücksitz mit einem im 

Fachhandel erhältlichen „Gurt“ angeleint. Doch Vorsicht: 
Nicht am Halsband anleinen, denn sonst droht bei einem 
stärkeren Bremsmanöver eine Verletzung am Hals. Für 
das Benutzen von Gurten sollte man dem Hund ein Brust-
geschirr anlegen.
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Tierisches Reisegepäck

Natürlich muss auch für den Vierbeiner eine Tasche ge-
packt werden. Das gewohnte Futter für die Dauer der ge-
samten Reise samt Fress- und Wassernapf gehören hinein, 
ebenso wie Kotbeutel oder Katzenklo, Bürste oder Kamm, 
Spielzeug, Handtuch, Leine und Körbchen oder Decke. 
Nicht vergessen werden dürfen gegebenenfalls Medika-
mente.

Damit der Vierbeiner nicht verloren geht

In den ersten Tagen vor Ort sollte man das Tier anleinen, 
damit es nicht ausbüxen und verloren gehen kann. Die un-
bekannte Umgebung lenkt manche Hunde so sehr ab, dass 
sie nicht mehr auf die Kommandos ihrer Halter reagieren.
Natürlich sollten Hunde und Katzen eine Identifizierungs-
marke am Halsband tragen. Daneben empfiehlt sich, eini-
ge Marken mitzunehmen, die den aktuellen Aufenthaltsort 
angeben wie z. B. die Adresse des Campingplatzes oder 
des Hotels. Natürlich sollte auf diesen Marken auch die 
Handynummer des Halters stehen.

Papiere und Einreisebestimmungen

Auch Tiere brauchen Papiere. Bei Reisen innerhalb der EU 
müssen Tierhalter den erforderlichen EU-Heimtieraus-
weis für Hunde, Katzen und Frettchen dabei haben. Sie 
sollten prüfen, ob die allgemeinen und länderspezifischen 
Schutzimpfungen noch gültig sind und fehlende Imp-
fungen rechtzeitig nachholen.
Damit es kein böses Erwachen gibt, sollten zudem vorab In-
formationen über die Einreisebestimmungen des Urlaubs-
landes und länderspezifische Vorschriften für bestimmte 
Hunderassen eingeholt werden. So gibt es beispielsweise 
Länder, in denen einige Hunderassen Maulkorb tragen 
oder Hundehalter eine Bandwurmbehandlung ihres Lieb-
lings nachweisen müssen.
                                                        - Deutsches Grünes Kreuz
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Früherkennung 
von Hautkrebs

Ein besonders hohes Melanomrisiko (Risiko für schwar-
zen Hautkrebs) besteht für Menschen, deren Haut mehr 
als 50 große und ungewöhnlich pigmentierte, sogenannte 
Leberflecke aufweist sowie für Personen mit Melanomer-
krankungen in der Familie.

ABCD-Regel hilft bei der Früherkennung:

   Asymmetrie: Ist das Mal nicht mehr rund oder oval?

   Begrenzung: Ist das Mal nicht mehr scharf begrenzt?

   Colour, Farbe: Verändert sich die Farbe?

   Durchmesser: Ist das Mal größer als 5 mm, juckt oder
   blutet es?

Wenn Sie Veränderungen feststellen, fragen Sie Ihren Arzt!
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Hilfe bei akuten Lichtschäden

Leichte Hautrötungen können mit hautberuhigenden Après-
Soleil-Produkten gelindert werden.

Bei mäßigem Sonnenbrand verschaffen ein lauwarmes 
Duschbad und Umschläge mit kaltem Wasser Erleichte-
rung. Auch hier eignen sich Après-Soleil-Produkte, um 
die entzündete Haut zu kühlen. Folgende Hausmittel 
sind außerdem einen Versuch wert: Wannenbad mit ei-
ner Tasse aufgelöster Instant-Haferflocken, ein kalter 
Wickel mit Schwarztee oder Essig getränkt oder groß-
zügig Quark oder Joghurt auf die betroffenen Stellen 
auftragen.

Gehen Sie mit einem starken Sonnenbrand zum Arzt.

Bei Sonnenallergie und Mallorca-Akne hilft nur geduldiges 
Abwarten. Benutzen Sie keine Kosmetika.

Meiden Sie bei allen akuten Lichtschäden die Sonne! 
Schützen Sie Ihre Haut durch angemessene Beklei-
dung! 
                                                        - Deutsches Grünes Kreuz
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Gekühlte Wassermelonen-Gurken-Suppe
mit Joghurt und Minze

Diese köstliche, eiskalte Suppe, die einem Gazpacho ähnelt, ist die ultimative Erfrischung bei drückender 
Hitze. Wenn das Thermometer in den Sommermonaten ansteigt, mache ich davon immer etwas mehr und 
stelle die Suppe kalt, um sie unerwartetem Besuch eisgekühlt und in vorgekühlten Gläsern anbieten zu 
können. Mit frischer Minze, einem Eiswürfel und cremigem Joghurt servieren.

Für 4-6 Personen

750 g Wassermelone, geschält, entkernt 
und grob gehackt
150 g Kirschtomaten
1 Scheibe altbackenes Weißbrot, entrin-
det und grob gehackt
1 Gurke, grob geschält und gehackt
1 Knoblauchzehe, geschält
1 Handvoll Minzeblätter
3 EL Olivenöl, plus mehr zum Servieren
2 EL Rotweinessig
Eiswürfel, zum Servieren
(nach Belieben)
griechischer Joghurt, zum Servieren
(nach Belieben)
Meersalz und frisch gemahlener 
schwarzer Pfeffer

Wassermelone, Tomaten, Weißbrot, Gurke, Knoblauch und die 
Hälfte der Minzeblätter in einer Schüssel kräftig salzen und pfef-
fern. Mit 1½ EL Olivenöl und dem Essig vermengen.

Zum Pürieren am besten in einem Standmixer, alternativ mit 
einer Küchenmaschine arbeiten. Je nach Gerät muss man in zwei 
oder drei Portionen vorgehen. Die Wassermelonenmischung por-
tionsweise sehr glatt pürieren, dabei jede Portion in eine separate 
Schüssel füllen und mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken. Das 
restliche Öl (1½ EL) mit dem Schneebesen unterschlagen und die 
Suppe im Kühlschrank vollständig durchkühlen lassen.

Etwa 30 Minuten vor dem Servieren Portionsgläser oder -schalen 
im Gefrierschrank vorkühlen. Sie sollten für diese tiefen Tempera-
turen geeignet sein.

Kurz vor dem Servieren die restliche Minze in feine Streifen 
schneiden. Die Suppe auf die Gläser oder Schalen verteilen, dann 
mit etwas frischer Minze garnieren. Mit ein wenig Öl beträufeln 
und je 1 Eiswürfel einlegen, falls verwendet, und servieren. Wer 
mag, reicht Joghurt separat dazu, sodass sich jeder die gewünsch-
te Menge unterrühren kann.
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Es wuselt, blökt und springt im Wild-
park Schwarze Berge, denn jetzt zur 
Sommerzeit freuen sich die jüngsten 
Wildpark-Stars ganz besonders da-
rauf entdeckt zu werden! Verspielte 
Luchskinder, quirlige Lämmer bei 
den Ziegen im Streichelgehege, Dril-
linge bei den Rehen und niedliche 
Rotwildkälber lassen die Herzen der 
Besucher dabei höherschlagen. Die 
beste Zeit für einen gemeinsamen Fa-
milienausflug in den Wildpark.
Wer für die Sommerferien noch auf 
der Suche nach spannenden Aben-
teuern ist, wird im Wildpark garan-
tiert fündig, denn das Natur-Erleb-
nis-Zentrum im Wildpark Schwarze 
Berge e. V. hat aufregende Ferienpro-
gramme für Schulkinder vorberei-
tet: Ob als Tierpfleger mit anpacken 
oder einen Greifvogel auf dem Arm 
halten – Erlebnisse, die mit Sicher-
heit in Erinnerung bleiben. Ein be-
sonderes Highlight in diesem Jahr: 
Zum ersten Mal führen die Sommer-
programme in die neue Dinowelt! 
Bei „Die Dinos sind los“ und „Auf 
Dino-Entdeckungstour mit Kinder-
buchautor Birk Grüling“ geht es auf 
eine interaktive Zeitreise zu den Ur-
zeitgiganten – garantiert spannend, 
lehrreich und mit jeder Menge Spaß. 
Das vollständige Programm und die 
Anmeldung gibt es online unter:                                   
www.wildpark-schwarze-berge.de.
Doch damit nicht genug – der Wild-
park hält im Juli noch weitere High-
lights bereit: Am 6. Juli geben die 
Imker auf der Streuobstwiese inte-
ressante Einblicke in ihre Arbeit und 
am 27. Juli gibt es bei der Wild- & 
Waldrallye Freikarten für den nächs-
ten Wildpark-Besuch zu gewinnen. 
Um den Sommer gebührend zu fei-
ern, lädt der Wildpark am 19. und 
20. Juli zum bunten Sommerspaß 
ein – mit Hüpfburgen, Mitmachakti-
onen und natürlich vielen tierischen 
Begegnungen. Diese Veranstal-
tungen sind kostenlos und ohne An-
meldung. Langeweile in den Ferien? 
Fehlanzeige.
Und weil zu einem echten Sommer-
erlebnis auch der Genuss gehört, 
wird auf der großen Sonnenterrasse 
des Wildpark-Restaurants freitags 
und samstags im Juli und August 
lecker gegrillt. Von 17 bis 20 Uhr 
verwöhnt der Grillmeister des Res-
taurants seine Gäste mit Spareribs, 
Wildschweinnackensteaks, Fischfilet 

auf Ananas, Bratwurst und Gemüse 
vom Rost. Kinder bis 12 Jahre schlem-
men zum halben Buffetpreis. „Unsere 
Gäste genießen nicht nur das Essen, 
sondern auch den traumhaften Blick in 
den Park und auf den Abenteuerspiel-
platz – das ist Sommerfeeling pur“, so 
Horst Schneemann, Leiter des Wild-
park-Restaurants. Reservierungen wer-
den telefonisch unter (040) 819 77 47-40 
entgegengenommen.
Ob niedliche Jungtiere, spannende Fe-
rienaktionen oder kulinarische High-
lights – der Sommer im Wildpark 
Schwarze Berge wird bunt, erlebnis-
reich und voller Überraschungen. Alle 

Infos, den Event Kalender und weitere 
Attraktionen wie Alpakatouren oder 
Kindergeburtstagsprogramme gibt es 
auf www.wildpark-schwarze-berge.de.

Der Wildpark Schwarze Berge in Ro-
sengarten-Vahrendorf ist ganzjährig 
täglich geöffnet. Neu zu entdecken: 
die gigantische Dinowelt. Zu erreichen 
ist der Wildpark mit dem Bus (Linie 
340 ab S-Bahn Neuwiedenthal oder S-
Bahn Harburg) bis vor das Eingangs-
tor. Die Parkplätze vor dem Eingang 
sind kostenlos.

Adresse: Am Wildpark 1
21224 Rosengarten
Telefon: (040) 819 77 47 – 0
www.wildpark-schwarze-berge.de
www.instagram.com/wildparkschwarzeberge
www.facebook.com/WildparkSchwarzeBerge

Unvergessliche Ferienabenteuer 
im Wildpark Schwarze Berge
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