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o
Jetzt bestellen!
johanniter.de/hausnotruf-testen

0800 32 33 800 (gebuhrenfrei)
*GUltig vom 05.02. bis 17.03.2024

4 Wochen gratis
testen und
Preisvorteil sichern!”
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Aus Liebe zum Leben




Johanna Londong

>>Besonders jetzt in der kalten und dunklen Jahreszeit,
wenn wir es uns zu Hause gemiitlich machen, kann es
bereichernd sein, gemeinsam mit Freunden, Familie,
Nachbarn oder anderen lieben Menschen Zeit zu ver-
bringen. <<

iebe Leserinnen und liebe Leser,

besonders jetzt in der kalten und
dunklen Jahreszeit, wenn wir es uns
zu Hause gemiitlich machen, kann
es bereichernd sein, gemeinsam mit
Freunden, Familie, Nachbarn oder anderen lieben
Menschen Zeit zu verbringen.
Wie es wire, mit diesen Menschen zusammenzu-
wohnen oder genug Platz zu haben, um diese Men-
schen zu sich einzuladen, zeigt das gemeinschaft-
liche Leben in Baugemeinschaften:
In einer Baugemeinschaft finden Menschen zusam-
men, die eine gemeinsame Idee verbindet und die
miteinander ein Wohngebédude errichten moch-
ten — selbstbestimmt, selbst genutzt und zu fairen
Preisen. Es gibt viele verschiedene Moglichkeiten,
gemeinschaftlich zu wohnen: In eigenen Woh-
nungen, gemeinsam in einer Wohngemeinschaft
oder in sogenannten Clusterwohnungen mit eige-
nem Zimmer und Bad, aber gemeinsam genutzter
Wohnkiiche. Meist errichten Baugemeinschaften
zusétzlich grofie Gemeinschaftsraume, die iiber die
eigenen vier Wande hinaus Platz fiir unterschied-
lichste Aktivitaten und Treffen, von Kaffeetrinken
iiber Geburtstagspartys bis hin zu Sportkursen, bie-

KONTAKTBORSE wd
BAUGEMEINSCHAFTEN

ieue Méglichkeiten zur Vernetzung
ind Informationen fir alle, die eine
Baugemeinschaft griinden oder sich
einer anschlieBen méchten.

Seid dabei in der neuen Griinderzeit!

Www.baut-zusammen.hamburg

ten. Auch die Einbindung eines Pflegedienstleisters
oder Wohn-Pflegegemeinschaften sind gangige
Modelle von Baugemeinschaften.

Bereits seit 20 Jahren ist die Agentur fiir Bauge-
meinschaften die zentrale stddtische Anlaufstelle
rund um das Thema gemeinschaftliches Wohnen.
Wie Sie die passenden Mitstreiterinnen und Mit-
streiter finden, was Sie beachten miissen und viele
weitere Fragen beantworten wir Ihnen im Rahmen
der Kontaktborse fiir Baugemeinschaften. Diese
findet einmal im Monat in wechselnden Formaten
digital und vor Ort statt.

Mehr Infos finden Sie unter:
www.hamburg.de/baugemeinschaften/

Wir wiinschen Ihnen einen guten Jahresstart!
Ihr Team der Agentur fiir Baugemeinschaften

Johanna Londong

Behorde fiir Stadtentwicklung und Wohnen

Amt fiir Wohnen, Stadterneuerung und Bodenordnung
Agentur fiir Baugemeinschaften

Neuenfelder Strafie 19

21109 Hamburg

Tel. 040 / 428 40 2333

E-Mail: baugemeinschaften@bsw.hamburg.de
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,,Komfort”
Leicht, bequem und
sicher unterwegs

www.die-fahrradboerse.de

() .
Die Fahrradborse

... der bessere Service fiir's Rad!

Offnungszeiten:
Mo.-Fr. 9-12.30 und 14-18.30, Sa. 9-13 Uhr
Langelohe 65 | 25337 Elmshorn

Tel. 04121 764 63
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Sonne braucht der Mensch
Kultur im Torhaus Wellingsbuttel
Bluthochdruck

Zink starkt die Abwehrkrafte
Harnwegsinfektionen
Schonheitspflege fur kalte Tage
Studiobraune ohne Risiko fur die Haut?
Naturliche Mittel fur das Herz
Rezept des Monats

Wacholder

Vorschau

Ratselspal3

Apothekenfinder 22 8 33

Auskunft liber alle Apotheken in der Nahe - ob per App, Website, Anruf oder SMS

%

Google Play, App Store, apothekenfinder.mobi aponet.de
Kostenlos erhéltlich! Mobile Web Desktop-Website

E bt

Anruf 22833
0,69€ pro Min. aus Mobilfunk

0800 00 22833
Kostenlos vom Festnetz

SMS an 22833
0,69€ pro SMS



VON SPRECKELSEN

JUWELIER

Ankauf & Wertschdtzung von Schmuck und Unren

Wenn es um die Wertermittlung eines
Schmuckstiicks geht, sind Besitzer oftmals
iiberfragt. Die Angst, iiber das Ohr gehau-
en zu werden oder einen zu geringen Preis
fiir das Lieblingsstiick zu erzielen, ist grof3.
Ein junges und innovatives Unternehmen
im Schmuck- und Uhrenbereich in der
Hamburger Innenstadt schafft Abhilfe. Im
Juwelier von Marvin von Spreckelsen wird
Transparenz und Fairness gegeniiber den
Kunden grofigeschrieben.

In den Grofie Bleichen 8 befindet sich das La-
dengeschift von Marvin von Spreckelsen, der
sich in vielerlei Hinsicht auf die Bewertung
und den Ankauf von Schmuck und Uhren
spezialisiert hat. Als zertifizierter Gemmo-
loge und Sachverstandiger fiir Uhren bie-
tet Herr von Spreckelsen die Moglichkeit,
Uhren und Schmuck in Hamburg schatzen
zu lassen und zu einem fairen Preis zu ver-
kaufen.

Herr von Spreckelsen, wie wiirden Sie Thr
Unternehmen beschreiben?

Unser Spezialgebiet ist der Handel mit ge-
brauchten Schmuckstiicken und Luxusuhren
der groBen Schweizer Hersteller. Insbeson-
dere freuen wir uns iiber Schmuckstiicke mit
Geschichte. Antike Schmuckstiicke aus der
Zeit des Jugendstils und der Art déco Zeit.

Braucht es besondere Fihigkeiten, um sol-
che Schmuckstiicke zu bewerten?

Ja, die braucht es. Nicht jeder Handler / Ju-
welier in Hamburg eignet sich fiir den An-
kauf von Schmuck und Uhren. Ich persénlich

habe mich auf dem Gebiet der Bewertung
von Diamanten und Edelsteinen besonders
weitergebildet und darf mich seit einigen
Jahren als Gemm n]nge bezeichnen.

Was genau ist ein Gemmologe?

Im weitesten Sinne befasst sich ein Gemmo-
loge mit der Forschung und Bewertung von
Edelsteinen und Diamanten. Hierzu gehoren
unter anderen die Herkunfts- und Echtheits-
bestimmung dieser Steine und natiirlich eine
Ermittlung des Wertes solcher Minerale.

Wie wirken sich diese Faktoren auf den
Wert der Schmuckstiicke aus?

Generell kann man sagen, dass jedes
Schmuckstiick einen gewissen Wert hat. Hier
spricht man dann oft vom Materialwert. Ist
in ein Schmuckstiick jedoch ein seltener
Edelstein oder ein schéner Diamant einge-
fasst, ist das Schmuckstiick durchaus mehr
wert als der reine Materialwert.

Ebenso ist es bei historischem Schmuck, zum
Beispiel bei Schmuckstiicken aus der Zeit
um 1880. Fiir solche Schmuckstiicke gibt es
auf der ganzen Welt Sammler und Liebha-
ber. Das Problem ist nur leider, dass nur sehr
wenige Handler das Potenzial eines solchen
Schmuckstiickes erkennen. Dann wird auch
hier oft nur der reine Materialwert kalkuliert
und der Schmuck wird eingeschmolzen.

Eingeschmolzen?

Ja leider. Schmuckstiicke, die sich nicht mehr
verkaufen lassen, weil sie nicht mehr im
Trend liegen, werden haufig eingeschmolzen
und dann teilweise zu neu-
en Schmuckstiicken verar-
beitet. Man sollte sich also
in jeder Hinsicht von einem
Experten fiir Schmuck be-
raten lassen, falls man ge-
denkt, Schmuck in Ham-
burg zu verkaufen.

Interessant. Gibt es
Beispiele fiir solchen
Schmuck?

Generell ist es nicht immer
ganz einfach zu sagen, wel-
cher Schmuck gefragt ist
und welcher Schmuck auf
dem heutigen Markt keine
Chance hat. Schmuck, der
in Hamburg zum Beispiel
nicht getragen wird, kann in
den USA und Asien durch-
aus im Trend liegen.

Man kann aber mit Sicher-
heit sagen, dass imposante
Schmuckstiicke wie Arm-
bdander und Armreifen aus
massivem Gold eher weni-
ger gefragt sind. Modisch
und beliebt waren diese
Stiicke in den 60er Jahren
bis in die frithen 90er Jahre.
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Aber nicht alle Schmuckstiicke werden nur
mit dem Materialwert kalkuliert, oder?
Nein, das wire absolut unserios. Es gibt
viele schone Schmuckstiicke, die einfach
zeitlos sind und fiir die man Kunden finden
kann. Nur weil ein Schmuckstiick getragen
wurde, verliert es nicht unbedingt an Wert.
Man sollte jedoch beachten, dass bei einem
Verkauf manchmal ein Verlust von bis zu 60
% des Neupreises in Kauf genommen wer-
den muss. Der Verlust resultiert aus den
Kalkulationsmargen des Herstellers eines
Schmuckstiickes. Miete, Nebenkosten, Er-
stellung eines Designs und die Arbeit des
Goldschmiedes spiegeln sich im Neupreis
wider.

Diese Faktoren existieren auf dem Ge-
brauchtmarkt nicht, daher sind die Kunden
oft enttiauscht, da ihnen Schmuck oftmals als
Wertanlage verkauft wurde.

Man sollte also erst einmal bei Ihnen vor-
beischauen, um ein Schmuckstiick bewer-
ten zu lassen, bevor man es verkauft?

Das ist nur zu empfehlen. Generell arbei-
ten wir sehr fair und transparent im Be-
reich Schmuck und Uhren und kliren jeden
Tag Kunden tiber die aktuelle Situation am
Schmuckmarkt auf. Ebenfalls erstellen wir
Wertgutachten fir die Versicherung von
Schmuckstiicken und Expertisen fiir Edel-
steine. Ein Besuch lohnt sich immer und eine
Aussage zu einem Schmuckstiick ist immer
kostenlos. Wir freuen uns, wenn wir behilf-
lich sein konnen, denn es gibt sehr viele un-
seriose Handler auf unserem Gebiet.

von Spreckelsen Juwelier
Grof3e Bleichen 8

20354 Hamburg

Tel.: 040 / 34 06 88 08
www.vs-juwelier.de
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Krankheitsbild und Symptome der Influenza/Grippe

Die Influenza oder Grippe ist eine akute Viruskrank-
heit, die durch Tropfcheninfektion (Niesen oder Hus-
ten) aber auch iiber kontaminierte Gegenstidnde (Tiir-
griffe etc.) tibertragen wird. Deshalb breitet sie sich
vor allem da aus, wo sich viele Menschen versammeln
wie z.B. in 6ffentlichen Verkehrsmitteln, Schulen, Kin-
dergarten, Arbeitsstitten oder Kaufhausern.

Typisch fiir die Influenza ist ein plotzlicher Krankheits-
beginn mit starkem Krankheitsgefiihl, Schiittelfrost
sowie Kopf- und Gliederschmerzen. Danach setzt Fie-
ber mit Temperaturen von 39 bis 40 Grad Celsius ein.
Zugleich tritt ein charakteristischer trockener Husten
in den Vordergrund. Haufig klagen Betroffene aufier-
dem iiber Brennen im Rachen und Schmerzen hinter
dem Brustbein. Schonung und Bettruhe sind angera-
ten. Die Krankheit verlduft in vielen Féllen ohne Fol-
gen. Es kann aber auch zu Komplikationen kommen.
Dazu gehoren akute Herz- und Kreislaufschwéchen,
Herzmuskelentziindungen sowie zusédtzliche bakte-
rielle Infektionen, die in schlimmen Fillen innerhalb
weniger Tage zum Tod fiihren kénnen. Sehr gefdahrdet
sind Sauglinge, alte Menschen und Risikopatienten
mit Vorerkrankungen.

Jedes Jahr - in unseren Breiten im Winterhalbjahr - wer-
den mehr oder weniger schwere Grippe-Wellen (Héu-
fung von Atemwegs-Erkrankungen bei gleichzeitiger
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deutlicher Zirkulation von Influenzaviren) beobachtet.
Dabei wird oftmals ein grofler Teil der Bevolkerung
(bis zu 10 Prozent) infiziert. Die Infektionen konnen
ohne Symptome verlaufen oder zu einer Erkrankung
fithren. Deren klinisches Bild kann von einem leichten
akuten Atemwegsinfekt bis zur Lungenentziindung
reichen.

Auch in Deutschland kommt es regelmédfiig im Winter
zu kleineren oder grofleren Grippe- / Influenza-Wel-
len, meist in der Zeit von Januar bis Mirz. Die letz-
te grofse Epidemie fand im Jahre 1995/96 statt. Auch
in den Jahren 2002/03, 2004/05 und 2008/09 gab es
heftige Influenzawellen mit jeweils 5 bis 6 Millionen
zusatzlichen Arztkonsultationen, etwa 30.000 Kran-
kenhauseinweisungen und etwa 15.000 zusitzlichen
Todesfédllen. Influenzawellen fiihrten in Deutschland
in den Jahren 1984 /85 bis 2006 /07 zu durchschnittlich
8.000 bis 11.000 zusétzlichen Todesfallen.

Pandemie 2009/10: Im Friihjahr 2009 kam es auf dem
amerikanischen Kontinent (Mexiko und USA) zu einer
Héaufung von z.T. toédlich verlaufenden Atemwegser-
krankungen, die durch ein neues Influenzavirus A/
H1IN1 hervorgerufen wurden. Nachdem sich das neue
Virus auf iiber 50 Lander ausbreitete und fiir mehr als
13.000 Erkrankungen sorgte, erkldrte die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) am 11. Juni 2009 die neue In-
fluenza A/HIN1 zur Pandemie und rief die hochste
Alarmstufe 6 aus. 12 Monate spéter hat die erste In-
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BAUGEMEINSCHAFTEN

Die Agentur fur Baugemeinschaften vernetzt Interessierte, die sich in Hamburg einen
gemeinsamen Wohntraum erflllen mochten. Wie ein baugemeinschaftliches Projekt
ablauft und wie Sie selbst Teil einer Baugemeinschaft werden kdnnen,

daruber mochten wir Sie informieren:

Meet & Greet Baugemeinschaften
am Dienstag, den 20. Februar 2024, 18 Uhr
im betahaus Schanze, Eifflerstralle 43

Weitere Informationen und Termine von bevorstehenden Veranstaltungen finden Sie
immer aktuell auf unserer Homepage: www.baut-zusammen.hamburg
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Agentur fiir Baugemeinschaften H a m b u r g
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Bio-Feedback & Neurofeedback

Migrane und Spannungskopfschmerz durch kdrpereigene
Prozesse nebenwirkungsfrei therapieren

Menschen, die unter Spannungskopfschmerz und/oder Migrane leiden
nehmen haufig mehr Schmerzmittel, als es ihrem Korper gut tut und
leiden unter Nebenwirkungen. Dabei konnen diese beiden Krankheiten
haufig auch mit korpereigenen Prozessen nebenwirkungsfrei therapiert
werden. Durch Bio-Feedback lernt das autonome Nervensystem anders,
nachhaltig und hilfreich auf die Schmerzen zu reagieren. Kontaktieren
Sie mich noch heute fiir eine 30-miniitige, individuelle, kostenfreie
Erstberatung:

0173/ 68 42 046

Mehr Informationen finden Sie unter:
https://dr-phil-friedrich.de/kopfschmerz/

Dr. phil. Ralf Friedrich - Wandsbeker Chaussee 122089 Hamburg
Tel. 0173 / 68 42 046 | www.dr-phil-friedrich.de

Tiir6ffnung ab 60,-€

TIPP: Speichern Sie sich unsere Nr. 0160 - 96 22 60 71

n Dominico
\ SERVICE

5592441

Die yNummer Sicher"

v Kostenlose
info@dominico-service.eu Sicherheitsberatung
MEISTERBETRIEB v Einbruchschutz

Inh. Lars Grebe e.K.
Schnelsen - Frohmestr, 24 ¥ Fenster
einstellen/fetten

Offnungszeiten: Mo-Do: 9.30-17 Uhr, Fr: 9.30-15 Uhr

Sehulz-0bjeke-Service

Schulz
Objekt
Service

Wenn Sie im GrofRraum Hamburg
Hilfe brauchen bei Haushalts-
aufldsungen, Raumungen von
Wohnungen, Kellern, Dachbdden
und vielem anderen mehr,

bin ich fiir Sie da.

Womit kann ich behilflich sein?

Raumgestaltung
Haushaltsauflésung
Raumungen - Kleintransporte
Seniorenumziige

/

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 54 834
www.sos-schulz.de
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fluenza-Pandemie seit mehr als 40 Jahren weit weni-
ger Opfer gefordert als befiirchtet. Labordiagnostisch
wurden weltweit 18.500 Influenza-Tote bestatigt (da-
von in der EU und EFTA: 2.650; in Deutschland 253).
Ein Grund fiir den milden Verlauf: Viele &dltere Men-
schen hatten Antikorper, die sie schiitzten.

Die Grippe / Influenza-Impfung

Der Influenza-Impfstoff wird alljahrlich entsprechend
der aktuellen Empfehlung der Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) hergestellt, sogenannter saisonaler Impf-
stoff. Die Empfehlung berticksichtigt die aktuell welt-
weit zirkulierenden Influenzaviren der Typen Influenza
A und B. In der Regel enthélt der Impfstoff antigene
Bestandteile von zwei Influenza A-Viren (A/HIN1 und
A/H3N2) und einem Influenza B-Virus (trivalente Impf-
stoffe). Inzwischen sind auch zwei Impfstoffe verfiigbar,
die gemdfs WHO zwei B-Stimme statt einem enthalten
(tetravalent mit 2 Influenza-A- und 2 B-Stammen).

In groBeren Abstdnden (von Jahrzehnten) droht die
Gefahr einer weltweiten Ausbreitung eines vollstindig
neuen Influenzaerregers und somit einer Pandemie.
Dies war ab 2009 mit der ,,Neuen Influenza A/H1N1”,
auch gelegentlich als ,Schweinegrippe” bezeichnet,
der Fall. Zur Verhiitung der weiteren Ausbreitung
wurden 2009/2010 speziell gegen diesen neuen Erre-
ger gerichtete pandemische Impfstoffe entwickelt und
angewendet. Inzwischen steht fest, dass die Dramatik
der Pandemie iiberschdtzt wurde, der neue Erreger
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aber die bis 2009 zirkulierenden Influenza A/H1N1-
Viren verdrangt hat. Deshalb enthalten die nach 2009
hergestellten saisonalen Influenza-Impfstoffe als Influ-
enza A/H1IN1-Komponente das pandemische Influen-
za A/H1N1-Virus.

In Deutschland sind Impfstoffe verschiedener Her-
steller zugelassen. Die Impfstoffe enthalten die Be-
standteile von Influenzaviren, die im Geimpften
einen Schutz vor der Erkrankung hervorrufen. Sie
werden auf Hiithnereibasis hergestellt. Es werden vor
allem inaktivierte Influenzaimpfstoffe verwendet,
die entweder 3 oder 4 Influenza-Virustypen enthalten
(tri- bzw. tetravalent). Seit einigen Jahren gibt es auch
einen tetravalenten Lebendimpfstoff fiir Kinder und
Jugendliche von 2 bis 17 Jahren, der als Nasenspray
verabreicht wird.

Die Schutzimpfung gegen Influenza muss jedes Jahr,
iiblicherweise im Herbst (vorzugsweise im Oktober/
November), mit dem jeweils aktuellen Impfstoff er-
folgen, denn die Zusammensetzung der enthaltenen
Impfviren dndert sich von Jahr zu Jahr.

Wer soll geimpft werden?
Schwangere sollten ab dem 2. Schwangerschaftsdrittel,
bei erhohter gesundheitlicher Gefihrdung infolge eines
Grundleidens bereits ab dem 1. Drittel der Schwanger-
schaft geimpft werden.

Die Influenza-Schutzimpfung ist allen ilteren Men-

Anzeige
| - __
Erlebnis-Touren am Hamburg Airport |

!

.;ﬁmlllm I

!

Rundfahrten
- spirbar -

Modellschau

- hautnah -

o ' Weitere Infos und Anmeldung
=1 modellschau@ham.airport.de

o
Hamburg Airport
C

Hamburg Airport wiinscht ein frohes neues Jahr!

aurumundo

CilD =
Ankauf von: A eerer Wdéé/b
Alt- und Schmuckgold,

Schmucksilber und Tafelsilber
Platin und Zahngold

Volksdorf, WeiRRe Rose 3 verkaufen
Telefon: 040 - 54 75 52 22 \eskeabdilil
www.aurumundo.de

aurumundo_volksdorf

Offnungszeiten:
Dienstag bis Freitag von 10.00 - 17.00 Uhr

STEFAN DEHNS Niauep

o
Rechtsanwalt und Notar -
Fachanwalt fiir Erbrecht VORSORGEANWALT .v.

+ Seit 1994 kompetente
Rechtsberatung und -vertretung

« Erbrecht

« Vorsorgevollmachten

- Patientenverfiigungen

Rathausstr. 28 - 2294 Bargteheide - Tel.: 04532/28 67-0
Anwaltliche Zweigstelle: Berner Weg 31 - 22393 Hamburg
Tel.: 040/98 26 999-95 - mail(@rechtsanwalt-dehns.de
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schen ab 60 Jahren und allen Personen mit erhéhter gesund-
heitlicher Gefihrdung aufgrund eines Grundleidens empfohlen.
Dazu gehoren Personen mit chronischen Lungen- (inkl. Asthma
und COPD), Herz-Kreislauf-, Leber- und Nierenerkrankungen,
Diabetes mellitus und anderen Stoffwechselkrankheiten, erwor-
bener und angeborener Immundefizienz (z.B. HIV).

Patienten mit chronischen neurologischen Erkrankungen,
z.B. mit Multipler Sklerose, wenn Schiibe durch Infekti-
onen ausgeldst werden.

Bewohner von Alten- oder Pflegeheimen.

Auch klinisches und Pflege-Personal sowie Personen,
die in Einrichtungen mit umfangreichem Publikums-
verkehr arbeiten, sollten sich impfen lassen.

Eine generelle Impfempfehlung fiir alle Altersgruppen
besteht in Niedersachsen und Baden-Wiirttemberg.
Entsprechend den Empfehlungen der Gesundheits-
behdrden kann die Impfung angeraten werden, wenn
eine intensive Epidemie droht.

Die Sdchsische Impfkommission SIKO empfiehlt eine
jahrliche Grippeschutzimpfung fiir alle ab dem vollen-
deten 6. Lebensmonat.

Fiir diese Gruppen ist die Impfung kostenlos. Es wird
der jeweils aktuelle Influenza-Impfstoff verwendet.

Grippe / Influenza-Impfung in der Schwangerschaft

Studien in den USA haben schon vor einiger Zeit darauf
hingewiesen, dass vor allem Schwangere durch Grippe /

Anzeige

Influenza gefdhrdet sind. Dies war vor allem signifikant,
wenn das letzte Schwangerschaftsdrittel und die Geburt
in die Influenza-Saison fielen. Daher wird in den USA
schon seit langerem empfohlen, sich in den letzten sechs
Schwangerschaftsmonaten impfen zu lassen. In einer

Nutze den Krankenkassenzuschuss
fir den faltbaren Elektrorollstuhl von ergoflix

v

ergoflix
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Jetzt QR-Code scannen oder anrufen: -

Einfach falten
und auf Reisen
mitnehmen

¢, 028527053700 EyEe



schaftsdrittel, bei erhohtem Risiko infolge eines Grund-
leidens bereits ab dem ersten Drittel. Die Impfung ist gut
vertrdglich, Sorgen, dass die Impfung in der Schwan-
gerschaft schéddlich sein konnte, sind unbegriindet.
Das Gegenteil ist der Fall.

Grippe / Influenza-Impfung von HIV-Patienten

Fiir HIV-Patienten kann bei ausgepriagtem Immundefizit
eine erhohte Gefahr durch Influenza angenommen wer-
den. Eine jdhrliche Impfung gegen Influenza ist fiir diese
Patientengruppe insbesondere bei humoraler und/oder
zelluldrer immunologischer Restfunktion (mit Ausnahme
von schweren kombinierten Immundefekten) durchaus
sinnvoll. Deshalb empfiehlt die STIKO die jahrliche Influ-
enza-Impfung von HIV-Patienten ab dem 6. Lebensmonat
in altersentsprechender Dosierung. Mit einer schlechteren
Immunantwort ist zu rechnen, wenn die Anzahl der CD4-
Zellen kleiner als 100/ul ist.

Wer soll nicht geimpft werden?

Kontraindikationen sind eine schwere Hiihnereiweifial-
lergie oder eine Uberempfindlichkeit gegen Begleitsub-
stanzen im Impfstoff. Fragen Sie Ihren Arzt, ob z.B. ein
auf Zellkulturen hergestellter Impfstoff verfiigbar ist.

Wiihrend einer akuten, behandlungsbediirftigen Erkran-
kung sollte nicht geimpft werden; 2 Wochen nach Genesung
kann die Impfung erfolgen. Leichtere Infekte (Fieber unter
38,5 °C) gelten nicht als Kontraindikation.

- Deutsches Griines Kreuz

Studie mit 2.000 geimpften Schwangeren erwies sich die
Impfung als gut vertraglich und es konnte kein erhhtes
Risiko einer Impfkomplikation nachgewiesen werden.

Die Stiandige Impfkommission empfiehlt die Impfung
ebenfalls fiir alle Schwangeren ab dem 2. Schwanger-

TOGETHER
WE CARE

Anzeige

Pflege- und Patientenaktionstag fiir Patient:innen,
Angehdrige und onkologische Fachpflege

Am 17.02.2024 von 08:30 bis 16:00 Uhr
im Georgie — Kongresse & Events c/o Asklepios Klinik St. Georg

Vortrédge und Diskussionsrunden zu den Themen Kommunikation,
Entwicklung von Onkologie und Fachpflege, digitale Unterstiitzungs-
angebote, Nebenwirkungsmanagement etc.

€) AskLEPIOS et

TUMORZENTRUM

Veranstaltung
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Im Winter fiihlen sich Viele miide und unmotiviert. Grund
dafiir kann die fehlende Zufuhr von Vitamin D sein. Der
Volksmund nennt es Sonnenvitamin, weil der Korper es
selbst mithilfe der UVB-Strahlung produziert. Im Winter
ist dies schwierig. Wer das Haus verlasst, ist warm angezo-
gen. Zudem verwenden immer mehr Frauen Tagescremes
mit Lichtschutzfaktor, um ihr Gesicht vor lichtbedingten
Alterungsschdaden zu schiitzen. Die Apothekerkammer
Hamburg rdt zur Vorsicht: Denn bereits bei Lichtschutz-
faktor acht kann der Koérper bis zu 97 Prozent weniger
korpereigenes Vitamin D ausbilden. Umso wichtiger ist
es, den Vitamin D-Haushalt zu kontrollieren und sich bei
Bedarf mit dem Apotheker {iber Erndhrung und Selbstme-
dikation abzustimmen.

60 Prozent der Deutschen haben Vitamin D-Mangel

Laut Robert-Koch-Institut leiden circa 60 Prozent der
Deutschen an einem Vitamin D-Mangel. Das kann zu Fol-

der Wirkung auf die Muskulatur beeinflusst das Sonnen-
vitamin auch das Herz-Kreislaufsystem. Mit einem ver-
schreibungspflichtigen Praparat kann man seinen Vitamin
D-Speicher wieder auffiillen. Bei Werten an-der Grenze
zur Unterversorgung reichen niedrig dosierte Praparate
aus der Apotheke. Oft sind diese in' Verbindung mit Cal-
cium erhéltlich, doch sie sollten ausschliefflich bei nach-

\__ 2

gewiesenen Vitamin D- und Calciummangel genommen
werden.

Vitamin D mit einer fetthaltigen Mahlzeit einnehmen

Wichtig: Vitamin D gehort zu den fettloslichen Vitaminen
und sollte daher immer in Verbindung mit einer fetthal-
tigen Mahlzeit zu sich genommen werden. Zudem kénnen
Patienten ihren Vitamin D-Spiegel auch durch passende
Erndhrung beeinflussen. Wer den Klassiker Lebertran ver-
schmiht, kann auf Seefisch zurtickgreifen, beispielsweise
Hering, Lachs oder Sardinen.

Wechselwirkungen nicht ausgeschlossen
Einige Arzneistoffe konnen den Bedarf von Vitamin D

steigern, indem sie den Stoffwechselabbau anheizen. Au-
Berdem gibt es zahlreiche Arzneimittel, die die Aufnahme

| ™= von Vitamin D storen. In der Selbstmedikation kann bei-
geschdden fiihren, denn neben dem Knochenaufbau und jK

spielsweise das harmlos wirkende Johanniskraut Einfluss
. nehmen. Wer dauerhaft Saureblocker, Blutdruck- und

~ Cholesterinsenker, Kortison oder Krebsmittel einnimmt,

sollte regelmaBig seine Blutwerte {iberpriifen lassen, denn
auch sie beeintrachtigen die Aufnahme und Verstoffwech-
selung des wichtigen Vitamins.

-Hamburger Apothekerkammer

/




Qualitat muss nicht teuer sein!

Eine individuelle Versorgung mit hoch-
wertigen Hilfsmitteln und einer erst-
klassigen Beratung im Sanitdtshaus ist
tever. Dieser Gedanke ist in den Kopfen
der Gesellschaft fest verankert. Doch
das muss nicht sein: CAREPOINT aus dem
GroRraum Hamburg hat es sich zur Auf-
gabe gemacht, neben einer personlichen
Beratung Hilfsmittel anzubieten, die
nicht nur die Lebensqualitat der Kunden
optimieren kénnen, sondern auch den
Geldbeutel nicht zu sehr belasten. Wie

Eine individuelle Beratung steht an erster Stelle.

kann das aussehen? Es gibt viele ver-
schiedene Moglichkeiten einer Premium-
Versorgung ohne Zuzahlungen. In der
Schwangerschaft beispielsweise bekom-
men bei CAREPOINT Kundinnen keine
Standard-Kompressionsstrumpfe bei
schweren Beinen und einem klassischen

Venenleiden. Hier greift das Experten-
team von CAREPOINT auf individuelle
Kompressionswaren aus den hochwer-
tigsten Materialien zurUck. Auch in der
Kinderorthopadie sind bestimmte Leis-
tungen zuzahlungsfrei: So bekommen
Kinder bei entsprechenden Diagnosen
eine Einlagenversorgung ohne Zuzah-
lung. Und das kommt nicht nur der
FuRgesundheit des Kindes zugute. Die
gesamte Mobilitat kann in diesem Zug
genau unter die Lupe genommen und
anschlietend optimiert werden. Ein drit-
tes Fallbeispiel ist die Versorgung mit
sensomotorischen Einlagen: Hier setzt
CAREPOINT auf eine kostengunstige und
gleichzeitig effektive Einlagenproduk-
tion und kann somit die Kosten fur den
Kunden bei gleichbleibender Qualitat
enorm senken. Eine Win-win-Situation
- fur die Gesundheit und auch den Geld-
beutel des Kunden oder der Kundin. Das
bedeutet: Eine personliche Beratung
und die Versorgung mit qualitativ hoch-
wertigen Hilfsmitteln muss nicht finan-
ziell schmerzen. CAREPOINT beweist
Ihnen das Gegenteil.

Das Unternehmen unterstitzt seit vielen
Jahren zahlreiche Kunden mit medizi-
nischen Hilfsmitteln und innovativen

Anzeige

Versorgungsmoglichkeiten. Dabei kom-
binieren die Experten moderne Tech-
niken mit einer individuellen Beratung

Ein angenehmes Ambiente zum Wohlfuhlen.

und einem HochstmaR an Engagement
und Fachwissen. Ein Auge fur Details
ist dabei entscheidend, um die Mobili-
tat und gesunde Bewegung nachhaltig
fordern zu kdnnen. Die Leistungspalette
von CAREPOINT umfasst neben Prothe-
sen, Orthesen, Bandagen, Kompressions-
strUmpfen, einer Diabetesversorgung
und rehatechnischen Produkten auch
orthopadische Schuheinlagen. Damit
sorgen die Spezialisten von CAREPOINT
dafUr, dass die Mobilitat erhalten oder die
Beweglichkeit verbessert wird.

21 X im GroBraum Hamburg -
auch in lhrer Nahe!

MEINE FUSSE SIND
FAST SCHMERZFREI.
WAS DAS KOSTET?

WENIGER, ALS
ICH DACHTE.

Kommen Sie jetzt vorbei und erhalten
Sie Qualitat zu Top-Preisen!

Ccarepoint
Sanitdtshaus

Orthopadietechnik

EIN PREIS-
VERGLEICH
LOHNT SICH!

© shutterstock.com | Rawpixel.com

Hamburg-Eppendorf Carepoint Zentrale

im Spectrum am UKE

Martinistrale 64 » 20251 Hamburg

Telefon: 040 4116109-0 » www.carepoint.eu
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Anzeige

Wir schdrfen Thren Blick

ALsTER OPTIK KOLLN E.K.
RoLrincksTR. 11 - 22391 HamBURG
TeLeron: 040/5 36 21 90

=
Abteilung
im 1. Stock

www.alsteroptik.de

info@alsteroptik.de

1 Gramm Gold 65,-- Euro*

Hautnah an der Elbe!

S FISCHBEISL .2

QUIRLIG - GUT UND ANGESAGT!
Direkt an der Grofien ElbstraRe!

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

Und beste Fischbrétchen.

HIER EINE KLEINE AUSWAHL:
Hamburger Pannfisch Backfisch mit warmem
mit Senfsauce, Blattspinat Kartoffelsalat und
und Bratkartoffeln 1550  Remouladensauce 1550
Ganze Scholle Miesmuscheln in Tomaten-
mit Speckstibbe, Salat und Gemiise-Weilweinsud,
Bratkartoffeln 1950  mit Knoblauchbrot 18,00

+ aktuelle Tageskarte nach Saison z.B. mit Kiirbis...

FISCHRESTAURANT FISCHBEISL - BISTROATMOSPHARE
GRORBE ELBSTRARE 131 | 22767 HAMBURG | TEL +49-40-3907275 | WWW.FSCHBEISLDE
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Kultur Im
Torhaus
\/\/ellingsb(jttel

Sonntag, 25. Februar, 15:00 Uhr
Theater Mir — Oh, wie schon ist Panama!
Erzdhltheater ab 3 Jahren

Wie jeder weif3, sind der kleine Tiger und der kleine Bar
dicke Freunde. Und sie fiirchten sich vor nichts, weil sie
zusammen wunderbar stark sind. Eines Tages findet der
Bér eine Kiste, die nach Bananen riecht, und damit beginnt
das grofle Abenteuer.

Theater Mar erzahlt diese weltweit beliebte Geschichte
einfithlsam und ganz nah an seinem Publikum.
Schauspiel: Melanie Weirather

Technik: Arne Kohler oder Alisha Barss

Regie, Bithne: Peter Markhoff

Musik: Axel Patz

Bithnenmalerei: Ralph Jurszo

Autor: Janosch

Karten: Kinder 10€, Erwachsene 15€



ACHTUNG:
: altung
en statt im
SCHULUNGSHAUS
VON HH-WASSER

Montag, 26. Februar, 15:30 Uhr — 06. Mai um 15:30 Uhr
Wellingsbiittler Literatursalon
Gespriche iiber Literatur

Leidenschaftliche Leser treffen sich zu anregenden Ge-
sprachen tiber Literatur und iibers Lesen. Die Leitung hat
der Autor und Literaturwissenschaftler Dr. Lutz Florke.
Selbst lesen, selbst denken, Dichtung selbst verstehen
- das ist das Ziel.

Der erste Schritt ist die einsame Lektiire ausgewahlter
erzahlerischer Texte der Moderne und Postmoderne.
Der zweite Schritt besteht darin, miteinander tiber un-
sere Lektiireerlebnisse und -ergebnisse zu sprechen. Wir
fragen uns: Was hat mir gefallen, was hat mich gestort,
in welcher Tradition steht dieses literarische Werk? Wes-
halb ist es wichtig? Worauf kommt es an in der Dicht-
kunst?

Hinweise zur Zeit- und Literaturgeschichte sowie zu In-
terpretationsmethoden erganzen das Gesprach.

Das Programm wird etwa drei Wochen vor dem ersten
Termin per Mail verschickt. Besondere Voraussetzungen
sind nicht erforderlich.

LEITUNG: Dr. Lutz Florke, Autor und Literaturwissen-
schaftler

Weitere Termine:

4./11. Mirz, 8./15./22./29. April, 6. Mai

Das Programm wird am ersten Termin vorgestellt. Beson-
dere Voraussetzungen sind nicht erforderlich.

Montags 15.30-17.00 Uhr / Kosten fiir 8 Termine 95,-€
Infos & Anmeldung: 040 / 46 88 23 87 oder
kurse@hamburgerliteraturreisen.de

Anzeige

HAUTARZTPRAXIS
GROBHANSDORF

Privatpatienten und Selbstzahler

DR. CHRISTIAN MULLER - DR. JULIA MAERKER-STROEMER
DR. BARBARA KORTUM

¢ Allgemeine Dermatologie (z.B. Neurodermitis,
Schuppenflechte, Akne)

¢ Kinderdermatologie

* Allergologie (z.B. Heuschnupfen,
Nahrungsmittelallergien)

¢ Hautkrebsvorsorge

* Ambulante Operationen, photodynamische Therapie

¢ Kosmetische Dermatologie (z.B. Aknebehandlung)

¢ Lasermedizin (Pigmentflecken,
Faltenbehandlung, Hautverjingung,
Narbenbehandlung, Blutschwammchen,
erweiterte Aderchen)

HAUTARZTPRAXIS
GROSSHANSDORF

Ahrensfelder Weg 1 ¢ 22927 GroRhansdorf
Termine unter 04102 - 823 52 10 und www.doctolib.de

@ Pflegeteam Nightingale

lhr
Pflegeteam
mit Herz und
Sachver-
stand

« Ausfihrliche Beratung rund um die hausliche pflegerische
Versorgung

« Antragstellung an Pflegekassen und Sozialamter
» Grundpflege und hauswirtschaftliche Versorgung

= Medizinische Versorgung, u.a. Kompressionsverbande, Deku-
bitusbehandlung, Wundtherapie, medikamentdse Versorgung,
Sonderernahrung, Injektionen (i.m. und s.c.)

* Begleitung von Patienten zu Arzt- und anderen Terminen

« Gewabhrleistung einer 24-stiindigen Versorgung von Patienten
zu Hause

Examinierte Pflegekréfte immer gesucht!

PTN Pflegeteam Nightingale GbR

Bramfelder Chaussee 354 « 22175 Hamburg
Telefon 040-60 90 60 56 « Fax 040-60 90 60 57
E-Mail: info@ptn-hamburg.de
www.ptn-hamburg.de
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Anzeige

Gardinenservice

Abnehmen « Waschen « Aufhangen

— =
AWA
e

- alle Fensterdekorationen abnehmen,
waschen/reinigen, aufhdngen 4

- Ersatzteile und Umzugsservice

« Anderungen, Reparaturen,
Neuanfertigungen

X
« Montage Vorhangschienen und Stangen 6”?eJaco\:‘:¢°
« Qualifizierte Meisterbetriebe und Fachhandler als Partner

Wir sind weiterhin fiir Sie da —seit 2009

www.awa-gardinenservice.de

el. 040 /589 55 47-0 | info@awa-gardinenservice.de

Ambulante Pflege:
personlich und
individuell

040 334 842 20

Melden Sie sich,
wir sind fiir Sie da.

agas-pflege.de

Malteserstift Bischof-Ketteler @ Malteser

Ket[elerweg 8 | 22457 Hamburg = _weil Niihe zihlt.

Sie méchten selbststindig wohnen und trotzdem an eine Pflegeeinrichtung

angebunden sein? Bei uns leben Sie in Threr eigenen, selbst eingerichteten

Wohnung und sind dennoch nicht allein. In den Veranstaltungsraumen und
im Restaurant des Malteserstift Bischof-Ketteler kénnen Sie mit anderen
Senioren rerbringen und bei Bedarf alle Angebote der Pflegeeinrichtung
nutzen. Wir sind fiir Sie da, falls Sie einmal Unterstiitzung brauchen.

Z.71t. stehen freie Wohnungen zur Verfiigung:

+ 2 Zimmer-Wohnungen in der Gréfie von 54-59 m?
* Wohnraum mit Kiiche und bodengleichen Duschen
+ Balkon oder Terrasse

In guten Hiinden:

E Wohnen mit Service

Leben mitten in Hamburg-Schnelsen:

= Verschiedene Emkaufsmiglichkeiten in wenigen Minuten fullliufig erreichbar.

+ Griine Umgebung lidt zu ausgedehnten Spaziergingen und Aus{liigen ein.

*  In unmittelbarer Niihe gibt es mehrere Busverbmdungen fiir entferntere Ziele
wie die Hamburger Innenstadt oder der Hafen.

Telefon: 040 559868-0
bischof-ketteler-hamburgf@malteserorg - www.malteserstift-bischof-ketteler.de
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Bluthochdruck

Eine hdufige Krankheit

In Deutschland ist der von Medizinern als Hypertonie
bezeichnete Bluthochdruck ein hédufiges Problem. Schét-
zungen zufolge sind etwa 12 Millionen Menschen betrof-
fen. Ohne Behandlung mdiissen sie mit einem erhohten
Risiko fiir Herzinfarkte und besonders fiir Schlaganfille
leben. Dies gilt vor allem fiir édltere Patienten, die linger
und héufiger Bluthochdruck haben als jiingere Menschen.
Fehlentwicklungen, die zur Entstehung einer Hypertonie
beitragen, setzen allerdings schon in jungen Jahren ein.
Wenn der Bluthochdruck vom Arzt erkannt wird, kann er
durch Anderungen der Lebensweise und bei Bedarf durch
konsequent eingenommene Medikamente unter Kontrolle
gebracht werden.

Normaler und hoher Blutdruck

Der Blutdruck hédngt von der Pumparbeit des Herzens
und den muskuldsen Arterien, die sich enger stellen oder
weiten konnen, ab. Die Aufrechterhaltung eines normalen
Blutdruckes ist sehr wichtig, um alle Organe ausreichend
mit Blut zu versorgen und die uneingeschrénkte Funktion
der Nieren sicherzustellen. Bei zu hohem Blutdruck treten
zundchst kaum Beschwerden auf - eher das Gegenteil ist
der Fall. Viele Menschen mit Bluthochdruck fiihlen sich
ausgesprochen rege und fit, deshalb sind sie {iberrascht,
wenn der Arzt feststellt, dass mit ihrem Blutdruck etwas
nicht stimmt.

Zur Diagnose Bluthochdruck wird ein Arzt kommen,
wenn er bei wiederholten Messungen in der Praxis Blut-
druckwerte festgestellt hat, die {iber den von der Weltge-



e ———

sundheitsorganisation (WHO) definierten Grenzwerten
liegen:

Milde Hypertonie: oberer Wert: 140 bis 180 mmHg / unte-
rer Wert 90 bis 105 mmHg (die Abkiirzung mmHg steht fiir
Millimeter Quecksilbersiule).

Moderate bis schwere Hypertonie: Werte von mehr als
180/105 mmHg.

Statistik

Im Durchschnitt sinkt die Lebenserwartung 45-jihriger
Miinner bei einer Zunahme des Blutdruckes von 120/80 auf
150/100 mmHg um 11,5 Jahre.

Das Schlaganfallrisiko ist bis zu sieben Mal hoher.

Die Wahrscheinlichkeit fiir einen Herzinfarkt ist um das
Dreifache erhiht.

Ursachen

In 90 bis 95 Prozent der Fille ist keine eindeutige Ursache
erkennbar. Mediziner sprechen in diesem Zusammenhang
von essentiellem Bluthochdruck. Eine wirkliche Heilung
ist dann nicht moéglich, normale Blutdruckwerte kénnen
lediglich durch Verdnderungen der Lebensgewohnheiten
und bei Bedarf durch Medikamente erreicht werden.

Bei fiinf bis zehn Prozent der Betroffenen liegen er-
kennbare Ursachen vor. Hiufig sind dies Nierenscha-
den, beispielsweise eine Verengung der Nierenarterien.

Anzeige

JErstklassiges Handwerk
S fur Heizung, Sanitar,
BBad und Dachsysteme

" Unser fachkundiges Team SoTrscHALK 2

berét Sie gerne.

Niewisch 2
WWW. halk.

Wisneqatechancde 22848 Norderstedt

Tel. 040 5282868

(s %
Seniorenurlaub

an der Ostsee

'ﬁnrdem Sie noch heute unverbindlich den Katalo}
fiir Ihren Urlaub 2024 an! Hotels z.B. auf Rigen, in
Travemiinde, Timmendorfer Strand, Kuhlungsborn,
Rostock-Warnemiinde, Darf3/Zingst inkl. HP, inkl.
Hin- u. Riickfahrt im 9-Sitzer Pkw ab/zur Haustiir,
z.B. 7 Tage fiir nur 698,-€. Tel. 0 8376 /92 92 72

%niorenausﬁus Keller GmbH, Alpenblickstr. 17, 87477 Sulzberg = www.seniorenausflug.de

Sitzen imﬂ@

o -w.  Indiesem exakt fir lhre Statur
e aleag maRgeschneiderten
AE Wobhlfiihlsessel kénnen Sie iiber

einen langeren Zeitraum
riickenfreundlich entspannen.

auf lhren Bedarf abgestimmt.

2 Aufstehhilfen und Drehteller
sparen Kraft und erhalten
Ihre Selbststandigkeit.

Wir nehmen uns Zeit fiir
die Beratung, auch bei lhnen
zu Hause.

Wir freuen uns auf lhren

anruf: 040 4202 712.

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

XCHANGE®

GOLDANKAUF

Jetzt Gold und
Schmuck

zu Top Preisen

verkaufen oder * TESTSIEGER
. Goldankauf-

beleihen.

3 X IN HAMBURG

 TESTSIEGER

| Pfandhduser

Steindamm 2

Info-Tel.: 040 28003706
Tibarg 38

Info-Tel.: 040 58951481

Lineburger Str. 25
Info-Tel.: 040 32904985

122
digv.de/9505

UBER 20 X IN DEUTSCHLAND.

IHR EXPERTE FUR WERTE.

& www.exchange-ag.de

B
i

17 et A
i

I‘ ~ Helfen Sie Ha.mburgs"rlerf"e'mt'eren

auch uber lhr Leben hinaus

und bedenken Sie den Hamburger Tierschutzverein
mit seinem Tierheim in Ihrem Testament.

Unzahlige Tiere haben bei uns im Tierheim ein Zuhause
auf Zeit gefunden, manche auch einen Hospizplatz fur
ihr restliches Leben. Auch Sie kénnen die Arbeit zum
\Wohl der Tiere durch Spenden und testamentarische
Verflgungen unterstutzen. Wir garantieren lhnen,
dass Ihr Erbe den Tieren zugutekommt!

Gerne informieren wir Sie persoénlich und ver traullch
Bitte vereinbaren Sie mit uns unter
Tel. 040 211106-27 einen Termin.

Hamburger Tierschutzverein

von 1841 eV.

StderstraBe 399 - 20537 Hamburg
www.hamburger-tierschutzverein.de

IERS
URGER T_ _fi‘;zvs%
L
el
| [:—'j

VON 1841 E. M

“Na
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Moglicherweise ist aber auch eine hormonelle Stérung der
Grund fiir die hohen Blutdruckwerte. Bei Kindern liegt
dem Bluthochdruck héufiger als bei Erwachsenen eine
konkrete Ursache zugrunde, allerdings haben nur etwa
zwei Prozent aller Kinder in Deutschland einen auffillig
erhohten Blutdruck.

Ein oft {ibersehenes Problem, das aber sehr deutliche
Auswirkungen auf den Blutdruck hat, sind néchtliche
Schlafstdrungen in Verbindung mit Atemproblemen - dem
obstruktiven Schlafapnoe-Syndrom.

In Studien wurde nachgewiesen, dass die Disposition
zum Bluthochdruck auch erblich ist. Dies wird fiir circa
60 Prozent der Félle angenommen. Durch eine ungiinstige
Lebensweise kann sich dann der Bluthochdruck manifes-
tieren.

Liegt neben dem Bluthochdruck auch eine Diabetes mit
ersten Nierenschidden vor, steigt das Risiko einer tédlichen
Herzgefafierkrankung um das Sechsfache.

Diagnose
Blutdruckmessung

Der obere, systolische Blutdruckwert tritt auf, wenn die
linke Herzkammer mit Blut gefiillt ist und der Herzmus-
kel Druck aufbaut, um das Blut in die Gefiifle auszutreiben.
Der Arzt hirt mittels Stethoskop Stromungsgerdusche in
der Armschlagader.

Der untere, diastolische Blutdruckwert wird gemessen,
wenn das Blut wieder ungehindert durch die Armschlag-
ader fliefit. Die Stromungsgerdusche sind nicht mehr hor-
bar. In diesem Moment entspannt sich das Herz wieder und
wird erneut mit Blut gefiillt.



Therapie ohne Medikamente Patienten mit Bluthochdruck sollten ihre Speisen spar-

samer salzen, da zu viel Salz den Blutdruck steigern kann

Im Fall einer Grenzwerthypertonie ist es nicht unbedingt - insbesondere bei salzempfindlichen Menschen. Ohnehin

notwendig, Medikamente zu nehmen. Meistens gentigt wird mit 12 Gramm Kochsalz pro Kopf und Tag in der

eine Umstellung der Lebensgewohnheiten. Bundesrepublik zu viel Salz konsumiert, die Hilfte da-

von wiirde vollig ausreichen. Oft handelt es sich dabei um

So ist der Abbau eines eventuell vorhandenen Ubergewichts verstecktes Salz in Fleisch und Wurstwaren, Brot oder

eine gute Moglichkeit, um den Blutdruck zu senken. Mit anderen fertig verarbeiteten Lebensmitteln. Bei normaler

jedem Kilo weniger verringert sich der Blutdruck um etwa Ernihrung wird schon damit die notwendige Salzmenge
2 mmHg, bei fiinf Kilo sind das bereits 10 mmHg. aufgenommen.

Anzeige

Nahrstoffdefizite? Reizdarm?
Verdauungsstorungen? Kurzdarmsyndrom?
Morbus Crohn? Colitis Ulcerosa?

Xylamin plus ist eine ergidnzende bilanzierte Didt zur Behandlung von Nahrstoffdefiziten und Stoérung der i
Verdauung, insbesondere bei chronisch entzindlichen Darmerkrankungen (CED) und Reizdarm. Die —
magensaftresistente Kapsel und das patentierte Carrier-System sorgen fiir einen sicheren Transport “
inden Diinndarm und eine hohe Bioverfiigbarkeit.

% { Antioxidantien: Vitamine A, E, C und Selen Wertvolle Omega-3-Fettsduren )
uten-ung G : . f
il J-‘!ﬂosefrr:gj — Wasserlosliche Vitamine und Spurenelemente Fettlosliche Vitamine A, D, E, K
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Auch ein hoher Alkoholkonsum wirkt sich blutdruckstei-
gernd aus. Die Rede ist dabei nicht von einem Glas Wein
oder einer Flasche Bier am Abend, sondern von grofieren
und regelmifSig getrunkenen Alkoholmengen. Vollig auf
Alkohol verzichten sollten Menschen mit schwerem Blut-
hochdruck, besonders wenn auch Medikamente nicht mehr
zufriedenstellend wirken.

Eine sehr wichtige Mafinahme gegen den hohen Blutdruck
ist eine hohere korperliche Aktivitit. Sie kann nicht nur das
Kérpergewicht verringern, sondern hat dariiber hinaus auch
direkt Einfluss auf den Blutdruck und im Ubrigen auch auf
den Cholesterinspiegel. Sehr gut geeignet sind leichtere
Ausdauersportarten wie Schwimmen und Radfahren, aber
auch lingere Spazierginge sind von Nutzen.

Medikamente

Wenn sich der Blutdruck trotz dieser vielfdltigen Mafs-
nahmen nicht ausreichend senkt, miissen Medikamente
eingenommen werden, unter Umstdnden lebenslang. Der
Gedanke daran ist sicher nicht angenehm, doch sollte be-
dacht werden, dass Menschen mit Bluthochdruck vor der
Entwicklung wirksamer Medikamente meist kein langes
Leben beschieden war. Die wichtigsten heute zur Blut-
drucksenkung verwendeten Wirkstoffgruppen sind im
Folgenden in alphabetischer Reihenfolge aufgefiihrt.

A-II-Antagonisten:

A-TI-Antagonisten, wie der verwendete Wirkstoff Losartan, sind
ein Beispiel fiir den Trend hin zu sehr nebenwirkungsarmen

Anzeige
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Blutdrucksenkern Sie ermoglichen eine zielgenaue Blockade der
~Andockstellen” (Rezeptoren) des blutdrucksteigernden Hor-
mons Angjiotensin-II unter anderem an den Blutgefafien. Die her-
vorragende Vertréaglichkeit der A-II-Antagonisten ist durch die
Anwendung bei sehr vielen Patienten weltweit belegt worden.

IMPFUNGEN - FUR NAH UND FERN & REISEMEDIZINISCHE BERATUNG

Das IMPFZENTRUM des Instituts fiir Hygiene und Umwelt ....

« bietet individuelle reisemedizinische Beratung durch
ein spezialisiertes Arzteteam zu allen Reisezielen
« berat zu allen 6ffentlich empfohlenen Impfungen

+ kann alle Schutzimpfungen sofort durchflhren b ,'“(k‘
. v Hitbuas 2o
+ ist staatliche Gelbfieber-Impfstelle gt

r______1

Wir sind umgezogen!

Eines von vielen Street Art Kunstwerken,

die im Impfzentrum prasentiert werden.

MarckmannstraRe 129b,
20539 Hamburg

Sie erreichen uns:
S-Bahn: 52 (Haltestelle Rothenburgsort)
Bus: 3, 119 (Haltestelle Thiedingreihe)

Institut fiir Hygiene und Umwelt
Hamburger Landesinstitul fir Lebensmittelsicherheit,
o

dheil hutz und U | |r~hlmgnq

Terminvergabe und Servicetelefon:

Montag - Donnerstag: 8.00 - 16.00 Uhr
Freitag: 8.00 - 12.00 Uhr
Tel.: 040 42845 4420

E-Mail: impfzentrum®@hu.hamburg.de
Internet: www.hamburg.de/impfzentrum

20 Apothekenzeitung fir Hamburg



Seit Beginn der 80er Jahre sind ACE-Hemmer zur Behand-
lung von Bluthochdruck und/oder Herzschwiche im
Einsatz. Durch die verringerte beziehungsweise ausblei-

MEIN
CARE-PAKET
FUR DIE
ZUKUNFT

Wie Ihr Testament Gutes tut.

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

www.care.de/vererben

&scare

Die mit dem CARE-Paket

bende Bildung von Angiotensin-II kommt es zu einer Sen-
kung des Blutdruckes. Eine typische Nebenwirkung der
Behandlung mit ACE-Hemmern kann ein andauernder
Reizhusten sein.

Alpha-Blocker:

An der Regulierung des Blutdruckes ist auch das Nervensystem
beteiligt. Eine ,,Funkverbindung” zwischen dem Nervensystem
und den GefédfSen kann unter anderem durch Alpha-Blocker er-
folgreich unterbunden werden. Sie bewirken eine Weitstellung
der Blutgefifse, als Folge davon sinkt der Blutdruck. Typische
Nebenwirkungen sind Kreislaufstorungen bei Lagewechsel,
Mundtrockenheit, Miidigkeit und Herzklopfen.

Beta-Blocker:

Neben den Diuretika zdhlen Beta-Blocker zu den éltesten
blutdrucksenkenden Medikamenten. Beta-Blocker verrin-
gern den Puls und die Pumpkraft des Herzens. Die Be-
handlung mit Beta-Blockern kann bisweilen zu folgenden
unerwiinschten Nebenwirkungen fiihren: verringerte kor-
perliche Belastbarkeit, Durchblutungsstérungen (wie kalte
Hiénde und Fiifle) und Storungen des Sexualempfindens.
Asthmakranke diirfen Beta-Blocker nicht nehmen, weil
sich dann die Atembeschwerden verschlimmern wiirden.

Diuretika:

Diuretika férdern die Ausscheidung von Wasser aus dem
Korper und regen so die Bildung von Urin an. Die verrin-
gerte Fliissigkeitsmenge im Organismus fiihrt auch zu einer

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.

Vorname

Name

Stral'se_Nr e 33t S S GO S

T
Jetzt einlosen und bestellen

Post: Telefon: 0228 97563-991
CARE Deutschland e.V. Fax: 0228 97563-51

Lea Pflieger E-Mail: pflieger@care.de
Siemensstr. 17 A1247

53121 Bonn Informationen zur Verarbeitung Threr Daten
[} finden Sie unter: care.de/Tatenschutz
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www.koegler-treppenlifte.de

%2 KOGLER

Treppen- & Hebelifte

wir bieten [hnen
Beratung, Service
und Verkauf-
alles aus einer

Hand.

= Treppen-Sitzlifte
= Plattformlifte

Kogler Treppenlifte
» Hebebuihnen

Am Hatzberg 4
21224 Rosengarten

= Elektromobile

PREMIUM CARE WITH LOVE

W WEISS & FAMILY|

040-59363540

info@weissandfamily.de
www.weissandfamily.de

d YRS
Exklusive ,24-Stunden‘ —-Betreuung
aus Polen fir Zuhause

Wir vermitteln deutschsprachige Betreuungskrafte aus
Polen fiir die Pflege im eigenen Zuhause. Wir haben
uns auf die qualifiziete und liebevolle Pflege von
Senioren im Alltag spezialisiert, die den Lebensabend
in der eigenen Wohnumgebung verbringen wollen. Dies
umfasst u.a. Grundpflege, Mobilitatsunterstiitzung und
hauswirtschafiliche Tatigkeiten. Unsere Betreuerin wohnt
dazu im eigenen Zimmer bei den Pflegebedirftigen
zuhause, um die Rundum-Betreuung zu gewahrleisten.

Indrei Schritten zu Ihrer Betreuungskraft

1. Kostenfreie Beratung und Ermittlung des
personlichen Bedarfs

2. Angebot und Auswahl der Betreuungskraft

3. Anreise der Betreuungskraft und Betreuungsbeginn
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Blutdrucksenkung. Diuretika beeinflussen in einigen Féllen
den Elektrolythaushalt und den Fettstoffwechsel ungiinstig
und werden daher hiufig in niedriger, nebenwirkungsarmer
Dosierung mit anderen Blutdrucksenkern kombiniert.

Kalzium-Antagonisten:

Kalzium-Antagonisten hindern die Kalzium-Ionen daran,
in die Muskelzellen der Blutgefidfie einzudringen. Ohne
Kalzium kénnen sich diese Zellen jedoch nicht zusammen-
ziehen. Dadurch wird die Spannung in den Wénden der
Blutgefifse verringert und der Blutdruck sinkt. Typisch fiir
diese Arzneimittel sind Hautrétung (besonders unange-
nehm im Gesicht), Kndchelédeme und Kopfschmerzen.

Vorbeugung
Der Bluthochdruck ist ein gesundheitliches Problem, dem
man sehr gut durch Vorbeugung begegnen kann. Auch
wenn Medikamente gegen Bluthochdruck eingenommen
werden, bringen diese Mafsnahmen noch einen zusitz-
lichen Nutzen und sollten nicht aufgegeben werden. Zu
meiden sind:

Ubergewicht

zu viel Alkohol

zu viel Kochsalz

Bewegungsmangel

Stress

Schlafapnoe



Folgende Risikofaktoren erh6hen zwar nicht direkt den
Blutdruck, schiadigen aber zusammen mit dem Bluthoch-
druck die Blutgefafse:

Rauchen
zu viel tierische Fette
zu viel Cholesterin
Erbliches Risiko: Bluthochdruck

In den sechziger Jahren wurden in Norwegen die Blut-
druckwerte von gesunden und noch nicht mit Medika-
menten behandelten Erwachsenen untersucht. Etwa 30
Jahre spéter haben sich Wissenschaftler an deren Kinder ge-
wandt, um auch bei ihnen die Blutdruckwerte zu messen.
Es zeigte sich, dass die Kinder, von denen beide Eltern ei-
nen tiberhdhten Blutdruck hatten, auch selbst die hochsten
Werte aufwiesen. Bei Eltern mit normalem Blutdruck hat-
ten die Kinder dagegen normale Blutdruckwerte. Die Kin-
der, bei denen entweder nur der Vater oder nur die Mutter
einen iiberhdhten Blutdruck hatten, lagen mit ihren Werten
zwischen den beiden anderen Gruppen. Da nicht alle un-
tersuchten ehemaligen Kinder das gleiche Alter hatten (die
Altersspanne erstreckte sich zwischen 34 und 43 Jahren),
wurde die Untersuchung zusitzlich nach Altersgruppen
getrennt durchgefiihrt. Die Ergebnisse blieben auch dann
noch die gleichen. Somit wurde durch diese Untersuchung
der Beweis erbracht, dass es fiir den Bluthochdruck ein
erbliches Risiko geben muss. Wer also weif3, dass seine El-
tern Bluthochdruck haben oder hatten, sollte die eigenen
Blutdruckwerte regelmafig kontrollieren lassen.

- Deutsches Griines Kreuz

Anzeige

Stiften Sie und schaffen Sie
etwas Bleibendes. Wir finden
fiir Ihre Stiftungsidee eine
malgeschneiderte Losung.

Haspa
Hamburg

Wie einfach das geht,
erfahren Sie unter:

Stiftung

haspa-hamburg-stiftung.de
info@haspa-hamburg-
stiftung.de

Tel. 040 3578-93085

Bewegung, gesunde Ernahrung,
geistige Fitness und medizinische
Vorsorge — lesen Sie, wie Sie |hr
Alzheimer-Risiko senken kénnen.
= Bestellen Sie den kostenfreien
Ratgeber!

www.alzheimer-forschung.de/az

0211-862066-18
(gebiihrenfrei)

ANEG

/A\ Alzheimer Forschung
—— 4

Alzheimer
vorbeugen

Initiative e.V.
Kreuzstrafie 34 - 40210 Diisseldorf

Sanitdtshaus

Seidel

Orthopadietechnik GmbH

Mit uns laufen sie gesund
Unsere Leistungen:

@ Schuheinlagen fir Sport & Alltag
® Bandagen
® Orthesen

® Kompressionsstriimpfe L
o Fitness- und Wellnessartikel @

und vieles mehr! HERICAL
OsterstraBe 22 - 20259 Hamburg

Tel.: 040 / 40 43 62
www.seidel-orthopaedietechnik.de
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Eine Unterversorgung mit Zlnk ist besonders be1 alten
Menschen weit verbreitet.

Zinkmangel bei Senioren sehr hdufig

Besonders dltere Menschen sollten Zinkmangel vermei-
den, um ihre Abwehrkrifte zu starken.

Das Spurenelement Zink ist einer der wichtigsten Mikro-
ndhrstoffe. Als Bestandteil von mehr als 300 Enzymen
ist das Mineral am Auf- und Abbau von Kohlenhydra-
ten, Lipiden, Proteinen und Nukleinsduren beteiligt. Ein
hoher Zinkspiegel gilt unter Anti-Aging-Medizinern als
regelrechte Alternsprophylaxe.

Zinkmangel wirkt sich negativ auf die Immunabwehr
aus und ist insbesondere bei dlteren Menschen sehr weit
verbreitet. Dabei sollten Senioren besonders auf eine aus-
reichende Zinkzufuhr achten, denn die Unterversorgung
mit Zink verstirkt die altersbedingte Immunschwéche
und kann die Entwicklung degenerativer Erkrankungen
fordern.

Beispiel Erkiltungskrankheiten:

Wiéhrend Mama oder Papa sich trotz Schnupfen und Hals-
weh zur Arbeit schleppen und héchstens abends friiher
schlafen gehen, fiihlt sich Oma so elend, dass sie mehre-
re Tage das Bett hiiten muss. Diese , Auszeit” wirkt sich
wiederum negativ auf den Kreislauf und das Allgemein-
befinden aus. Daher sollten sich gerade &ltere Menschen
gegen Erkdltungen wappnen. In mehreren Studien, die
zumeist mit Bewohnern von Altersheimen durchgefiihrt
wurden, wurde gezeigt, dass die tdgliche Einnahme von
10 bis 20mg Zink iiber einen Zeitraum von zwei bis drei
Monaten das Blutbild erheblich verbessert.

Beispiel Augengesundheit:

Das Auge weist im Vergleich mit anderen Geweben eine
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relat1v hohe Zlnkkonzentratlon auf. Uber Enzymsysteme
des Vitamin-A-Stoffwechsels ist Zink direkt am Sehvor-
gang beteiligt. Patienten mit Katarakt (grauer Star) haben
im Vergleich zu Gesunden ihrer Altersgruppe deutlich er-
niedrigte Zinkspiegel im Blut. In einer Studie mit 55- bis
80-jahrigen Patienten, die an altersabhdngiger Makulade-
generation leiden, konnte die hochdosierte Zufuhr von
Zink und Vitaminen das Fortschreiten der Krankheit ver-
langsamen.

Zink kann noch mehr:

Zink fordert den Wundheilungsprozess, daher sollte nach
Operationen auf eine ausreichende Zinkversorgung des
Korpers geachtet werden. Zink spielt auch eine grofie Rol-
le beim Aufbau des Haarkeratins. Bei Zinkmangel ist das
Haar oft diinn und briichig.

Wie kann die Zinkzufuhr gesteigert werden?

Will man eine fiir die Alternsprophylaxe optima-
le Zufuhr von mindestens 20mg erreichen, wird das
ohne Nahrungserganzung schwierig. Allerdings muss
bei der Einnahme von Zinkprdparaten darauf geach-
tet werden, dass die gleichzeitige Zufuhr von Eisen,
Kupfer, Kalzium oder Magnesium die Zinkaufnahme
hemmt. Nehmen Sie Zink am besten niichtern zu sich
oder um mehrere Stunden zeitversetzt mit anderen
Prédparaten.

Die besten ,natiirlichen” Zinklieferanten sind Aus-
tern. 100 Gramm dieser kostbaren Meeresfriichte ver-
sorgen den Feinschmecker mit 85mg Zink. Neben
Austern stellen Bierhefe und Weizenkleie gute Zink-
quellen dar, auch Krabben, Camembert, Rindfleisch
und Walniisse liefern dem Korper dieses wertvolle
Spurenelement.

-Deutsches Griines Kreuz



Runter vom Sota”

Bewegung macht fit, schlau

und frohlich

Er gehort zu den bekann-
testen Arzten Deutschlands,
hat zahlreiche Biicher zur
Gesundheit geschrieben,

in unziihligen Interviews
und Kolumnen Tipps und
Hilfestellung gegeben:
Prof. Dietrich Gronemeyer.
Im Frithjahr 2024 bringt
der Mediziner Gesundheit
auch aufdie Biihne:

Mit seinem Programm
LFitbis 100 will er nicht
trocken medizinisches
Wissen vermitteln, sondern
selbst zum aktiven Leben
anregen. Und das alles auf
die besondere Art, die Prof.
Gronemeyer auszeichnet -
mit Herz und Humor.

~Runter vom Sofa - Bewegung
macht fit, schlau und frohlich™
lautet das Motto. Das Programm

ist informativ, unterhaltend und
zugleich — im wahrsten Sinne des
Wortes - bewegend. ,,Gesundheit ist
zu 60 Prozent Eigenverantwortung.
Und das ist eine Frage der inneren
Haltung™, sagt Prof. Gronemeyer,
»ich mochte den Menschen zeigen,
dass sie auch mit wenig Aufwand
mehr fiir ihre Gesundheit — und
damit fiir ihr Wohlbefinden - tun
konnen®,

In dem 90-miniitigen Programm
geht es um den Riicken und die
Gelenke genauso wie um Erndhrung
und Verringerung von Stress — also
um eine breite Palette, aulbereitet
und iibersetzt in verstindliche
Worte. Was hilft mir, wenn’s im
Riicken zwickt?

Welche positiven Auswirkungen
kann ein Powernap ([rither hief3

er ,Mittagsschlal™) haben?

Wie kann ich mein Immunsystem
stirken? Prof. Gronemeyer erklirt,
unterstiitzt von kleinen Einspielern,
Zusammenhiinge und zeigt zugleich,
wie sich kleine Ubungen fiir die
Gesundheit gut in den Alltag in-
tegrieren lassen. Und zwar ganz
praktisch. ,,Die Menschen kénnen,
diirfen und sollen mitmachen®,
wiinscht sich Profl. Gronemeyer.

Er mochte den Spall daran, sich um
die eigene Gesundheit zu kiimmern,
vermitteln. Und damit zugleich die
Selbstmotivation stirken.

Anzeige

Um sein Herzensthema, Medizin

zu erkldren und Grundlagen fiir ge-
sundheitliche Bildung zu bereiten,
ist Prof. Gronemeyer schon immer
verschiedene Wege gegangen.

Dazu gehort auch die Reihe L Fit

bis 100%, die sich am besten als
~Meditainment® — eine Kombina-
tion aus Medizin und Entertainment
- beschreiben lisst. ,Mit allem, was
ich tue, will ich helfen, Vorausset-
zungen fiir ein gesundes und zufrie-
denes Leben zu schaffen®, erklirt er
seine Motivation. Dafiir engagiert
er sich auf vielen Ebenen. Er ist ein
Vorkémpfer fiir die Synthese von
Hightech-Schulmedizin und Natur-
heilkunde. Einer, der fiir das Team-
work der verschiedenen medizini-
schen Disziplinen genauso steht wie
fiir die ganzheitliche Wahrnehmung
von Kdorper, Seele und Geist. ,,Alles,
was ich tue”, sagt er, ,mache ich mit
Leidenschaft.” Genau diese Lei-
denschaft will er auf sein Publikum
iibertragen.

ROF. DIETRICH”

GRONEMEYER

15.04.2024 HAMBURG - FRIEDRICH-EBERT-HALLE

TICKETS UNTER: FKPSCORPIO.DE & EVENTIM.DE
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Filihrungstermine

Samstag, 10. Februar - Samstag, 24. Februar
Samstag, 09. Méarz - Samstag, 23. Marz

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

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

04186 - 89 28 89 1 0175 - 655 00 69
info@bestattungswald-boetersheim.de
bestattungswald-boetersheim.de

RN

N\ ' ©

L:r.. . v
NS SUSANNE GEIREL

| Bestattungen mit Herz

% Am Museum 1
21521 Aumiihle
Tel. 04104 -963 63 63

Trauer ist einzigartig,
genau wie die Liebe

Wenn Menschen —
Menschen brauchen

www bestattungen- geissel.de

Sanitartechnik 2 Lind
Sanitar - Heizung - Bader
Alter Teichweg 63 | 22049 Hamburg
Tel. 040 - 61182078 | Tel. 0171/20 24 670
www.sanitaertechnik-lind.de

info@sanitaertechnik-lind.de
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Beim Wasserlassen brennt es wie Feuer, der Bauch schmerzt
krampfartig, stindig hat man das Gefiihl, auf die Toilette
zu miissen und manchmal ist sogar Blut im Urin: Die Zys-
titis, wie Mediziner Blasenentzﬁndungen nennen, ist die
haufigste bakterielle Infektion bei Frauen. Frauen sind im
Vergleich zu Ménnern 6fter betroffen, weil ihre Harnrohre
kiirzer ist. Dadurch konnen Bakterien, die meist aus dem
Analbereich stammen, schneller in die Blase vordringen.
Laut Experten leidet jede zweite Frau mindestens einmal
im Leben an einer Zystitis. 25 Prozent der betroffenen
Frauen erkranken wiederholt daran. Mediziner sprechen
von ,rezidivierenden”, also wiederkehrenden Harnwegs-
infektionen, wenn es mindestens dreimal im Jahr oder
zweimal pro Halbjahr zu einer Zystitis kommt. Diese wie-
derkehrenden Infekte konnen eine starke Belastung fiir
betroffene Frauen sein. Trotz langwieriger Therapie kann
der erwiinschte Erfolg ausbleiben: die Infekte kommen
immer wieder.

In solchen Fillen lohnt es sich, einen genauen Blick auf
den Ausloser zu werfen: Fiir sporadisch auftretende Harn-
wegsinfekte werden in tiber 80 Prozent der Félle Darm-
keime (z.B. Escherichia coli) verantwortlich gemacht.
Bei den wiederkehrenden Erkrankungen kénnen andere
Keime eine Rolle spielen, auch z.B. Bakterien, die mittler-
weile gegen die gdngigen Antibiotika resistent sind.
Dabher ist es bei wiederkehrenden Infekten der Harnwege
besonders wichtig, mittels einer Urinkultur den verant-
wortlichen Keim genau zu bestimmen. Ist er gefunden,
kann eine gezielte Antibiotika-Therapie helfen.

Doch die Alternativen zu Antibiotika sind in den ver-
gangenen Jahren wegen der zunehmenden Resistenz



Hornv\/egsinfekticnen

vieler Keime verstérkt in den Fokus geriickt — sowohl bei
Betroffenen als auch bei Fachleuten. Die wichtigsten alter-
nativen Therapien sollen im Folgenden kurz vorgestellt
werden.

Anregung des Immunsystems

Ein interessanter Ansatz ist die Stimulation des Immun-

systems durch Bestandteile bestimmter krankmachender
Harnwegs-Keime.

Probiotika

Einige Patientinnen profitieren von sogenannten Probiotika.
Sie werden oral oder vaginal verabreicht und enthalten lebens-
fahige , gute” Keime wie beispielsweise Laktobazillen, die die

Anzeige

Informationen unter:

Tel.: 04123 6831913
E-Mail:
Internet: www.ruheforst-kummerfeld.de

Waldbestattung im RuheForst® Kummerfeld / Kreis Pinneberg.

Individuelle Fihrungstermine von Montag bis Freitag.

info.ruheforst-kummerfeld@forst-sh.de

RuheForst. Ruhe finden.
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Infektabwehr auf Schleimhéauten unterstiitzen konnen.
Cranberry-Produkte

Sogar fiir einige pflanzliche Mittel sind mittlerweile ex-
perimentelle Beweise fiir einen therapeutischen Effekt
erbracht worden, wie beispielsweise fiir Cranberry-Pro-
dukte: Eine bestimmte Substanz der Beeren (Proanthocya-
nidin) verhindert, dass sich pathogene E. coli-Bakterien an
die Blasenschleimhaut anheften kénnen. Falls also diese
Erreger im Spiel sind, lohnt sich ein Versuch mit dem s&du-
erlichen Saft.

D-Mannose

Es ist fast zu einfach, um wahr zu sein: Studien haben
gezeigt, dass auch ein simpler Zucker, die D-Mannose,
einem Riickfall vorbeugen kann. Auch die Mannose soll
Bakterien davon abhalten, sich in der Blase festzusetzen.

Mittel zur Ansduerung des Harns

Bei wiederkehrenden Harnwegsinfektionen kann man es
auch mit Substanzen versuchen, die den Harn ansiduern,
wie beispielsweise die Aminosdure Methionin. Auch sie
verringert die Fahigkeit der Bakterien, sich an die Blasen-
schleimhaut anzuheften. Zudem hemmt Methionin das
Wachstum von Bakterien und verbessert die Wirksamkeit
von Antibiotika.

Fiir alle diese Mafinahmen liegen zwar Studien vor, die
Ergebnisse sind aber nicht einheitlich. Sicher ist, dass sie
einzelnen Patientinnen helfen. Es lohnt sich also, das eine

Anzeige

oder andere auszuprobieren.

So verhalten Sie sich ,blasenfreundlich”

Trinken, Hygiene und Toilettengewohnheiten — es gibt ei-

Aus Alt mach Neu

Sicht der Bezug eines Sofas nicht
mehr schon aus oder sollte der
herrlich alte Sessel nicht schon
lingst einen moderneren Stoff be-
kommen? Dann ist man bei der
Polsterei Hirschbaum an der rich-
tigen Adresse. Hier werden alte

Mobelstiicke aufgepolstert oder Teil-
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und Komplettbeziige angefertigt. Im
Rahmen einer Aktionswoche vom 23.
Februar bis 01. Mirz konnen Kunden
einfach einmal vorbeikommen und
die Arbeit in der Polsterei kennenler-
nen. Dann gibt es auch gleich noch 50
Prozent Rabatt auf alle Stoffe fiir
Erstkunden sowie 50 Prozent auf

Grol3e Sonderaktion bei Polsterei Hirschbaum mit 50 % Rabatt vom 23. Februar bis 01. Marz 2024

Leder. Ein guter Grund, Mobel nicht
sofort auszumisten, sondern dem
Erinnerungsstiick noch ein zweites
Leben zu gonnen. Bei der groBen
Stoffauswahl  bei der  Polsterei
Hirschbaum ist garantiert fiir jeden
Geschmack die passende Farbe bzw.
das  passende  Muster  dabei.
Selbstverstandlich hat die Beratung der
Kunden dabei oberste Prioritdt und
wer nicht personlich vorbeikommen
kann, wird gern kostenlos zu Hause
beraten (im Umbkreis von 100 km,
Stoffproben bringt der Berater mit). Fiir
Kunden, die personlich in das Geschift
kommen, gibt es  ausreichend
Parkmoglichkeiten vor dem Haus. Ein
kostenloser Hol- und Bringservice
gehort zu den zahlreichen Leistungen
der Fachwerkstatt. Ubrigens: Auf alle
Stoffe und Leder gewihrt die Polsterei
Hirschbaum 10 Jahre Garantie.

Polsterei Hirschbaum,
Volksdorfer Damm 253,
Mo—-Fr 10-18 Uhr, Sa 10-16 Uhr

Tel: 040-419 243 80

www.polsterei-hirschbaum.de
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nige Verhaltensregeln, die Harnwegsinfekten effektiv ent-
gegenwirken.

Trinken Sie tiglich mindestens zwei Liter Fliissigkeit (vor-
zugsweise Mineralwasser oder Tee).

Miteinander reisen - mehr erleben!

Vom 7. bis 11.02. prasentiert der REISERING HAMBURG
sein vielféltiges An%ebot auf der Messe Reisen Hamburg in
den Messehallen. , Besuchen Sie uns und unseren komfor-
tablen 4*-Reisebus zum Probesitzen in Halle B7, Stand 171,
treffen Sie nette Mitreisende und lassen Sie sich unverbind-
lich beraten. Fiir 2024 haben wir viele Osterreisen sowie neue
Rund- und Erlebnistouren, Kultur- und Stadtetrips, Fluss-
kreuzfahrten sowie begleitete Bus- und Flugreisen ausge-
schrieben”, sagt Svenja Simao von dem Busreiseveranstalter
mit den markanten roten Bussen.

TIhre Vorteile: Sie reisen im komfortablen 4*- oder 5*- Reisebus

¢ in eher kleinen Gruppen mit max. 30 Gasten und

¢ mit einer Einzelplatzgarantie (wenn Sie dies wiin-
schen) - und zwar ohne Aufpreis!

Der Haus-zu-Haus Taxiservice, gute Hotels mit Halbpension,

ein abwechslungsreiches Ausﬂu%sprogramm und ein Friih-
stiickspaket am Anreisetag sind bereits im Preis enthalten.

Partner-Aussteller am Stand:

A-ROSA: Flusskreuzfahrten auf Rhone & Sadne sowie auf
dem Rhein (nur DO, 8.2.2023 inkl. Vortragz, Tour der Gi-

Fanten: Die besondere Hafentour und Tagestahrten mit Rol-
ator (mit Bus75, Vortrag am FR, 9.2.

Anfahrt zur Messe: Am DO, 8.2. fahrt ein Zubringerbus ab

Liibeck/Travemiinde zur Messe und am FR, 9.2. ab Ratze-

burg/Molln/Schwarzenbek. Bitte rechtzeitig buchen, denn
die Platze sind begrenzt; Preis fiir den Bustransfer inkl. Mes-
se-Eintrittskarte: €14,50 p. P.

Weitere Infos beim Reisering Hamburg RRH GmbH,

Tel: 040 - 280 39 11 oder unter www.reisering-hamburg.de

Ist die Blase voll, sollte sie so schnell wie moglich entleert
werden, damit sich die krankmachenden Keime nicht so
stark vermehren konnen. Aus dem gleichen Grund sollten
Sie darauf achten, die Blase vollstindig zu entleeren.

Halten Sie Ihren Korper warm, vor allem die unteren Par-
tien und die FiifSe.

Achten Sie auf die richtige Toilettenhygiene: immer von
Lvorn” mach ,hinten” wischen, statt umgekehrt. So wer-
den die Darmkeime nicht iiber die Offnung von Scheide und
Harnrohre gerieben.

Nach dem Geschlechtsverkehr sollten Frauen méglichst bald
die Blase leeren. Eventuell eingedrungene Bakterien werden
dann schnell wieder herausgespiilt.

Hiufiger Geschlechtsverkehr mit wechselnden Partnern
sollte vermieden werden.

Verzichten Sie auf vaginal angewendete chemische Verhii-
tungsmittel (Spermizide und mit Spermiziden beschichtete
Diaphragma), denn sie erhohen das Risiko fiir das Auftreten
wiederkehrender Infektionen.

Betreiben Sie keine iibertriebene Intimhygiene (Spiilungen,
Sprays usw.). Solche Mafinahmen schwiichen eher den na-
tiirlichen Schutz der Vaginalhaut und leisten Infektionen
Vorschub.

- Deutsches Griines Kreuz
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HAMBURG
B RE S ERIne
) ' REISEN & TAGESFAHRTEN 2024
Maximal 30 Gaste
Einzelplatzgarantie fiir Alleinreisende
7 Tage KURLAUB in Misdroy 18.02.-24.02. € 733-
10Tage Lago Maggiore Deluxe im 5*Panoramabus 09.03.-18,03.  €1.955,-
4 Tage Prager Kuifurkaleidoskop mit 3Vorstellngen 15.03.-18.03. €  907,-
8 Tage begleitete Flugreise Mallorca 15.03.-22.03. €1.499-
. 4Tage Kurzlrip TulperblCite in Holland 1-140418-21.04. € 793-
7 Tage Bliitentraum am Bodensee / Uberlingen 21.04.-27.04.  €1.363.-
6 Tage Elsdsser Weinstralie 10.05.-15.05. €1.194 -

15 Tage Traumireise Nordkap & Lofotenim 5*Bus  10.06.-24.06. € 3.079-
Alle Preise p. P.im DZ inkl. Halbpension, Taxiservice, Ausflugsprogramm.

Tagesfahrten ab Hamburg-Z0B & Bergedorf & Bergedorf Busanlage

23.01. Glitzernde Eiswelt (inkl. Eintritt und 2-Gang-Mittagessen) € 7550
10.02. Hamburger Stadtrundfahrt / Ostroute € 3790
21.02. Zum Biikebrennen nach Husum inkl. Mittagessen € 6950
02.03. Stint- und Fischbuffet in der Waldgaststatte Eckemworth € 7300

Gemeinsam mit max. 25 Gésten mit Rollator, Gehstock oder einfach etwas

langsamer erobem Sie die schonsten Regionen Norddeutschlands mit einem

freundlichen Reisebusfahrer und einer zusétziichen erfahrenen Reisebegleitung,

getreu dem Motto , Schritt fiir Schritt entspannt — komm mit!* z. B.

31.01. Mittagessen im Fasanenhof Jersbek & Kinobesuich am Nachmitiag €112-

19,02 Bremen mit Ubemachiung, HP. Taxizubringer, Stadrundiahrt & Kimahaus - € 295

19.03. Lecker Brunch & Hafenrundfahrt (1 Stunde) € 148-

Reisering Hamburg RRH GmbH - Adenauerallee 78 - 20097 Hamburg
2 040 - 280 39 11 (HH-ZOB) - & 040 - 721 32 00 (Bergedorf)
www.reisering-hamburg.de und in jedem guten Reisebiiro
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chonheitspflege
fur kalte Tage

Fett und Feuchtigkeit

Wenn der Winter naht, wird es auch fiir unsere Haut
ungemiitlich. Je kélter es draufSen wird, desto warmer
ist es im Haus. Die trockene Heizungsluft entzieht
der Haut die Feuchtigkeit, macht sie empfindlich und
rau.

In der kalten Luft ist im Winter die Luftfeuchtigkeit
sehr gering, was die Austrocknung zusatzlich begiins-
tigt. In der Kilte ziehen sich die Blutgefafie unter der
Haut zusammen, um die Warme im Koérperinneren zu
bewahren. Die Blutzufuhr zur Haut wird gedrosselt.
Folge: Sie sieht blass aus, bekommt zu wenig Sauer-
stoff und Nahrstoffe, ihr Stoffwechsel wird auf Spar-
flamme gesetzt.

Bei Temperaturen unter acht Grad Celsius stellen
Talgdriisen ihre Fettproduktion ein. Dadurch geht
ein Hauptbestandteil des Hautschutzmantels ver-
loren. Durch den fehlenden Fettfilm verdunstet das
Wasser schneller von der Hautoberflache. Die geringe
Luftfeuchtigkeit bei niedrigen Temperaturen und die
staubtrockene Luft in {iberheizten Rdumen begiinsti-
gen das Verdunsten zusétzlich.

Zu beachten ist der zusatzliche Einfluss von Wind auf
die Hautoberflache. Die auf der Haut empfundene Tem-
peratur liegt deutlich unter der per Thermometer in der
Luft gemessenen. Weht bei 0°C beispielsweise ein Wind
mit Starke 5, so liegt die tatsdchliche Temperatur bei
etwa minus 8°C (Chill-Faktor). In der kalten Jahreszeit
wird ein deutlich erhchtes Maf$ an schiitzender Pflege
zur Gesunderhaltung der Haut benotigt.
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Individuell und intensiv

Die Belastungen - Heizungsluft drinnen, Kélte drauflen
- erfordern eine intensive, aber schonende Pflege, die
individuell auf den jeweiligen Hauttyp abgestimmt ist.
Gegen trockene Haut helfen Hautdle oder fettreiche
Cremes auf einer Wasser-in-Ol-Basis. Sie bilden eine
dinne Isolations- und Schutzschicht auf der Haut, hal-
ten die Kélte ab und verhindern, dass die Feuchtigkeit
der Haut iiberméafiig verdunstet.
Der Pflegeplan kann auch umgestellt werden: Statt der nor-
malen Tagescreme kann man auch mal die reichhaltigere
Nachtcreme oder Intensivpflege tagsiiber auftragen.
Bei empfindlicher Haut empfiehlt sich zur zusatzlichen
Pflege eine milde Reinigungsmilch oder ein tonisie-
rendes, alkoholfreies Gesichtswasser. Biirsten und Mas-
sagen fordern die Durchblutung der Haut.
Doch nicht nur das Gesicht, sondern auch die restliche
Haut braucht zur Winterzeit ebenso intensive Pflege. Ex-
perten empfehlen, sich jeden Morgen nach der Dusche
oder nach dem Bad sehr sorgfaltig von Kopf bis Fufd mit
einer feuchtigkeitsspendenden Emulsion einzucremen.
Ubrigens: Es ist nicht gut fiir die Kérperhaut, zu lan-
ge im heifien Badewasser zu liegen. Das warme Was-
ser beginnt nach etwa zehn Minuten die Haut auszu-
trocknen. Ein Badedl als Zusatz wirkt im Gegensatz zu
Schaumbéadern riickfettend; es iiberzieht die Haut mit
einem feinen Fettfilm. In einem solch angereicherten
Bad kann man auch ruhig 15 bis 20 Minuten zur Ent-
spannung die Seele baumeln lassen.

- Deutsches Griines Kreuz
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Ein- bis zweimal pro Tag
. aufgetragen regeneriert
Alnovat® die Hautbarriere.

L.

Meine Haut

inden

Jucken, Schuppen, Rotung: Schuppenflechte kann unserer sensiblen Hiille
sehr zu schaffen machen. Gut, dass die Natur etwas dagegen hat!

soriasis (Schuppen-
P flechte) ist eine unheil-

bare chronische Haut-
krankheit, die mit massiven
Symptomen von Kopfbis Fuf§
einhergehen kann. Die beein-
trichtigten Hautareale jucken
stark, sind leuchtend rot und
mit silbrigweifSen Schuppen
iibersiht. Diese Optik macht
vor allem betroffenen Frauen
oftso zu schaffen, dass sie
kaum mehr vor die Tiir gehen
mogen. Eine grofie Belastung
fiir Kérper und Seele - doch die

f fb.com/alnovat

medizinische Creme Alnovat
gibt Hoffnung.

Nachgewiesen wirksam

Seine Wirksamkeit konnte das
zugelassene Medizinproduktin
zahlreichen Studien eindeutig
belegen. So bewies etwa eine
Langzeitstudie mit iiber 685 von
Psoriasis betroffenen Personen,
dass bereits nach vierwdchiger
Anwendungvon Alnovat die
Belastung durch die Erkran-
kung deutlich gesenkt wurde.
Nach zwolf Wochen berichteten

instagram.com/alnovat

mehr als 80 Prozent eine signi-
fikante Besserung von Rétung,
Schuppenbildung und Juckreiz;
insgesamt lieffen die Symptome
bei mehr als 83 Prozent der
Proband*innen deutlich nach.

Natiirlich vertraglich

Das Problem bei herkémm-
lichen pharmazeutischen Pro-
dukten gegen Psoriasis: Sie
verschaffen zwar Linderung,
eignen sich aber aufgrund von
Nebenwirkungen nicht fiir die
Langzeittherapie. Alnovat hin-

Anzeige

Uberzeugend ist der natiirliche
Wirkkomplex auf der Basis
von Pflanzendlen, z.B. Mandel,
Kokos und Haselnuss.

gegen enthiélt keine kritischen
Substanzen wie Cortison; es
basiert auf natiirlichen Pflan-
zendlen und ist aufgrund seiner
hervorragenden Vertriglichkeit
bestens zur Daueranwendung
geeignet.

Rezeptfrei unbeschwert

Auch Psoriatikerin Silke M.
kann sich ein Leben ohne
Alnovat nicht mehr vorstellen:
»Seitich die Creme in der Apo-
theke besorgt habe, ist mein
Alltag viel unbeschwerter.
Zweimal taglich trage ich
Alnovat auf; es zieht schnell ein
und duftet nach Marzipan. Am
wichtigsten aber ist natiirlich,
dass sich mein Hautbild spiir-
und sichtbar verbessert hat.
Zuhause kratzen und Triibsal
blasen? Diese Zeiten sind dank
Alnovat zum Gliick vorbei!”

WEITERE
INFORMATIONEN

www.alnovat.com
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MEINE HAUT IN BESTEN HANDEN.

Es gibt viele gute Griinde bei der Behandlung von
Psoriasis auf Alnovat zu vertrauen - der natdrliche
Wirkkomplex ist einer davon,

dialog@alnovat.com

- .

100g PZN: 156
50g PZN: 1
30g PZN: 156

@l‘na

Fﬁﬁ www.alnovat.com
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Studiobraune
onhne Risiko Tur

die Haut”

Wissenschaftler halten Studiobridune fiir gefahrlich

Eine Studie der Dartmouth Medical School (DMS) halt
den Zusammenhang zwischen hdufigen Solarienbesuchen
und erhohtem Hautkrebsrisiko fiir bestatigt. Die amerika-
nischen Wissenschaftler befragten circa 1.500 Biirger der
Stadt New Hampshire im Alter zwischen 25 und 74 Jah-
ren nach ihrem Braunungsverhalten unter der natiirlichen
Sonne, Besuchen in Sonnenstudios, Sonnenbranden, mog-
lichen Rontgen- oder Strahlentherapien sowie Nikotin-
konsum.

Bei circa 800 Studienteilnehmern war kurz vor der Unter-
suchung Hautkrebs diagnostiziert worden. 603 hatten ein
sogenanntes Basalzell-Karzinom, 293 ein Plattenepithel-
Karzinom und 504 Probanden hatten keinen Hautkrebs
entwickelt.

Insgesamt zeigte sich, dass die regelméafliigen Sola-
riumgénger gegeniiber jenen Testpersonen, die auf
Braunungsstudios verzichteten, ein 2,5-fach erhdhtes

Anzeige

() Nobby ‘s

Eis- und Getrankedienst

www.nobbys-eis.de

Risiko hatten, ein Plattenepithel-Karzinom zu entwi-
ckeln. Das Risiko, an einem Basalzell-Karzinom zu er-
kranken, erhohte sich um das 1,5-Fache. Haufige Son-

Lieferservice

& Notdienst
(nach tel. Abs prache)

Unsere Leistungen:
- Getranke Lieferungen, Abholungen, Kommi

- Gastro und Biiros
» Barkassenbelieferung
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nenbader im Freien mit eventuellen Sonnenbrinden
schlossen die Forscher als Ursache fiir diesen Anstieg
aus. Viel gefdhrlicher sei die kiinstliche Sonne, da sie

die Hautkrebs auslésende UV-Strahlung der Sonne
nachahme, konzentriere und intensiviere.
,Ein Verbrennen der Haut nach dem Gebrauch von
Braunungslampen kommt relativ hdufig vor. Die Fol-
gen fiir die Haut sind mit einem schweren Sonnen-
brand im Freien vergleichbar”, so die Autorin der
DMS-Studie, Margaret Karagas. Und Sonnenbrande
erhohen das Risiko fiir alle drei Hautkrebsformen:
Basalzell-, Plattenepithel-Karzinom und malignes Me-
lanom (auch schwarzer Hautkrebs). Ein Zusammen-
hang zwischen Solariumbesuchen und dem Erkranken
an dem hochagressiven schwarzen Hautkrebs wurde
nicht gefunden.
Kritisch dufiern sich die Wissenschaftler auch tiiber
die grofle Beliebtheit von Solariumbraune bei jungen
Frauen. ,Die Sonnenbelastung der Haut, besonders
in jungen Jahren, scheint eine grofSe Rolle bei der Ent-
stehung von Hautkrebs zu spielen”. Gesundheitliche
Aufkldrung zur Verhiitung von lichtbedingten Haut-
schdden sei deshalb eine wichtige Aufgabe.
Das Solarium hat fiir viele Menschen eine wohltuen-
de, sofort spiirbare Wirkung. Diese beruht auf einer
verstarkten Durchblutung, der Warme und der Tatsa-
che, dass man endlich mal 10 bis 20 Minuten véllig ab-
schalten darf. Die neu erarbeiteten Empfehlungen der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) raten jedoch da-
von ab, die kiinstliche UV-Strahlung zu kosmetischen
Zwecken oder zur Steigerung des allgemeinen Wohl-
befindens zu nutzen. Wegen der damit verbundenen
Risiken eignet sie sich auch nicht zur medizinischen
Gesundheitsprophylaxe.

- Deutsches Griines Kreuz
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Higen Hilfe
74 Havge!

Wir pflegen seit iiber 40 Jahren
aus Uberzeugung!

Sie wollen zu Hause bleiben und gut versorgt
sein? Wir helfen in allen Alltagssituationen.

= Pflege zu Hause, medizinische Behandlung,
il Begleitung und Beschaftigung fiir Kopf
= und Kérper, aber auch hauswirtschaftliche
ree Versorgung — wir lassen Sie nicht alleine.
i Wir sind mehr als ein Pflegedienst -

bei uns steht die Bezugspflege (feste
Bezugspflegekraft) an erster Stelle.

40)01
4

Hamburger Senioren- und
Behinderten Hilfsdienst e V.

Tel.: 040/ 25 30 52-100
ambulant@ hsb-ev.de

www.hsb-ev.de
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Schone Aussichten
fiir Senioren

Service-Wohnen in der
Seniorenresidenz Eichtalpark

* selbststindiges Wohnen im
griinen Umfeld und zentraler Lage

® barrierefreie 1 12 bis 2-Zimmer-

* Gemeinschafts- und
Fitnessraum im Haus

* organisierte Ausfliige und

Wohnungen (43-58 m?), Bj. 1992 Veranstaltungen
* 5-Tage-Betreuung und o Bus zum Wandsbeker Markt
24-Stunden-Notrufservice direkt vor der Tiir

 Hilfe bei der alltéglichen Lebensfiihrung ® V127 kWhim?a), Gas-Hag aus 2021, 0

Vereinbaren Sie gerne einen Besichtigungstermin.

Nicole Schumacher freut sich auf Sie!

Tel. 040/560 51 90 ® schumacher@eichtalpark-reda.de
Seniorenresidenz Eichtalpark, Ahrensburger StraBe 4, 22041 Hamburg (Wandsbek)

&/J
ELISABETH 24

Ihre Alternative zum Pflegeheim

,Im Alter selbstbestimmt und trotzdem
betreut zu leben, sich umsorgen zu lassen
in vertrauter Umgebung — das ist unser
Anspruch, dafiir arbeiten wir.

Denn einen alten Baum, verpflanzt man
auch nicht mehr |”

24-Stunden-Betreuung im
eigenen Zuhause.

Lassen Sie sich kostenlos und
unverbindlich beraten.

Y “f’\\' |

Michael Fratz & Thorsten Ellersiek
ELISABETH24 In Hamburg und Kiel

Telefon 040 808 113 570

hamburg@elisabeth24.de

Wir kiimmern uns !

www.elisabeth24.de/hamburg

JOHANNES-BRAHMS-KONSERVATORIUM
IN HAMBURG

Klassik und Popular, Vorbereitung fiir ein Musikstudium
L]

* Gesang ®
¢ alle Instrumente *®
* auch Popularmusik
¢ Fritherziehung
® Theoriekurse ®
* Komposition ®
* Chor- und Orchesterleitung ©
Sie finden uns:

Nihe S-Bahn Othmarschen, A7 Ausfahrt Bahrenfeld,
Metrobus 1, Bus 186, Schnellbus 37

Ebertallee 55 ¢ 22607 Hamburg

www.brahms-konservatorium.de

Tel. (040) 8 99 18 06

34  Apothekenzeitung fir Hamburg

Weifidorn

Weifidorn (Crataegus) gehort zur Familie der Rosenbliitler, sein
Fruchtsaft soll bereits im 16. Jahrhundert als herzstarkendes
Mittel angewandt worden sein. Im Volksmund wird der Weif3-
dorn auch als Hagedorn, Heckendorn, Mehlbeere oder Zaun-
dom bezeichnet. Arzneilich verarbeitet werden seine blau-
griinlichen Blatter und die roten Friichte.

Crataegus eignet sich zur Starkung des noch gesunden, al-
ternden Herzens und ist auflerdem zur Behandlung leichter
Herzinsuffizienz (Herzschwiche) zugelassen. Wichtig ist je-
doch: Lassen Sie sich von Threm Arzt untersuchen, bevor Sie
Weifidorn zur Behandlung von Herzbeschwerden einsetzen.
Denn bei schweren oder akuten Herzleiden darf er nicht ange-
wandt werden. Moglicherweise liegt Ihren Beschwerden eine
andere Ursache zugrunde als eine Herzschwiche und Sie bend-
tigen eine Behandlung mit ganz anderen Medikamenten.
Naturarzneien wie Crataegus bieten sich an, wenn der Arzt
keine organische Herzerkrankung feststellen kann. Dann kann
Weifidorn vorbeugend das Herz schiitzen und starken. Eine
leichte Herzmuskelschwéche, die noch keine oder sehr geringe
Symptome zeigt, kann man mit Weifidorn wirksam behandeln.
Vor allem zur Pflege des Altersherzens gilt er deshalb schon lan-
ge als Geheimtipp. Verantwortlich fiir den , herzerfrischenden”
Effekt des Weifsdorns sind vor allem die in ihm enthaltenen Fla-
vonoide und Procyanidine.

Weifidorn ist sehr gut vertraglich. Klinische Studien belegen sei-
ne positiven Effekte auf das Herz. Seine Wirkstoffe erweitern
die Herzkranzgeféfle und sorgen fiir eine verbesserte Durch-
blutung des Herzmuskels. Die Pumpkraft des Herzens wird
gestarkt. Gleichzeitig kommt es zu einer Senkung des Gefafswi-
derstandes und der Empfindlichkeit des Herzmuskels gegen-
tiber Sauerstoffmangel und die Erregbarkeit des Herzens wird
gemindert. Weifidorn kann daher sowohl vorbeugend einge-
nommen werden, um Herzerkrankungen zu verhindern, als
auch nach Krankheiten, um Folgeschaden zu verhindern.
Naturheilmittel werden heute in den unterschiedlichsten Dar-
reichungsformen als Dragees, Pulver, Tropfen, Kapseln, Tonika
oder Elixiere angeboten. Weifsdorntropfen beispielsweise haben
den Vorteil, sehr schnell {iber die Mundschleimhaut aufgenom-
men zu werden. Frischpflanzensaft wird durch Pressung aus
den zerkleinerten Pflanzen gewonnen und enthélt alle natiir-
lichen Inhaltsstoffe des Weifidorns in einer unverfalschten, fiir
den Korper leicht aufnehmbaren Form.
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Wer es lieber geschmacksneutral mag;, fiir den eignen sich Kap-
seln am besten. Die Weifsdorn-Fertigpraparate gibt es unter an-
derem in Reformhéausern. Hier finden sich auch Naturheilmit-
tel aus Knoblauch oder Artischocke, deren positive Wirkungen
auf das Herz-Kreislauf-System ebenfalls bereits lange bekannt
sind. Wichtig zu wissen: Die Einnahme von Naturheilmitteln
zeigt in den seltensten Fllen eine sofortige Wirkung. Sie greifen
behutsam und langfristig in die Steuerungsvorgange des Kor-
pers ein und haben in der Regel keine unangenehmen Neben-
wirkungen.

Knoblauch

Knoblauch - im Volksmund auch Gruserich, Knofel, Knoflak
genannt - wird seit 5000 Jahren arzneilich genutzt. Die von einer
pergamentartigen, weifSen bis rosavioletten Haut umgebene
Zwiebel hat es in sich: Ihre wichtigsten Inhaltsstoffe sind das
geruchlose, schwefelhaltige Alliin und das Enzym Alliinase.
Wird eine Knoblauchzehe verletzt, verwandelt die Alliinase
das Alliin in das geruchsintensive Allicin, das den typischen
Knoblauchduft verstromt. Die fiir die Gesundheit giinstigen
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Wir geben der Seele Raum
Raum als Ort - als Zeit - als Schutz - als Behandlung
Bei seelischen Erkrankungen finden Sie in den
Heinrich Sengelmann Kliniken einen geeigneten
Schutzraum und Rilckzugsort, wo lhre Seele zur
Ruhe kommen kann.
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Anzeige

Saisonale Tageskarte
Karfreitag fangfrischer Hering aus der Pfanne
Regional, Nachhaltig, Liebevoll

Lammiriicken und Lammkeule in der Osterzeit
Donauweg 2 in Sasel Tel.: 040/649 410 30

www.schnoors-restaurant.de

Gerbitz & Co. Baumschulen + GalLa-Bau
Uber 40jahrige Erfahrung. Alles aus einer Hand!

» Sichtschutzgehdlze in jeder GroBe Wirkungen des Knoblauchs sind auf das Allicin und daraus
» Komplette Gartenanlagen gebildete schwefelige Umsetzungsprodukte zuriickzufiihren.

« Pflanzung Allicin senkt die Blutfette und erhéht die Flief¥fahigkeit des
) ) T A L ) Blutes. Einige seiner Folgeprodukte wirken antibakteriell oder
* Bodenverbesserung und Bodenaustausch -
, - entziindungshemmend.
* Eigene Pflanzerden Hinsichtlich der Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System hat
* Rasenanlagen Knoblauch gleich mehrere gesundheitsférdernde Figenschaften.
« Weihnachtsbiume, auch zum Selberschlagen Seine Inhaltsstoffe beeinflussen zum Beispiel den Blutfettspiegel,

indem Cholesterin und Triglyceride gesenkt werden. Knoblauch
wirkt sich aber auch positiv auf den Blutdruck aus, da er die
Blutgefafse erweitert und als natiirlicher Blutverdiinner die Flief3-
eigenschaften des Blutes insgesamt verbessert. Seine Wirkstoffe
verhindern die ansonsten fortschreitende Verdickung der Blutge-
fafie und beugen somit auch gefahrlichen Arterienverschliissen,

zum Beispiel im Herzen oder im Gehirn, vor.
68. Jahresausstellung 2024 Die regelméfSige Einnahme der Knoblauch-Praparate vorausge-
setzt, tragen die gesundheitsfordernden Wirkungen wesentlich
E M ' L N O L D E = dazu bei, Herz-Kreislauf-Beschwerden zu verringern. Die Do-

sisempfehlung bei Fertigpraparaten wie Kapseln, Tropfen und
P H A N I AS I E N Trockenextrakten (Tabletten, Dragees) sind auf die Mindestdo-
sierung abgestimmt. Den hochsten Wirkstoffgehalt besitzt der

Frischpflanzensaft.

Knoblauch-Fertigpraparate findet man in grofier Auswahl zum
Beispiel in Reformhédusern. Bei frischem Knoblauch erreicht
man eine therapeutisch wirksame Dosis durch den téglichen
Verzehr von ein bis zwei Zehen.
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Artischocke

Die Artischocke stammt aus dem Mittelmeergebiet. Hier schétzt
man sie seit Jahrhunderten nicht nur als kulinarische Delikates-
se, sondern kennt auch ihren gesundheitsférdernden Wert. Die
Bliitenhiillblatter und der Bliitenboden werden als Gemiise
verzehrt, zur arzneilichen Nutzung werden aber vorwiegend
die griinen Blatter und Wurzeln verarbeitet, da ihr Wirkstoff-
gehalt hoher ist. Das Angebot an Artischocken-Praparaten ist
grof3. Beim Besuch im Reformhaus finden sich Tee, Presssaft,
Tropfen und Tonika sowie Tabletten aus Artischocken. Ihre
Inhaltsstoffe lindern vor allem Verdauungsbeschwerden wie

Emil Molde, »Frihmorgenfluge, Gemalde 1

25927 Neukirchen Oberbauchschmerzen, Ubelkeit, Vollegefiihl oder Blahungen,
nolde-stiftung.de die auf eine gestorte Fettverdauung zuriickzufiihren sind.

. Wenn eine fettarme Didt nicht ausreicht, um Verdauung und
vom 1.3. bis 31.10.2024 NOLDE MUSEUM Stoffwechsel zu normalisieren, kann die heilende Wirkung der
taglich 10-18 Uhr SEEBULL Artischocke helfen. Inhaltsstoffe wie Bitterstoffe und Flavono-

ide fordern den Gallenfluss und verbessern damit die Fettver-

36 Apothekenzeitung fir Hamburg



dauung im Darm. Vor allem auf {iberhohte Blutfettwerte {iber
260 Milligrammy/Deziliter kann sich die Einnahme von Artischo-
cken-Préaparaten positiv auswirken. Ihre Wirkstoffe verringern
das Cholesterin und die Triglyzeride bis zu 15 Prozent.

Die Artischocke besitztjedoch noch andere gesundheitsfordernde
Eigenschaften. Die Inhaltsstoffe {iben antioxidative Effekte aus,
die zum Schutz der Blutgeféfie und der Leberzellen beitragen
kénnen. Denn nicht nur der iiberméfsige Fettkonsum schadet der
Leber auf Dauer. Im Fett sind haufig auch allerlei Umweltgifte
gelost, die der Leber gefahrlich werden kénnen. Manche tragen
zur Bildung von freien Radikalen bei, das sind aggressive Verbin-

FRUHJAHRSPUTZ IN HAMBURG:
SIND SIE AUCH DABEI?

Mitmachen ist ganz einfach:

dungen, die Zellbestandteile oxidieren kénnen und sie dadurch
funktionsunfahig machen. Artischockenblatterextrakt kann die-
sen Vorgang verhindern und so die Leberzellen schiitzen.
Nicht nur die Verdauung wird also verbessert, auch die Blutge-
fafle und andere Organe werden geschiitzt. Artischocken-Ex-
trakte konnen somit einen wesentlichen Beitrag zur Vorbeugung
von Arteriosklerose und deren Folgeerkrankungen wie Herzin-
farkt oder Schlaganfall leisten. Ein gern gesehener Nebeneffekt
ist die gleichzeitig mdogliche Gewichtsabnahme begleitend zu ei-
ner Ernahrungsumstellung auf weniger fettreiche Nahrung.

- Deutsches Griines Kreuz

Anzeige

©

STADTREINIGUNG.HAMBURG

v N

v’ Sammelteam bilden mit der Familie, der Nachbarschaft oder Freund:innen
v Ab sofort online anmelden unter www.hamburg-raeumt-auf.de

v Hamburg aufraumen und die Umwelt in unserer schonen Stadt schiutzen

Hamburg

v Tolle Preise von Hamburger Unternehmen und Institutionen gewinnen
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BAYERISCHE
WOHLFOHLKOCHE '

Dahoam: Bayerische Wohlfiihlkiiche
Bayerische Schmanker] leicht zu Hause nachgekocht

0 Die bayerische Kiiche ist eine wahre Wohlfiihlkiiche — das
weif$ niemand besser als Sternekoch Alexander Huber. In
diesem Kochbuch verrit er seine 90 Lieblingsrezepte.

0 Dorling Kindersley Verlag GmbH, Miinchen

ISBN 978-3-8310-4725-3
€29,95€
© DK Verlag/Thomas Pfeiffer

Q
46 8Fe 04
6664V400

KRUSTENSCHWEINEBRATEN
MIT KRAUTSALAT

FUR 4 PERSONEN

Dahoam darf kein Schweinsbraten fehlen - ebenso wie seine Kruste. Ich mag ihn ja
am liebsten vom Bauch - oder Wammerl, wie wir Bayern sagen. Wahrscheinlich ist
der »Schweinsi« das bayerische Soulfood, ja die Kénigsdisziplin iiberhaupt! Ein wahrer
Konig des Schweinsbratens ist dabei mein Spezi Stefan. Wir versuchen uns stindig
zu iibertreffen. Eines hat er mir jedoch klar voraus: Gemeinsam mit unserem Kumpel
Blitz kann er ganze Schweine grillen - und das ist etwas, das mich jedes Mal
erneut ins Staunen versetzt.

KRUSTENSCHWEINEBRATEN

1,3kg Schweinebauch (Wammerl) ¢ | Sunndogsbrodn-
Gewiirz (Bratengewiirz, Selektion Alexander Huber)
oder Pfeffer, gemahlener Kiimmel und Knoblauch |

1 EL Estragonsenf| 4 Zwiebeln | 1 Knoblauchzehe |

2oml Rapsél | 7ooml Wasser | 30g Butter | 20g Mehl |

1 kleine mehligkochende Kartoffel | 200 ml dunkles Bier |
sooml dunkler Kalbsfond (siehe S. 226) | 1 Lorbeerblatt |
sooml Weibier | Zucker | Salz | Pfeffer aus der Miihle

Den Backofen auf 170°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Den
Schweinebauch bei Bedarf parieren und von Sehnen und
Knorpeln befreien. Anschliefend mit Bratengewdirz, Salz und
Senf einreiben und die Schwarte mit einem scharfen Messer
im Abstand von etwa 1 cm ein-, aber nicht bis zum Fleisch
durchschneiden. Zwiebeln und Knoblauch grob wiirfeln und
zusammen mit dem Rapsél in einen kleinen Bréter geben.
Etwa 200 ml Wasser angiefRen, das Fleisch mit der Schwarte
nach unten auf die Zwiebeln setzen und im Ofen 50 Minuten
garen. Den Bauch wenden und weitere 45 Minuten schmoren,
dabei ab und an nach dem Braten sehen.

Butter und Mehl verkneten, die Kartoffel schalen und fein
reiben. Sobald die Zwiebeln Farbe genommen haben, mit
Bier, Kalbsfond und 500 ml Wasser abléschen. Den Sud
mit Mehlbutter und Kartoffel binden, das Lorbeerblatt
hinzuftigen und alles kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Bauch 20-30 Minuten fertig braten, dabei die Kruste
zweimal mit je der Halfte Weibier GibergieRen.

Den Bréter anschliefend herausnehmen, den Schweine-
bauch auf das Ofengitter setzen und die Kruste bei 210°C
(Oberhitze) aufpuffen lassen (ein Abtropfblech darunter
schieben). Die Sauce passieren und kraftig durchkochen,
dann mit Bratengewtirz, Zucker und Salz abschmecken. Den
Krustenbraten vor dem Anrichten in Scheiben schneiden.

KRAUTSALAT

508 Bauchspeck (Bacon) | 400g Spitzkohl | Salz | Zucker |
60ml Rapsél | % TL Meerrettich (aus dem Glas) |

40ml weiRer Balsamicoessig| 1 Prise gemahlener Kiimmel

Den Speck wiirfeln, in einer Pfanne anschwitzen und aus-
lassen, dann auf Kiichenpapier entfetten. Den Strunk vom
Spitzkohl entfernen, das Kraut in feine Streifen schneiden
und mit je 1 EL Salz, Zucker und dem Rapsdl verkneten.
Das Kraut 1 Stunde marinieren, dann den ausgetretenen
Saft abgieRen. Die restlichen Zutaten (bis auf den Speck)
unterheben und den Krautsalat fein abschmecken. Vor
dem Servieren mit Speck bestreuen.

ZUM SERVIEREN
Schnittlauch | 8 Erdépfel-Teigkn&derl (siehe S. 211)

Etwas Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Je drei
Scheiben Krustenbraten und zwei Erdédpfel-Teigknodel auf
vier Tellern anrichten. Die Bratensauce angiefRen und alles
mit Schnittlauch garnieren. Den Krautsalat in separaten
Schalen servieren.

7 4

¢ Natiirlich funktioniert diese Zubereitungsweise auch mit Schweineschulter oder Haxe. Die Garzeit ist
dann jedoch etwas linger.
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Ein immergriiner, sdulenférmiger, zy-
pressendhnlicher Strauch (Juniperus
communis L. — Cupressaceae) selten
bis zu Baumhohen (12 m) reichend,
mit kleinen, spitzen, stacheligen Na-
deln, stammt aus Teilen Europas,
Nordasiens und Nordamerika. Die
Beerenzapfen sind im ersten Jahr nach
der Befruchtung griin und nehmen erst
im zweiten Jahr bei eintretender Reife
ihre uns bekannte blauschwarze Far-
bung an. Sie sind im Durchmesser ca.
6 — 10 mm grof$ und zeigen getrocknet
oft eine runzelige Oberflache. Im Inne-
ren liegen in einem klebrigen Frucht-
fleisch meist 3 sehr harte, ldngliche
Samen. Die reifen Beerenzapfen wild-
wachsender Strducher sammelt man
vor allem in Jugoslawien, Italien und
Albanien in den Monaten August und
September. Thr Geruch ist als eigenar-
tig wiirzig und der Geschmack als siif3,
aromatisch-wiirzig zu beschreiben.
Industriell wird Wacholder in alko-
holischen Getridnken verarbeitet, z.B.
Gin, Genever sowie als Zusatz beim
Rauchern von Wurstwaren.
Verwendete Teile sind: Die Beeren, das
itherische Ol oder Wacholderholzél.
Das Wacholderholzol wird aus
verschiedenen Kernholzern der un-
terschiedlichen Wacholderbaume
gemacht. Es wird durch Trockendestil-
lation hergestellt. Bekannt auch unter
dem Namen Wacholder-Teerdl hat es
eine leicht desinfizierende Wirkung.

40 Apothekenzeitung fir Hamburg

\\achelees

Eingesetzt wird es bei chronischen
Hautkrankheiten und schuppigen Ek-
zemen, da es dufierlich angewandt die
Haut nicht reizt.
Wacholderholzol-Salbe: 10-20 Tropfen
zu 20 ml geschmolzener Salbenbasis
geben, nach dem Abkiihlen tragt man
die Salbe auf die betroffenen Hautstel-
len auf.

Als Stomachikum und Karminativum
werden Wacholderbeeren noch heute
verwendet.

Bei Magenverstimmungen oder beim
Periodenschmerz trinkt man einen
schwachen Aufguss aus 15 g Beeren
auf 500 ml Wasser. Das &therische Ol
wirkt bei hartndckigem Husten. Man
nimmt je 10 Tropfen Wacholder- und
Thymiandl, vermischt es mit 20 ml
Mandeldl und massiert damit die Brust
und den Riicken.

Aromatherapie bei Antriebsschwiche:
Je 1 Tropfen Wacholder und Nadel-
holzél (Kiefer), 2 Tropfen Grapefruit-
und 4 Tropfen Lavendeldl in der Duft-
lampe verdampfen lassen.

Zur Bein- und Fufimassage empfiehlt
sich folgende Mischung: Je 5 Tropfen
Wacholder, Lavendel und Zypresse in
50 ml Olivendl geben und damit die
Beine und Fiifle sanft massieren.

Zur vorbeugenden Massage fiir die
Beine 100 ml Jojobadl mit je 5 Tropfen
Wacholder, Zypresse und Lavendel
und 10 Tropfen Grapefruit vermi-
schen.

Um das Lymphsystem anzuregen und
das Gewebe zu entgiften, eignet sich
eine kriftige Kérpermassage mit einer
Mischung aus 50 ml Olivenél und je 5
Tropfen Wacholder, WeifSbirke, Ange-
lika und Fenchel.

Zur Unterstiitzung von Didten und
zur Entschlackung hilft das folgende
Vollbad. Je 5 Tropfen Wacholder, Bit-
terorange, Fenchel, Zitrone und Weif-
birke mit 3 EL Milch verriihren und bei
ca. 38 °C ca. 15 Minuten baden.

Zur vorsichtigen Massage bei Gicht
werden 50 ml Johanniskrautol mit je 4
Tropfen Wacholder, Angelika, Rosma-
rin und Karottensamendl vermischt.
Wacholderbeeren eignen sich auch un-
terstiitzend bei Blasenentziindung.

-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

Q}SPICY'S

Gewiirzmuseum GmbH

Am Sandtorkai 34 | 20457 Hamburg
Tel.: 040 / 36 79 89 | Fax: 040/ 36 79 92
mail@spicys.de | www.spicys.de
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Anzeige
Immobilien Management
lb Schritte Sinnvoll Verbinden
Vermittiung
Sie wollen eine Immobilie kaufen oder verkaufen?
Wir sind da, lhre Vorstellungen, Winsche und Interessen zu vertreten.
Management
Wir vermarkten Immobilienprojekte mit umfangreicher Beratung, Projektent-
wicklung und Planung. Wir moderieren von der Idee bis zur Fertigstellung.
Herstellung
Als Investor planen, bauien & vermitteln wir o
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Anzeige

ALTGOLD

UMFORMUNG - DER GUNSTIGE
SCHNELLE ABRECHNUNG AUS LABOR ODER PRAXIS, WEG ZUM FEINGOLD
IHRER WERTE AUCH KLEINMENGEN ZUR KAPITALANLAGE

Verschenken Sie keine Werte an Goldankaufer

Aus unseren tiglichen Gesprachen mit vielen Privatkunden wissen wir
genau, was Sie erwarten. Deshalb konnen wir Thnen optimale Lésungen

Auch fiir
« . iz g . Kleinmengen von
beim Verkauf, beim Ankauf oder fiir die Umformung von Edelmetallen anbieten. privat gee%gnet:

Die Wertschopfungskette durch industrielles Recycling, genaue Analysen
und borsenkorrelierte Preise liefert Thnen Vorteile gegeniiber den

Kostenfreie

X Auszahlung der

pauschalen Verkiufen beim Goldankauf. Edelmetall-Gehalte
nach Schmelze und
Analytik fiir

Als zweitgroSter Edelmetallerzeuger in unserer Metropolregion, neben

der Aurubis, bieten wir Ihnen einen kostenfreien Ankauf Gold

gesammelter Altgolde oder Zahngolde mit Schmelze, 4fach Analyse Platin

und hervorragender Vergiitung fiir die Edelmetalle Gold, Silber, Platin Palladium

und Palladium. Verzichten Sie nicht darauf, denn gerade die wertvollen Silber

Platinmetalle machen ggfs. hohe Betrige aus. Auf Wunsch beauftragen
Sie die Scheidung und Umformung in Feinmetalle, die Thnen die
kostengiinstigste Variante erméglicht, um Gold und Silber als Kapitalanlagemetalle zu erhalten.

Norddeutsche Edelmetall Scheideanstalt GmbH

Scheideanstalt: 22844 Norderstedt — Oststrae 128 — Telefon: +49 (0)40 609 26 89-0
Servicebiiro: 20354 Hamburg — Collection Neuer Wall 80 — Telefon: +49 (0)40 609 26 89-11
kontakt@norddeutsche-es.de — https://norddeutsche-edelmetall.de



Von Mo. - Fr. 7 frisch zubereitete
Menis zur Auswabhl

* Eine vegetarische Meniilinie

* Keine Vertragsbindung und
kein Mindestbestellzeitraum

* Wechselnde Spezialititen
in unseren Aktionswochen

* Wochenend- und
Feiertags-Versorgung

* Kostenlose Lieferung

Besuchen Sie unser Bistro.
Alles auch zum Mitnehmen.

Montag-Freitag 11 - 14 Uhr

L CE FERT LELKER _

Einfach bestellen: Tel. 0800-150 150 5 - lokale Tel. 04107-851 908 0
www.meyer-menue.de





