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L iebe Leserinnen und liebe Leser, 

besonders jetzt in der kalten und 
dunklen Jahreszeit, wenn wir es uns 
zu Hause gemütlich machen, kann 
es bereichernd sein, gemeinsam mit 

Freunden, Familie, Nachbarn oder anderen lieben 
Menschen Zeit zu verbringen. 
Wie es wäre, 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 Wohngebäude errichten möch-
ten – selbstbestimmt, selbst genutzt und zu fairen 
Preisen. Es gibt viele verschiedene Möglichkeiten, 
gemeinschaftlich zu wohnen: In eigenen Woh-
nungen, gemeinsam in einer Wohngemeinschaft 
oder in sogenannten Clusterwohnungen mit eige-
nem Zimmer und Bad, aber gemeinsam genutzter 
Wohnküche. Meist errichten Baugemeinschaften 
zusätzlich große Gemeinschaftsräume, die über die 
eigenen vier Wände hinaus Platz für unterschied-
lichste Aktivitäten und Treffen, von Kaffeetrinken 
über Geburtstagspartys bis hin zu Sportkursen, bie-

ten. Auch die Einbindung eines Pflegedienstleisters 
oder Wohn-Pflegegemeinschaften sind gängige 
Modelle von Baugemeinschaften. 
Bereits seit 20 Jahren ist die Agentur für Bauge-
meinschaften die zentrale städtische Anlaufstelle 
rund um das Thema gemeinschaftliches Wohnen. 
Wie Sie die passenden Mitstreiterinnen und Mit-
streiter finden, was Sie beachten müssen und viele 
weitere Fragen beantworten wir Ihnen im Rahmen 
der Kontaktbörse für Baugemeinschaften. Diese 
findet einmal im Monat in wechselnden Formaten 
digital und vor Ort statt.
Mehr Infos finden Sie unter:
www.hamburg.de/baugemeinschaften/ 

Wir wünschen Ihnen einen guten Jahresstart!
Ihr Team der Agentur für Baugemeinschaften

Johanna Londong
Behörde für Stadtentwicklung und Wohnen
Amt für Wohnen, Stadterneuerung und Bodenordnung
Agentur für Baugemeinschaften
Neuenfelder Straße 19
21109 Hamburg
Tel. 040 / 428 40 2333
E-Mail: baugemeinschaften@bsw.hamburg.de

Johanna Londong

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

Die Influenza oder Grippe ist eine akute Viruskrank-
heit, die durch Tröpfcheninfektion (Niesen oder Hus-
ten) aber auch über kontaminierte Gegenstände (Tür-
griffe etc.) übertragen wird. Deshalb breitet sie sich 
vor allem da aus, wo sich viele Menschen versammeln 
wie z.B. in öffentlichen Verkehrsmitteln, Schulen, Kin-
dergärten, Arbeitsstätten oder Kaufhäusern.
Typisch für die Influenza ist ein plötzlicher Krankheits-
beginn mit starkem Krankheitsgefühl, Schüttelfrost 
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. Häufig klagen Betroffene außer-
dem über Brennen im Rachen und Schmerzen hinter 
dem Brustbein. Schonung und Bettruhe sind angera-
ten. Die Krankheit verläuft in vielen Fällen ohne Fol-
gen. Es kann aber auch zu Komplikationen kommen. 
Dazu gehören akute Herz- und Kreislaufschwächen, 
Herzmuskelentzündungen sowie zusätzliche bakte-
rielle Infektionen, die in schlimmen Fällen innerhalb 
weniger Tage zum Tod führen können. Sehr gefährdet 
sind Säuglinge, alte Menschen und Risikopatienten 
mit Vorerkrankungen.
Jedes Jahr - in unseren Breiten im Winterhalbjahr - wer-
den mehr oder weniger schwere Grippe-Wellen (Häu-
fung von Atemwegs-Erkrankungen bei gleichzeitiger 

deutlicher Zirkulation von Influenzaviren) beobachtet. 
Dabei wird oftmals ein großer Teil der Bevölkerung 
(bis zu 10 Prozent) infiziert. Die Infektionen können 
ohne Symptome verlaufen oder zu einer Erkrankung 
führen. Deren klinisches Bild kann von einem leichten 
akuten Atemwegsinfekt bis zur Lungenentzündung 
reichen.
Auch in Deutschland kommt es regelmäßig im Winter 
zu kleineren oder größeren Grippe- / Influenza-Wel-
len, meist in der Zeit von Januar bis März. Die letz-
te große 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 
zusätzlichen Arztkonsultationen, etwa 30.000 Kran-
kenhauseinweisungen und etwa 15.000 zusätzlichen 
Todesfällen. Influenzawellen führten in Deutschland 
in den Jahren 1984/85 bis 2006/07 zu durchschnittlich 
8.000 bis 11.000 zusätzlichen Todesfällen.
Pandemie 2009/10: Im Frühjahr 2009 kam es auf dem 
amerikanischen Kontinent (Mexiko und USA) zu einer 
Häufung von z.T. tödlich verlaufenden Atemwegser-
krankungen, die durch ein neues Influenzavirus A/
H1N1 hervorgerufen wurden. Nachdem sich das neue 
Virus auf über 50 Länder ausbreitete und für mehr als 
13.000 Erkrankungen sorgte, erklärte die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) am 11. Juni 2009 die neue In-
fluenza A/H1N1 zur Pandemie und rief die höchste 
Alarmstufe 6 aus. 12 Monate später hat die erste In-

Die Grippe
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fluenza-Pandemie seit mehr als 40 Jahren weit weni-
ger Opfer gefordert als befürchtet. Labordiagnostisch 
wurden weltweit 18.500 Influenza-Tote bestätigt (da-
von in der EU und EFTA: 2.650; in Deutschland 253). 
Ein Grund für den milden Verlauf: Viele ältere Men-
schen hatten Antikörper, die sie schützten.

Die Grippe / Influenza-Impfung

Der Influenza-Impfstoff wird alljährlich entsprechend 
der aktuellen Empfehlung der Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) hergestellt, sogenannter saisonaler Impf-
stoff. Die Empfehlung berücksichtigt die aktuell welt-
weit zirkulierenden Influenzaviren der Typen Influenza 
A und B. In der Regel enthält der Impfstoff antigene 
Bestandteile von zwei Influenza A-Viren (A/H1N1 und 
A/H3N2) und einem Influenza B-Virus (trivalente Impf-
stoffe). Inzwischen sind auch zwei Impfstoffe verfügbar, 
die gemäß WHO zwei B-Stämme statt einem enthalten 
(tetravalent mit 2 Influenza-A- und 2 B-Stämmen).
In größeren Abständen (von Jahrzehnten) droht die 
Gefahr einer weltweiten Ausbreitung eines vollständig 
neuen Influenzaerregers und somit einer Pandemie. 
Dies war ab 2009 mit der „Neuen Influenza A/H1N1“, 
auch gelegentlich als „Schweinegrippe“ bezeichnet, 
der Fall. Zur Verhütung 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 überschätzt wurde, der neue Erreger 
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aber die bis 2009 zirkulierenden Influenza A/H1N1-
Viren verdrängt hat. Deshalb enthalten die nach 2009 
hergestellten saisonalen Influenza-Impfstoffe als Influ-
enza A/H1N1-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 Hühnereibasis 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 für Kinder und 
Jugendliche von 2 bis 17 Jahren, der als Nasenspray 
verabreicht wird.
Die Schutzimpfung gegen Influenza muss jedes Jahr, 
üblicherweise im Herbst (vorzugsweise im Oktober/
November), mit dem jeweils aktuellen Impfstoff er-
folgen, denn die Zusammensetzung der enthaltenen 
Impfviren ändert sich von Jahr zu Jahr.

Wer soll geimpft werden?

Schwangere sollten ab dem 2. Schwangerschaftsdrittel, 
bei erhöhter gesundheitlicher Gefährdung infolge eines 
Grundleidens bereits ab dem 1. Drittel der Schwanger-
schaft geimpft werden.

Die Influenza-Schutzimpfung ist allen älteren Men-
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schen ab 60 Jahren und allen Personen mit erhöhter gesund-
heitlicher Gefährdung aufgrund eines Grundleidens empfohlen. 
Dazu gehören 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 Schübe durch Infekti-
onen ausgelöst 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 für alle Altersgruppen 
besteht in Niedersachsen und Baden-Württemberg. 
Entsprechend den Empfehlungen der Gesundheits-
behörden kann die Impfung angeraten werden, wenn 
eine intensive Epidemie droht.
Die Sächsische Impfkommission SIKO empfiehlt eine 
jährliche Grippeschutzimpfung für alle ab dem vollen-
deten 6. Lebensmonat.
Für 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 / 

Influenza gefährdet 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 längerem empfohlen, sich in den letzten sechs 
Schwangerschaftsmonaten impfen zu lassen. In einer 
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Studie mit 2.000 geimpften Schwangeren erwies sich die 
Impfung als gut verträglich und es konnte kein erhöhtes 
Risiko einer Impfkomplikation nachgewiesen werden.
Die Ständige Impfkommission empfiehlt die Impfung 
ebenfalls für alle Schwangeren ab dem 2. Schwanger-

schaftsdrittel, bei erhöhtem Risiko infolge eines Grund-
leidens bereits ab dem ersten Drittel. Die Impfung ist gut 
verträglich, Sorgen, dass die Impfung in der Schwan-
gerschaft schädlich sein könnte, sind unbegründet. 
Das Gegenteil ist der Fall. 

Grippe / Influenza-Impfung von HIV-Patienten

Für HIV-Patienten kann bei ausgeprägtem Immundefizit 
eine erhöhte Gefahr durch Influenza angenommen wer-
den. Eine jährliche Impfung gegen Influenza ist für diese 
Patientengruppe insbesondere bei humoraler und/oder 
zellulärer immunologischer Restfunktion (mit Ausnahme 
von schweren kombinierten Immundefekten) durchaus 
sinnvoll. Deshalb empfiehlt die STIKO die jährliche 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/µl ist.

Wer soll nicht geimpft werden?

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

Während einer akuten, behandlungsbedürftigen 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 Grünes Kreuz
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Kultur im
Torhaus

Wellingsbüttel
Sonntag, 25. Februar, 15:00 Uhr
Theater Mär – Oh, wie schön ist Panama!
Erzähltheater ab 3 Jahren

Wie jeder weiß, sind der kleine Tiger und der kleine Bär 
dicke Freunde. Und sie fürchten sich vor nichts, weil sie 
zusammen wunderbar stark sind. Eines Tages findet der 
Bär eine Kiste, die nach Bananen riecht, und damit beginnt 
das große Abenteuer.
Theater Mär erzählt diese weltweit beliebte Geschichte 
einfühlsam und ganz nah an seinem Publikum.
Schauspiel: Melanie Weirather
Technik: Arne Köhler oder Alisha Barss
Regie, Bühne: Peter Markhoff
Musik: Axel Pätz
Bühnenmalerei: Ralph Jurszo
Autor: Janosch

Karten: Kinder 10€, Erwachsene 15€
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Montag, 26. Februar, 15:30 Uhr  – 06. Mai um 15:30 Uhr
Wellingsbüttler Literatursalon
Gespräche über Literatur

Leidenschaftliche Leser treffen sich zu anregenden Ge-
sprächen über Literatur und übers Lesen. Die Leitung hat 
der Autor und Literaturwissenschaftler Dr. Lutz Flörke.
Selbst lesen, selbst denken, Dichtung selbst verstehen 
– das ist das Ziel.
Der erste Schritt ist die einsame Lektüre ausgewählter 
erzählerischer Texte der Moderne und Postmoderne. 
Der zweite Schritt besteht darin, miteinander über un-
sere Lektüreerlebnisse und -ergebnisse zu sprechen. Wir 
fragen uns: Was hat mir gefallen, was hat mich gestört, 
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 ergänzen das Gespräch.
Das Programm wird etwa drei Wochen vor dem ersten 
Termin per Mail verschickt. Besondere Voraussetzungen 
sind nicht erforderlich.
LEITUNG: Dr. Lutz Flörke, Autor und Literaturwissen-
schaftler

Weitere Termine:
4./11. März, 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 für 8 Termine 95,-€
Infos & Anmeldung: 040 / 46 88 23 87 oder
kurse@hamburgerliteraturreisen.de
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Eine häufige Krankheit

In Deutschland ist der von Medizinern als Hypertonie 
bezeichnete Bluthochdruck ein häufiges Problem. Schät-
zungen zufolge sind etwa 12 Millionen Menschen betrof-
fen. Ohne Behandlung müssen sie mit einem erhöhten 
Risiko für Herzinfarkte und besonders für Schlaganfälle 
leben. Dies gilt vor allem für ältere Patienten, die länger 
und häufiger Bluthochdruck haben als jüngere 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 Änderungen der Lebensweise und bei Bedarf durch 
konsequent eingenommene Medikamente unter Kontrolle 
gebracht werden.

Normaler und hoher Blutdruck

Der Blutdruck hängt von der Pumparbeit des Herzens 
und den muskulösen Arterien, die sich enger stellen oder 
weiten können, ab. Die Aufrechterhaltung eines normalen 
Blutdruckes ist sehr wichtig, um alle Organe ausreichend 
mit Blut zu versorgen und die uneingeschränkte Funktion 
der Nieren sicherzustellen. Bei zu hohem Blutdruck treten 
zunächst kaum Beschwerden auf - eher das Gegenteil ist 
der Fall. Viele Menschen mit Bluthochdruck fühlen sich 
ausgesprochen rege und fit, deshalb sind sie überrascht, 
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 über den von der Weltge-

Bluthochdruck
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sundheitsorganisation (WHO) definierten Grenzwerten 
liegen:

Milde Hypertonie: oberer Wert: 140 bis 180 mmHg / unte-
rer Wert 90 bis 105 mmHg (die Abkürzung mmHg steht für 
Millimeter Quecksilbersäule).

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

Statistik

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

Das Schlaganfallrisiko ist bis zu sieben Mal höher.

Die Wahrscheinlichkeit für einen Herzinfarkt ist um das 
Dreifache erhöht. 

Ursachen

In 90 bis 95 Prozent der Fälle ist keine eindeutige Ursache 
erkennbar. Mediziner sprechen in diesem Zusammenhang 
von essentiellem Bluthochdruck. Eine wirkliche Heilung 
ist dann nicht möglich, normale Blutdruckwerte können 
lediglich durch Veränderungen der Lebensgewohnheiten 
und bei Bedarf durch Medikamente erreicht werden.
Bei fünf bis zehn Prozent der Betroffenen liegen er-
kennbare Ursachen vor. Häufig sind dies Nierenschä-
den, beispielsweise eine Verengung der Nierenarterien.                          
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Möglicherweise ist aber auch eine hormonelle Störung der 
Grund für die hohen Blutdruckwerte. Bei Kindern liegt 
dem Bluthochdruck häufiger als bei Erwachsenen eine 
konkrete Ursache zugrunde, allerdings haben nur etwa 
zwei Prozent aller Kinder in Deutschland einen auffällig 
erhöhten Blutdruck.
Ein oft übersehenes Problem, das aber sehr deutliche 
Auswirkungen auf den Blutdruck hat, sind nächtliche     
Schlafstörungen in Verbindung mit Atemproblemen - dem 
obstruktiven Schlafapnoe-Syndrom.
In Studien wurde nachgewiesen, dass die Disposition 
zum Bluthochdruck auch erblich ist. Dies wird für circa 
60 Prozent der Fälle angenommen. Durch eine ungünstige 
Lebensweise kann sich dann der Bluthochdruck manifes-
tieren.
Liegt neben dem Bluthochdruck auch eine Diabetes mit 
ersten Nierenschäden vor, steigt das Risiko einer tödlichen 
Herzgefäßerkrankung um das Sechsfache.

Diagnose

Blutdruckmessung

Der obere, systolische Blutdruckwert tritt auf, wenn die 
linke Herzkammer mit Blut gefüllt ist und der Herzmus-
kel Druck aufbaut, um das Blut in die Gefäße auszutreiben. 
Der Arzt hört mittels Stethoskop Strömungsgeräusche in 
der Armschlagader.

Der untere, diastolische Blutdruckwert wird gemessen, 
wenn das Blut wieder ungehindert durch die Armschlag-
ader fließt. Die Strömungsgeräusche sind nicht mehr hör-
bar. In diesem Moment entspannt sich das Herz wieder und 
wird erneut mit Blut gefüllt. 
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Therapie ohne Medikamente

Im Fall einer Grenzwerthypertonie ist es nicht unbedingt 
notwendig, Medikamente zu nehmen. Meistens genügt 
eine Umstellung der Lebensgewohnheiten.

So ist der Abbau eines eventuell vorhandenen Übergewichts 
eine gute Möglichkeit, um den Blutdruck zu senken. Mit 
jedem Kilo weniger verringert sich der Blutdruck um etwa 
2 mmHg, bei fünf Kilo sind das bereits 10 mmHg.

Patienten mit Bluthochdruck sollten ihre Speisen spar-
samer salzen, da zu viel Salz den Blutdruck steigern kann 
- insbesondere bei salzempfindlichen Menschen. Ohnehin 
wird mit 12 Gramm Kochsalz pro Kopf und Tag in der 
Bundesrepublik zu viel Salz konsumiert, die Hälfte da-
von würde völlig ausreichen. Oft handelt es sich dabei um 
verstecktes Salz in Fleisch und Wurstwaren, Brot oder 
anderen fertig verarbeiteten Lebensmitteln. Bei normaler 
Ernährung wird schon damit die notwendige Salzmenge 
aufgenommen.
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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 größeren 
und regelmäßig getrunkenen Alkoholmengen. Völlig auf 
Alkohol verzichten sollten Menschen mit schwerem Blut-
hochdruck, besonders wenn auch Medikamente nicht mehr 
zufriedenstellend wirken.

Eine sehr wichtige Maßnahme gegen den hohen Blutdruck 
ist eine höhere körperliche Aktivität. Sie kann nicht nur das 
Körpergewicht verringern, sondern hat darüber hinaus auch 
direkt Einfluss auf den Blutdruck und im Übrigen auch auf 
den Cholesterinspiegel. Sehr gut geeignet sind leichtere 
Ausdauersportarten wie Schwimmen und Radfahren, aber 
auch längere Spaziergänge sind von Nutzen. 

Medikamente

Wenn sich der Blutdruck trotz dieser vielfältigen Maß-
nahmen nicht ausreichend senkt, müssen Medikamente 
eingenommen werden, unter Umständen 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 aufgeführt.

A-II-Antagonisten:

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

Blutdrucksenkern. Sie ermöglichen eine zielgenaue Blockade der 
„Andockstellen“ (Rezeptoren) des blutdrucksteigernden Hor-
mons Angiotensin-II unter anderem an den Blutgefäßen. Die her-
vorragende Verträglichkeit der A-II-Antagonisten ist durch die 
Anwendung bei sehr vielen Patienten weltweit belegt worden. 
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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 Gefäßen kann unter anderem durch Alpha-Blocker er-
folgreich unterbunden werden. Sie bewirken eine Weitstellung 
der Blutgefäße, als Folge davon sinkt der Blutdruck. Typische 
Nebenwirkungen sind Kreislaufstörungen bei Lagewechsel, 
Mundtrockenheit, Müdigkeit und Herzklopfen.

Beta-Blocker:

Neben den Diuretika zählen Beta-Blocker zu den ältesten 
blutdrucksenkenden Medikamenten. Beta-Blocker verrin-
gern den Puls und die Pumpkraft des Herzens.  Die Be-
handlung mit Beta-Blockern kann bisweilen zu folgenden 
unerwünschten Nebenwirkungen führen: verringerte kör-
perliche Belastbarkeit, Durchblutungsstörungen (wie kalte 
Hände und Füße) und Störungen des Sexualempfindens. 
Asthmakranke dürfen Beta-Blocker nicht nehmen, weil 
sich dann die Atembeschwerden verschlimmern würden.

Diuretika:

Diuretika fördern die Ausscheidung von Wasser aus dem 
Körper und regen so die Bildung von Urin an. Die verrin-
gerte Flüssigkeitsmenge im Organismus führt auch zu einer 

ACE-Hemmer:

Seit Beginn der 80er Jahre sind ACE-Hemmer zur Behand-
lung von Bluthochdruck und/oder Herzschwäche im 
Einsatz. Durch die verringerte beziehungsweise ausblei-
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Blutdrucksenkung. Diuretika beeinflussen in einigen Fällen 
den Elektrolythaushalt und den Fettstoffwechsel ungünstig 
und werden daher häufig in niedriger, nebenwirkungsarmer 
Dosierung mit anderen Blutdrucksenkern kombiniert.

Kalzium-Antagonisten:

Kalzium-Antagonisten hindern die Kalzium-Ionen daran, 
in die Muskelzellen der Blutgefäße einzudringen. Ohne 
Kalzium können sich diese Zellen jedoch nicht zusammen-
ziehen. Dadurch wird die Spannung in den Wänden der 
Blutgefäße verringert und der Blutdruck sinkt. Typisch für 
diese Arzneimittel sind Hautrötung (besonders unange-
nehm im Gesicht), Knöchelödeme 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 Maßnahmen noch einen zusätz-
lichen Nutzen und sollten nicht aufgegeben werden. Zu 
meiden sind:

Übergewicht

zu viel Alkohol

zu viel Kochsalz

Bewegungsmangel

Stress

Schlafapnoe 
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Folgende Risikofaktoren erhöhen zwar nicht direkt den 
Blutdruck, schädigen aber zusammen mit dem Bluthoch-
druck die Blutgefäße:

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 später 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 überhöhten Blutdruck hatten, auch selbst die höchsten 
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 überhöhten 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 zusätzlich nach Altersgruppen 
getrennt durchgeführt. Die Ergebnisse blieben auch dann 
noch die gleichen. Somit wurde durch diese Untersuchung 
der Beweis erbracht, dass es für den Bluthochdruck ein 
erbliches Risiko geben muss. Wer also weiß, dass seine El-
tern Bluthochdruck haben oder hatten, sollte die eigenen 
Blutdruckwerte regelmäßig kontrollieren lassen.

                                                        - Deutsches Grünes Kreuz
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Eine Unterversorgung mit Zink ist besonders bei alten 
Menschen weit verbreitet.

Zinkmangel bei Senioren sehr häu�g

Besonders ältere Menschen sollten Zinkmangel vermei-
den, um ihre Abwehrkräfte zu stärken.
Das Spurenelement Zink ist einer der wichtigsten Mikro-
nährstoffe. Als Bestandteil von mehr als 300 Enzymen 
ist das Mineral am Auf- und Abbau von Kohlenhydra-
ten, Lipiden, Proteinen und Nukleinsäuren beteiligt. Ein 
hoher Zinkspiegel gilt unter Anti-Aging-Medizinern als              
regelrechte Alternsprophylaxe.
Zinkmangel wirkt sich negativ auf die Immunabwehr 
aus und ist insbesondere bei älteren Menschen sehr weit 
verbreitet. Dabei sollten Senioren besonders auf eine aus-
reichende Zinkzufuhr achten, denn die Unterversorgung 
mit Zink verstärkt die altersbedingte Immunschwäche 
und kann die Entwicklung degenerativer Erkrankungen 
fördern.

Beispiel Erkältungskrankheiten:

Während Mama oder Papa sich trotz Schnupfen und Hals-
weh zur Arbeit schleppen und höchstens abends früher 
schlafen gehen, fühlt sich Oma so elend, dass sie mehre-
re Tage das Bett hüten muss. Diese „Auszeit“ wirkt sich 
wiederum negativ auf den Kreislauf und das Allgemein-
be�nden aus. Daher sollten sich gerade ältere Menschen 
gegen Erkältungen wappnen. In mehreren Studien, die 
zumeist mit Bewohnern von Altersheimen durchgeführt 
wurden, wurde gezeigt, dass die tägliche Einnahme von 
10 bis 20mg Zink über einen Zeitraum von zwei bis drei 
Monaten das Blutbild erheblich verbessert.

Beispiel Augengesundheit:

Das Auge weist im Vergleich mit anderen Geweben eine 

relativ hohe Zinkkonzentration auf. Über 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-jährigen Patienten, die an altersabhängiger Makulade-
generation leiden, konnte die hochdosierte Zufuhr von 
Zink und Vitaminen das Fortschreiten der Krankheit ver-
langsamen.

Zink kann noch mehr:

Zink fördert den Wundheilungsprozess, daher sollte nach 
Operationen auf eine ausreichende Zinkversorgung des 
Körpers geachtet werden. Zink spielt auch eine große Rol-
le beim Aufbau des Haarkeratins. Bei Zinkmangel ist das 
Haar oft dünn und brüchig.

Wie kann die Zinkzufuhr gesteigert werden? 

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

Die besten „natürlichen“ Zinklieferanten sind Aus-
tern. 100 Gramm dieser kostbaren Meeresfrüchte ver-
sorgen den Feinschmecker mit 85mg Zink. Neben 
Austern stellen Bierhefe und Weizenkleie gute Zink-
quellen dar, auch Krabben, Camembert, Rindfleisch 
und Walnüsse liefern dem Körper dieses wertvolle
 Spurenelement.           

-Deutsches Grünes Kreuz

Zink stärkt die Abwehrkräfte -
nicht nur während der Erkältungszeit
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Beim Wasserlassen brennt es wie Feuer, der Bauch schmerzt 
krampfartig, ständig hat man das Gefühl, auf die Toilette 
zu müssen und manchmal ist sogar Blut im Urin: Die Zys-
titis, wie Mediziner Blasenentzündungen nennen, ist die 
häufigste bakterielle Infektion bei Frauen. Frauen sind im 
Vergleich zu Männern öfter betroffen, weil ihre Harnröhre 
kürzer ist. Dadurch können 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 können eine starke Belastung für 
betroffene Frauen sein. Trotz langwieriger Therapie kann 
der erwünschte Erfolg ausbleiben: die Infekte kommen 
immer wieder.
In solchen Fällen lohnt es sich, einen genauen Blick auf 
den Auslöser zu werfen: Für sporadisch auftretende Harn-
wegsinfekte werden in über 80 Prozent der Fälle Darm-
keime (z.B. Escherichia coli) verantwortlich gemacht. 
Bei den wiederkehrenden Erkrankungen können andere 
Keime eine Rolle spielen, auch z.B. Bakterien, die mittler-
weile gegen die gängigen Antibiotika resistent sind.
Daher 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 
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vieler Keime verstärkt in den Fokus gerückt – 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-
fähige „gute“ Keime wie beispielsweise Laktobazillen, die die 
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Infektabwehr auf Schleimhäuten unterstützen können.

Cranberry-Produkte

Sogar für einige pflanzliche Mittel sind mittlerweile ex-
perimentelle Beweise für einen therapeutischen Effekt 
erbracht worden, wie beispielsweise für Cranberry-Pro-
dukte: Eine bestimmte Substanz der Beeren (Proanthocya-
nidin) verhindert, dass sich pathogene E. coli-Bakterien an 
die Blasenschleimhaut anheften können. Falls also diese 
Erreger im Spiel sind, lohnt sich ein Versuch mit dem säu-
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 Rückfall vorbeugen kann. Auch die Mannose soll 
Bakterien davon abhalten, sich in der Blase festzusetzen.

Mittel zur Ansäuerung des Harns

Bei wiederkehrenden Harnwegsinfektionen kann man es 
auch mit Substanzen versuchen, die den Harn ansäuern, 
wie beispielsweise die Aminosäure Methionin. Auch sie 
verringert die Fähigkeit der Bakterien, sich an die Blasen-
schleimhaut anzuheften. Zudem hemmt Methionin das 
Wachstum von Bakterien und verbessert die Wirksamkeit 
von Antibiotika.
Für alle diese Maßnahmen liegen zwar Studien vor, die 
Ergebnisse sind aber nicht einheitlich. Sicher ist, dass sie 
einzelnen Patientinnen helfen. Es lohnt sich also, das eine 

oder andere auszuprobieren.

So verhalten Sie sich „blasenfreundlich“

Trinken, Hygiene und Toilettengewohnheiten – es gibt ei-
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Miteinander reisen – mehr erleben!

Vom 7. bis 11.02. präsentiert der REISERING HAMBURG 
sein vielfältiges Angebot 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. Für 2024 haben wir viele Osterreisen sowie neue 
Rund- und Erlebnistouren, Kultur- und Städtetrips, Fluss-
kreuzfahrten sowie begleitete Bus- und Flugreisen ausge-
schrieben“, sagt Svenja Simao von dem Busreiseveranstalter 
mit den markanten roten Bussen. 
Ihre Vorteile: Sie reisen im komfortablen 4*- oder 5*- Reisebus
	 • in eher kleinen Gruppen mit max. 30 Gästen und 
	 • mit einer Einzelplatzgarantie (wenn Sie dies wün-	
	     schen) - und zwar ohne Aufpreis!
Der Haus-zu-Haus Taxiservice, gute Hotels mit Halbpension, 
ein abwechslungsreiches Ausflugsprogramm und ein Früh-
stückspaket am Anreisetag sind bereits im Preis enthalten.
Partner-Aussteller am Stand:
A-ROSA: Flusskreuzfahrten auf Rhône & Saône sowie auf 
dem Rhein (nur DO, 8.2.2023 inkl. Vortrag), Tour der Gi-
ganten: Die besondere Hafentour und Tagesfahrten mit Rol-
lator (mit Bus75, Vortrag am FR, 9.2.)
Anfahrt zur Messe: Am DO, 8.2. fährt ein Zubringerbus ab 
Lübeck/Travemünde zur Messe und am FR, 9.2. ab Ratze-
burg/Mölln/Schwarzenbek. Bitte rechtzeitig buchen, denn 
die Plätze sind begrenzt; Preis für 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
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nige Verhaltensregeln, die Harnwegsinfekten effektiv ent-
gegenwirken.

Trinken Sie täglich mindestens zwei Liter Flüssigkeit (vor-
zugsweise Mineralwasser oder Tee).

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

Halten Sie Ihren Körper warm, vor allem die unteren Par-
tien und die Füße.

Achten Sie auf die richtige Toilettenhygiene: immer von 
„vorn“ nach „hinten“ wischen, statt umgekehrt. So wer-
den die Darmkeime nicht über die Öffnung von Scheide und 
Harnröhre gerieben.

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

Häufiger Geschlechtsverkehr mit wechselnden Partnern 
sollte vermieden werden.

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

Betreiben Sie keine übertriebene Intimhygiene (Spülungen, 
Sprays usw.). Solche Maßnahmen schwächen eher den na-
türlichen Schutz der Vaginalhaut und leisten Infektionen 
Vorschub. 

 
                                                        - Deutsches Grünes Kreuz
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Fett und Feuchtigkeit

Wenn der Winter naht, wird es auch für unsere Haut 
ungemütlich. Je kälter es draußen wird, desto wärmer 
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 zusätzlich begüns-
tigt. In der Kälte ziehen sich die Blutgefäße unter der 
Haut zusammen, um die Wärme im Körperinneren zu 
bewahren. Die Blutzufuhr zur Haut wird gedrosselt. 
Folge: Sie sieht blass aus, bekommt zu wenig Sauer-
stoff und Nährstoffe, ihr Stoffwechsel wird auf Spar-
flamme gesetzt.
Bei Temperaturen unter acht Grad Celsius stellen 
Talgdrüsen ihre Fettproduktion ein. Dadurch geht 
ein Hauptbestandteil des Hautschutzmantels ver-
loren. Durch den fehlenden Fettfilm verdunstet das 
Wasser schneller von der Hautoberfläche. Die geringe 
Luftfeuchtigkeit bei niedrigen Temperaturen und die 
staubtrockene Luft in überheizten Räumen begünsti-
gen das Verdunsten zusätzlich.
Zu beachten ist der zusätzliche Einfluss von Wind auf 
die Hautoberfläche. 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 Stärke 5, so liegt die tatsächliche Temperatur bei 
etwa minus 8°C (Chill-Faktor). In der kalten Jahreszeit 
wird ein deutlich erhöhtes Maß an schützender Pflege 
zur Gesunderhaltung der Haut benötigt.

Individuell und intensiv

Die Belastungen - Heizungsluft drinnen, Kälte draußen 
- erfordern eine intensive, aber schonende Pflege, die 
individuell auf den jeweiligen Hauttyp abgestimmt ist.
Gegen trockene Haut helfen Hautöle oder fettreiche 
Cremes auf einer Wasser-in-Öl-Basis. Sie bilden eine 
dünne Isolations- und Schutzschicht auf der Haut, hal-
ten die Kälte ab und verhindern, dass die Feuchtigkeit 
der Haut übermäßig verdunstet.
Der Pflegeplan kann auch umgestellt werden: Statt der nor-
malen Tagescreme kann man auch mal die reichhaltigere 
Nachtcreme oder Intensivpflege tagsüber auftragen.
Bei empfindlicher Haut empfiehlt sich zur zusätzlichen 
Pflege eine milde Reinigungsmilch oder ein tonisie-
rendes, alkoholfreies Gesichtswasser. Bürsten und Mas-
sagen fördern 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 sorgfältig von Kopf bis Fuß mit 
einer feuchtigkeitsspendenden Emulsion einzucremen.
Übrigens: Es ist nicht gut für die Körperhaut, zu lan-
ge im heißen Badewasser zu liegen. Das warme Was-
ser beginnt nach etwa zehn Minuten die Haut auszu-
trocknen. Ein Badeöl als Zusatz wirkt im Gegensatz zu 
Schaumbädern rückfettend; es überzieht 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 Grünes Kreuz

Schönheitspflege
für kalte Tage
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Studiobräune
ohne Risiko für
die Haut?
Wissenschaftler halten Studiobräune für gefährlich

Eine Studie der Dartmouth Medical School (DMS) hält 
den Zusammenhang zwischen häufigen Solarienbesuchen 
und erhöhtem Hautkrebsrisiko für bestätigt. Die amerika-
nischen Wissenschaftler befragten circa 1.500 Bürger der 
Stadt New Hampshire im Alter zwischen 25 und 74 Jah-
ren nach ihrem Bräunungsverhalten unter der natürlichen 
Sonne, Besuchen in Sonnenstudios, Sonnenbränden, mög-
lichen Röntgen- 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 regelmäßigen Sola-
riumgänger gegenüber jenen Testpersonen, die auf 
Bräunungsstudios verzichteten, ein 2,5-fach erhöhtes 

Risiko hatten, ein Plattenepithel-Karzinom zu entwi-
ckeln. Das Risiko, an einem Basalzell-Karzinom zu er-
kranken, erhöhte sich um das 1,5-Fache. Häufige Son-
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nenbäder im Freien mit eventuellen Sonnenbränden 
schlossen die Forscher als Ursache für diesen Anstieg 
aus. Viel gefährlicher sei die künstliche Sonne, da sie 

die Hautkrebs auslösende UV-Strahlung der Sonne 
nachahme, konzentriere und intensiviere.
„Ein Verbrennen der Haut nach dem Gebrauch von 
Bräunungslampen kommt relativ häufig vor. Die Fol-
gen für die Haut sind mit einem schweren Sonnen-
brand im Freien vergleichbar“, so die Autorin der 
DMS-Studie, Margaret Karagas. Und Sonnenbrände 
erhöhen das Risiko für 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 äußern sich die Wissenschaftler auch über 
die große Beliebtheit von Solariumbräune bei jungen 
Frauen. „Die Sonnenbelastung der Haut, besonders 
in jungen Jahren, scheint eine große Rolle bei der Ent-
stehung von Hautkrebs zu spielen“. Gesundheitliche 
Aufklärung zur Verhütung von lichtbedingten Haut-
schäden sei deshalb eine wichtige Aufgabe.
Das Solarium hat für viele Menschen eine wohltuen-
de, sofort spürbare Wirkung. Diese beruht auf einer 
verstärkten Durchblutung, der Wärme und der Tatsa-
che, dass man endlich mal 10 bis 20 Minuten völlig ab-
schalten darf. Die neu erarbeiteten Empfehlungen der 
Weltgesundheitsorganisation (WHO) raten jedoch da-
von ab, die künstliche 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 Grünes Kreuz
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Weißdorn

Weißdorn (Crataegus) gehört zur Familie der Rosenblütler, sein 
Fruchtsaft soll bereits im 16. Jahrhundert als herzstärkendes 
Mittel angewandt worden sein. Im Volksmund wird der Weiß-
dorn auch als Hagedorn, Heckendorn, Mehlbeere oder Zaun-
dorn bezeichnet. Arzneilich verarbeitet werden seine blau-
grünlichen Blätter und die roten Früchte.
Crataegus eignet sich zur Stärkung des noch gesunden, al-
ternden Herzens und ist außerdem zur Behandlung leichter 
Herzinsuffizienz (Herzschwäche) zugelassen. Wichtig ist je-
doch: Lassen Sie sich von Ihrem Arzt untersuchen, bevor Sie 
Weißdorn zur Behandlung von Herzbeschwerden einsetzen. 
Denn bei schweren oder akuten Herzleiden darf er nicht ange-
wandt werden. Möglicherweise liegt Ihren Beschwerden eine 
andere Ursache zugrunde als eine Herzschwäche und Sie benö-
tigen eine Behandlung mit ganz anderen Medikamenten.
Naturarzneien wie Crataegus bieten sich an, wenn der Arzt 
keine organische Herzerkrankung feststellen kann. Dann kann 
Weißdorn vorbeugend das Herz schützen und stärken. Eine 
leichte Herzmuskelschwäche, die noch keine oder sehr geringe 
Symptome zeigt, kann man mit Weißdorn wirksam behandeln. 
Vor allem zur Pflege des Altersherzens gilt er deshalb schon lan-
ge als Geheimtipp. Verantwortlich für den „herzerfrischenden“ 
Effekt des Weißdorns sind vor allem die in ihm enthaltenen Fla-
vonoide und Procyanidine.
Weißdorn ist sehr gut verträglich. Klinische Studien belegen sei-
ne positiven Effekte auf das Herz. Seine Wirkstoffe erweitern 
die Herzkranzgefäße und sorgen für eine verbesserte Durch-
blutung des Herzmuskels. Die Pumpkraft des Herzens wird 
gestärkt. Gleichzeitig kommt es zu einer Senkung des Gefäßwi-
derstandes und der Empfindlichkeit des Herzmuskels gegen-
über Sauerstoffmangel und die Erregbarkeit des Herzens wird 
gemindert. Weißdorn kann daher sowohl vorbeugend einge-
nommen werden, um Herzerkrankungen zu verhindern, als 
auch nach Krankheiten, um Folgeschäden zu verhindern.
Naturheilmittel werden heute in den unterschiedlichsten Dar-
reichungsformen als Dragees, Pulver, Tropfen, Kapseln, Tonika 
oder Elixiere angeboten. Weißdorntropfen beispielsweise haben 
den Vorteil, sehr schnell über die Mundschleimhaut aufgenom-
men zu werden. Frischpflanzensaft wird durch Pressung aus 
den zerkleinerten Pflanzen gewonnen und enthält alle natür-
lichen Inhaltsstoffe des Weißdorns in einer unverfälschten, für 
den Körper leicht aufnehmbaren Form.

Natürliche Mittel
für das Herz
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Wer es lieber geschmacksneutral mag, für den eignen sich Kap-
seln am besten. Die Weißdorn-Fertigpräparate gibt es unter an-
derem in Reformhäusern. 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 Fällen eine sofortige Wirkung. Sie greifen 
behutsam und langfristig in die Steuerungsvorgänge des Kör-
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, weißen 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 verströmt. Die für die Gesundheit günstigen 
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Wirkungen des Knoblauchs sind auf das Allicin und daraus 
gebildete schwefelige Umsetzungsprodukte zurückzuführen. 
Allicin senkt die Blutfette und erhöht die Fließfähigkeit des 
Blutes. Einige seiner Folgeprodukte wirken antibakteriell oder 
entzündungshemmend.
Hinsichtlich der Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System hat 
Knoblauch gleich mehrere gesundheitsfördernde Eigenschaften. 
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 
Blutgefäße erweitert und als natürlicher Blutverdünner die Fließ-
eigenschaften des Blutes insgesamt verbessert. Seine Wirkstoffe 
verhindern die ansonsten fortschreitende Verdickung der Blutge-
fäße und beugen somit auch gefährlichen Arterienverschlüssen, 
zum Beispiel im Herzen oder im Gehirn, vor.
Die regelmäßige Einnahme der Knoblauch-Präparate vorausge-
setzt, tragen die gesundheitsfördernden Wirkungen wesentlich 
dazu bei, Herz-Kreislauf-Beschwerden zu verringern. Die Do-
sisempfehlung bei Fertigpräparaten wie Kapseln, Tropfen und 
Trockenextrakten (Tabletten, Dragees) sind auf die Mindestdo-
sierung abgestimmt. Den höchsten Wirkstoffgehalt besitzt der 
Frischpflanzensaft.
Knoblauch-Fertigpräparate findet man in großer Auswahl zum 
Beispiel in Reformhäusern. Bei frischem Knoblauch erreicht 
man eine therapeutisch wirksame Dosis durch den täglichen 
Verzehr von ein bis zwei Zehen.

Artischocke

Die Artischocke stammt aus dem Mittelmeergebiet. Hier schätzt 
man sie seit Jahrhunderten nicht nur als kulinarische Delikates-
se, sondern kennt auch ihren gesundheitsfördernden Wert. Die 
Blütenhüllblätter und der Blütenboden werden als Gemüse 
verzehrt, zur arzneilichen Nutzung werden aber vorwiegend 
die grünen Blätter und Wurzeln verarbeitet, da ihr Wirkstoff-
gehalt höher ist. Das Angebot an Artischocken-Präparaten ist 
groß. Beim Besuch im Reformhaus finden sich Tee, Presssaft, 
Tropfen und Tonika sowie Tabletten aus Artischocken. Ihre 
Inhaltsstoffe lindern vor allem Verdauungsbeschwerden wie 
Oberbauchschmerzen, Übelkeit, Völlegefühl oder Blähungen, 
die auf eine gestörte Fettverdauung zurückzuführen sind.
Wenn eine fettarme Diät nicht ausreicht, um Verdauung und 
Stoffwechsel zu normalisieren, kann die heilende Wirkung der 
Artischocke helfen. Inhaltsstoffe wie Bitterstoffe und Flavono-
ide fördern den Gallenfluss und verbessern damit die Fettver-
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dauung im Darm. Vor allem auf überhöhte Blutfettwerte über 
260 Milligramm/Deziliter kann sich die Einnahme von Artischo-
cken-Präparaten positiv auswirken. Ihre Wirkstoffe verringern 
das Cholesterin und die Triglyzeride bis zu 15 Prozent.
Die Artischocke besitzt jedoch noch andere gesundheitsfördernde 
Eigenschaften. Die Inhaltsstoffe üben antioxidative Effekte aus, 
die zum Schutz der Blutgefäße und der Leberzellen beitragen 
können. Denn nicht nur der übermäßige Fettkonsum schadet der 
Leber auf Dauer. Im Fett sind häufig auch allerlei Umweltgifte 
gelöst, die der Leber gefährlich werden können. Manche tragen 
zur Bildung von freien Radikalen bei, das sind aggressive Verbin-

dungen, die Zellbestandteile oxidieren können und sie dadurch 
funktionsunfähig machen. Artischockenblätterextrakt kann die-
sen Vorgang verhindern und so die Leberzellen schützen.
Nicht nur die Verdauung wird also verbessert, auch die Blutge-
fäße und andere Organe werden geschützt. Artischocken-Ex-
trakte können somit einen wesentlichen Beitrag zur Vorbeugung 
von Arteriosklerose und deren Folgeerkrankungen wie Herzin-
farkt oder Schlaganfall  leisten. Ein gern gesehener Nebeneffekt 
ist die gleichzeitig mögliche Gewichtsabnahme begleitend zu ei-
ner Ernährungsumstellung auf weniger fettreiche Nahrung. 
                                                        - Deutsches Grünes Kreuz
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Dahoam: Bayerische Wohlfühlküche
Bayerische Schmankerl leicht zu Hause nachgekocht

Die bayerische Küche ist eine wahre Wohlfühlküche – das 
weiß niemand besser als Sternekoch Alexander Huber. In 
diesem Kochbuch verrät er seine 90 Lieblingsrezepte.

Dorling Kindersley Verlag GmbH, München
ISBN 978-3-8310-4725-3
€ 29,95 €
© DK Verlag/Thomas Pfeiffer
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Ein immergrüner, säulenförmiger, zy-
pressenähnlicher Strauch (Juniperus 
communis L. – Cupressaceae) selten 
bis zu Baumhöhen (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 grün und nehmen erst 
im zweiten Jahr bei eintretender Reife 
ihre uns bekannte blauschwarze Fär-
bung an. Sie sind im Durchmesser ca. 
6 – 10 mm groß und zeigen getrocknet 
oft eine runzelige Oberfläche. Im Inne-
ren liegen in einem klebrigen Frucht-
fleisch meist 3 sehr harte, längliche 
Samen. Die reifen Beerenzapfen wild-
wachsender Sträucher sammelt man 
vor allem in Jugoslawien, Italien und 
Albanien in den Monaten August und 
September. Ihr Geruch ist als eigenar-
tig würzig und der Geschmack als süß, 
aromatisch-würzig zu beschreiben.
Industriell wird Wacholder in alko-
holischen Getränken verarbeitet, z.B. 
Gin, Genever sowie als Zusatz beim 
Räuchern von Wurstwaren.
Verwendete Teile sind: Die Beeren, das 
ätherische Öl oder Wacholderholzöl.
Das Wacholderholzöl wird aus          
verschiedenen Kernhölzern der un-
terschiedlichen Wacholderbäume 
gemacht. Es wird durch Trockendestil-
lation hergestellt. Bekannt auch unter 
dem Namen Wacholder-Teeröl hat es 
eine leicht desin�zierende Wirkung. 

Eingesetzt wird es bei chronischen 
Hautkrankheiten und schuppigen Ek-
zemen, da es äußerlich angewandt die 
Haut nicht reizt.
Wacholderholzöl-Salbe: 10-20 Tropfen 
zu 20 ml geschmolzener Salbenbasis 
geben, nach dem Abkühlen trägt 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 ätherische Öl 
wirkt bei hartnäckigem Husten. Man 
nimmt je 10 Tropfen Wacholder- und 
Thymianöl, vermischt es mit 20 ml 
Mandelöl und massiert damit die Brust 
und den Rücken.
Aromatherapie bei Antriebsschwäche: 
Je 1 Tropfen Wacholder und Nadel-
holzöl (Kiefer), 2 Tropfen Grapefruit- 
und 4 Tropfen Lavendelöl in der Duft-
lampe verdampfen lassen.
Zur Bein- und Fußmassage empfiehlt 
sich folgende Mischung: Je 5 Tropfen 
Wacholder, Lavendel und Zypresse in 
50 ml Olivenöl geben und damit die 
Beine und Füße sanft massieren.
Zur vorbeugenden Massage für die 
Beine 100 ml Jojobaöl 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 kräftige Körpermassage mit einer 
Mischung aus 50 ml Olivenöl und je 5 
Tropfen Wacholder, Weißbirke, Ange-
lika und Fenchel.
Zur Unterstützung von Diäten und 
zur Entschlackung hilft das folgende 
Vollbad. Je 5 Tropfen Wacholder, Bit-
terorange, Fenchel, Zitrone und Weiß-
birke mit 3 EL Milch verrühren und bei 
ca. 38 °C ca. 15 Minuten baden.
Zur vorsichtigen Massage bei Gicht 
werden 50 ml Johanniskrautöl mit je 4 
Tropfen Wacholder, Angelika, Rosma-
rin und Karottensamenöl vermischt.
Wacholderbeeren eignen sich auch un-
terstützend bei Blasenentzündung.

                                              -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

Wacholder
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