Apothekenzeitung

fur Hamburg

Brustkrebs
Vitamin C

Das hilft bei Erkaltungen

-e

W -




Anzeige

Vertrauen ist Gold wert!

An- und Verkauf von Edelmetallen

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

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

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

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

Telefon: 040/ 63 60 96 73 Ohne Terminvergabe



Angela Ott & Christine Thonert

>>Die UNO-Fliichtlingshilfe setzt sich weltweit dafiir
ein, das Uberleben von Fliichtlingen zu sichern und
ihnen eine bessere Zukunft zu ermdglichen. Eine be-
sondere Art Threr Unterstiitzung kann die Regelungen
Thres Nachlasses zugunsten einer gemeinniitzigen Or-
ganisation sein.<<

iebe Leserinnen und liebe Leser,

ein Leben hinterldsst Spuren — in Er-
innerungen, in Begegnungen und in
dem, was wir bewirken. Viele Men-
schen wiinschen sich, dass etwas
von ihnen bleibt, das iiber die eigene Zeit hinaus
Bedeutung hat. Etwas, das Hoffnung schenkt.
Flucht und Neubeginn sind Erfahrungen, die
auch unsere Gesellschaft geprdagt haben. Nach
dem Zweiten Weltkrieg mussten Millionen Men-
schen in Europa ihre Heimat verlassen. Um ih-
nen zu helfen, wurde 1950 das Amt des Hohen
Fliichtlingskommissars der Vereinten Nationen
(UNHCR) ins Leben gerufen. Aus dieser Aufgabe
ist eine weltweite Verantwortung entstanden, die
bis heute anhalt.
Auch in Deutschland tragen viele Familien noch
Geschichten von Flucht, Verlust und Neuanfang
in sich. Dieses gemeinsame Erleben verbindet uns
mit Menschen, die heute gezwungen sind, ihr Zu-
hause zu verlassen — auf der Suche nach Sicher-
heit, Frieden und einer Zukunft, denn niemand
flieht freiwillig!

Die UNO-Fliichtlingshilfe setzt sich weltweit da-
fiir ein, das Uberleben von Fliichtlingen zu si-
chern und ihnen eine bessere Zukunft zu ermog-
lichen. Eine besondere Art Threr Unterstiitzung
kann die Regelungen Ihres Nachlasses zuguns-
ten einer gemeinniitzigen Organisation sein. Mit
einem Testament lassen Sie Ihre personlichen
Werte weiterleben. Wenn Sie die UNO-Fliicht-
lingshilfe in Thr Testament aufnehmen, setzen Sie
ein Zeichen der Nachstenliebe und Menschlich-
keit. Sie schenken Schutz, Nahrung, medizinische
Versorgung und Bildung — dort, wo Menschen
alles verloren haben. Auch kleinere Vermécht-
nisse bewirken Grofles: ein sicherer Schlafplatz,
ein Hygienepaket, Schulmaterial fiir Kinder — Ihr
letzter Wille kann buchstéblich Leben verandern.
Wenn Sie sich mit dieser besonderen Form des
Gebens beschiftigen oder Fragen dazu haben,
stehen wir IThnen gerne personlich zur Seite:

Angela Ott & Christine Thonert

Team Nachldsse, UNO-Fliichtlingshilfe e. V.
testamente@uno-fluechtlingshilfe.de
0228-909086-32
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Das hilft bel

Halsschmerzen, Schnupfen, Husten, Kopfschmerzen und
ein Gefiihl von Abgeschlagenheit — das sind die Symp-
tome, mit denen erkiltete Patienten kampfen. Zwei- bis
fiinfmal im Jahr kann es Erwachsene treffen, Kinder auch
haufiger. Meist verschwindet die Erkdltung innerhalb von
zwei Wochen von allein wieder, nur der Husten halt hdu-
fig noch etwas langer an — auch das ist normal.

Laut Arbeitsgemeinschaft Influenza (AGI) steigt aktu-
ell die Aktivitdt der akuten Atemwegserkrankungen wie
Rachen-/Hals-Entziindung oder Bronchitis bundesweit
leicht an. Dieser Trend wird aller Voraussicht nach anhal-
ten, denn regelméfsig nimmt die Zahl der Erkaltungen im
Lauf des Winters zu.

Dafiir gibt es verschiedene Griinde. Im Winter bewegen
sich die Menschen viel weniger im Freien, stattdessen sit-
zen sie in schlecht geliifteten Raumen eng zusammen. Da-
durch kénnen sich Krankheitserreger besser ausbreiten.
Aufierdem sind die Schleimhaute in der kalten Jahreszeit
durch die trockene Heizungsluft anfilliger fiir Infekti-
onen. Moglicherweise fithrt auch der im Winter natiirli-
cherweise auftretende Vitamin-D-Mangel zu einer Schwa-
chung des Immunsystems.

Erkaltungen konnen sehr lastig sein, aber es gibt eine Rei-
he von Mafsnahmen, die der Erkrankung entgegenwirken
bzw. die Symptome wirksam lindern kénnen.

Wer spiirt, dass sich eine Erkaltung anbahnt, kann ver-
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suchen, sie mit einem ansteigenden Fufibad aus der
Kneipp’schen Wassertherapie zu stoppen. Dazu einen Ei-
mer mit 37 Grad warmem Wasser fiillen und FiifSe eintau-
chen. Nun nach und nach so lange heifies Wasser nachgie-
en, bis eine Temperatur von etwa 41 Grad erreicht ist. Die
gesamte Dauer des Fufibads sollte dabei nicht ldnger als
15 bis 20 Minuten sein. Anschlieffend die Fiifie nur leicht
trocken tupfen, warme Socken anziehen und 20 Minuten
Bettruhe geniefSen. Durch diese Mafinahme wird nicht nur
die Durchblutung erhoht, sondern auch ein Reiz gesetzt,
der das Immunsystem stimuliert.

Ist eine Erkdltung schon richtig ausgebrochen, empfeh-
len sich pflanzliche Arzneien, die nachweislich wirken.
Bei akuter Entziindung der Nasen- und Nebenhoh-
len-Schleimhaut sind dies beispielsweise Préparate, die
Myrtol bzw. Cineol aus Eukalyptus oder Primelextrakte
enthalten. Bei akuter Nebenhohlen-Entziindung und
Bronchitis haben sich Arzneien mit Senfole aus Kapuzi-
nerkresse und Meerrettich bewahrt.

Gegen Husten helfen Thymian-Efeu- und Thymian-Pri-
melwurzel-Praparate oder eine Pelargonium-Zuberei-
tung. Verschiedene schleimlosende Medikamente und
eine ausreichende Fliissigkeitsmenge erleichtern das Ab-
husten und damit die Regeneration.

Wer unter Kopf- und Gliederschmerzen leidet, kann
abends auch mal zu Paracetamol oder Ibuprofen greifen,
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um den Schmerz zu lindern und dadurch besser schlafen

zu konnen. Dies gilt auch fiir eine verstopfte Nase: Hier
konnen abschwellende Nasensprays die Atmung erleich-
tern und somit den Nachtschlaf f6rdern, allerdings sollten
sie nicht langer als sieben Tage angewendet werden.

Fir Raucher gilt: Die Glimmsténgel sollten weggelegt
werden, denn der Tabakrauch schadigt und reizt die an-
gegriffenen Schleimhaute zusatzlich.

Uber- und Fehlversorgung mit Antibiotika wird wih-
rend der Erkiltungszeit besonders deutlich

Dringelnde Patienten: Unkenntnis und mangelnde Geduld

Keine Frage, Erkiltungen konnen sehr ldstig sein, aber
eine solche Gefahr, dass sie eine Antibiotika-Therapie
notwendig machen wiirden, sind sie in der Regel nicht.
Viele Patienten sehen das anders. Laut einer Umfrage
der DAK-Krankenversicherung erwarten drei Viertel der
Betroffenen eine Antibiotika-Verordnung, wenn Erkal-
tungsbeschwerden nicht von selbst besser werden. Neben
mangelnder Geduld zeigt sich hierbei auch Unkenntnis.
Erkaltungen werden, so Experten, in 80 bis 90 Prozent al-
ler Falle von Viren verursacht, ohne dass es eine zusatz-
liche bakterielle Besiedlung gibt. Antibiotika aber wirken
nur gegen Bakterien, sie sind bei normalen Erkéltungen
also vollkommen nutzlos. 40 Prozent der von der DAK Be-
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fragten wussten dies nicht.
Nebenwirkungen der Antibiotika-Therapie

Was so manch einer bei seinem Wunsch nach einer schnel-
leren Genesung von der Erkiltung nicht bedenkt, sind die
nicht unerheblichen Nebenwirkungen von Antibiotika, wie
beispielsweise eine Storung der Darmflora. Antibiotika toten
nicht nur bakterielle Krankheitserreger ab, sie treffen auch
die im Darm lebenden, niitzlichen Bakterien und dezimieren
diese stark. Doch die Darmbakterien sind fiir uns lebensnot-
wendig. Thre Aufgaben sind vielfiltig, wie der Abbau von
Ballaststoffen und die Unterstiitzung des Immunsystems.
Derzeit ist noch gar nicht absehbar, welche Langzeitwir-
kungen Antibiotika auf die Darmbesiedlung haben.

Antibiotika: Die Schwerter sind stumpf geworden

Noch gravierender ist die Tatsache, dass unnétige Verord-
nungen das Risiko der Resistenzbildung verscharfen. Hier
lauern die wirklichen Gefahren, wenn auch erstmal fiir die
Betroffenen nicht direkt spiirbar. Resistente, also wider-
standsfdahige Keime, denen Penicillin und Co. nichts mehr
anhaben konnen, bedrohen zunehmend die Gesundheit
von geschwichten Patienten im Krankenhaus. Infektionen
mit multiresistenten Keimen werden fiir sie zur tédlichen
Gefahr, weil Antibiotika nicht mehr wirken koénnen.



Was Sie bewegt, bleibt - als Vermachtnis
fur Menschen auf der Flucht

,Wer kiitmmert sich spater um alles?” Diese
Frage beschiftigt viele Menschen, wenn sie
beginnen, iiber ihren Nachlass nachzuden-
ken. Auch Margarete K. und ihr Mann stellten
sich diese Frage — bis sie durch ein Schreiben
auf die UNO-Fliichtlingshilfe aufmerksam
wurden. ,,Das hat uns beriihrt. Wir wussten
sofort: Das ist der richtige Weg fiir uns”, er-
zahlt Margarete K. Heute wissen sie, dass ihr
letzter Wille Hoffnung weitergeben wird — an
Menschen, die alles verloren haben.

Flucht und Neubeginn sind Erfahrungen, die
Generationen verbinden. Auch in Deutsch-
land tragen viele Familien Erinnerungen an
Vertreibung und Verlust in sich. Nach dem
Zweiten Weltkrieg mussten Millionen Men-
schen in Europa ihre Heimat verlassen. Um
ihnen zu helfen, wurde 1950 der Hohe Fliicht-
lingskommissar der Vereinten Nationen (UN-
HCR) gegriindet. Aus dieser Aufgabe ist eine
weltweite Verantwortung erwachsen - fiir
Menschen, die auch heute Schutz, Nahrung
und eine Zukunft brauchen.

Die UNO-Fliichtlingshilfe als nationaler Part-
ner des UNHCR unterstiitzt diese Arbeit seit
Jahrzehnten. Sie hilft Gefliichteten mit lebens-
rettender Nothilfe, medizinischer Versor-
gung, Bildung und psychosozialer Unterstiit-
zung —dort, wo das Uberleben vom Mitgefiihl
anderer abhangt.

Ein Testament zu verfassen bedeutet nicht
nur, materielle Werte zu verteilen. Es ist ein
Ausdruck dessen, was uns im Leben wichtig

war: Verantwortung, Nachstenliebe und die
Hoffnung, etwas Bleibendes zu hinterlassen.
Wer die UNO-Fliichtlingshilfe in sein Testa-
ment aufnimmt, schenkt Menschen auf der
Flucht mehr als Hilfe — er schenkt Schutz und
Zukunft.

Ein Vermiachtnis kommt direkt bei den Be-

Anzeige

diirftigen an. Und auch kleinere Vermacht-
nisse bewirken Grofles — ein Schlafplatz in
einem UNHCR-Zelt, ein Hygienepaket,
Schulmaterial fiir Kinder oder eine medizi-
nische Behandlung,.

Viele Menschen beschiftigt die Frage: Was
bleibt von mir, wenn ich gehe?

Ein Testament zugunsten der UNO-Fliicht-
lingshilfe ist eine Antwort, die tiber das eige-
ne Leben hinausweist. Es verwandelt Mitge-
fiihl in Tatkraft — leise, aber kraftvoll.

Die verwitwete Fatma und ihre Kinder sind in ein vom UNHCR unterstiitztes Lager in
die Zentralafrikanische Republik geflohen. Die Familie gehort zu mehr als 1.200 suda-
nesischen Fliichtlingen, die sich nach ihrer Flucht vor dem Konflikt in ihrer Heimat in
dem Lager niedergelassen haben und dort Lebensmittel, Hilfsgiiter und psychosoziale
Unterstiitzung erhalten - © UNHCR/Josselin Brémaud

reicht weiter.
Mit lhrem Nachlass.

Sie denken daran, Ihr Testament zu machen?
Dann lege ich Ihnen die UNO-Fliichtlingshilfe ans
Herz. Damit kénnen Sie Menschen, die auf der
Flucht sind und leiden, neue Perspektiven bieten.

— Gesine Schwan

ANGELA OTT
Nachlasse & Stiftung

Q@ (0228) 90 90 86-32

& testamente @uno-fluechtlingshilfe.de

Jetzt informieren und Material bestellen:

Lassen Sie lhre Werte iiber |hre sigene Zeit
hinaus wirken. Die UNO-Fliichtlingshilfe steht
Ilhnen gerne rund um lhren Nachlass zur Seite.

www.uno-fluechtlingshilfe.de/nachlass

Dewischlzd iy don EMECH

ﬂ by
(M)
AUy _,__4?
UNO
FLUCHTLINGS

HILFE

#hilftsicher

ol

&5

Apothekenzeitung fir Hamburg 9



Anzeige

An- und Verkauf von Miinzen und

Edelmetallen/Schmuck/Zahngold

Miinzen- und Edelmetallhandel
Stephan Hartwig

Lange Reihe 71 | 20099 Hamburg

Tel. 040/249771 | Fax 040/2803592

Hartwig.muenzen@t-online.de

-' Helfen Sie Hamburgs Tlerhelmtlere
auch tber Ihr Leben hinaus

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

Unzahlige Tiere haben beiun
auf Zeit gefunden, manct
ihr restliches Leben. Auch Sie kon ‘I\;I‘ die Arb
Wohl der Tiere durch Spenden und testamentarische
Verflgungen unterstitzen. Wir garantieren lhnen,
dass lhr Vermachtnis den Tieren zu th':-I«:n"nr*nt'
Gerne informieren wir Sie personlich und vertraul i{,h
Bitte vereinbaren Sie mit uns unter
Tel. 040 211106-27 einen Termin

s im |='|*¢|1T‘-;—|n Zuhause
> fur
it zum

Hamburger Tierschutzverein

von 1841 eV,

Neue SldetstraBe 25 - 20537 Hamburg
www.hamburger-tierschutzverein.de

‘&UHGE] TIIERSCHUT‘{"‘E‘Q
o e

10  Apothekenzeitung fir Hamburg

Bronchitis muss nicht automatisch mit Antibiotika be-
handelt werden

Keine Frage: Wer ein Antibiotikum bendtigt, soll
es bekommen und - auch das ist wichtig, um Resis-
tenzen zu verhindern - genauso lange einnehmen,
wie vom Arzt verordnet. Doch laut Analyse der
DAK-Arzneimitteldaten waren fast 30 Prozent der
Antibiotika-Verordnungen im Jahr 2013 mit Blick auf
die Diagnose fragwiirdig, das heifst wahrscheinlich
uberfliissig. Vor allem bei Infektionen der oberen
Atemwege, Bronchitis oder Husten wurden entgegen
der Behandlungsleitlinien haufig Antibiotika ver-
schrieben.

Studien zeigen, dass sich eine Antibiotika-Therapie
bei akuter Bronchitis meist weder auf die Heilungszeit
noch auf die Dauer der Arbeitsunfahigkeit auswirkt.
Kein Wunder: Nur bei weniger als 10 Prozent der Pa-
tienten konnen Bakterien als Verursacher iiberhaupt
nachgewiesen werden. Dennoch erhalten hierzulan-
de zwei von drei Patienten mit akuter Bronchitis von
Anfang an ein Antibiotikum. Ahnlich verhilt es sich
z. B. bei Nebenhohlen- oder Mittelohrentziindungen.
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Patienten miissen Verantwortung iibernehmen

Wer meint, allein Arzte miissten hier entgegensteuern,
irrt. Viele Patienten haben das Gefiihl, sie hitten ein
Recht auf die Behandlung mit Antibiotika. Das setzt
Arzte unter Zugzwang. In einer britischen Studie gab
jeder zweite Hausarzt an, sich von seinen Patienten bei
dieser Frage unter Druck gesetzt zu fithlen. Dement-
sprechend verordnete auch fastjeder zweite ein Antibio-
tikum, oft gegen besseres Wissen, um den fordernden
Patienten loszuwerden. Interessanterweise verordnen
Arzte nachmittags mehr Antibiotika als vormittags,
moglicherweise weil ihre ,,Widerstandskraft” im Laufe
des Tages brockelt.

Diese Widerstandskraft miissen Arzte stirken. Doch
auch die Patienten sind gefragt. Sie sollten sich kri-
tisch mit dem Konsum von Antibiotika auseinander-
setzen und ihre Anspruchshaltung iiberpriifen. Alle
miissen ihren Beitrag leisten, damit Antibiotika wei-
terhin eine wirksame Waffe gegen gefidhrliche Krank-
heitserreger bleiben.

- Deutsches Griines Kreuz
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Duvenstedt Neustadt Ottensen Volksdorf Winterhude Norderstedt

WORKSHOP 54€ BEGINNER KURS 149€
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= Hermes
PaketShop
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Sonntag, 14.12., 18:00 Uhr

Anna Vinnitskaya

Die Musikhochschule stellt sich vor — Ein Klavierabend
Karten: 30€, Mitglieder: 25€, U-25: 15€

Wir sind sehr gliicklich, dass wir eine regelméfiige Ko-
operation mit der herausragenden Pianistin Anna Vinnits-
kaya und ihren Studierenden anbieten konnen. Wer diese
Konzerte im Torhaus besucht hat, hat echte Sternstunden
erlebt! Auch in dieser Saison hat sie wieder ein wunder-
volles Programm zusammengestellt:

Wolfgang Amadeus Mozart - Zwilf Variationen C-dur KV
179 iiber ein Menuett von Fischer Klaviersonate C-dur KV 279
(Edwin Szwajkowski)

Alexander Skrjabin - Sonate Nr.2 op.19 (Chengcheng Zhang)
Sergey Rachmaninow - Variationen iiber ein Thema von
Corelli op.42 (Anna Vinnitskaya)

Franz Schubert - Drei Klavierstiicke D 946 (Julius Egensperger)

Robert Schumann - , Kreisleriana” op.16 (Maximilian Miiller)

Anna Vinnitskaya wurde im russischen Novorossiysk ge-
boren. Sie studierte bei Sergei Osipenko in Rostow und
anschlieffend bei Evgeni Koroliov an der Hochschule fiir
Musik und Theater in Hamburg, an der sie seit 2009 selbst
als Professorin lehrt.

Der 1. Preis beim Concours Reine Elisabeth in Briissel
2007 war fiir Anna Vinnitskaya der Auftakt zu einer inter-
nationalen Karriere. Sie ist eine geschétzte Partnerin der
grofien Orchester (Berliner Philharmoniker, Staatskapelle
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Dresden) und fiithrender Dirigenten wie Marek Janowski,
Krzysztof Urbanski, Kirill Petrenko, Andris Nelsons oder
Alan Gilbert.

Publikum und Kritik schdtzen gleichermafien, dass Anna
Vinnitskaya nicht nur spektakuldre Feuerwerke ziinden
kann, sondern auch grofie Gemailde zu malen versteht.
Ihre technische Brillanz ist dabei nie virtuoser Selbst-
zweck, sondern verbindet sich mit einem nattirlichen, da-
bei farbenreichen Klang und mit der Fahigkeit zur Gestal-
tung langer, durchdachter Bogen.

Ihre CD-Einspielungen wurden mit zahlreichen Preisen
wie dem Diapason d’Or, dem ECHO Klassik und der Gra-
mophone Editor’s Choice ausgezeichnet.

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

Samstag, 20.12., 17:00 Uhr
Macht hoch die Tiir, die Tor macht weit
Eine Veranstaltung zum Zuhdéren und Mitsingen

Weihnachten ist ein christliches Fest. Wem ist noch be-
wusst, dass der Advent erst nach dem Totensonntag be-
ginnt und dass er eigentlich eine Fastenzeit ist?

Weihnachten — das ist die Sehnsucht nach Bullerbii —
nach Schnee, nach Kerzenschein und gutem Essen, nach
einer gliicklichen, in Harmonie vereinten Familie, nach
Kindern, die um den Weihnachtsbaum tanzen und dem
Grof3vater, der inmitten der Schar seiner Nachkommen im
Schaukelstuhl sitzt. Wir hoffen auf Besinnlichkeit und vor

Anzeige

ALsTER OpPTiK KOLLN E.K.
RovlFincksTR. 11 - 22391 Hameura

Knh."w -
TeLeron: 040/5 36 21 90 -

Abreilung
im 1. Stock

info@alsteroptik.de

www.alsteroptik.de

Pflege zu Hause

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

Nutzen Sie jetzt lhren Anspruch mit unserer Hilfe.
Wir rechnen direkt mit der Pflegekasse ab.
Auch Beratungseinsdtze nach § 37.3 fiihren wir zeitnah durch.

Wir freuen uns tiber lhren Anruf!

@ 0406090 66 00
Saseler Bogen 2, 22393 Hamburg - www.pzh-hamburg.de

L ¥

riyser vice

Planen Sie jetzt lhr Weihnachtsessen
flir den 24.12.2025 mit uns!

Sichern Sie sich lhre

| ENTE to GO, GANS to GO
| oder RINDERFILET

| Wir freuen uns auf lhren Anruf:

040 / 677 66 62

| oder Mail: info@meyers-partyservice.com
W, Irtyservice.com
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Zuhause g
im Alstertal

Verbringen Sie Thren Lebensabend dort, wo der Mensch im Mittelpunkt steht:
Thr Zuhause im Alstertal
* Hir vollstationdre Pflege und Kurzzeitpflege
* fiir Betreuung und Pflege mit Herz und Verstand
* mit hauseigener Kiiche und Wascherei

Teleton: 040 - 606 840 | Poppenbiitteler Weg 186, 22399 Hamburg

wiww.zuhause-im-alstertal.de

Kultur im Torhaus
Das Torhaus Wellingsbattel -

Treffpunkt fir Literaturbegeisterte, Kunst- und Musikliebhaber,
Cineasten und alle, die Kiinstler hautnah erleben wallen.

Unterstiitzen Sie uns auch gern
mit lhrer Mitgliedschaft!

Wellingsbittler Weg 75 b, www.kulturkreis-torhaus.de
Auskiinfte & Karten: Tel. 040-536 1270, buero@kulturkreis-torhaus.de

@ Pflegeteam Nightingale

lhr
Pflegeteam
mit Herz und
Sachver-
stand

* Ausflihrliche Beratung rund um die hdusliche pflegerische
Wersorgung

* Antragstellung an Pflegekassen und Sozialamter
* Grundpflege und hauswirtschatftliche Versorgung

* Medizinische Versorgung, u.a. Kompressionsverbinde, Daku-
bitusbehandlung, Wundtherapie, medikamentése Versorgung,
Sonderernahrung, Injektionen {i.m. und s.c.)

+ Begleitung von Patienten zu Arzt- und anderen Terminen

« Gewdhrleistung einer 24-stiindigen Versorgung von Patienten
zu Hause

Examinierte Pflegekrafte 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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allem auf Frieden.

Weihnachten fordert aber auch dazu heraus, nicht im
Kitsch zu versinken, sowohl die Weihnachtspuritaner
als auch den Konsumrausch ein wenig aus der Distanz
oder sogar mit Humor zu betrachten und tiber die allzu-
menschlichen {ibersteigerten Erwartungen zu schmun-
zeln.

Weihnachten steht am Jahresende. Zum Jahreswechsel
hin bietet es sich an, Riickschau zu halten, Bilanz zu zie-
hen: was ist gelungen, was nicht so sehr, wofiir diirfen wir
dankbar sein, von wem haben wir uns vielleicht verab-
schieden miissen.

Auch in diesem Jahr laden wir, der Vorstand des Tor-
haus-Kulturkreises, Sie wieder zu einem besinnlichen Ad-
ventsnachmittag ein.

Wir freuen uns darauf, Ihnen etwas vorzulesen, mit Ihnen
gemeinsam Advents- und Weihnachtslieder zu singen
und Weihnachtskekse und Punsch zu geniefSen.

Herzlich willkommen!

Der Eintritt ist frei, wir freuen uns iiber Spenden zuguns-
ten des Torhaus-Kulturkreises.

Samstag, 24.01., 18:00 Uhr

Franz Schubert — Die Winterreise

Ein Liederabend

Karten: 25€, Mitglieder: 20€, U-25: 10€

,Fremd bin ich eingezogen, fremd zieh’ ich wieder aus”
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€BESTATTUN GEN
Wiirdevoll

Abschied M
o gge

POPPENBUTTEL

OHLENDIECK 10

22399 HAMBURG
TELEFON 040 6022381
www.bestattungen-eggers.de
Bestattungen aller Art
Uberfilhrungen - Vorsorge

SCHENK DIR e
EINE NEUE KUCHE'

— mit diesen Versen beginnt die Winterreise, einer der be-
kanntesten Liederzyklen der Romantik. Auf den 24 Stati-
onen seines Weges ist der Wanderer starken Stimmungs- o chans
schwankungen von iiberschwinglicher Freude bis hin » Di., 06.01.26, 19 Uhr - A Me khaye Glik*

7u hoffnungsloser Verzweiflung ausgesetzt. Im Ausklang Gliick oder Mazl - wo sind sie blof zu finden? Gliick! So lange ich nur einen
Moment habe, dich in meinen Handen zu halten, tanze ich den letzten Tanz mit

dCiS Zyklusl trifft_der Wanderer auf d:en Leiermann, der dir... A Mekhaye spielt Klezmertinze und jiddische Lieder zu diesem erhebenden

frierend seine Leier dreht, aber von niemandem beachtet Gefiihl. Eintritt: 20,- €

wird. Mit der Frage ,Willst zu meinen Liedern deine Leier * Di., 13.01.26, 19 Uhr - Trio Alster Konfekt: ,Mit Charme

dreh’n?” endet die Winterreise. und Schwung ins neue Jahr" ,

Die K t als letzte Zuflucht. der Lei 1s Tod. od Alster Konfekt - das exzellente Salonensemble mit der besonderen Note - ladt

.le ur}s a S. etzte Zutlucht, er. elermann als 10d, oder zum stilvollen Start ins neue Jahr ein. In auBergewchnlicher Besetzung mit Lisa

die ,ewige Leier” als Ausdruck eines hoffnungslosen, aber Butzlaff (Querfléte), Fedor Erfurt (Bassklarinette) und Natalya Klem (Klavier)

immer weiter fortdauernden Lebens? Das Ende dieses Zy- pflegt das Trio die feine Kunst der Salen- und Caféhausmusik. Eintritt: 20,- €

klus’ bietet unterschiedliche Deutungsméglichkeiten. ¢ Di, 20.01.26, 19 Ubr - Jugend musiziert: ,Ach, wenn wir nur
hen Kupfer. Barit trat unter der Leit haft die Clarinetti hitten” (Wolfgang

]O.C : en Llp e.r, a.l‘l on, tra . un er. er Lel ung nam. a er Amadeus Mozart)

Dlrlgenten wie Gluseppe Sll’lOpOll, Kurt Masur, Phlhppe Die Klarinettenklassa von Fedor Erfurt prasentiert die farbenreichen Musikwerka

Herreweghe, Kent Nagano und Herbert Blomstedt auf. verschiedener Kompanisten und Epachen mit den schénsten Klingen der Klarinette,

Eintritt frei: Spendentopf

* Di., 27.01.26, 19 Uhr - NOVECENTO: , Die Legende vom
Ozeanpianisten”

2016 wurde Jochen Kupfer zum Bayerischen Kammersan-
ger ernannt. Seit 2019 ist er Professor fiir Gesang an der

Hochschule fiir Musik Wiirzburg. Wir sind in den 20er Jahren des vorigen Jahrthunderts, in der goldenen Zeit des
Dietmar Loeffler absolvierte bei Leon Fleischer und Ir- Jazz. An Bord des Ozeandampfers Virginian spielt die Atlantic Jazz Band mit ihrem
inG ine Ausbild K .. d Pianisten Danny Boodman T.D. Lemon Novecento, dem besten Pianisten, den der
Wln age ?elne us _1 ung zum onzer.tplamsten un Ozean jemals gehdrt hat. Die Zuschauer erwartet eine 75-miniitige, bewegende
Lledbeglelter. Dazu ist er als Autor, Reglsseur und mu- und mitreiBende Auffiihrung, die von wunderschéner Musik und tollen Bildern
sikalischer Leiter an fast allen grofen deutschen Biih- einer groBﬂachugen Beamer-Projektion begleitet wird. Eintritt: 20,- €
nen tatig. Seine Werke wurc!en mit dem hessischen —_///':\#}r\_— Karl-Lippert-Stieg 1
Theaterpreis und dem 1. Preis der INTHEGA ausge- P 22391 Hamburg-Poppenbiittel
: ARKRESIDENZ,
zeichnet. =—————————— Telefon 040/60 60 8-0
AL TERTAL www.parkresidenz-alstertal.de

Findet statt im Schulungshaus von HH-Wasser,

Welingsbiitler Weg 254
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Jahrlich erkranken weltweit rund eine Million Frauen neu
an Brustkrebs (Mammakarzinom). So hat sich zum Bei-
spiel in den Niederlanden die Erkrankungsrate in den ver-
gangenen 30 Jahren verdoppelt. Insgesamt wird bei etwa
jeder zehnten Frau im Laufe ihres Lebens ein Mamma-
karzinom diagnostiziert. In absoluten Zahlen ausgedriickt
bedeutet das, dass Brustkrebs in Deutschland mit mehr
als 50.000 Neuerkrankungen pro Jahr das haufigste Krebs-
leiden der Frau ist — mit zunehmender Tendenz. Jahrlich
sterben hierzulande etwa 19.000 Frauen an der Tumorer-
krankung. Besonders haufig ist Brustkrebs bei Frauen, die
50 Jahre und alter sind.

Das Wort ,, Tumor” kommt aus dem Lateinischen und be-
deutet ,Schwellung”. Die Zellen unseres Korpers teilen
sich unaufhdrlich - standig wachsen neue Zellen heran,
alte, , verbrauchte” sterben ab. Wenn nun die Zelle eines
Organs oder Gewebes geschadigt wird, kann das Einfluss
auf die Erbinformation haben und diese verandern. Die
fehlerhafte Zelle teilt sich weiter, die fehlerhafte Erbin-
formation wird dabei unaufhorlich weitergegeben und es
entsteht ein Tumor, eine bosartige Geschwulst.

In der Brust geht das Wachstum von bosartigen Zellen
zum grofiten Teil von den Zellen der Milchgange aus. Nur
ein geringer Prozentsatz der Karzinome entsteht in den
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Driisenldppchen. Die Krebszellen wachsen und befallen
das gesunde Gewebe. Es konnen sich auch Krebszellen
aus dem Tumor ablosen und in den Blutstrom oder in das
Lymphsystem eindringen.

Der Brustkrebs tritt zumeist einseitig auf und beféllt be-
vorzugt die linke Brust. Etwa 60 Prozent der bosartigen
Tumoren wachsen im oberen dufSeren Bereich der Brust,
also in dem Teil, der der Achselhohle am néachsten ist.
Neben den bosartigen (malignen) Tumoren der Brust gibt
es auch gutartige (benigne). Diese konnen beispielsweise
vom Bindegewebe (Fibrome) oder vom Fettgewebe (Li-
pome) ausgehen. Auch Zysten, mit Fliissigkeit gefiillte
Hohlrdume im Gewebe, zdhlen zu den gutartigen Erkran-
kungen. Eine gutartige Verdnderung ist kein Krebs. Rund
drei Viertel aller Brusttumoren sind gutartig und lassen
sich in der Regel problemlos beseitigen.

Ursachen und Risikofaktoren

Die Mehrheit aller Patientinnen mit Brustkrebs, etwa 90 bis
95 Prozent der betroffenen Frauen, erkranken , spontan”,
ohne dass in ihrer Familie bereits hdufiger Brustkrebs auf-
getreten ware oder ein einzelner Risikofaktor wirklich si-
cher als Ausloser gefunden werden kann. Man geht daher




CORNELIA POLETTO

Das
perfekte
Geschenk

HERZKLOPF
INKLUSIVE

Bis 08. Marz: www.palazzo.org

=" PAULANER




heutzutage davon aus, dass bei der Krankheitsentstehung
viele verschiedene Einfliisse gemeinsam beteiligt sind.
Die Ursachen des Brustkrebses sind noch weitgehend un-
erforscht. Es lassen sich aber bestimmte Risikofaktoren
eingrenzen, die die Gefahr einer Brustkrebserkrankung
erhohen:

80 Prozent der Frauen erkranken nach dem 50. Lebensjahr,
mit zunehmendem Alter steigt das Risiko an, weil Fehler in
der Zellteilung bei jedem Menschen wahrscheinlicher wer-
den.

Ist die Mutter oder eine Schwester, also Verwandte ersten
Grades an Brustkrebs erkrankt, so ist das Risiko einer Frau
durchschnittlich zwei- bis dreimal hoher als ohne erkrank-
te Verwandte. Eine Risikoerhhung durch weiter entfernte
Verwandte, etwa Tante oder Grofimutter gilt als nicht gesi-
chert.

Ein sehr friiher Beginn und ein spites Ende der Regel-
blutung, das heifit eine verlingerte ,,hormonaktive” Zeit,
also ein spiter Eintritt der Wechseljahre, gilt ebenfalls als
Risikofaktor.

Keine Geburt oder sogenannte spite Erstgeburten: Das ers-
te Kind sollte vor dem 30. Lebensjahr geboren werden, um
statistisch einen Schutz vor Brustkrebs zu haben.

Auch fettreiche Ernihrung, Rauchen und regelmifiger

Alkoholkonsum sind ein zusitzlicher Risikofaktor. Ab 10 Ubergewicht steigert das Erkrankungsrisiko, da im Fettge-
Gramm Alkohol pro Tag steigt das Brustkrebsrisiko um webe fiir lange Zeit (auch nach der Menopause) Ostrogene
etwa 10 Prozent an. als Depot gespeichert werden.

Anzeige

DAS GEFUHL.

einfach aktiv zu bleiben.

Mit Einlagen und Bandagen aktiv bleiben. y

Schmerzen bei der Bewegung kdnnen einem aktiven Lebensstil
haufig im Weg stehen. Der Grund fur die Beschwerden sind
meist typische Fufehlstellungen und Gelenkprobleme.
careactiv®-Einlagen in Kombination mit Bandagen

konnen dem Schmerz positiv entgegenwirken.

Denn Care heiBt bei uns helfen.

& careactiv
by carepoint

carepoint

Hamburg-Eppendorf Carepoint Zentrale im Spectrum am UKE Sanitatshaus
MartinistraBe 64 « 20251 Hamburg « Telefon: 040 4116109-0 « www.carepoint.eu 0 Orthopadietechnik
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mors, dessen Sitz und der Art der Erstbehandlung ab und
kann individuell stark variieren.

Wiihrend der Einnahme der empfingnisverhiitenden Pille
und bis zu zehn Jahren danach besteht ebenfalls ein gering-
fiigig hoheres Risiko. Werden, wie hiufig bei Frauen mit
Wechseljahrsbeschwerden, Ostrogene oder eine Kombina-
tion von Ostrogenen mit Gestagenen iiber mehr als fiinf
Jahre eingenommen, so kann ein gesteigertes Brustkrebsri-
siko nicht sicher ausgeschlossen werden. Die Risiken einer
Hormoneinnahme werden allerdings in den vergangenen
Jahren sehr kontrovers diskutiert.

Nachtarbeit: Studien zeigen, dass durch Verdinderung der
Melatoninausschiittung bei chronischen Nachtarbeite-
rinnen die Brustkrebshdufigkeit erhoht ist.

Gutartige Brusterkrankungen sind in der Regel nicht mit
einem erhohten Risiko verbunden. Eine Ausnahme bildet eine
besondere Form der Mastopathie, einer hiufig vorkommenden,
eigentlich harmlosen Verinderung der Brustdriise. Nur bei der
Mastopathie mit Zellwucherungen untypischer Zellen (aty-
pisch proliferierende Mastopathie), ist das Risiko erhoht.

Symptome

Brustkrebs macht im frithen Stadium keine Beschwer-
den oder Schmerzen. Es gibt allerdings einige Anzei-
chen, die auf einen Tumor in der Brust hindeuten kon-

Ist eine Frau bereits an einer Brust erkrankt, so besteht ein
erhéhtes Erkrankungsrisiko auch in der anderen Brust. Das
erhéhte Risiko hingt unter anderem von der Art des Tu-

nen:

neu aufgetretene Knoten oder Verhiirtungen in der Brust

In Ihrer Nahe:

ATERIMA care Hamburg
Ludwig-Frhard-Str. 18
20459 Hamburg

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

www.aterima-care.de

Anzeige

ATERIMA care

REGIONAL

Das Leben geniel3en.

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

Von der Alltagsbegleitung bis zum Treppenl'rﬂ:

Beratung und Koordination vieler
Entlastungsangebote

Grundpfiege und Unterstitzung im Alltag

Verknidpfung mit ausschlielich regionalen
Anbietern méglich

Bedurfnisorientiert und bezahlbar

Es ist Ihr Leben. In lhrem Zuhause.

mail: hamburg-west@aterima-care.de
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Der Wachtelhof verbinder hervorragenden
Service, ausgezeichnere Kiche und wunder-

volle Verwohnmomente in Pool und Sauna
zu einem echten Lirlebnis. In weniger als einer
Stunde erreichen Sie aus dem Hamburger Um-
land kommend, unser Kleinod in Rotenburg
an der Wimme. Nahe des Zentrums und doch
mit einem kleinen Park an das angrenzende
Nawrschutzgebier der Avenwiilder, finden Sie
) Ruhe und Lnrspannung, Die in der direkren
2 Umgebung liegenden Nordpfade eignen sich
1 hervorragend fir kleine Wanderungen durch
die Kultur- und Moorlandschaft der Region,

Vielerlei Arrangements mit Halbpension, kos-
metischen Behandlungen oder

fur die Runde Goll aul den Eiﬂ E
§ nahcn Plitzen finden Sie auf
unserer Internetseite.

Wir freuen uns auf Siel

Landhaus Wachtelhof - Boutique Hotel & Spa

Gerberstmsse & | 27356 Rotenbiurg
Tel: 04261 /253:0 | entspannengwachielholde | wachtelhof.de

5 OTEL
gt AFEN
DIBRES I 1ITZACKER (ELBE)
Hotel Hafen Hitzacker (Elbe) / Café Dierks
Blick auf Elbe, Hafen und historische Altstadt Inh. Pater Schneeberg
GroBer Saal fir bis zu 150 Personen Kranplatz 2/ Am Weinberg 2,
Sehr groBe Komfort-Ooppelzimmer mit Balkon 29456 Hitzacker (Elba)

Gem unterbraiten wir lhnen ein individuelles  Tel. 05862 — 98 78 0, Fax: 05862- 38 78 18
Angebot fur lhre Feier wnw hotel-hafen-hitzacker-elbe de

Parkhotel I-I Hltzacker

URLAUB & ENTSPANNUNG
Genussvolle Feiertage
3 (/MHalbbpension Weihnachten........... ab 445 € p.P.
3 (/Halbpension Silvester................. ab 525 € p.P.
Winter kuschellg am Kamm

2 O/MHalbpension ... . ab 225 €p.P
Wohlfiihltage:
3 (/HalOPENSION .v...v..essssmneseessensenees 8D 425 € p.P.
Rosige Zeiten: K
6 /HalbPBNSION .......cocesceesev s eereneen 80 G40 € p.P.
Klaus Wieczorek Parkhotel Hitzacker KG

Am Kurpark 3 - 20456 Hitzacker (Elbe)
Telefon: 058 62/97 70 - GF Peter Wisczorek

www.parkhotel-hitzacker.de

20  Apothekenzeitung fir Hamburg

Einziehung der Haut oder Einziehung einer Brustwarze
neu aufgetretene Groflendifferenz der Briiste
unterschiedliches Aussehen der Briiste, wenn man die Arme anhebt

Absonderungen aus einer Brustwarze (widssrig, blutig, ei-
trig 0.d.)

andere Verinderungen der Brust oder Brustwarze, z.B. eine
plotzliche starke Rotung

Knoten in der Achselhohle

Wichtig ist deshalb, dass jede Frau ihre Briiste regelma-
Big selbst abtastet und genau beobachtet, ob sie sich in
irgendeiner Weise verandert haben. Bei den genannten
Anzeichen kann es, muss es sich aber nicht, um Krebs
handeln. Um die genaue Ursache festzustellen, sollte man
aber auf jeden Fall den Frauenarzt aufsuchen.

Besteht der Verdacht auf einen Tumor, dienen die weiter-
fithrenden Untersuchungen nicht nur dazu, herauszufin-
den, ob es sich wirklich um einen Tumor handelt, sondern
auch, ob dieses Geschwulst gutartig (benigne) oder bosar-
tig (maligne) ist und welche Eigenschaften der Tumor hat.
Es gibt eine ganze Reihe mdoglicher diagnostischer Verfah-
ren, die dariiber weitere Auskunft geben und helfen, die
Diagnose so prazise wie moglich zu stellen.

Mammographie

Die Mammographie ist eine spezielle Rontgenuntersu-

\‘\‘_ ‘—_-#
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chung der weiblichen Brust. Durch die sachgerecht durch-
gefiihrte und ausgewertete Mammographie konnen auch
Verédnderungen, die nicht sicher getastet wurden, wie sehr
kleine Knotchen oder Mikrokalk, mit hoher Sicherheit di-
agnostiziert werden. So ist es moglich, in Verbindung mit
entsprechenden weiterfiihrenden Untersuchungen, bos-
artige Veranderungen in einem sehr frithen Stadium zu
entdecken.

Ultraschalluntersuchung

Als erganzendes bildgebendes Verfahren kann die Ul-
traschalluntersuchung (Sonographie) zur Brustkrebs-Friih-
erkennung bzw. zur Beurteilung von Knoten in der Brust
eingesetzt werden. Mit Ultraschall lassen sich vor allem
Zysten, also fliissigkeitsgefiillte gutartige Verdanderungen
(kein Krebs) gut darstellen.

Wenn es sich bei einem Knoten um eine feste Masse han-
delt, kann dieser, muss aber nicht, krebsartig sein. Der
Arzt sieht diese Bilder auf einem Monitor. Nach der Un-
tersuchung konnen die Bilder gespeichert und ausge-
druckt werden. Diese Untersuchung kann zusammen mit
einer Mammographie durchgefiihrt werden.

Biopsie

Ob der Tumor gut- oder bosartig ist, kann nur durch die
Untersuchung einer Gewebeprobe (Biopsie) festgestellt
werden. Dazu wird mit einer Nadel Fliissigkeit oder Ge-
webe entnommen, das anschliefSend unter dem Mikro-
skop untersucht wird.

Bei der Stanzbiopsie werden spezielle Stanznadeln unter

Anzeige

Wohlige Warme

Den Winter in der Jod-Sole-Therme geniefien

Wenn es draufien kalt und dunkel ist, wachst das Bediirf-
nis nach Ruhe, Warme und Geborgenheit. In der Jod-So-
le-Therme Bad Bevensen finden Besucherinnen und Be-
sucher genau das: eine Auszeit fiir Kérper und Geist, um
Kraft zu tanken und das Immunsystem zu starken. Erhol-
same Bader in der wohlig warmen Jod-Sole, wohltuende
Saunaginge, entspannende Massagen — all das vereint die
Therme unter einem Dach.

-

Bad Bevenser Jod-Sole

Die Jod-Sole {iberzeugt durch ihre wohltuende Warme
und heilende Wirkung. Das Thermalwasser entspannt,
starkt Bewegungsapparat, Atmung und Kreislauf und
lindert viele Beschwerden. Auf tiber 1.200 Quadratmetern
speist das Wasser aus zwei lokalen Quellen die Therme
— pure Erholung und Gesundheit fiir Jung und Alt, seit
mehr als 50 Jahren.

Aus der Kilte in die Wirme

In der kalten Jahreszeit 1adt die Saunalandschaft der Jod-
Sole-Therme mit zehn Saunen und Sanarien zum Auftan-
ken ein. Der Panoramablick auf den winterlichen Kurpark
und die Gradierwerke fordern Wohlergehen, aktivieren
den Kreislauf und sorgen fiir Entspannung — ideal fiir
Korper und Geist.

Wellness fiir Korper und Seele

Wenn drauflen Wind und Regen toben, ist im Spa & Vital
Center Zeit zum Auftanken. Ob Aromadlmassage, Rasul-Bad
oder Floating — hier finden Géste Ruhe und neue Energie.

Mehr Informationen und die beliebten Gutscheine der
Jod-Sole-Therme finden Sie unter: www jod-sole-therme.de.
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ortlicher Betdubung in das verdachtige Gewebe gefiihrt -
der Arzt kontrolliert dabei die Gewebeentnahme am Ul-
traschall. Ergibt die mikroskopische Untersuchung, dass
der Knoten gutartig ist, sollte die Patientin dennoch zu
regelméfligen Nachuntersuchungen gehen. Dort wird si-
chergestellt, dass Veranderungen rechtzeitig erkannt wer-
den. Beeintrachtigt der Knoten die Patientin, kann er auch
operativ entfernt werden.

Ist bereits ein Knoten tastbar, entnimmt der Arzt eine
,,Probe” des verdachtigen Gewebes mit einer Spezialsprit-
ze, die mit einer sehr feinen Nadel versehen ist. (Feinna-
delaspiration) - ganz dhnlich wie bei einer Blutabnahme.
Bei einer Inzisionsbiopsie wird chirurgisch eine Probe aus
einem Knoten oder einem anomalen Bereich entfernt. Bei
einer Exzisionsbiopsie wird der gesamte Knoten oder ver-
déchtige Bezirk herausgenommen. Ein Pathologe unter-
sucht das Gewebe anschliefiend auf Krebszellen.

Fiir alle Biopsiearten gilt: die Untersuchung ist absolut
ungefahrlich. Die immer wieder gedufSerte Befiirchtung,
dass dabei Krebszellen in den Korper geschwemmt wer-
den und sich eine Krebserkrankung ausbreiten kann, ist
unbegriindet. Die Biopsie ist die einzige Moglichkeit, eine
genaue Diagnose des verdachtigen Gewebes zu stellen —
trotz wissenschaftlichem Fortschritt und hervorragender
Medizintechnik kann keine andere Untersuchung eine
auch nur anndhernd genaue Aussage treffen.

CT /MRT / Szintigraphie

Es kann sinnvoll sein, im Rahmen der Brustkrebs-Dia-

22 Apothekenzeitung fir Hamburg

gnostik weitere bildgebende Verfahren durchzufiihren,
um noch detailliertere Aufnahmen des Brustgewebes zu
machen. Dabei interessiert nicht nur der Knoten in der
Brust selbst, sondern auch die Frage, ob (und gegebenen-
falls wie weit) sich der Tumor im Kdrper ausgebreitet hat,
und ob er bereits Metastasen gebildet hat.

Es gibt verschiedene Untersuchungsmethoden, die mittels
Computerberechnung sehr genaue Bilder des Kérperinne-
ren liefern. Dazu zédhlen die Computertomographie (CT),
die Kernspintomographie (Magnetresonanztomographie,
MRT) sowie spezielle nuklearmedizinische Verfahren wie
die Szintigraphie.

Bestatigt sich die Diagnose Brustkrebs, erfolgen weitere
Untersuchungen, um die Ausbreitung der Erkrankung
festzustellen, unter anderem eine Rontgenuntersuchung
der Lunge, eine Skelettszintigraphie (nuklearmedizi-
nische Untersuchung) und eine Ultraschalluntersuchung
oder Computertomographie des Bauchraumes.

Labordiagnostik

Mittels spezieller Labordiagnostik werden im Stuhl, im
Urin und vor allem im Blut bestimmte Werte gemessen.
Diese werden dann mit sogenannten Referenzwerten
verglichen, die als Durchschnittswerte fiir die Mehrzahl
gesunder Menschen gelten. Grofle Abweichungen von
diesen Normwerten konnen auf eine Erkrankung hinwei-
sen. Sogenannte Tumormarker, die von den Krebszellen
gebildet werden oder deren Bildung durch eine Krebser-
krankung ausgelost wird, lassen sich bei bestimmten



Krebserkrankungen in erhohter Konzentration im Blut
nachweisen. Es gibt zwar nicht fiir jeden bosartigen Tu-
mor einen spezifischen Marker, fiir Brustkrebs sind aber
die Tumormarker CEA und CA 15-3 typisch. Wenn diese
im Blut nachgewiesen werden, heifst dies aber nicht au-
tomatisch, dass tatsédchlich auch ein Brustkrebs vorliegt.
Tumormarker kommen auch im Blut gesunder Menschen
vor. Aufierdem konnen sie auch durch andere Einfliisse
wie Rauchen, Infektionen oder Ahnliches erhdht sein.
Deshalb eignen sich Tumormarker nicht, um die Diagnose
Krebs zu stellen. Sie dienen vielmehr dazu, eine begon-
nene Tumorbehandlung zu kontrollieren. Wenn im Ver-
lauf der Therapie die Werte absinken, spricht dies fiir eine
erfolgreiche Behandlung. Auch nach der Therapie ist die
Bestimmung der Tumormarker sinnvoll. So kann der Arzt
frithzeitig einen Riickfall erkennen, wenn die Werte plotz-
lich wieder ansteigen.

Eine allgemein giiltige Standardtherapie gibt es bei Brust-
krebserkrankungen nicht. Fiir die Behandlung sind ver-
schiedene Faktoren ausschlaggebend. Die wichtigsten
sind:

die GrifSe des Tumors in der Brust,

die Ausbreitung der Erkrankung auf Lymphknoten in der
Achselhiohle sowie auf andere Organe und

die biologischen Eigenschaften der Tumorzelle, hier insbeson-
dere der Hormonrezeptorstatus, als"o das Vorhandensein von
Bindungsstellen fiir die Hormone Ostrogen und Gestagen.
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Basistherapie — die operative Entfernung des Tumors

Basis der Therapie, sozusagen das ,A” und ,, 0", ist im-
mer die vollstdndige Entfernung des Tumors in der Brust.
Heutzutage wird bei etwa 70 Prozent aller Patientinnen
brusterhaltend operiert — vorausgesetzt der Tumor ist
auf einen einzigen Herd begrenzt und nicht in die Brust-
muskulatur oder Brusthaut eingewachsen. Frither war
die Entfernung der gesamten Brust (die sogenannte ,ra-
dikale Mastektomie”) die gangigste Methode. Selbst bei
grofleren Tumoren ist man bemiiht, die Brust zu erhalten
— durch eine vorgeschaltete Chemotherapie ist es moglich,
den Tumor zu verkleinern.

Nach einer brusterhaltenden Operation ist eine Nachbe-
strahlung iiber mehrere Wochen notwendig, um einem
ortlichen Riickfall (Lokalrezidiv) vorzubeugen. Je nach
Tumorstadium erfolgt bereits vor der Bestrahlung eine
zusatzliche Chemotherapie.

Sind in einer Brust mehrere Krebsherde vorhanden oder
besteht ein ungiinstiges Verhaltnis zwischen Tumorgrofie
und Restbrustgewebe, kann eine vollstaindige Entfernung
der Brust notwendig sein. Dies trifft auch fiir die Frauen
zu, bei denen keine Bestrahlung vorgenommen werden
kann.

Bei der Operation — egal ob brusterhaltend oder nicht —
wird auch ein Teil der Lymphknoten in der gleichseitigen
Achselhohle entfernt und auf das Vorhandensein von Me-
tastasen hin untersucht. Dafiir miissen in der Regel zehn
Lymphknoten entfernt werden. Von dem sogenannten
Lymphknotenstatus hangt die weitere Therapie sowie die
Beurteilung der Prognose der Erkrankung ab.

Die Lymphknoten in der Achsel werden auf der betrof-
fenen Seite ebenfalls eingeschrankt entfernt, um einen
moglichen Befall mit Krebszellen und damit das Erkran-
kungsstadium festzustellen. Haufige Komplikationen bei
diesem Verfahren konnen die Ausbildung von Lymph-
stauungen (Lymphodeme) im Arm, Bewegungseinschran-
kungen und Sensibilitatsstorungen sein. Es gibt jedoch
eine neue Methode, die diese Komplikation vermeiden



kann. Dabei wird nur der ,Wachter-Lymphknoten”, der
sozusagen die ,Verteilstelle oder erste Anlaufstelle” ist,
entfernt und feingeweblich untersucht. Ist er frei von Tu-
morzellen, sind es mit hochster Wahrscheinlichkeit auch
die tibrigen Lymphknoten, es kann also auf eine komplette

Jetzt schon vom Sommer trdumen -
mit den NEUEN Reisering- Katalogen

Piinktlich vor dem Fest erscheinen die neuen Reisering-
Kataloge 2026 - mit vielen Ideen zum Traumen, Planen und
Verreisen. Ob Busreise, begleitete Flugreise oder Schiffsrei-
se - die Auswahl ist so bunt wie die Reisewelt selbst.

Und wer noch ein Geschenk sucht: Ein Reisegutschein
vom Reisering ist immer eine gute Idee! Der Betrag ist frei
wihlbar und kann fiir jede Reise eingeldst werden - vom
Tagesausflug bis zur grofien Rundreise. So wird schon un-
ter dem Tannenbaum Vorfreude auf Urlaub verschenkt.
Ein besonderes Highlight im neuen Sommerkatalog ist die
Rundreise durch Nordspanien vom 3. bis 17. Mai 2026:
beeindruckende Kiisten, das Kantabrische Gebirge und
Stadte wie Bilbao, San Sebastidn und Santiago de Compos-
tela machen diese Tour zu einem echten Erlebnis.
Ubrigens: Vom 5. bis 8. Februar 2026 sind wir auf der
»Reisen Hamburg” in Halle B7 - mit Reisetipps aus erster
Hand und einem Bus zum Probesitzen.

Weitere Infos und Kataloge:

Reisering Hamburg RRH GmbH,

Adenauerallee 78, 20097 Hamburg

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

Ausraumung der Achsellymphknoten verzichtet werden.
Wiederaufbau der Brust

Bei grofsen Eingriffen wie der vollstaindigen Brustentfernung,
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aber auch, wenn nur ein Teil der Brust entfernt wurde, ist es
immer moglich, die Brust wieder herzustellen. Die Rekon-
struktion kann direkt im Anschluss an die Operation oder zu
einem spéteren Zeitpunkt erfolgen. Es gibt die Moglichkeit,
die Brust mit korpereigenem Gewebe (z.B. Muskelgewebe,
Gewebe aus der Bauchdecke) oder mit kiinstlichen Prothe-
sen wieder aufzubauen. Letztere haben den Nachteil, dass
sie vom Organismus als Fremdkorper angesehen werden
und sich um die kiinstlichen Prothesen bindegewebige Kap-
seln bilden kénnen. Dadurch kénnen Verhartungen entste-
hen, die das Erkennen eines moglichen Rezidivs erschweren.

Strahlentherapie

Eine Strahlen- oder Radiotherapie erfolgt routineméfiig nach
einer brusterhaltenden Operation und ist unverzichtbarer
Bestandteil der Brustkrebsbehandlung. Sie hat das Ziel,
moglicherweise zurlickgebliebene Krebszellen abzutoten.
Die Strahlen schadigen das Erbmaterial von Zellen. Krebs-
zellen konnen aufgrund ihres schlecht funktionierenden
Reparatursystems Schidden, die durch die Strahlen hervorge-
rufen werden, im Gegensatz zu gesunden Zellen nicht mehr
beheben und sterben ab. Die Lokalrezidivrate, also das Wie-
derauftreten des Tumors an der gleichen Stelle, wird durch
die Strahlentherapie nachweislich deutlich gesenkt.
Verschiedene technische Verbesserungen in den vergange-
nen Jahren haben dazu gefiihrt, dass die Strahlenthera-
pie heute sehr prazise angewendet werden kann, sodass
gesundes Gewebe von der Strahlenwirkung weitgehend
verschont bleibt und die Therapie besser vertraglich ist als
friiher.



Die Strahlentherapie kann beginnen, sobald die Wund-
heilung abgeschlossen ist — friihestens etwa drei Wochen
nach der Operation. Erhalt die Patientin eine Chemothe-
rapie, beginnt die Bestrahlung, wenn die Chemotherapie
abgeschlossen ist.

Am haufigsten wird die perkutane Strahlentherapie ange-
wendet. Dabei wird von aufien durch die Haut bestrahlt.
Die perkutane Strahlentherapie wird normalerweise an
finf Tagen pro Woche durchgefiihrt und richtet sich in
ihrer Gesamtdauer nach der zuvor genau berechneten
Hohe der Einzel- und Gesamtdosis. In der Regel dauert
eine Strahlenbehandlung zwischen fiinf und sieben Wo-
chen, eine einzelne Einheit aber nur wenige Minuten. Die
Bestrahlung ist nicht schmerzhaft, kann aber zu Rétungen
und Gereiztheit der Haut fithren.

Je nach feingeweblichem Befund kann aufler der Bestrah-
lung der Restbrust und der Brustwand auch eine Bestrah-
lung der Lymphabflusswege in der Achselhchle, der
Schliisselbeingrube oder der mittleren Brustwand nétig
sein. Dies muss bei jeder Patientin individuell entschieden
werden.

Neben der perkutanen Bestrahlungsmethode gibt es die
Moglichkeit, die Strahlenquelle kurzzeitig in den Kérper
einzubringen (interstitielle Bestrahlung, Brachytherapie).
In Studien wird derzeit auch der Nutzen einer Bestrah-
lung noch wéhrend der Operation gepriift.

Nach einer Radikaloperation muss individuell gepriift
werden, ob eine Strahlentherapie notwendig ist. Zu emp-
fehlen ist sie etwa, wenn der Tumor grofler als fiinf Zenti-
meter ist oder wenn er in den Brustmuskel eingewachsen
ist.
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Adjuvante Therapie

Um das Risiko eines Riickfalls (Rezidiv) oder einer
Streuung von Krebszellen zu senken, wird den meisten
Patientinnen zusétzlich zur Strahlentherapie nach einer
brusterhaltenden Operation oder nach einer Brustampu-
tation eine adjuvante Therapie, eine erganzende Behand-
lung, empfohlen. Nur bei Frauen mit einem sehr geringen
Riickfallrisiko kann darauf verzichtet werden.

Die adjuvante Therapie besteht in der Regel aus einer
Hormon- oder Chemotherapie oder aus einer Kombina-
tion beider Methoden. Das Therapieverfahren richtet sich
nach dem Befall der Lymphknoten und der Tumorgrofie.
Zudem spielt die Hormonempfindlichkeit des Tumors
eine wichtige Rolle und ob sich die Patientin bereits in den
Wechseljahren befindet oder nicht (Menopausen-Status).

Hormontherapie

In vielen Fallen begiinstigen Hormone (Ostrogen und Ges-
tagen) das Wachstum von Tumoren. Bei etwa zwei Drittel
der Brustkrebspatientinnen wird das Wachstum des Tu-
mors ganz entschieden durch das korpereigene Hormon
Ostrogen beeinflusst. Die Hormontherapie basiert daher
auf dem Prinzip, die Wirkung der Hormone zu unterbin-
den und damit das Wachstum des Tumors zu bremsen.
Fiir die Hormontherapie, die sich tiber mehrere Jahre er-
streckt, stehen verschiedene Substanzen zur Verfligung.
Eine Hormontherapie kann sowohl als adjuvante Behand-
lung als auch bei Metastasen erfolgen.

Bisher wurde meistens Tamoxifen eingesetzt, ein ,Gegen-
spieler” des Ostrogens. Es blockiert die Andockstellen fiir
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das Hormon auf der Tumorzelle. Da Tamoxifen jedoch
auch Nebenwirkungen, zum Beispiel Thrombosen, Gebar-
mutterschleimhautkrebs und Vaginalblutungen verursa-
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Aromatase, das fiir die Bildung des Hormons verantwort-
lich ist. Beim Kongress in St. Gallen wurden die Empfeh-
lungen fiir die Hormontherapie entsprechend geéndert:
Die Aromatasehemmer wie zum Beispiel Anastrozol wur-
den als neuer Standard fiir die adjuvante Hormontherapie
fiir Frauen nach den Wechseljahren aufgenommen. Ent-
weder werden Aromatasehemmer gleich von Anfang an
verordnet, oder aber die Therapie beginnt mit Tamoxifen
und nach zwei bis drei Jahren wird auf einen Aromata-
sehemmer gewechselt. Studien zeigten, dass Anastrozol
nicht nur wirksamer in der Verhinderung eines Riickfalls
ist, sondern auch besser vertraglich als Tamoxifen.

Eine weitere Behandlungsmoglichkeit besteht daher
darin, die Eierstocke, in denen vor der Menopause der
iiberwiegende Teil der weiblichen Geschlechtshormone
gebildet wird, zu entfernen oder zu bestrahlen, um die
Hormonproduktion zu stoppen. Diese Therapie ist nicht
mehr riickgangig zu machen und fiihrt zur Unfruchtbar-
keit.

Dariiber hinaus gibt es auch synthetische Hormone, so-
genannte GnRH-Analoga. Sie unterdriicken die Hormon-
bildung, indem sie im Gehirn die Steuerung der Hor-
monproduktion beeinflussen. GnRH-Analoga erhalten
ausschliellich Patientinnen vor den Wechseljahren, die
noch einen Erhalt der Eierstockfunktion haben.

Chemotherapie
- = FE&83 Wie auch die Hormontherapie ist die Chemotherapie eine
chen kann, wurden weitere Behandlungsansétze erforscht. Behandlung, die den ganzen Korper betrifft, also syste-
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hemmen. Zytostatika kénnen in Form von Infusionen,
Spritzen oder Tabletten gegeben werden. Sie verteilen
sich mit dem Blutstrom in alle Gewebe und Organe des
Korpers. Auf diese Weise kdnnen sie auch versteckte Tu-
morzellen vernichten. Die Chemotherapie ist hdufig bei
Patientinnen mit negativen Hormonrezeptoren erforder-
lich; bei erhohten Risiken auch bei positiven Hormonre-
zeptoren.

Die chemotherapeutischen Medikamente greifen in ers-
ter Linie die schnell wachsenden Krebszellen an. Leider
kénnen die Medikamente aber auch schnell wachsen-
de gesunde Zellen attackieren. Dies sind in erster Linie
Zellen der Haut, der Magen- und Darmschleimhaut, der
Haarwurzeln und des Knochenmarks. Die Folgen sind
beispielsweise Haarausfall, Ubelkeit und Erbrechen sowie
Infektanfalligkeit durch die Unterdriickung des Immun-
systems. Die meisten solcher Nebenwirkungen lassen sich
jedoch mit Medikamenten oder anderer Gegenmafsnah-
men lindern oder zum Teil ganz verhindern. Nutzen und
Risiko einer Chemotherapie miissen trotzdem sorgfiltig
gegeneinander abgewogen werden.

Basis der Chemotherapie sind Behandlungsprotokolle.
Darin ist das genaue, am besten bewéhrte Vorgehen nach
dem aktuellen medizinischen Kenntnisstand festgelegt. In
der Regel wird eine Kombination aus verschiedenen Zyto-
statika in mehreren Zyklen verabreicht, meistens in einem
Zeitraum von einem bis fiinf Tagen. Danach schliefst sich
eine Pause an. Die zyklische Verabreichungsform hat den
Vorteil, dass sich die gesunden Gewebe und Organe von
der zellschddigenden Wirkung der Zytostatika erholen

koénnen. Die Kombination aus verschiedenen Medikamen- und vermindert zum anderen die Nebenwirkungen.
ten verbessert zum einen den Erfolg der Chemotherapie Die Chemotherapie wird sowohl als adjuvante Therapie
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zierten Metastasen.
Therapie bei Fernmetastasen

Haben sich Fernmetastasen etwa in der Leber, den Kno-
chen, in der Lunge oder im Gehirn gebildet, ist es nicht
mehr moglich, die Krankheit grundsitzlich zu heilen. Bei
Fernmetastasen handelt es sich um Brustkrebszellen, die mit
dem Blut- und Lymphstrom verschleppt worden sind und
sich in anderen Geweben und Organen ansiedeln. Die The-
rapie dieses sogenannten fortgeschrittenen metastasierten
Mammakarzinoms konzentriert sich auf die Linderung der
Beschwerden sowie auf die Riickbildung der Krankheit.

Fiir die Wahl der Therapie sind die Tumoreigenschaften
und das Ausmaf} der Krankheitsausbreitung ausschlag-
gebend. Eine entscheidende Rolle spielen aber auch die
Wiinsche der Patientin und ihr Allgemeinzustand. Auch
hier miissen Nutzen und Nebenwirkungen der Therapie
sorgféltig gegeneinander abgewogen werden.

Fiir die Behandlung kommen moderne Zytostatika, eine
Hormontherapie und gegebenenfalls zusétzlich eine Be-
strahlung in Frage. Bei Knochenmetastasen konnen Wirk-
stoffe aus der Gruppe der Bisphosphonate den Abbau
der Knochensubstanz vermindern und die damit verbun-
dene Freisetzung von Kalzium, das sich im Blut konzen-
triert, reduzieren. Zudem haben diese Medikamente eine
schmerzstillende Wirkung. Unter Umstanden ist es so
moglich, jahrelang mit der Krankheit zu leben.

Immuntherapie
eingesetzt, um die Entstehung von Metastasen zu ver-
hindern, als auch zur Behandlung von bereits diagnosti- Bei manchen Patientinnen mit metastasiertem Mamma-
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karzinom kann eine Immuntherapie mit Antikdrpern er-

folgreich sein. Einige Mammakarzinome tragen bestimmte
Rezeptoren (Andockstellen) fiir den Wachstumsfaktor
HER2 auf ihrer Oberfldche. Diese Rezeptoren kommen
auf den Zellen eines Teils bosartigen Brusttumors hau-
figer vor als auf normalen Zellen und lassen sich durch
eine immunologische Untersuchung nachweisen. Diese
konnen von spezifischen Antikorpern erkannt und besetzt
werden. Dadurch kann das Wachstum genau der Brust-
krebszellen, die den Rezeptor zahlreich tragen, verlang-
samt werden. Einer dieser Antikorper ist in Verbindung
mit einer Chemotherapie fiir die Behandlung von Patien-
tinnen mit metastasiertem Mammakarzinom zugelassen.

Nachsorge

Nach der Therapie sind regelméfliige Nachsorgeunter-
suchungen wichtig. Alle drei bis sechs Monate sollte zu
Beginn eine griindliche korperliche Untersuchung durch
den Arzt erfolgen. Nach einer brusterhaltenden Operation
ist alle sechs bis zwdlf Monate eine Mammographie der
operierten Brust zu empfehlen, die gesunde Brust wird in
der Regel einmal jahrlich mammographiert. Weitere Un-
tersuchungen etwa mit Ultraschall oder Kernspintomo-
graphie konnen sich ggf. anschliefSen.

Zusatzlich zur medizinischen Betreuung ist die soziale
und seelische Unterstiitzung wichtig. Neben den Ge-
spriachen mit den Angehorigen, Freunden und dem Arzt
koénnen auch Gesprache mit Psychologen oder Psychothe-
rapeuten helfen. Dariiber hinaus gibt es zahlreiche Selbst-

32 Apothekenzeitung fir Hamburg

hilfegruppen, in denen Betroffene Unterstiitzung finden.

Prognose und Heilungschancen

Ob eine Brustkrebserkrankung geheilt werden kann, ist
vom Krankheitsstadium zum Diagnosezeitpunkt abhan-
gig. Dabei spielt die Verbreitung von Krebszellen in den
Lymphdriisen der Achselhohlen sowie iiber die Blutbahn
eine Rolle. Je frither die Krankheit entdeckt wird, umso
hoher ist auch die Heilungschance.

Bei der Halfte der Patientinnen mit Brustkrebs sind zum
Diagnosezeitpunkt keine Krebszellen in den Lymphdrii-
sen vorhanden. Etwa drei Viertel dieser Patientinnen wer-
den geheilt. Das bedeutet, dass etwa drei von acht Patien-
tinnen, die an Brustkrebs erkrankt sind, dauerhaft geheilt
werden kénnen.

Neben dem Lymphknotenbefall beeinflussen auch ande-
re Faktoren die Prognose, zum Beispiel die Tumorart, der
Hormonrezeptorstatus, die Grofse und die Aggressivitat
der Tumorzellen und das Alter der Betroffenen. Brust-
krebs verlangt immer nach einer individuell abgestimm-
ten Therapie. Diese muss die Tumoreigenschaften sowie
die Begleitfaktoren der Erkrankung beriicksichtigen.
Durch die Weiterentwicklung der Medizin sind die Hei-
lungschancen fiir Brustkrebs in den vergangenen Jahren
drastisch gestiegen. Auch gegenwartig wird eine Vielzahl
von neuen Behandlungsformen entwickelt. Diese tragen
zu immer weiter verbesserten Heilungschancen bei.

- Deutsches Griines Kreuz



Funktion

Vitamin C ist fiir die Synthese von Kollagen, einer wichtigen
strukturellen Komponente von Blutgeféafien, Sehnen, Bandern
und Knochen, verantwortlich. Es spielt ebenfalls eine wichtige
Rolle bei der Synthese des Neurotransmitters (Nervenboten-
stoff) Noradrenalin. Neurotransmitter sind fiir die Hirnfunk-
tion nétig und kontrollieren die Stimmung. Weiterhin ist Vi-
tamin C fiir die Synthese von Carnitin verantwortlich, einem
kleinen Molekiil, welches zum Transport von Fett zu den
Mitochondrien, den energieerzeugenden Organellen der Zelle,
und damit zur Energieerzeugung benétigt wird. Aktuelle For-
schungsergebnisse deuten auch darauf hin, dass Vitamin C im
Stoffwechsel von Cholesterin zu Gallenséauren eine Rolle spielt
und damit mogliche Auswirkungen auf die Blut-Cholesterin-
spiegel und die Haufigkeit von Gallensteinen haben kénnte.
Vitamin C ist aufSerdem ein duflerst wirksames Antioxidans.
Auch in kleinen Mengen kann Vitamin C wichtige Molekiile
des Korpers wie Proteine, Fette, Kohlenhydrate und Nuklein-
sauren (DNA und RNA) vor Schaden durch freie Radikale und
reaktive Sauerstoffmolekiile schiitzen, welche im normalen
Stoffwechsel oder durch Gifte und Schadstoffe (z. B. Rauch,
Umweltbelastung) entstehen kénnen. Aufierdem kann es sich
und andere Antioxidantien wie Vitamin E und Glutathion nach
Kontakt mit freien Radikalen regenerieren.

Privention

Zur Verhinderung vieler chronischer Krankheiten scheint eine
deutlich hohere Menge an Vitamin C erforderlich zu sein als
zur Verhinderung von Skorbut. Ein Grofsteil der Informationen
in Bezug auf Vitamin C und die Pravention von chronischen
Krankheiten geht auf prospektive Studien zuriick, in der die
Vitamin-C-Aufnahme in einer grofien Anzahl Probanden un-
tersucht wird, die langfristig begleitet werden, um festzustellen,
wie haufig bestimmte chronische Krankheiten auftreten.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Bis vor kurzem deuteten die Ergebnisse der meisten prospekti-

ven Studien darauf hin, dass eine geringe oder mangelhafte Zu-
fuhr von Vitamin C mit einem erhohten Risiko von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen einhergeht und, dass bereits eine geringe
Zufuhr von iiber 100 mg Vitamin C am Tag fiir eine maximale
Reduzierung des Herz-Kreislauf-Risikos bei Nichtrauchern
ausreicht. Darliberhinaus konnten mehrere Studien keine
deutliche Reduktion des Risikos koronarer Herzkrankheiten
(KHK) unter den Vitamin-C-Nutzern finden. Eine bemerkens-
werte Ausnahme war jedoch die Nachstudie zur NHANES-I-
Studie (first National Health and Nutrition Examination Stu-
dy). Diese zeigte ein um 42% niedrigeres Sterblichkeitsrisiko
durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei Mannern und ein 25%
niedrigeres Risiko bei Frauen, die mehr als 50 mg Vitamin C
am Tag erndhrungsbedingt aufnahmen und zusétzlich eine
Nahrungserganzung mit Vitamin C einnahmen und somit auf
eine Vtamin-C-Zufuhr von insgesamt etwa 300 mg am Tag ka-
men. Die Ergebnisse der Nurses’ Health Study, die sich auf die
Folgestudie mit mehr als 85.000 Frauen im Alter von {iiber 16
Jahren bezog, deutete auch darauf hin, dass eine hohere Vita-
min-C-Zufuhr kardioprotektive Auswirkungen haben kann.
In dieser Studie stand eine Vitamin-C-Zufuhr von iiber 359
mg am Tag durch Emdhrung und Nahrungserganzung im
Zusammenhang mit einer 27-28%igen Verringerung des Risi-
kos fiir koronare Herzerkrankungen. Allerdings stand bei den
Frauen, die keine Ergénzungspraparate einnahmen, die rein
erndhrungsbedingte Vitamin-C-Einnahme nicht signifikant im
Zusammenhang mit dem Herzkrankheits-Risiko. Aktuell zeigt
eine gemeinsame Analyse von 9 prospektiven Kohortenstu-
dien, in der Daten von mehr als 290.000 Teilnehmern ausgewer-
tet wurden, die bei Studienbeginn keinerlei Herzkrankheiten
hatten und im Durchschnitt {iber 10 Jahre lang beobachtet
wurden, dass diejenigen, die mehr als 700 mg zusatzliches Vi-
tamin C am Tag einnahmen, ein um 25% vermindertes Risiko
einer koronaren Herzkrankheit haben als diejenigen, die keine
Nahrungserganzung mit Vitamin C einnahmen. Daten vom
US-amerikanischen National Institute of Health (NIH) deuten
darauf hin, dass die Blutzellen bei gesunden, jungen Probanden
erst ab einer Dosis von ca. 400 mg taglich vollsténdig mit Vi-
tamin C geséttigt sind. Die Ergebnisse der gepoolten Analyse
der Kohortenstudien deuten darauf hin, dass zur maximalen
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Reduktion des Herzkrankheits-Risikos eine Vitamin-C-Zufuhr

notig ist, welche eine maximale Sattigung der Blutzellen ermog-
licht, also mindestens 400 mg taglich.

Schlaganfall

In Bezug auf Vitamin C und Erkrankungen der Hirngefafe,
fand eine prospektive Studie, die mehr als 2.000 Einwohner
einer landlichen japanischen Gemeinde fiir 20 Jahre lang be-
gleitete, dass das Risiko fiir Schlaganfalle bei Patienten mit den
hochsten Vitamin-C-Blutwerten um 29% niedriger lag, als bei
Patienten mit den niedrigsten Vitamin-C-Spiegeln. AufSerdem
war das Risiko eines Schlaganfalls bei Verzehr von Gemiise
an 6-7 Tagen in der Woche 54% niedriger als bei denjenigen,
die Gemiise an 0-2 Tagen pro Woche zu sich nahmen. In die-
ser Bevolkerungsgruppe standen die Vitamin-C-Spiegel in
starkem Zusammenhang mit dem Verzehr von Obst und Ge-
miise. Daher ist es, wie bei vielen Studien zu Vitamin C und
dem Herz-Kreislauf-Risiko, schwierig, die Auswirkungen von
Vitamin C auf das Schlaganfallrisiko von Auswirkungen der
anderen Komponenten von Obst und Gemiise zu trennen, wo-
durch die Vorteile einer obst- und gemiisereichen Erndhrung
im Vordergrund stehen. Der Vitamin-C-Spiegel kann in der Tat
auch ein guter Biomarker fiir die Erndhrung und andere Life-
style-Faktoren sein, die zur Reduktion des Schlaganfallrisikos
fithren konnen. Eine aktuelle 10-jahrige prospektive Studie mit
20.649 Erwachsenen stellte fest, dass die Probanden im oberen
Quartil der Plasma-Vitamin-C-Konzentrationen ein 42% gerin-
geres Risiko eines Schlaganfalls im Vergleich zu denen im un-
tersten Quartil hatten.

Krebs

Eine grofie Anzahl an Studien konnte zeigen, dass ein erhohter
Verbrauch von frischem Obst und Gemiise im Zusammenhang
mit einem reduzierten Risiko fiir die meisten Arten von Krebs
steht. Diese Studien sind die Grundlage fiir Erndhrungsemp-
fehlungen vom US-Landwirtschaftsministerium und dem Na-
tional Cancer Institute, welche mindestens 5 Portionen Obst
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und Gemiise pro Tag empfehlen. Eine Reihe von Fallstudien
hat die Rolle von Vitamin C in der Krebspravention untersucht,
von denen die meisten gezeigt haben, dass eine hohere Aufnah-
me von Vitamin C im Zusammenhang mit einer verringerten
Inzidenz von Krebserkrankungen von Mundhdhle, Rachen,
Stimmbénder, Speiserdhre, Magen, Darm und Lunge steht. Da
eine Verzerrung der Daten bei Fallstudien haufiger ist, haben
prospektive Studien in der Regel mehr Gewicht in der Beur-
teilung der Auswirkungen der Nahrstoffaufnahme auf das
Krankheitsrisiko. In der Regel fanden prospektive Studien, in
der die Gruppe mit der niedrigsten Aufnahme mehr als 86 mg
Vitamin C téglich verzehrte, keine Unterschiede im Hinblick
auf das Krebsrisiko, wéahrend Studien erhebliche Senkungen
des Krebsrisikos bei Menschen fanden, die taglich mindestens
80 bis 110 mg Vitamin C einnahmen.

Eine prospektive Studie von 870 Méannern iiber einen Zeitraum
von 25 Jahren stellte fest, dass Teilnehmer, die mehr als 83 mg
Vitamin C taglich aufnahmen, eine sehr deutliche Verringerung
des Lungenkrebsrisikos um 67% im Vergleich mit Teilnehmern
zeigten, die weniger als 63 mg Vitamin C am Tag aufnahmen.
Obwohl die meisten grofien prospektiven Studien keinen Zu-
sammenhang zwischen dem Brustkrebsrisiko und der Vita-
min-C-Zufuhr fanden, konnten zwei neue Studien einen um-
gekehrten Zusammenhang zwischen der erndhrungsbedingten
Vitamin-C-Zufuhr zum Brustkrebs-Risiko in bestimmten Un-
tergruppen finden. In der Nurses’ Health Study zeigten pra-
menopausale Frauen mit einem familidgren Vorkommen von
Brustkrebs bei einer durchschnittlichen Einnahme von 205 mg
Vitamin C aus der Nahrung ein 63% geringeres Risiko, an Brust-
krebs zu erkranken, als diejenigen, die durchschnittlich 70 mg
Vitamin C am Tag zu sich nahmen. In einer schwedischen Ko-
hortenstudie mit Mammographieuntersuchungen hatten {iber-
gewichtige Frauen, die im Durchschnitt 110 mg Vitamin C am
Tag zu sich nahmen, ein 39% niedrigeres Brustkrebsrisiko im Ver-
gleich zu tibergewichtigen Frauen, die durchschnittlich nur 31
mg Vitamin C am Tag zu sich nahmen. Eine Reihe von Beobach-
tungsstudien konnte eine erhdhte Vitamin-C-Aufnahme durch
die Nahrung mit einer Reduzierung des Magenkrebsrisikos in
Verbindung bringen und Labor-Experimente deuten darauf hin,
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dass Vitamin C die Bildung von karzinogenen Verbindungen im
Magen hemmen kann. Eine Infektion mit Helicobacter pylori (H.
pylori) kann bekanntermafSen das Magenkrebsrisiko stark erho-
hen und senkt auch den Vitamin-C-Spiegel des Magensaftes. Ob-
wohl zwei Interventionsstudien keine Abnahme der Haufigkeit
von Magenkrebs durch eine Erganzung mit Vitamin C zeigen
konnten, zeigen jedoch neuere Untersuchungen, dass eine Vi-
tamin-C-Einnahme eine sinnvolle Ergénzung zur Standardthe-
rapie der bakteriellen H. pylori-Infektion zur Verringerung des
Magenkrebsrisikos sein kann.

Grauer Star (Katarakt)

Katarakte (grauer Star) sind weltweit eine der Hauptursachen
von Sehstorungen. In den USA betragen Ausgaben im Gesund-
heitssystem, die durch grauen Star verursacht werden, insge-
samt {iber 3 Milliarden Dollar jahrlich. Katarakte treten bei &l-
teren Menschen haufiger auf und die Erkrankung verlauft mit
zunehmendem Alter auch zunehmend schwerer. Erniedrigte
Vitamin-C-Spiegel in der Linse des Auges wurden mit beson-
ders schweren Verlaufsformen des grauen Stars beim Men-
schen in Verbindung gebracht. Einige, aber nicht alle Studien
haben festgestellt, dass eine erhohte erndhrungsbedingte Vita-
min-C-Aufnahme und erhdhte Vitamin-C-Blutspiegel das Risiko
fiir Katarakte vermindern konnen. Diese Studien zeigen, dass die
tagliche Aufnahmemenge von Vitamin C moglicherweise tiber
300 mg fiir eine Dauer von einigen Jahren liegen muss, bevor eine
schiitzende Wirkung nachgewiesen werden kann. Aktuell wur-
de eine 74éhrige kontrollierte Interventionsstudie mit taglicher
antioxidativer Erganzung mit 500 mg Vitamin C, 400 IE Vitamin
E und 15 mg Beta-Carotin bei 4629 Méannern und Frauen durch-
gefiihrt, die keinen Unterschied zwischen der Kombination und
einem Placebo im Hinblick auf Entwicklung und Progression
von Katarakten im Alter fand. Die Beziehung zwischen der Vita-
min-C-Einnahme und der Entwicklung des Grauen Stars bedarf
daher weiterer Klarung, bevor konkrete Empfehlungen ausge-
sprochen werden kénnen.

- Deutsches Griines Kreuz
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Der Tod eines geliebten Menschen verdndert das Leben
abrupt und unwiderruflich. Trauer setzt ein wie eine Wel-
le, die iiber den Betroffenen hinwegrollt und alles bisher
Vertraute erschiittert. Sie ist eine natiirliche Reaktion auf
Verlust, zugleich aber ein Zustand, der soziale Bindungen,
das eigene Selbstbild und den Alltag tiefgreifend beein-
flussen kann. Viele Menschen finden im Laufe der Zeit
Wege, diesen Schmerz in ihr Leben zu integrieren. Doch
bei einigen schldgt die Trauer Wurzeln, wird schwerer,
dichter und zieht sich zu einer Depression zusammen, die
das seelische Gleichgewicht gefahrdet.

Trauer verlduft weder gradlinig noch gleichférmig. Sie
kennt keine festen Phasen und lasst sich nicht in Kalender-
wochen messen. Manche erleben eine Mischung aus Wei-
nen, Erinnern, Erschopfung und vorsichtigen Momenten
der Stabilitdt. Andere bleiben iiber lange Zeit wie in einem
Nebel aus innerer Unruhe und emotionaler Starre gefangen.
Wenn die Trauer nicht mehr abklingt, sondern das gesamte
Denken und Handeln bestimmt, beginnt sie, die Grenzen
einer normalen seelischen Reaktion zu iiberschreiten.
Besonders belastend wird der Prozess, wenn Riickzug hin-
zukommt. Viele Betroffene fiihlen sich isoliert, unverstan-
den oder belastend fiir ihr Umfeld. Sie neigen dazu, ihre
Gefiihle zu verschliefsen, um niemandem zur Last zu fallen.
Dieser Riickzug kann die innere Schwere jedoch verstarken:
depressive Gedanken gewinnen Raum, alltdgliche Aufga-
ben verlieren ihren Sinn und der Blick auf die Zukunft ver-
dunkelt sich. Schlafstorungen, Antriebslosigkeit und das
Gefiihl innerer Leere werden zu standigen Begleitern.
Menschen, die bereits zuvor psychische Belastungen er-
lebt haben, sind besonders gefdhrdet, nach einem Verlust
in eine Depression zu geraten. Doch selbst stabile Person-



lichkeiten kénnen durch ein plétzliches oder traumatisches
Ereignis aus der Bahn geworfen werden. Der Verlust eines
Partners, eines Kindes oder eines engen Freundes trifft oft
die Grundfesten der eigenen Identitit. Gefiihle von Halt-
losigkeit und Selbstzweifel entstehen und die Welt wirkt
fremd und entzogen.

Trotz dieser Schwere gibt es Wege zuriick zu innerer Stabi-
litat. Professionelle Unterstiitzung, etwa durch psychothe-
rapeutische Begleitung oder spezialisierte Trauerangebote,
kann helfen, den Verlust zu verarbeiten und depressive
Muster zu durchbrechen. Auch Selbsthilfegruppen oder
Gesprdache mit Menschen, die dhnliche Erfahrungen ge-
macht haben, bieten Orientierung und Halt. Ebenso wich-
tig ist ein verstandnisvolles Umfeld, das Raum fiir Gefiihle
lasst, ohne zu drangen oder zu bewerten.

Der Tod ldsst sich nicht verhindern und seine Folgen sind
oft schmerzhaft. Doch es ist moglich, einen Umgang mit
diesem Schmerz zu finden. Trauer und Depression sind
keine Zeichen personlicher Schwiche, sondern Ausdruck
der tiefen Bedeutung, die Beziehungen in unserem Leben
haben. Mit Unterstiitzung, Geduld und Mitgefiihl kann der
Weg aus der Dunkelheit gelingen.

Hinweis:

Wenn du dich gerade in einer Krise befindest oder befiirch-
test, unter Depressionen oder starker psychischer Belastung
zu leiden, bist du nicht allein — und es gibt Hilfe.

Du kannst jederzeit kostenlos und anonym telefonische
Unterstiitzung erhalten, z. B. bei der TelefonSeelsorge unter
116 123 (rund um die Uhr erreichbar).

In einer akuten Krise oder bei Gedanken an Selbstverlet-
zung/-Suizid: Wende dich bitte sofort an den Notruf 112.

Anzeige
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Jederzeit fiir Sie da
(040) 7213012
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WY JWU”r_U i Sie und lhre Liebsten.

AUF DEN SPUREN HAMBURGER
PERSONLICHKEITEN

Viele Hamburger Persinlichkeiten - darunter bekannte Namen wie
Amsinck, Schinckel, Berenberg-Gossler oder Merck - fanden ihre
letzte Ruhestatte auf dem Niendorfer Friedhof. Einige diesar besindnu-
ckenden Familiengraber sind heute als Urnengemeinschaftsanlagen
ausgewiesen. Gerne informieran wir Sie Uber Ihren perstnlichen Erin-
nerungsart an einem historischen Denkmal.

lhra Friedhofswen
Promenadenst
22453 Hamburg

raitung Miendort

WWW. inrche in- memiorrde

- 4 'I.. -
Ein Sterbefall isteingetretens®
Was kommt auf Sie
Fragen Sieu

-y

CLASEN & CLASEN

Erfahrung, Professionalitit und Einfilhlungsvermégen bei der
Bearbeitung von Nachlassféllen sind unsere Starken.

Seit vielen Jahren sind wir als Machlassverwalter und Testaments-
vollstrecker fur Gerichte, Notare, gemeinnitzige Institutionen,
aber auch fir Privatpersonen und Erbengemeinschaften tatig.

(040) 41 91 588190 | www.clasen-nachlassverwaltungen.de
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B ey DK Verlag (Hrsg.), Susanne Zimmel

: Wiener Kiiche
)

Susanne Timmel

Klassiker und neue Inspirationen. Das erfolgreiche

WI E N E R Kochbuch in einer erweiterten Neuausgabe mit iiber

120 Wiener Klassikern, traditionell und modern inter-

KUCHE | =

© DK Verlag / Fotos und Rezepte: Susanne Zimmel
- KLASSIKER

ISBN 978-3-8310-5183-0
€29,95 (D) / € 30,80 (A)
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A
WIENER SCHNITZEL

WIE ES SEIN 5CLL

Zartes Kalbfleisch, dinn plattiert, in Mehl, Ei und Bréseln gewendet und in der Pfanne in allerfeinstem Schmalz herausgebacken - so
muss es sein, das wohl beriihmteste Gericht der Wiener Kiche. Entscheidend flr den Erfolg ist das Soufflieren der Panier, die sich in
dicken Blasen wellenartig vom Fleisch abheben soll. Die Technik erfordert etwas Ubung und Know-how (siehe auch Seite 70/71):

1. Das Fleisch wird traditionell aus dem Schlegel, also der hinteren Keule vom Kalb geschnitten und zwar aus dem sogenannten
Kaiserteil (auch Schale genannt, in Deutschland Oberschale). Sehr wichtig ist, den Schnitt quer zur Faser anzusetzen. Sehr zarte,
luxuridse Schnitzel erhalten Sie aus dem Kalbsriicken, der nicht zu diinn geklopft werden darf.

2. Das Soufflieren der Panier entsteht durch Flissigkeit, die beim Backen zwischen Hiille und Fleisch verdampft und so die Panier
anhebt. Voraussetzung ist, dass das Fleisch! griindlich und erst unmittelbar vor dem Panieren auf beiden Seiten gleichmdpig gesalzen
und in der Pfanne stindig in Bewegung gehalten wird, sodass das Schmalz tiber die Schnitzel schwappt.

3. Die richtige Farbe ist goldbraun, nicht zu hell und keinesfalls zu dunkel, denn eine gute Panier ist resch, aber noch nicht knusprig.

4. Die stimmigste Beilage ist Salat (wegen der Sdure). In Wien ist Erdcipfelsalat besonders beliebt, oft mit Viogerlsalat* oder Endivie
gemischt. Ich bevorzuge Héuptelsalat. Preiselbeeren sind zwar beliebt und erlaubt, gehdren aber streng genommen nicht zum
Original, ebenso wie Ketchup, Pommes und andere Ungehorigkeiten.

Fiir 2 Portionen J/ Zubereitung: 25 Min.

2 Kalbsschnitzel (a ca. SCHNITZEL VORBEREITEN Das Schnitzelklopfen funktioniert am besten, wenn Sie das
250-300 g) Fleisch zwischen Frischhaltefolie legen und mit der flachen (!) Seite eines Schnitzelklopfers

1Handvoll Mehl, am besten sanft plattieren, bis die Scheiben gleichmiRig etwa 3-5 mm diinn sind. Zur Not kénnen Sie
griffig (Wiener Griessler) auch den Boden einer Pfanne verwenden oder den Nudelwalker*.

2 Eier PANIEREN Die PanierstraRe vorbereiten, die Schnitzel auf beiden Seiten gleichmiRig

200-300 g Semmelbrosel salzen, im Mehl wenden und zwar liickenlos, Uiberschiissiges Mehl abklopfen, dann durch

150-200 g Butterschmalz die Eier ziehen und zuletzt in die Brésel legen und wenden. Die Brésel lassen sich am besten
plus hocherhitzbares Pflan- durch Riitteln des Behilters verteilen. Die Panier nicht andriicken, die fertig panierten
zenfett nach Bedarf Schnitzel niemals iibereinanderlegen und sofort weiterverarbeiten.

feines Salz plus Salzflocken BACKEN Die Schnitzel portionsweise backen. In einer Pfanne mit hohem Rand das Schmalz

erhitzen und eventuell mit Ol strecken (das Fett sollte etwa 2-3 cm hoch stehen). Mit einem
Kochloffelstiel die Temperatur prifen und - wenn es brutzelt - das Schnitzel vorsichtig

einlegen (vom Kérper weg). Beim Backen die Pfanne sanft kreisend auf dem Herd bewegen,
sodass das Schmalz immer wieder tber die Panier schwappt (Vorsicht bei Gasherden mit of-
fener Flamme!). Eventuell einen groBen Loffel zu Hilfe nehmen und damit iibergieRen. Nach

—: Vergessen Sie blof nicht, etwa 2 Minuten wenden und wiederholen. Spdtestens jetzt sollten sich an der Oberfliche
das Schmalz nach dem méchtige Blasen bilden. Weiter so!
2. Durchgang zu wechseln, SERVIEREN Sobald die Panier von schéner, goldbrauner Farbe ist, die Schnitzel herausneh-
wenn Sie mehr als zwei men und auf Kiichenpapier oder einem Gitter abtropfen lassen. Hinweise zum Warmbhalten
Schnitzel backen. finden Sie im Grundlagenteil auf Seite 71.
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Vorschau:
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Kinstliche Gelenke
Vitamin D

Depressionen

Anzeige

HAMBURGER
s2222t KREBSGESELLSCHAFT EV.

WIR BIETEN

+ Psychoonkologische Unterstutzung
» Informationen zur Krankheit Krebs

- Beratung & Hilfe bei sozialen Fragen
» Nachsorgekurse & Veranstaltungen

Beratungsstelle Eppendorf
Butenfeld 18

22529 Hamburg

Telefon: 040-41 34 7568-0
Email: info@krebshamburg.de

Beratungsstelle Harburg
SchloBmihlendamm 3

21073 Hamburg

Telefon: 040 - 3009 22 27

Email: harburg@krebshamburg.de

Bei allen Fragen rund um das Thema Krebs sind wir fiir Sie da! www.krebshamburg.de
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Die Tonkabohne

Die Tonkabohne (Dipteryx odorata)
erfreut sich stdndig wachsender Be-
liebtheit.

Urspriinglich wurde sie in ihrer Hei-
mat Stidamerika als Gliicksbringer
(man legt eine Bohne in die Geldborse,
um zu Wohlstand und Erfolg zu gelan-
gen) und in der Medizin verwendet.
Heute benutzt man sie als eine gute Al-
ternative zu Vanille.

Wie viele andere Gewiirze auch, gilt
die Tonkabohne als Aphrodisiakum.
Hauptsachlich gelangt die Ware aus
Venezuela, Guayana und Brasilien zu
uns nach Europa. Aufgrund der gro-
Ben Nachfrage erfolgt der Anbau der
Pflanze inzwischen auch in Nigeria
und Kenia, nicht nur um die Bohne zu
gewinnen, sondern auch weil das Holz
als schadlingsresistentes Baumaterial
sehr begehrt ist.

Die ersten europdischen Importe
dienten vor allem der Verwendung in
der Kosmetikindustrie. Parfiimeure
nutzen den siiffen und aromatischen
Duft von Bittermandel und die schone
Vanillenote dieser tollen Bohne u.a. fiir
Herrenparfiims.

Alexander von Humboldt bemerkte
auf seinen Forschungsreisen in Siid-
amerika (1799-1804), dass die Wasche
dort einen angenehmen Duft ver-
stromte, da man gern Tonkabohnen
dazwischen legte.

Bei der Tonkabohne handelt es sich
um den Samen der Tonkafrucht, der
aus dem, fiir Menschen ungenief3-
baren aber bei Fledermausen und Pa-
pageien sehr begehrten, Fallobst des
bis zu 30m hohen Tonkabaumes ent-

nommen wird.

Die Bohne ist etwa sechs Zentime-
ter lang, die Farbe dunkelbraun bis
schwarz. Um das charakteristische
Aroma zu bekommen, legt man die
Bohnen nach der Ernte in Rum ein und
lasst sie anschliefSend mehrere Monate
schonend trocknen und fermentieren.
Man kann sie entweder mit einer Mus-
katnussreibe reiben oder in einem
Morser zerkleinern.

Tonkabohnen sind sehr sparsam im
Verbrauch, schon kleine Mengen rei-
chen, um intensive Geschmackserleb-
nisse zu erzielen.

Probieren Sie Tonkabohnen als iiber-
raschende Alternative zu Vanille!

Es gibt nur wenige Gewlirze mit einem
so betorenden Aroma, wie es die Ton-
kabohne hat. Sie duftet, als habe man
Vanilleschoten, Rum, Waldmeister,
Heublumen und Bittermandeln mit-
einander vermischt. Trotzdem wirkt
sie nicht ausschliefllich siif3, sondern
zeigt auch herbe, elegante Noten, wie
man sie von Muskat und Zimt kennt.
Mit Tonkabohnen hat man friither ger-
ne Pfeifentabak aromatisiert. Auch als
Christstollengewtirz haben sie bei uns
Tradition.

Ob (Sahne-)Desserts, Kuchen oder
Marmelade — Tonkabohnen verfeinern
jede Siiispeise, werden aber auch gern in
orientalischen Reisgerichten verwendet.
Wie alle Gewdlirze sollte man sie kiihl,
trocken, luftdicht und lichtgeschiitzt
lagern. So bewahren sie ihr Aroma fiir
eine lange Zeit.

Schon in Siidamerika galten die Ex-
trakte der Tonkabohne als natiirliches
Heilmittel bei den Ureinwohnern.
Sie setzten sie gegen Ubelkeit, Husten
und Asthma ein. Auch bei Krampfzu-
standen soll sie helfen.
In der modernen Medizin ist sie be-
gehrt aufgrund des hohen Cuma-
ringehaltes zur Behandlung von
Blutgerinnungsstorungen, in der Aro-
matherapie kommt sie zur Linderung
von Stress zum Einsatz.
Duftlampen und Raucherwerk mit
Tonka wirken stimmungsaufhellend
und beseitigen - den Erkenntnissen
von Naturvolkern Stidamerikas zufol-
ge - innere Unruhe. Auch bei Konzen-
trationsschwierigkeiten kann Tonka-
bohne hilfreich sein. Viele esoterische
Heiler verwenden Tonkabohnen bei
energetischen Ubungen und zur Fin-
dung tiefer seelischer Erkenntnisse
und Weisheiten.

- 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

SPICY'S
Gewlrzmuseum GmbH

Am Sandtorkm 34 | 20457 Hamburg
Tel.: 040 / 36 79 89 | Fax: 040 / 36 79 92
mailispreys.de | wwwspreys.de
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TIPP: Speichern Sie sich unsere Nr. 0160 - 96 22 60 71

w Dominico
\ SERVIC

559 24 41

Die ,Nummer Sicher*
v Kostenlose
Sicherheitsberatung
v Einbruchschutz
v'Fenster
einstellen/fetten

info@dominico-service.eu
MEISTERBETRIEB

Inh. Lars Grebe e.K.
Schnelsen - Frohmestr. 24

Offnungszeiten: Mo-Do: 9.30-17 Uhr, Fr: 9.30-15 Uhr
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Sicherheit
auch fir unterwegs!

Der Johanniter-Kombinotruf.

Ob ein Ausflug ins Grune, einkaufen oder arbeiten im
Garten - mit dem Johanniter-Kombinotruf erhalten Sie
auch unterwegs schnelle Hilfe auf Knopfdruck. Dank ein-
gebautem GPS kénnen wir Sie im Notfall - deutschland-
weit — orten und professionelle Hilfe schicken. Zu Hause
ruht das mobile Gerat in der Basisstation und
Sie l6sen einen Notruf Uber das mitgelieferte
Armband oder die Halskette aus.

Gern informieren wir Sie:
0800 966 733 6
johanniter.de/kombinotruf




* Mo.- Fr.: 7 frisch zubereitete
Mendiis zur Auswabhl

* Zu jedem Menii bekommen Sie ein
leckeres Uberraschungs-Dessert

» 2 Wochenend- und Feiertagsmeniis

« Flexibel: Keine Vertragshindung
und kein Mindestbestellzeitraum

* Wir liefern gratis

\\ h —

N
Besuchen Sie unser Bistro
Alles auch zum Mitnehmen

Montag-Freitag 11 - 14 Uhr
Jaucobsrode 4b, 22962 Siek

Einfach bestellen: Tel. 0800-150 150 5 (nur Festnetz) * Tel. 04107-851908 0
www.meyer-menue.de

Ilhre Apotheke:



