
UKSH: Angebot für Neustart nach Krankheit
LÜBECK.Das UKSH startet in Lü-
beck ein begleitetes Sport- und
Bewegungsprogramm für Men-
schen, die nach einer gesundheit-
lichen Belastung sicher in einen
aktiveren Alltag zurückfinden
möchten. Das Angebot ist nicht
an eine bestimmte Diagnose ge-
bunden und beginnt ab sofort im
Citti-Park Lübeck.

Nach einer schweren Erkran-
kung oder einer anderen gesund-
heitlichen Belastung möchten
viele Menschen wieder aktiver
werden. Oft ist der erste Schritt
aber schwierig: Was darf ich mir

zutrauen? Welches Angebot
passt zu mir? Und wo finde ich
eine Gruppe, die nicht nur für
eine bestimmte Diagnose ge-
dacht ist? Genau hier setzt das
neue Bewegungsangebot des
UKSH an.

Die Gruppen sind bewusst of-
fen angelegt und nicht auf einzel-
ne Erkrankungen beschränkt. Ziel
ist es, Betroffene dabei zu unter-
stützen, wieder Vertrauen in den
eigenen Körper zu gewinnen, Be-
wegung in den Alltag einzubau-
en und langfristig aktiver zu le-
ben. „Aus Studien wissen wir,

dass Bewegung und Sport etwa
in der onkologischen Therapie
eine wichtige Rolle spielen kön-
nen. Wir bringen aktuelle Er-
kenntnisse aus der Forschung in
die Versorgung und bieten Men-
schen dafür einen sicheren Rah-
men und fachliche Begleitung“,
sagt Dr. Thorsten Schmidt, Leiter
Supportivangebote Sport- und
Bewegungstherapie am UKSH.

Interessierte können sich infor-
mieren und anmelden bei: Florian
Wagemann, wissenschaftlicher
Mitarbeiter, Tel. 0162/6142508,
Florian.Wagemann@uksh.de

Perspektiven und Begleitung bei Krebs
LÜBECK. Für den kommenden
Dienstag, 9. Juni, lädt die
Schleswig-Holsteinische Krebs-
gesellschaft von 14 bis 16 Uhr
zum Patientencafé in die Spar-
kasse Lübeck, Breite Straße 18-
28, ein. An diesem Nachmittag
zu Gast sind Dorothee Frie-
drichsen, Psychoonkologin in
derKrebsberatungsstelle„Pers-
pektiven“, sowie Denny Roed-

szus, Pflegedienstleiter im Pal-
liativnetz Travebogen. Im Rah-
men eines Vortrags wird die
ArbeitderKrebsberatungsstelle
„Perspektiven“ vorgestellt und
darüber informiert, welche
Unterstützungsangebote Be-
troffene und Angehörige in be-
lastenden Lebenssituationen in
Anspruch nehmen können. Da-
rüber hinaus gibt Roedszus Ein-

blicke in die Arbeit des Palliativ-
netzes Travebogen. Im An-
schlussbestehtdieMöglichkeit,
Fragen zu stellen und ins per-
sönliche Gespräch zu kommen.
Die Teilnahme ist kostenfrei.
Anmeldung per E-Mail an do-
erre@krebsgesellschaft-sh.de
oder unter Tel. 0162/4212883.
Dafür eine Nachricht auf der
Mailbox hinterlassen.

GESUNDHEITS-TIPP

Gesundheit für Haustiere
Das Thema Gesundheit für Haus-
tiere geht weit über das Füttern
und Gassigehen hinaus. Es geht
darum, sicherzustellen, dass so-
wohl die körperliche als auch die
geistige Gesundheit der tieri-
schen Familienmitglieder ge-
währleistet ist. Ein glückliches
Haustier ist ein gesundes Haus-
tier, und sein Wohlbefinden
hängt von einem Gleichgewicht
zwischen Ernährung, Bewegung,
geistiger Stimulation und emo-
tionaler Sicherheit ab. Ob Sie
einen verspielten Welpen, eine
neugierige Katze oder einen
hyperaktiven Hamster haben: Die
Erhaltung ihrer Gesundheit erfor-
dert Konsequenz und Achtsam-
keit. Von der richtigen Ernährung
bis hin zum Erkennen von Verhal-
tensänderungen– jedekleineGe-
wohnheit, die Sie sich aneignen,
trägt zur Langlebigkeit und zum
Glück Ihres Haustieres bei. Lassen
Sie uns nun erkunden, wie Sie Ihr
Haustier körperlich fit, geistig sti-
muliert und emotional ausgegli-
chen halten können.

FOKUS AUF EINE GESUNDE
ERNÄHRUNG FÜR HAUSTIERE

Eine gesunde Ernährung für
Haustiere ist die Grundlage für
ein starkes Immunsystem, ein gu-
tes Energieniveau und Langlebig-
keit. Genau wie Menschen benö-
tigen Haustiere eine ausgewoge-
ne Ernährung mit Proteinen, Fet-
ten, Kohlenhydraten, Vitaminen
und Mineralstoffen, um gesund
zu bleiben. Die Ernährung Ihres
Haustieres hat direkten Ein-
fluss auf alles, von der Fell-
beschaffenheit und Verdau-
ung bis hin zu seiner Stim-
mung und Energie. Eine Er-
nährung, der wichtige
Nährstoffe fehlen,
kann zu Gewichtszu-
nahme, stumpfem
Fell und sogar zu
langfristigen Ge-

sundheitsproblemen wie Diabe-
tes oder Gelenkschmerzen füh-
ren. Hier sind konkrete Tipps, wie
Sie die Ernährung für Ihr Haustier
optimieren können.

WÄHLEN SIE EIN
HOCHWERTIGES FUTTER

Das Futter Ihres Haustiers sollte
speziell auf die Art, Rasse und das
Alter Ihres Vierbeiners abge-
stimmt sein. Beispielsweise benö-
tigen große Hunderassen mögli-
cherweise Nährstoffe zur Unter-
stützung der Gelenke, während
Katzen Taurin für die Herzge-
sundheitbenötigen.Menschliche
Nahrung kann den Magen Ihres
Haustieres reizen oder giftig sein,
wie beispielsweise Schokolade,
Zwiebeln oder Weintrauben.
Stellen Sie Ihrem Haustier den
ganzen Tag über sauberes, fri-
sches Wasser zur Verfügung. Eine
gute Faustregel ist, den Ernäh-
rungsplan Ihres Haustieres mit
einem Tierarzt zu besprechen.
Dieserkann IhnenFutteroptionen
empfehlen, die auf die gesund-
heitlichen Bedürfnisse, Allergien
oder Empfindlichkeiten Ihres
Haustiers zugeschnitten sind.

TÄGLICHE BEWEGUNG –
HAUSTIERE AKTIV HALTEN

Tägliche Bewegung ist für die all-
gemeine körperliche Gesundheit
und das Wohlbefinden Ihres
Haustiers von grundlegender Be-
deutung. Genau wie wir Men-
schen benötigen auch Tiere re-

gelmäßige körperliche Aktivi-
tät, um ihren Körper in Top-

form zu halten. Das beugt Über-
gewicht vor, fördert die Herz-
Kreislauf-Gesundheit und
verringert das Risiko ver-
schiedener gesundheitli-
cher Komplikationen.
Ohne regelmäßige Be-
wegung kann es schwie-
rig sein, ein gesundes Ge-
wicht für Ihren tierischen
Freund aufrechtzuerhalten. Dies
führt oft zu Problemen im Zusam-
menhang mit Übergewicht wie
Diabetes, Atemproblemen und
Gelenkschmerzen. Wellness-
Routinen für Haustiere, die regel-
mäßige Bewegung beinhalten,
tragen auch zur Verbesserung
des Muskeltonus, der Gelenk-
flexibilität und der allgemeinen
Beweglichkeit bei.

ZEIT NEHMEN
FÜR BINDUNG

Das Wohlbefinden eines Tiers
hängt nicht nur von seiner kör-
perlichen Pflege ab, sondern
auch von seiner geistigen Ge-
sundheit und seinem Glück. Ein
Teil des Wohlbefindens sollte
auch wertvolle Zeit mit seinem
Besitzer sein, die ihm große Freu-
de und die notwendige geistige
Anregung bringt. Ohne wertvolle
Zeit mit ihren Besitzern können
Haustiere depressiv, lethargisch
und sogar destruktiv werden.
NehmenSie sich jedenTagZeit für
Interaktion, Spiel, Spaziergänge,
kuscheln und Zuneigung. Ihr
Haustier wird Ihnen diese Auf-
merksamkeit mit einem fröhli-
chen Wesen und bedingungslo-
ser Liebe zurückgeben

FRÜHZEITIGES HANDELN
RETTET LEBEN

Durch frühzeitige Erkennung von
Krankheiten mittels präventiver
Gesundheitsvorsorge kann Ihr
Haustier länger leben. Bei der
jährlichen Routineuntersuchung

beim Tierarzt können Gesund-
heitsexperten den Gesundheits-

zustand überprüfen und frü-
he Anzeichen von Krank-

heiten erkennen, solan-
ge diese noch behandel-
bar sind.

Grundlegende Imp-
fungen dienen als Schutz-

maßnahme gegen tödliche
Krankheiten wie Tollwut, Staupe,
Parvovirus und Katzenleukämie.
Die Bekämpfung von Parasiten ist
von entscheidender Bedeutung,
da Flöhe, Zecken und Würmer
Ihrem Haustier leichte Beschwer-
den bis hin zu schwerwiegenden
Gesundheitsproblemen bereiten
können. Ihr Haustier benötigt so-
wohl vom Tierarzt zugelassene
Floh- und Zeckenschutzmittel als
auch eine angemessene Entwur-
mung gemäß den empfohlenen
Behandlungsintervallen. Ebenso
wichtig ist es, dass Haustiere re-
gelmäßig für eine dentale Kon-
trolle zum Tierarzt gebracht wer-
den, da eine schlechte Mundpfle-
ge zu schweren Infektionen füh-
ren kann, die sich im gesamten
Körper ausbreiten können.

IHR HAUSTIER VERDIENT EIN
LANGES UND GESUNDES LEBEN

Durch einen ganzheitlichen An-
satz für die Gesundheit und Fit-
ness Ihres Haustieres schaffen Sie
eine solide Grundlage für eine
glückliche Zukunft. Eine ausge-
wogene tägliche Bewegung, die
Förderung der geistigen Entwick-
lung und die Vermittlung positi-
ver Trainingsgewohnheiten tra-
gen dazu bei, die körperlichen,
geistigen und emotionalen Be-
dürfnisse Ihres Haustieres zu er-
füllen.

So können Sie aktiv zu einem
langen Leben und mehr Glück für
Ihr Haustier beitragen

Gesunde Grüße aus den
Pinguin-Apotheken

Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-Apothe-
ken, gibt
Gesundheits-
Tipps.

Online-Coach bei Bluthochdruck
KREIS OSTHOLSTEIN. Immer
mehr Menschen im Kreis Osthol-
stein leiden an Bluthochdruck.
Das geht aus einer aktuellen Aus-
wertung der AOK Nordwest her-
vor. Kreisweit lag der Anteil der
Bluthochdruck-Erkrankten ab 20
Jahren an der Gesamtbevölke-
rung 2024 in Ostholstein bei 29
Prozent. Das heißt, bei fast jedem
Dritten wurde ein zu hoher Blut-
druck diagnostiziert. Für alle ge-
setzlich Krankenversicherten in
ganz Schleswig-Holstein verord-
neten die Ärztinnen und Ärzte im
Jahr 2024 insgesamt 5,45 Millio-
nen Packungen blutdrucksenken-
der Mittel. Insgesamt zahlten die
gesetzlichen Krankenkassen da-
für über 115 Millionen Euro. Da-
mit entfielen 23,9 Prozent aller
Verordnungen im Fertigarzneimit-

telmarkt auf Blutdrucksenker.
„Ein unbehandelter oder unzurei-
chend kontrollierter Bluthoch-
druck bleibt einer der größten Risi-
kofaktoren für Herzinfarkt und
Schlaganfall – gleichzeitig lässt er
sich heute dank moderner Thera-
pien sehr gut behandeln. Medika-
mente, die den Blutdruck senken,
sind unverändert die am meisten
verordneten Arzneimittel in
Schleswig-Holstein“, sagt AOK-
Serviceregionsleiter Reinhard
Wunsch. Bluthochdruck kann un-
behandelt schwere Folgeerkran-
kungen nach sich ziehen. Dazu
zählen Schlaganfälle, Herzinfark-
te, koronare Herzerkrankungen
und Durchblutungsstörungen der
Netzhaut am Auge, die sogar zur
Erblindung führen können.

Um Patientinnen und Patien-

ten im Alltag dabei zu unterstüt-
zen, ihre Blutdruckwerte nach-
haltig durch einen gesünderen
Lebensstil zu senken, wurde der
Online-Coach Bluthochdruck
entwickelt. Das digitale Pro-
gramm steht Hypertonie-Betrof-
fenen kostenfrei zur Verfügung.
Neben Infos zu Ursachen und
möglichen Folgen von Bluthoch-
druck, der korrekten Blutdruck-
messung und -dokumentation
sowie zu Risikofaktoren haben
Nutzer beispielsweise Zugriff auf
Anleitungen aus den Bereichen
Entspannung, Stress-Manage-
ment, Motivation, Bewegung
und gesunde Ernährung.

Den Online-Coach gibt es
unter www.aok.de/online-
coach-bluthochdruck

der Tiefschlafphasen entspannt
der ganze Körper und der Blut-
druck fällt ab. Währenddessen
stimulieren Hormone das Im-
munsystem. Sie gelten als un-
erlässlich für alle anfallenden
Reparaturarbeiten des Körpers.
Schlaf reguliert außerdem die
Freisetzung von Hormonen, die
den Stress regulieren oder das
Wachstum der Muskeln, den

1ORF.at: Abnehmen im Schlaf leicht möglich. Online: https://science.orf.at/stories/3211569 (zuletzt abgerufen am 26.09.2023) • 2Dorn, M. (2000). Efficacy and tolerability of Baldrian versus oxazepam in non-organic and non-psychiatric insomniacs: a randomised, double-blind, clinical, comparative study. Research in complementary and natural
classical medicine, 7(2), 79–84; Schulz, H., Stolz, C. & Müller, J. (1994). The effect of valerian extract on sleep polygraphy in poor sleepers: a pilot study. Pharmacopsychiatry, 27(4), 147–151. • 3bezogen auf die Linderung von nervös bedingten Schlafstörungen • *OTC Arzneimittel, Absatz nach Packungen, Insight Health MAT 01/2025 • Abbildung
Betroffenen nachempfunden

BALDRIPARAN STARK FÜR DIE NACHT. Wirkstoff: Trockenextrakt aus Baldrianwurzel. Zur Linderung von nervös bedingten Schlafstörungen. Enthält Sucrose (Zucker). www.baldriparan.de • Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. • PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfing

Schlafmittel nicht verteufeln
Renommierte Experten warnen:

Thema: nervös bedingte Schlafstörungen

5 von 10 Deutschen kennen
es: Einschlafprobleme! Beim
Durchschlafen haben sogar 7
von 10 Schwierigkeiten und
wachen nachts mehrmals auf.
Schädlich: Denn die so wichti-
ge Tiefschlafphase ist essenziell
für unsere Gesundheit. Chroni-
scher Schlafmangel kann sich
rächen, denn es können mehr
Symptome auftreten als einfach
nur Müdigkeit.

Schlafdefizite und ihre Folgen
Wer regelmäßig schlecht

und zu kurz schläft, wird im
Alltag häufig mit unange-
nehmen Folgen zu kämpfen
haben. Andauernder Schlaf-
mangel kann aber auch zur
Entwicklung von Krankhei-
ten wie Bluthochdruck, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder
Herzrhythmusstörungen füh-
ren. Auch das Immunsystem
kann geschwächt werden und
Erkältungen oder Infekte befeu-
ern. Viele Gründe also, sich mit
der eigenen Schlafdauer und
-qualität auseinander zu setzen.

Warum gut Einschlafen allein
nicht ausreicht
Maßgeblich für einen erhol-

samen gesunden Schlaf ist vor
allem die Qualität des Tief-
schlafs. Denn: Nur während

Appetit und den Stoffwechsel
steuern. Seit einiger Zeit ist zum
Beispiel bekannt, dass gerade
beim Abnehmen ausreichend
Schlaf wahre Wunder wirken
kann.1

Die Anwendung von
chemischen Schlafmitteln
Viele Betroffene scheuen

jedoch die Verwendung von

chemisch-synthetischen Schlaf-
mitteln. Denn zum einen kön-
nen chemisch-synthetische
Schlafmittel den Tiefschlaf re-
duzieren, worunter die Schlaf-
qualität enorm leidet. Zum
anderen fürchten sie die Abhän-
gigkeit. Experten bestätigen,
dass ein plötzliches Verzichten
nach langjähriger Einnahme
von entsprechenden Präparaten

in hohen Dosen zu körperlichen
und psychischen Entzugser-
scheinungen führen kann.

Mit gutem Gefühl erholsam
ein- und durchschlafen
Doch es gibt eine natürliche

Lösung, die nicht nur das Ein-
schlafen erleichtert, sondern
auch das Durchschlafen för-
dern kann3: Baldriparan – Stark
für die Nacht – das pflanzliche
Schlafmittel Nr. 1* in deutschen
Apotheken.
Die Wirksamkeit ist wissen-

schaftlich in Studien belegt.2
Baldriparan verändert den na-
türlichen Schlafrhythmus nicht,
bewahrt die Tiefschlafphase
und fördert so das Durchschla-
fen.3 Somit verursacht es keine
Müdigkeit am nächstenMorgen
und ermöglicht einen erholten
Start in den Tag.

Für Ihre Apotheke:

Baldriparan
Stark für die Nacht

(PZN 00499175)

www.baldriparan.dewww.baldriparan.de

Omega-3-
Mangel?

Das steckt dahinter!
Eine Unterversorgung mit Omega-3
ist weit verbreitet.1,2 Niedrige Wer-
te werden u. a. mit Herz-Kreislauf-
Problemen in Verbindung gebracht.3

EPA und DHA tragen zu einer nor-
malen Herzfunktion bei*, DHA trägt
zur Erhaltung einer normalen Ge-
hirnfunktion** und Sehkraft ** bei.
Da der Körper sie nur begrenzt
bildet, ist eine regelmäßige Zufuhr
relevant.
Heute konsumieren wir oft zu viel
Omega-6 und zu wenig Omega-3.
Moderne Präparate liefern EPA/
DHA ohne Fisch-Umweg – kontrol-
liert und 100 % pflanzlich. Wichtig
sind hohe Dosierung und geprüfte
Reinheit: Omega-3-Öle können oxi-
dieren. Je niedriger der TOTOX-Wert
(Labor-Frischecheck), desto fri-
scher. pureSGP Omega-3 Öl FORTE
(Apotheke) kombiniert Mikroalgen-
Omega-3 mit Olivenöl und Vitamin
D3 – mit >2.100 mg Omega-3 und ei-
nem äußerst geringen TOTOX-Wert
3. Experten empfehlen einen Wert
unter 10.

*EPA und DHA tragen zur normalen Herzfunktion bei (Bedin-
gung: 250mg EPA+DHA/Tag). • **DHA trägt zur Erhaltung
einer normalen Gehirnfunktion und normaler Sehkraft bei
(Bedingung: 250mg DHA/Tag). • 1Dempsey M, Rockwell MS,
Wentz LM (2023): The influence of dietary and supplemental
omega-3 fatty acids on the omega-3 index: A scoping review.
Front. Nutr. 10:1072653. • 2Rein D. et al. (2020): Changes
in Erythrocyte Omega-3 Fatty Acids in German Employees
upon Dietary Advice by Corporate Health. Nutrients. 2020
Oct 25;12(11):3267. • 3Harris WS, Del Gobbo L, Tintle NL.
(2017): The Omega-3 Index and relative risk for coronary
heart disease mortality: Estimation from 10 cohort studies.
Atherosclerosis. 2017 Jul;262:51-54.

Für Ihre Apotheke:

pureSGP
Omega-3 Öl
FORTE
(PZN 19985754)

www.puresgp.de
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