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Wanderung nach Grof§ Gronau

LUBECK. Der Verein Natur und
Heimat bietet in der 11. Kalen-
derwoche eine Wanderung spe-
ziell fUr Gaste an. Am Mittwoch,
11. Marz, steht eine ca. 10 Kilo-
meter lange Halbtagswande-
rung von Pogeez nach GroB Gro-
nau auf dem Programm. Treff-

punktistum 9.43 Uhran der Bus-
haltestelle ,Seeweg/Pogeez”.
Die Anreise erfolgt mit der Linie
8710, Abfahrt 9.11 Uhr ab ZOB.
Die Teilnahmegebuhr fur Gaste
betragt 4 Euro. Ansprechpartner
fir weitere Informationen ist Iris
Toelle, Tel. 0151/58894910.

Gesetzliche Krankenkassen konnen
Tabakentwohnung erstatten

Seit August 2025 durfen gesetz-
lich Versicherte unter bestimm-
ten Voraussetzungen Medika-
mente zur Tabakentwohnung
zulasten der Krankenkassen er-
halten. Prinzipiell kénnen alle
verfligbaren nikotinhaltigen
Arzneimittel, aber auch Prapara-
te mit dem Wirkstoff Vareniclin
zu Lasten der gesetzlichen Kran-
kenkassen verordnet werden.
Dies gilt fur alle Wirkstarken und
auch bei der Kombination ver-
schiedener Nikotin-Darrei-
chungsformen, also zum Bei-
spiel Nikotin-Sprays und -Pflas-
ter. Die Kombination von Prapa-
raten mit Nikotin und Vareniclin
ist hingegen nicht erstattungs-
fahig.

BETROFFENE MUSSEN ALS
STARK ABHANGIG GELTEN

Fir eine Kostenlbernahme
durch die Krankenkasse ist eine
diagnostizierte schwere Tabak-
abhangigkeit erforderlich. Diese
wird durch eine arztliche Ein-
schatzung festgestellt. Auch bei
bestimmten Erkrankungen wie
Asthma, COPD, Herz-Kreislauf-
Leiden oder bei Schwanger-

schaft kann eine starke Abhan-
gigkeit angenommen werden,
insbesondere, wenn trotz medi-
zinischer Risiken keine Absti-
nenz gelingt.

TEILNAHME AN EINEM TABAK-
ENTWOHNUNGSPROGRAMM

Die Kostenlbernahme ist nur
moglich, wenn Versicherte an
einem wissenschaftlich gepruf-
ten, evidenzbasierten Tabakent-
wohnungsprogramm  teilneh-
men. Nicht zugelassen sind An-
gebote, die Produktwerbung
enthalten oder deren Nutzen
nicht ausreichend belegt ist. Die
Tabakentwohnung sollte in der
Regel hdchstens drei Monate
dauern. Danach muss die Thera-
pie auf ZweckméBigkeit geprift
werden. Arztinnen und Arzte,
die Arzneimittel zur Tabakent-
wohnung verordnen, unterlie-
gen der Dokumentationspflicht.
Fangen Patientinnen oder Pa-
tienten wieder an zu rauchen,
ist ein erneuter Versuch zulasten
der gesetzlichen Krankenversi-
cherungen erst nach drei Jahren
maoglich. Quelle: Apothekenkammer
Niedersachsen
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Prostata-Vorsorge — was Manner
ab 50 wissen sollten

Der 50. Geburtstag ist ein Mei-
lenstein. Furviele Mannerist dies
das Alter, in dem sich stillschwei-
gende Gesundheitsrisiken be-
merkbar machen. Eine der hau-
figsten Ursachen fur diese Risi-
ken ist die Prostata — eine kleine
DrUse unterhalb der Blase, die
eine wichtige Rolle fr die mann-
liche Fortpflanzungsgesundheit
spielt. Mit zunehmendem Alter
kdnnen Manner jedoch an einer
vergroBerten Prostata, Entzin-
dungen oder sogar Prostata-
krebs erkranken. Allzu oft igno-
rieren Manner jedoch leider die
Prostata-Vorsorge.

VORBEUGUNG VON
PROSTATAPROBLEMEN —
TIPPS FUR MANNER AB 50

Das Bewusstsein fur die mit Pros-
tataproblemen verbundenen Ri-
sikofaktoren kann Mannern ab
50 helfen, die Prostata-Vorsorge
ernst zu nehmen und vorbeu-
gende MaBnahmen zu ergrei-
fen. Zu den wichtigsten Risiko-
faktoren gehoren:

1. Alter: Die Wahrscheinlichkeit,
Prostataprobleme zu entwi-
ckeln, steigt mit zunehmendem
Alter. Eine benigne Prostata-
hyperplasie oder BPH, also eine
gutartige VergroBerung der
Prostata, tritt haufiger bei Man-
nern Uber 50 auf, wahrend

das Risiko fur Prostata-
krebs nach dem 60. Le-
bensjahr  signifikant

steigt. h A

2. Familiengeschich-

te: Manner mit einer Familienge-
schichte von Prostatakrebs oder
anderen Prostataproblemen ha-
ben ein héheres Risiko, dhnliche
Probleme zu entwickeln.

3. Rasse und ethnische Zugeho-
rigkeit: Studien deuten darauf
hin, dass afroamerikanische
Manner ein héheres Risiko ha-
ben, an Prostatakrebs zu erkran-
ken.

4. Erndhrung und Lebensstil:
Eine Erndhrung mit hohen An-
teilen an ungesunden Fetten
und geringen Anteilen an Obst
und Gemdse kann zu Prostata-
problemen beitragen. Ebenso
kann ein sitzender Lebensstil das
Risiko fur Prostatabeschwerden
erhdhen.

5. Ubergewicht: Ubergewicht
oder Fettleibigkeit kénnen das
Risiko fuir BPH und Prostatakrebs
erhéhen. Ubergewicht kann zu
einem hormonellen Ungleichge-
wicht flhren, das sich auf die
Gesundheit der Prostata auswir-
ken kann.

ERNAHREN SIE SICH GESUND

Eine ausgewogene, nahr-
.. stoffreiche Ernahrung

kann  Entzindungen

Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-
Apotheken,
gibt Ge-
‘A sundheits-
Tipps.

reduzieren, ein ge-

sundes Gewicht
untersttzen und das

Risiko fur Prostataproble-

me senken. Dazu gehdrt, viel
Obst und Gemduse zu essen. Ins-
besondere KreuzblUtler wie
Brokkoli, Blumenkohl und Griin-
kohlsind reich an Antioxidantien
und Verbindungen, die Entzin-
dungen reduzieren und Krebs
vorbeugen koénnen. Gesunde
Fette, wie sie in Olivendl, Avoca-
dos, Nussen und fettem Fisch
wie Lachs, Sardinen und Makre-
len enthalten sind, konnen Ent-
ziindungen lindern und den
Hormonhaushalt verbessern.

PLANEN SIE JAHRLICHE
VORSORGEUNTERSUCHUNGEN

Auch wenn Sie sich gesund fuh-
len, ist es wichtig, einmal im Jahr
lhren Urologen aufzusuchen.
Viele Manner warten, bis die
Harnwegsbeschwerden schwer-
wiegend werden, bevor sie sich
um ihre Probleme kimmern.
Durch die Uberwachung lhrer
Prostatagesundheit lassen sich
Probleme leichter und friher er-
kennen. Eine frlhzeitige Be-
handlung ist wirksamer und oft
weniger invasiv.

BEOBACHTEN SIE
IHREN PSA-WERT

Der Prostata-spezifische Anti-
gen-Test (PSA) ist ein einfacher
Bluttest, mit dem die Gesund-
heit der Prostata Uberwacht

werden kann. Er-

hohte Werte kdnnen

auf eine vergroBerte

Prostata, eine Infektion

oder sogar Prostatakrebs hin-
weisen.

ACHTEN SIE AUF VERANDE-
RUNGEN BEIM WASSERLASSEN

Eines der frihesten Warnzei-
chen fur Prostataprobleme ist
eine Veranderung der Toiletten-
gewohnheiten. Haufige Warn-
signale sind:

» Schwierigkeiten beim Beginn
des Wasserlassens,

» ein schwacherer Strahl,

» Nachtropfeln,

» mehrmaliges Aufwachen in
der Nacht oder

» das Gefuhl, dass sich die Blase
nie vollstandig entleert.

WENIGER STRESS =
GESUNDE PROSTATA

Chronischer Stress kann sich ne-
gativ auf die allgemeine Ge-
sundheit auswirken, einschlieB-
lich der Gesundheit der Prostata.
Der Umgang mit Stress durch
Entspannungstechniken, Acht-
samkeit und gesunde Bewalti-
gungsstrategien kann dieses Ri-
sikosenken. Praktiken wie Medi-
tation, tiefes Atmen und Zeit in
der Natur kénnen helfen, Stress
abzubauen und das Wohlbefin-
den zu férdern.

Gesunde Gri3e
aus den Pinguin-Apotheken

Medizin
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Thema Nervenschmerzen

Schmerzen am ganzen Korper:
Kann das Fibromyalgie sein?

Was wir iiber das mysteriose Krankheitsbild wissen und wie ein Multi-Target-Ansatz Hoffnung
bei diesen speziellen Nervenschmerzen schenkt

Fibromyalgie ist eine duflerst
komplexe Erkrankung, die sich
durch chronische Nerven- und
Muskelschmerzen sowie eine er-
hohte Druckempfindlichkeit am
ganzen Korper duflert. Da keine
Entziindungen dahinterstecken,
wirken viele Schmerzmittel oft
nicht. Doch was kann Schmerz-
geplagten dann Linderung brin-
gen? Wir gehen dem mysterio-
sen Phinomen auf den Grund.

Als chronische Schmerz-
erkrankung befillt die Fi-
bromyalgie vor allem weiches
Gewebe und macht sich durch
Schmerzen am ganzen Koérper
bemerkbar, die oft monate- oder
jahrelang anhalten. Oft treten die
Schmerzen rund um den Riicken
und die Wirbelsdule auf und brei-
ten sich auf Beine und Arme aus.
Und das ist lingst nicht alles! Die
physischen Beschwerden gehen
héufig auch mit Schlafstérungen,
Erschopfungszustinden oder de-
pressiver Verstimmung einher.
Genetische Veranlagung oder
rheumatische Erkrankungen
konnen mogliche Ursachen sein.

]

Als typische

Symptome bei .
Fibromyalgie gelten I,.f" |'
sogenannte Tender [ |
Points (Druckpunkte), 1\ '
die iiber den ganzen
Korper verteilt sind,

z.B. an Riicken,

Schultern oder
Beinen.

Vorwiegend diskutieren Spezi-
alisten fiir Fibromyalgie jedoch

eine gestorte Schmerzverarbei-
tung im zentralen Nervensystem.

Rund

520 Mio.

Menschen leiden weltweit
unter Fibromyalgie.
Die Dunkelziffer diirfte
aber noch hdher sein.

Bei Menschen mit Fibromyalgie
scheint dieses System {iberemp-
findlich auf Schmerzreize zu re-
agieren, was zu einer verstarkten
Schmerzempfindlichkeit fithrt.

So werden verschiedene
Nervenschmerzpunkte
bekimpft
Da die genauen Krankheitsme-
chanismen noch nicht eindeutig
gekldrt sind, zielt die Behandlung
hauptsdchlich auf die Linderung
der Symptome wie Nerven-
schmerzen ab: Ein spezieller
Multi-Target-Komplex,
entwickelt fiir Nerven-
schmerzen, enthalt
gleich fiinf Wirk-
stoffe, die verschie-
dene
gleichzeitig behan-
deln.
sempervirens

Symptome

Gelsemium
setzt

beispielsweise direkt im
zentralen Nervensystem an, also
dort, wo der Ursprung eines
Fibromyalgie-Syndroms vermutet
wird, und hat sich bei wandernden
Schmerzen lings einzelner Ner-
venbahnen als erfolgreich erwie-

X

sen. Cimicifuga racemosa kann
bei einer druckempfindlichen
und schmerzhaften Wirbelsaule
sowie Armschmerzen mit Taub-
heit helfen.

Aufbereitet in Tropfenform,
gute Vertriglichkeit

Drei weitere wertvolle Arznei-
stoffe machen den Multi-Target-
Komplex komplett. Tatsdchlich ist
es gelungen, die finf spezifischen
Wirkstoffe erfolgreich in einem
rezeptfreien Arzneimittel aufzu-
bereiten, das in Apotheken oder
online unter dem Namen Restaxil
erhiltlich ist. Restaxil ist dabei gut
vertréglich. Neben- oder Wechsel-
wirkungen sind nicht bekannt.
Deshalb sind die Tropfen auch zur
Einnahme bei chro-
nischen Schmerzen
geeignet.
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RESTAXIL. Wirkstoffe: Gelsemium sempervirens Dil. D2, Sp\gella anthelmla Dil. D2, Iris versicolor Dil. D2, Cyclamen purpurascens Dil. D3, Cimicifuga racemosa Dil. D2. Homoopathlsches Arzneimittel bei Neuralgien (Nervenschmerzen). » Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder

in Ihrer Apotheke. ® Restaxil GmbH, 82166 Grafelfing



