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Gedanken sortieren,
Worte finden

KIEL/LUBECK. FEine Krebs-
erkrankung bringt vieles durch-
einander —auch die eigenen Ge-
danken und Geflhle. Das soge-
nannte ,Therapeutische Schrei-
ben” kann hier einen geschitz-
ten Raum erdffnen, in dem alles
seinen Platz haben darf. Ab 16.
Mai bietet die Schleswig-Hol-
steinische Krebsgesellschaft e.V.
einen Online-Workshop Uber
sechs Termine, jeweils sonn-
abends von 15 bis 18 Uhr, online
viaZoom an.

Unter der Leitung der erfahre-
nen Schreibtherapeutin Doris
Honig lernen die Teilnehmenden
unterschiedliche Schreibtechni-
kenkennen, die dabei unterstit-
zen konnen, Gedanken zu ord-
nen, Gefuhle auszudriicken und

personliche Erfahrungen besser
zuverstehen. Schreiben wird da-
bei zu einem geschitzten Raum,
in dem das eigene Erleben ohne
Bewertung seinen Platz finden
darf.

Neben der individuellen Aus-
einandersetzung entsteht auch
in der festen Gruppe ein wert-
voller Austausch. Das gemeinsa-
me Schreiben und Reflektieren
kann ein Gefuhlvon Verbunden-
heit starken und neue Perspekti-
ven eroffnen.

Die Teilnahme ist kostenfrei.
Menschen, die an Krebs er-
krankt sind, konnen sich online
unter www.krebsgesellschaft-
sh.de/termine oder per E-Mail
an  anmeldung@krebsgesell-
schaft-sh.de anmelden.

Uber 200.000 Euro fiir
das UKSH Herzmobil

LUBECK/KIEL. Die erste UKSH
Herz Charity Gala hat Spenden
im Wert von mehr als 200.000
Euro fur das neue UKSH Herz-
mobil erzielt. Mit dem mobilen
Angebot will das Universitatskli-
nikum Schleswig-Holstein
(UKSH) die Friherkennung von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen in
Schleswig-Holstein verbessern.
Geplant sind  wohnortnahe
Untersuchungen vor allem fir
Menschen in  Regionen, in
denen der Weg zur spezialisier-
ten Herzmedizin weit ist, sowie
fir sozial benachteiligte Bevol-
kerungsgruppen. So sollen Risi-
ken friiher erkannt und schwere
Krankheitsverlaufe  mdglichst
verhindert werden.

Die Spendengalal im April er-
zielte eine Spendensumme von
insgesamt 117.550 Euro. Zu-

satzliche Unterstltzung erhielt
das Projekt von der Bjorn Steiger
Stiftung. Deren Prasident Pierre-
Enric Steiger kiindigte die Spen-
de eines Fahrzeugs als Dauer-
leihgabe im Wert von Uber
100.000 Euro an. Bei dem Fahr-
zeug handelt es sich um einen
Kleinbus, der entsprechend den
Bedurfnissen des Herzzentrums
ausgestattet wird und dann als
Herzmobil zum Einsatz kommt.
Zum Spendenerfolg fur das
Herzmobil trugen auch die Ver-
steigerungen von besonderen
Auktionsobjekten bei, darunter
waren zum Beispiel Kunstwerke
von Udo Lindenberg und Armin
Mueller-Stahl sowie signierte
Sportartikel des HSV, des FC Bay-
ern Miinchen und des THW Kiel.
Weitere Infos gibt es unter
www.uksh.de/guwatestun.

GESUNDHEITS-TIPP

Bluthochdruck: Messung, Warnzeichen und Behandlung

Bluthochdruck entwickelt sich
langsam und bleibt anfangs
meist symptomfrei. Das Tucki-
sche: Der stille Druck belastet
auf Dauer die GefaBe und be-
glnstigt die Entstehung von Fol-
geerkrankungen.

Bluthochdruck ist in
Deutschland ein Volksleiden und
gehort auch weltweit zu den
haufigsten chronischen Erkran-
kungen. Medizinisch spricht
man von arterieller Hypertonie,
wenn der Blutdruck dauerhaft
erhoht ist. Bei Erwachsenen be-
ginnt Bluthochdruck ab einem
Wert von 140/90 mmHg. Regel-
maBige Kontrollen der Werte
sind wichtig, weil sie gefahrliche
Risiken fur Herz-Kreislauf-Er-
krankungen friher erkennen
lassen.

BLUTDRUCKWERTE VERSTEHEN

Mit jedem Herzschlag wird Blut
in den Kreislauf gepumpt und
werden die Organe mit Sauer-
stoff und Nahrstoffen versorgt.
Der Blutdruck beschreibt die
Kraft, mit der das Blut gegen Ar-
terienwande drlickt. Deshalb
haben Arterien auch eine robus-
tere Muskelschicht als Venen.
Bei der Messung des Blut-
drucks entstehen zwei Werte.

Der obere Wert wird als sys- _i&

tolischer Blutdruck be-
zeichnet. Er entsteht,
wenn sich der Herzmuskel
zusammenzieht und Blut in
die GefaBe pumpt. Der M
diastolische Blutdruck ist
der untere Wert. Er zeigt den
GefaBdruck an, wenn sich das
Herz zwischen zwei Schla-
gen entspannt. (
Ein  gesunder '
Blutdruck liegt
bei unter
120/70
mmHg. Sys-
tolische

Werte zwischen 120 und 139
mmHg und 70 bis 89 mmHg
diastolisch gelten bereits als er-
hohter Blutdruck.

Arzte sprechen von Bluthoch-
druck, wenn der Blutdruck
dauerhaft 140/90 mmHg oder
hoher liegt. Eine Besonderheit
stellt die isolierte systolische
Hypertonie dar. Der Blutdruck
betragt hier systolisch 140 oder
mehr, wahrend der diastolische
Wert unter 90 liegt.

Der Blutdruck ist keine starre
GroBe. Er verandert sich im Ta-
gesverlauf. Gerade Bewegung,
Aufregung oder korperliche Be-
lastung lassen ihn kurzfristig
steigen. Im Schlaf sinkt er wie-
der. Diese Schwankungen gehé-
ren zu einem gesunden Kreislauf
dazu. Problematisch wird es,
wenn Blutdruckwerte auf Dauer
erhoht sind.

BLUTHOCHDRUCK,
DER ,,STILLE KILLER"

Bluthochdruck verursacht lange
Zeit kaum Beschwerden. Viele
Menschen fihlen sich gesund,
obwohl die GefaBe bereits unter
dem erhohten Druck leiden.
Erst spater treten wahrnehm-
bare Beschwerden bei Bluthoch-
druck auf. Oft sind die An-
& zeichen aber eher un-
% spezifisch.  Viele
® Menschen fluhren
%, sie auf Stress oder

haufig Uber Jahre unerkannt
bleibt.

Elastische, gesunde Arterien
kdnnen sich bei jedem Herz-
schlag ausdehnen und den
Druck abfedern. Werden die Ge-
faBe aber dauerhaft belastet, so
wie beim Bluthochdruck, wer-
den sie steifer oder enger. Der
Druck steigt im Kreislauf und
Ablagerungen kénnen sich bil-
den.

Alssogenannter ,,stiller Killer”
zahlt Bluthochdruck zu den
wichtigsten Risikofaktoren fur
Herzinfarkt, Schlaganfall und
Herzschwache. Auch Nierenver-
sagen oder Durchblutungssto-
rungen kénnen mit Bluthoch-
druck einhergehen.

URSACHEN UND SYMPTOME
VON BLUTHOCHDRUCK

Bluthochdruck entwickelt sich
meist durch ein Zusammenspiel
mehrerer Faktoren, wie zum Bei-
spiel:
» egenetische Veranlagung
> eUbergewicht
» eBewegungsmangel
» ehoher Salzkonsum
» eRauchen und Alkohol
» ezunehmendes Alter
» echronischer Stress

Bei Frauen steigt der Blutdruck
haufig auch hormonell bedingt
nach den Wechseljahren, weil
die schltzende Wirkung der
weiblichen Hormone nachlasst.

Uberlastung  zu- Méogliche Anzeichen von Blut-
rick, weshalb  hochdruck (Hypertonie) sind:
Bluthochdruck Kopfschmerzen (besonders am

Morgen),
Schwindel, Herz-
\ ! Joerg Ortmann, klopfen oder in-
' Inhaber der neres Unruhege-
o Pinguin-Apothe- fihl, Kurzatmig-
ﬂ ken, gibt Ge-  keit,  Schlafsto-
sundheits- rungen oder Oh-

Tipps. rensausen.
Selten kommt
es zu einer hyper-

Gesundheit

tensiven Krise. Hierbei
steigt der Blutdruck
plotzlich stark an und

zeigt Werte Uber

180/110  mmHg,

was ein Warnzei-

chen fur Organ-

schaden sein kann.
Schwindel,  Zittern,

Unruhe, Atemnot oder

eine Enge in der Brust kénnen
dabei auftreten, mussen aber
nicht. Halten die Beschwerden
an oder bleibt der Blutdruck
stark erhoht, wahlen Sie bitte
umgehend den Notruf 112.

BLUTDRUCK RICHTIG MESSEN

Wie oft der Blutdruck gemessen
werden sollte, richtet sich nach
Alter undRisiko. Unter 40 Jahren
wird eine arztliche Kontrolle et-
wa alle drei Jahre empfohlen. Ab
40 mindestens jahrlich. Wurden
bereits erhthte Werte oder Blut-
hochdruck festgestellt, raten
Arzte, regelmaBig auch selbst zu
Hause zu messen. Damit die
Werte allerdings zuverlassig
sind, braucht der Kérper vor al-
lem Ruhe.

SO GELINGT EINE BLUTDRUCK-
MESSUNG AUCH ZU HAUSE:

» evor der Messung etwa finf

Minuten ruhig sitzen, FiBe flach

auf den Boden

» 30 Minuten vorher keinen

Kaffee, Alkohol oder Nikotin

konsumieren

» enicht sprechen und korperli-

che Anstrengung sowie Aufre-

gung vermeiden

» eArm auf dem Tisch ablegen

und Riicken an Riickenlehne ab-

stltzen

» eManschette auf Herzhohe,

ca. 2-3 cm Uber dem Ellenbogen
Zwei Messungen im Abstand

von ein bis zwei Minuten liefern

meist den zuverlassigeren Wert.

BLUTHOCHDRUCK
BEHANDELN

Als Behandlungsziel
gilt: Der Blutdruck
muss dauerhaft ge-
senkt werden, um
Herz, GefaBe und
Organe zu entlasten.
Laut der Europaischen

Gesellschaft fir Hypertonie
(ESH) liegt der Zielwert fur die
Behandlung von Hypertonie bei
den meisten Erwachsenen zwi-
schen 18 und 79 Jahren bei
unter 140/90 mmHg. Wenn gut
vertragen, wird eine Senkung
auf etwa unter 130/80 mmHg
angestrebt. Bei Menschen Uber
80 Jahren kann auch ein etwas
hoherer systolischer Wert von
ca. 140-150 mmHg toleriert
werden.

In vielen Fallen beginnt eine
Bluthochdruck-Therapie ~ mit
Veranderungen im Lebensstil:
> eregelmdBige Bewegung
> eausgewogene  Erndhrung
und weniger Salz
» eNormalisierung des Korper-
gewichts
» eRauchstopp
» emoderater Alkoholkonsum
> eStressabbau  und  ausrei-
chend Schlaf

Reichen diese MaBnahmen
nicht aus, kommen blutdruck-
senkende Medikamente in Be-
tracht, etwa ACE-Hemmer, Sar-
tane, Diuretika oder Calciumka-
nalblocker.

Bei allen Fragen rund um das
Thema Bluthochdruck, zur Wahl
des passenden Messgerats oder
zu Wechselwirkungen von Me-
dikamenten sind wir in den Pin-
guin-Apotheken gerne fur Sie
da. Kommen Sie einfach vorbei,
wir beraten Sie kompetent und
diskret.

Gesunde GrifBe aus den
Pinguin-Apotheken

ANZEIGE

Schnellere Schmerzlin-
derung bei Gelenkbe-
schwerden? Ja, das geht:
mit dem deutschen Qua-
lititsprodukt Spalt Forte
(rezeptfrei, Apotheke).

Arthrose ist die weltweit
hiufigste Gelenkerkran-
kung. Wenn sich der Knor-
pel abbaut und die Knochen
aufeinander reiben, kommt
es zu Entziindungen im Ge-
lenk, die duflerst schmerz-
haft sein kénnen. Betroffene
benotigen daher eine schnelle
Schmerzlinderung.

Arthrose -
die wichtigsten Fakten
Arthrose gilt als eine Ver-
schleifSkrankheit der Gelen-
ke, bei der sich der Knorpel
an den Gelenken abnutzt.
Dieser Knorpel bildet eine
Schutzschicht, die verhindern
soll, dass die Knochen anein-

ander reiben. Nutzt sich der
Knorpel ab, reiben schlief3-
lich die Knochen ungeschiitzt
aneinander. Dies fuhrt zu
Entziindungen, die wieder-
um Schmerzen verursachen.
Arthrose beginnt auflerdem
in vielen Fillen damit, dass
sich die Gelenke z.B. in der
Hiifte oder im Knie steif an-
fihlen oder anschwellen.

Doppelt so schnell -
dank fliissigem
Ibuprofenkern

Mit Spalt Forte haben Wis-
senschaftler eine Fliissig-
kapsel entwickelt, mit der
Arthrose-Betroffene
schnellere Schmerzlinde-
rung erzielen konnen und die
schmerzstillende Wirkung
dabei tiber mehrere Stunden
anhalten kann. Das innova-
tive Arzneimittel bietet, als
Vorreiter in Europa, 400 mg
Ibuprofen in einer speziellen
patentierten Flussigkapsel an,
welche durch den besonde-

eine

ren fliissigen Ibuprofenkern
in der Kapsel einen deutlich
schnelleren Wirkeintritt lie-
fert. Das Ergebnis: Spalt Forte
wird doppelt so schnell vom
Korper aufgenommen wie
herkémmliche Ibuprofen-
Schmerztabletten. Damit
nicht genug - das rezept-
freie Arzneimittel reduziert
nachweislich entziindlich-
sowie schwellungsbedingte
Schmerzen. Spalt Forte hilft
nicht nur bei leichten, son-
dern auch bei méflig starken
Schmerzen.

Spalt schaltet den Schmerz
ab - schnell!

Fiir Ihre Apotheke:

Spalt Forte

{PZN 00793839)

der Packungsbeilage vorgegeben! ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréafelfing

Genervt von Verstopfung?

Den Darm auf sanfte und natiirliche Weise aktivieren

Stress, wenig Bewegung oder eine
ballaststoffarme Erndhrung fith-
ren haufig zu einer reduzierten
Darmaktivitdat. Der Transport
der Nahrung durch den Darm
dauert dann deutlich linger und
die Verdauung gerét ins Stocken
- unregelméfliger Stuhlgang
oder sogar Verstopfung sind die
Folge. Noch dazu tritt hdufig ein
unangenehmer Bldhbauch auf.

Darmpassage erleichtern,
gesunden Darm erhalten
Forscher haben mit Kijimea
Regularis PLUS jetzt ein Pro-
dukt entwickelt, das den Darm
in seiner natirlichen Funktion
unterstiitzt. Kijimea Regularis
PLUS enthilt Methylcellulose
und Psyllium, welches hilft, die
Darmpassage zu erleichtern und
einen gesunden Darm zu erhal-
ten'. Denn es quillt im Darm auf
und dehnt die Darmmuskulatur
so sanft. Dadurch erhilt sie den
Impuls, sich wieder zu bewegen.
So kommt der Darm aus eigener
Kraft in Schwung und die Ver-
stopfung 16st sich? — planbar und
zuverldssig. In der Folge konnen
auch die Gase im Darm reduziert
werden, wodurch der Blahbauch

zuriickgeht. Auflerdem enthilt
Kijimea Regularis PLUS iber
300 Millionen Bakterien pro
Portion - ein zuséitzliches Plus
fiir Thren Darm.

Ganz einfach zum

neuen Darmgefiihl

Kijimea Regularis PLUS ldsst
sich kinderleicht in den Alltag
integrieren: ein- bis dreimal
taglich einen Loffel des einzig-
artigen Granulats in ein Glas
Wasser einrithren und trinken.?
Der Darm wird so wie durch
ein sanftes Training von innen
heraus zur Bewegung animiert

und der Bauch fihlt sich

daraufhin angenehm leicht an.
Kijimea Regularis PLUS wirkt
rein physikalisch und fihrt
selbst bei langfristigem Verzehr
zu keinem Gewohnungseffekt.
Auch Neben- und Wechselwir-
kungen sind nicht bekannt.

Fiir Ihre Apotheke:

Kijimea Regularis PLUS
(PZN 18788684) - = -

KUTMES

| —

www.kijimeade j

'*Die Angabe ,Hilft, die Darmpassage zu erleichtern und einen gesunden Darm zu erhalten” bezieht sich auf einen dreimaligen Verzehr pro Tag. ® ?Das enthaltene Psyllium hilft, die Darmpas-
sage zu erleichtern und einen gesunden Darm zu erhalten. ® Abbildung Betroffenen nachempfunden.

KIJIMEA

AUS DER FORSCHUNG. FUR DEIN LEBEN.




