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erin von der Decken lieB sich gleich zu Beginn der Inektsai-
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Gut geschiitzt durch
die Grippesaison

Individuelle Beratung in der Arztpraxis schafft Sicherheit.

KIEL/BAD SEGEBERG. Zum
Start der Grippesaison rufen Ge-
sundheitsministerin  Prof. Dr.
Kerstin von der Decken und die
Kassenarztliche  Vereinigung
Schleswig-Holstein (KVSH) dazu
auf, den eigenen Impfstatus
Uberpriifen zu lassen und emp-
fohlene Schutzimpfungen
wahrzunehmen. Gerade bei
Menschen mit Vorerkrankun-
gen oder einem erhdhten Risiko
flr schwere Krankheitsverlaufe
kommt es darauf an, die person-
liche gesundheitliche Situation
bei der Impfberatung zu bertick-
sichtigen. Dabei kann gleichzei-
tig gepruft werden, welche Imp-
fungen bereits erfolgt sind und
ob Impfliicken bestehen. Rund
um die Grippeschutzimpfung
gibt es noch immer viele Miss-
verstandnisse und Fehlinforma-
tionen. So wird die Grippe hau-
fig mit einer harmlosen Erkal-
tung verwechselt. Dabei kann
eine Influenza zu schweren Ver-
laufen und ernsthaften Kompli-

kationen wie Herzmuskelent-
ziindungen fuhren — insbeson-
dere bei Menschen mit Vor-
erkrankungen.

Die Standige Impfkommission
(STIKO) empfiehlt die jahrliche
Grippeimpfung  insbesondere
fur Menschen ab 60 Jahren,
Schwangere ab dem vierten
Schwangerschaftsmonat sowie
fur Kinder ab sechs Monaten, Ju-
gendliche und Erwachsene mit
bestimmten  Grunderkrankun-
gen und einem dadurch erhéh-
ten gesundheitlichen Risiko. Die
Empfehlung gilt auBerdem fir
Bewohnerinnen und Bewohner
von Pflegeeinrichtungen, medi-
zinisches Personal und andere
Personen mit einem erhdhten
beruflichen Risiko sowie fur
Menschen, die engen Kontakt
zu besonders gefahrdeten Per-
sonen haben. Auch wer nicht zu
einer Risikogruppe gehort, kann
sich gegen Grippe impfen las-
sen. Ob eine Impfung sinnvoll
ist, sollten Patientinnen und Pa-
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tienten mit ihrer Arztin oder
ihrem Arzt besprechen.

Da sich die zirkulierenden
Grippeviren verandern, werden
die Impfstoffe jahrlich ange-
passt. Zudem lasst der Impf-
schutz nach einigen Monaten
nach. Deshalb sollte die Grippe-
impfung jedes Jahr erneuert
werden. Wer sich rechtzeitig
impfen lasst, kann das Risiko
einer Grippeerkrankung und
insbesondere schwerer Verlaufe
verringern. Die Grippeimpfung
sollte moglichst von Oktober bis
Mitte Dezember erfolgen. Der
Korper benétigt etwa 10 bis 14
Tage, um den Impfschutz voll-
standig aufzubauen.

Grippeimpfungen  werden
nicht nur in Hausarztpraxen an-
geboten. Je nach Alter und per-
sonlicher Situation kdnnen sich
Patientinnen und Patienten zum
Beispiel auch in kinder- und ju-
gendarztlichen sowie in gynako-
logischen Praxen gegen Grippe
impfen lassen.

GESUNDHEITS-TIPP

Schwindel - Ursachen und erste Hilfe
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»Schwindel” ist ein Begriff, mit
dem Menschen eine Reihe von
Empfindungen  beschreiben,
wie zum Beispiel Ohnmacht, Be-
nommenheit, Schwache oder
Unsicherheit beim Gehen. Das
Gefihl, dass man selbst oder die
Umgebung sich dreht oder be-
wegt, ist einer der haufigsten
Grinde, warum Erwachsene
einen Arzt aufsuchen.

Haufige Schwindelanfalle
oder standiger Schwindel kon-
nen schwerwiegende Auswir-
kungen auf Ihr Leben haben.
Schwindel bedeutet jedoch sel-
ten, dass Sie an einer lebensbe-
drohlichen Erkrankung leiden.

Die Behandlung von Schwin-
del hangt von der Ursache und
lhren Symptomen ab. Eine Be-
handlung hilft oft, doch die
Symptome konnen wiederkeh-
ren.

WARUM WIRD MIR
SCHWINDELIG?

Schwindel tritt auf, wenn etwas
lhren Gleichgewichtssinn beein-
trachtigt. Ein stabiler Gleichge-
wichtssinn erfordert einen steti-
gen Informationsfluss aus lhren
Ohren, Augen, Geweben und
dem zentralen Nervensystem.
lhr zentrales Nervensystem nutzt
diese Informationen, um Ihrem
Korper mitzuteilen, wie er das
Gleichgewicht aufrechterhalten
kann.

Wenn dieser Informations-
fluss gestort wird, kann Ihr zen-
trales Nervensystem die Infor-
mationen falsch verarbeiten,
und Sie fuihlen sich unsicher und
schwindelig.

Zu den haufigsten Auslosern
fir Schwindel gehéren:

» Erkrankungen des Innenohrs,
» neurologische Erkrankungen,
» Medikamente,

» Stress,

» Andmie,

» Herz-Kreislauf-Probleme,

» Gehirnerschitterung,

» Kohlenmonoxidvergiftung,
» Dehydrierung,

» niedriger Blutzucker.

WIE WIRD SCHWINDEL
BEHANDELT?

Die Behandlung von Schwindel
hangtvon der Ursache ab. Wenn
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Top-Tarife Strom & Gas.

1 Fir Vertragsabschliisse bis zum 31.12.2026 gilt eine eingeschrankte Preisgarantie bis zum 30.06.2028 auf Energiebeschaffungs-
kosten und Netznutzungsentgelte. Ausgenommen sind Steuern, Abgaben, Umlagen und sonstige hoheitlich veranlasste Belastungen.
Einzelheiten ergeben sich aus den jeweiligen Preisblattern und Vertragsbedingungen.

Sie  beispielsweise aufgrund
einer Innenohrentziindung
unter Schwindel leiden, wird Ihr
Arztdie Entzindung behandeln.
Nehmen Sie Medikamente ein,
die Schwindel verursachen,
empfiehlt Ihr Arzt Ihnen mogli-
cherweise, lhre Aktivitaten ein-
zuschranken, bis sich Ihr Kérper
an das Medikament gewohnt
hat.

Manchen Menschen hilft eine
Reihe von Gleichgewichtstests,
um festzustellen, ob der Schwin-
del auf ein Problem im Innenohr
zurlickzufthren ist, sowie eine
vestibuldre Rehabilitationsthe-
rapie mit speziellen Ubungen
zur Behandlung des Schwindels.

SELBSTHILFE BEI
SCHWINDELGEFUHLEN

Wenn Sie zu Hause MaBnahmen
ergreifen, um den Schwindel zu
lindern, kann Folgendes helfen:

> 1. Legen Sie sich ruhig in
einem dunklen, ruhigen Raum
hin.

» 2. Bewegen Sie den Kopf
langsam und vorsichtig.

» 3. Versuchen Sie, sich zu ent-
spannen, beispielsweise mithilfe
von Entspannungstechniken.

» 4. Verwenden Sie einen Geh-
stock, um die Sturzgefahrzuver-
ringern.

» 5. Schlafen Sie mit leicht er-
hohtem Kopf, indem Sie zwei
oder mehr Kissen verwenden.

» 6. Stehen Sie langsam aus
dem Bett auf und setzen Sie sich
kurz auf die Bettkante, bevor Sie
aufstehen.

» 7. Machen Sie das Licht an,
wenn Sie nachts aufstehen.

» 8. Versuchen Sie auBerdem,
sich nichtzubicken, um Gegen-
stande aufzuheben, und den
Nacken nicht zu Uberdehnen.
Gehen Sie in die Hocke, anstatt
sich zu biicken, um den Kérper
abzusenken.

TRINKEN SIE GENUG?

Dehydrierung ist eine haufige
maogliche Ursache fur Schwin-
del. Der Flussigkeitsbedarf ist
von Person zu Person unter-

schiedlich.  Beispielsweise

missen Sportler oder Men- /
schen mit einem sehr akti-
ven Lebensstil mehr Was-

A

sertrinken, umausreichend hyd-

riert zu bleiben.
Sprechen Sie mit einem

Arzt, um zu erfahren,

wie viel Wasser Sie

taglich entspre-

chend lhrer in-

dividuellen Si-

tuation Zu

sich nehmen

sollten.

DAS BESTE
MITTEL:
AUSLOSER
VERMEIDEN

Die meisten bekannten Auslo-
ser fur Schwindel — wie Flissig-
keitsmangel, niedriger Blutzu-
cker, Schlafmangel oder Dehyd-
rierung — lassen sich leicht ver-
meiden. Ausreichend zu trinken,
keine Mahlzeiten auszulassen,
ausreichend zu schlafen und
MaBnahmen zur Bewaltigung
von Angstzustanden zu ergrei-
fen, kann das Auftreten von
Schwindel verhindern. AuBer-
dem sollten Sie alles vermeiden,
was den Schwindel verschlim-
mern kann. Dazu gehoéren Kof-
fein, Alkohol und Zigaretten.

BEHANDELN SIE DIE
URSACHE FUR
SCHWINDEL

Die Behandlung
von Erkrankun-
gen, die Schwin-
del verursachen,
kann dazu beitra-
gen, die Haufig-
keit oder den
Schweregrad des
Schwindels zu verrin-
gern. lhr Arzt kann Sie je
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nach zugrunde liegender Ursa-
che Uber geeignete medizini-
sche Behandlungen bera-
ten.

Auch  manche

Medikamente
kdnnen Schwin-
del  verursa-
chen.  Spre-
chen Sie mit
einem  Arzt,
wenn Sie glau-
ben, dass lhre

Medikamente
die Ursachefirlhre
Benommenheit dar-
stellen. Es ist wichtig,
verschreibungspflichtige Medi-
kamente weiter einzunehmen,
bis ein Arzt etwas anderes emp-
fiehlt. Moglicherweise  emp-
fiehlt er, die Dosierung oder die
Artdes Medikaments zu dndern.
Schwindel kann viele Ausléser
haben. Wenn Sie Fragen zu lhren
Medikamenten oder geeigne-
ten ersten MaBnahmen haben,
kommen Sie gern zu uns in die
Pinguin-Apotheken. Wir helfen

Ihnen bei der Einordnung.

Gesunde GrtiBe aus den
Pinguin-Apotheken

Jorg Ortmann,

Inhaber der

Pinguin-Apo-
theken, gibt Ge-
sundheits-Tipps.

«LAST CHRISTMAS Musical” in Lubeck

Das Weihnachtsmusical mit einer bewegenden Liebesgeschichte
rund um die weltbekannten Weihnachts-Hits von Michael Bublé,
Mariah Carey, Kelly Clarkson u.v.a

Dienstag, 15.12.2026, 20 Uhr, Libeck MuK

Das Musical “Last Christmas Mirac-
le” entfuhrt den Besucher in eine
bewegende Liebesgeschichte rund
um die weltbekannten Weihnacht-
shits von Klassikern wie z.B. von
Dean Martin bis zu den mitreiBen-
den Pop-Weihnachtssongs von Ma-
riah Carey, Kelly Clarkson, Michael
Bublé, Elton John, Ed Sheeran und
vielen anderen. Jeder der belieb-
ten Songs findet seinen passenden
Platz.

Es ist die einzige Produktion welt-
weit, die die groBen Weihnachts-
hits in einer mitreiBenden Musical-
Produktion vereint.

Die Story spielt im vorweihnacht-
lichen New York und ist angelehnt
an eine wahre und - um nicht zu
viel zu verraten - traurig-glickliche
Begebenheit und lasst auf jeden
Fall kein Auge trocken.

Die Handlung beschreibt das Leben
von Angelica, die sich mit Aushilfs-
jobs Gber Wasser halt und mit 29
Jahren noch auf der Suche nach
ihrem “Mr. Right” ist. Dabei macht
sie tiefgreifende Erfahrungen mit
dem Schicksal, kommt aber dabei
auch immer wieder in Situatio-
nen, Uber die der Zuschauer stark
schmunzeln muss.

Inszeniert wurde die Produktion
vom bekannten deutschen Schau-
spieler und Theaterproduzent
Bernd Gnann, bekannt aus Filmen
wie ,Schiller”, diversen Hauptrol-
len im ,Tatort” sowie von Insze-
nierungen der Musicals Gber das
Leben von Queens' Freddie Mer-
cury, des Bon Jovi-Musicals “Bed of
Roses” oder des Musicals “Elvis".

Mit seiner aufwandigen Dekoration,

o

Schneemaschinen und einer Dreh-
blihne verwandelt das Musical “Last
Christmas Miracle” jede Konzerthal-
le in einen winterlich-funkelnden
Weihnachtsmarkt in New York.

Die Darsteller kennt man allesamt
aus bekannten Musical-Produktio-
nen, die Songs werden live gesungen
und von einem Orchester begleitet.
Dessen Besetzung beinhaltet natlr-
lich auch die notwendigen Celli, Gei-
gen und einen Blasersatz.

Die gesprochenen Texte sind in
deutscher Sprache.

Unterm Strich ein prickelnder
Weihnachtsrausch, aus dem man
am liebsten nicht aufwachen

- Anzeige -

mdchte. Wer sich einmal dem ro-
mantischen Weihnachtsgefuhl
ganz hingeben mochte, fur den
ist dieses Musical ein MUSS.

Karten an allen Ge-
schaftsstellen der LN
Tel: 0451/1441394,

bei Tipps & Tickets
Tel. 0451/7904400,
an allen bekannten
VVK-Stellen und
online unter:

www.bestgermantickets.de




