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Golf zählt zu den Sportarten, die auf den ersten Blick 
ruhig wirken, gesundheitlich jedoch erstaunlich vie-
le positive Effekte haben. Gerade die Kombination 

aus Bewegung, Konzentration und Naturerlebnis macht 
Golf zu einer besonders ausgewogenen Aktivität, die so-
wohl den Körper als auch den Geist anspricht.

Ein zentraler gesundheitlicher Vorteil des Golfens ist die re-
gelmäßige, moderate Ausdauerbelastung. Während einer 
typischen Golfrunde legen Spieler mehrere Kilometer zu Fuß 
zurück. Dieses ausdauernde Gehen stärkt das Herz-Kreis-
lauf-System, verbessert die Sauerstoffversorgung des Körpers 
und kann das Risiko für Herzkrankheiten senken. Gleichzeitig 
werden Kalorien verbrannt, was den Stoffwechsel aktiviert und
beim Gewichtmanagement unterstützt, ohne den Körper zu 
überfordern.

Der Golfschwung ist eine komplexe, ganzheitliche Bewegung, 
die viele Muskelgruppen gleichzeitig beansprucht. Besonders 
die Rumpfmuskulatur spielt eine wichtige Rolle, da sie für Sta-
bilität und Kraftübertragung sorgt. Rücken, Schultern, Arme 
und Beine arbeiten in einem koordinierten Zusammenspiel, 
was Kraft, Beweglichkeit und Koordination fördert. Bei regel-
mäßiger Ausübung kann Golf helfen, muskuläre Dysbalancen 
auszugleichen und die Körperhaltung nachhaltig zu verbes-
sern.

Neben den körperlichen Effekten hat Golf auch einen starken 
Einfluss auf die mentale Gesundheit. Der Sport erfordert Kon-
zentration, strategisches Denken und emotionale Kontrolle. 

Jeder Schlag verlangt volle Aufmerksamkeit, wodurch Alltags-
gedanken in den Hintergrund treten. Dieser Fokus wirkt ähn-
lich wie mentales Training und kann Stress reduzieren, innere 
Ruhe fördern und die Fähigkeit zur Selbstregulation stärken. 
Rückschläge gehören beim Golf dazu, was Geduld, Frustra-
tionstoleranz und mentale Stärke trainiert.

Ein oft unterschätzter Faktor ist das Spielen in der Natur. Golf-
plätze liegen meist in weitläufigen, grünen Landschaften mit 
frischer Luft, Bäumen und Wasserflächen. Der Aufenthalt in 
dieser Umgebung wirkt nachweislich entspannend, senkt den 
Stresspegel und kann sich positiv auf Schlaf und allgemeines 
Wohlbefinden auswirken. Die Verbindung von Bewegung und 
Natur verstärkt somit den gesundheitlichen Nutzen deutlich.

Auch der soziale Aspekt trägt zur gesundheitlichen Attrak-
tivität des Golfsports bei. Gemeinsame Runden, Gespräche 
zwischen den Schlägen und ein respektvoller Umgang mitei-
nander fördern soziale Bindungen und wirken sich positiv auf 
die psychische Gesundheit aus. Gleichzeitig bietet Golf genug 
Raum für Ruhe und individuelle Konzentration, was den Sport 
besonders angenehm macht.

Zusammengefasst ist Golf gesundheitlich so interessant, weil 
es Ausdauer, Kraft, Koordination, mentale Stärke und Na-
turerlebnis in einem Sport vereint. Ohne extreme Belastung 
bietet Golf eine nachhaltige Möglichkeit, aktiv zu bleiben, 
Stress abzubauen und langfristig etwas für die eigene Gesund-
heit und Lebensqualität zu tun. KI

Der Golfsport ist in den Köpfen vieler Men-
schen mit zahlreichen Vorurteilen verbun-

den. Die meisten denken sofort an einen älte-
ren Herrn im Polohemd, der zusammen mit
seinen Geschäftskollegen Bälle über die Wiese
schlägt und nebenher noch ein paar Geschäfte
macht. Um kaum einen anderen Sport ranken
sich so viele Klischees. Es wird Zeit, mit den
häufigsten Vorurteilen aufzuräumen.

1. Vorurteil: Golf ist ein Sport für Reiche
In Deutschland spielen aktuell circa 2,1 Millionen
Menschen Golf. Also ein Sport für die Allgemein-
heit – wenn es auch, wie bei anderen Sportarten,
Clubs gibt, die sich mehr der Exklusivität ver-
schreiben...

2. Klischee: Golfspielen ist teuer
Viele gehen davon aus, dass Golf eine der teuers-
ten Sportarten überhaupt ist. Allein die Golf-Aus-
rüstung ist umfangreich. Auch für die Mitglied-
schaft in einem Club fallen Kosten an. Wer mit
dem Golfsport anfangen will, braucht aber nicht
gleich eine Ausrüstung zu kaufen. Fast alle Golf-
clubs in Deutschland bieten Schnupperkurse an,
bei denen Schläger und Bälle gestellt werden. Und
erst, wenn man weiss, dass man Spass am Golfen
hat, wird eine eigene Ausrüstung nötig, die man
aber auch sehr günstig gebraucht kaufen kann.

3. Klischee: Golfen ist gar kein Sport!
Kritiker behaupten, Golf sei kein Sport. Aber das
Gegenteil ist der Fall: Golfen trainiert Körper
und Geist und hilft bei Rückenschmerzen. Der
Abschlag erfordert eine gute Koordination und be-
ansprucht mehr als 100 Muskeln. Außerdem legen
Golfer bei einer Runde mit 18 Löchern innerhalb
von vier bis fünf Stunden etwa sieben Kilometer
zurück. Das Golfspiel verbrennt also durchaus
Kalorien, bringt den Kreislauf in Schwung, trägt
zu einer guten Konzentrationsfähigkeit bei und
die frische Luft tut ihr Übriges.
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4. Klischee: Während einer Golfrunde werden
Geschäfte gemacht
Golf ist eine Freizeitbeschäftigung. Deshalb wollen
die Geschäftsleute unter den Golfern auf ihrer
Runde gar nicht über Geschäfte sprechen. Aber:
Golfen ist auch kommunikativ. Bei einer 18-Loch-
Runde vergehen einige Stunden und natürlich
wird nebenher auch gesprochen. Allerdings sind
Golfspieler so sehr auf ihr Spiel konzentriert, dass
sie während der Runde nur wenig Worte verlieren.
Die Gespräche finden dann anschließend im Club-
haus statt. (GA)

DERGOLFSPORT
UNDSEINEVIER
HARTNÄCKIGSTEN
VORURTEILE

Warum Golfen Körper und Geist gut tut?

Die gesundheitlichen 
Vorteile des Golfsportes

ANZEIGE
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In dem Augenblick, in dem ein Mensch den Sinn 
und den Wert des Lebens bezweifelt, ist er krank.   

SIGMUND FREUD Neurophysiologe und Tiefenpsychologe

Liebe Leserinnen und Leser,

es ist das Thema Gesundheit, das uns immer wieder umtreibt. Sei es, 
dass wir krank sind und uns Gesundheit wünschen, sei es dass wir  
gesund sind und uns vor Krankheit fürchten. 

Der Pessimist sagt, ich ergebe mich meinem Schicksal, das Glas ist 
halb leer, also kommt es sowieso noch schlimmer. Der Optimist sagt, 
das Glas ist halb voll, also ist es für Sorgen zu früh. 

Letzterer ist dabei klar im Vorteil – denn er geht davon aus, dass  
sich alles zum Guten wendet und kann so seine Gedanken auf die 
schönen Dinge des Lebens lenken, dem Pessimisten gelingt das nur 
schwer. 

Für unsere Seele ist Schwarzdenken keine Alternative. Wer sich jeden 
Tag aufs Neue sagt, wie schlecht es ihm geht, dem wird es auch immer 
schlechter gehen. Wer sich aber jeden Tag aufs Neue sagt, dass es ihm 
ja viel schlechter gehen könnte, dem geht es schon sehr viel besser.

Wer gelernt hat, die Dinge positiv zu sehen, hat – gesund oder krank – 
das leichtere Leben. Positiv zu denken, kann man übrigens ganz leicht 
lernen. Indem Sie sich sich immer sagen, das Glas ist halb voll. Und 
nicht halb leer. Dann geht‘s der Seele besser und Ihrem Körper auch ...

Beste Gesundheit von ganzem Herzen!

Godehard Ahrens
Redaktion
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Wir leben in einer Zeit, in der Achtsamkeit immer 
wichtiger wird. Sie hatten bestimmt auch schon 
das Gefühl, sich im Alltag zu verlieren, weil Sie 

an viele Dinge gleichzeitig denken müssen. Bei der Be-
wältigung eines Alltags, in dem für alles die Zeit zu fehlen 
scheint, kann Achtsamkeit eine wertvolle Hilfe sein.

Achtsamkeit ist die Kunst, die kleinen Momente wieder 
bewusst wahrzunehmen und zu erleben. Sie ist ein Weg, um 
den Alltag besser zu bewältigen und mit Stress umgehen zu 
können. Wenn Sie sich Zeit für Achtsamkeit nehmen, neh-
men Sie sich Zeit für sich. Sie können herausfinden, welche 
Situationen für Sie besonders fordernd sind und warum – 
denn wenn Sie das Warum kennen, sind Sie in der Lage, 
etwas zum Positiven zu verändern.

Achtsamkeit bedeutet, nachzufühlen, wie es Ihnen in einer 
bestimmten Situation geht und was diese Situation mit Ih-
nen macht. Sie sind achtsam, wenn Sie einen gegenwärtigen 
Moment bewertungsfrei und bewusst wahrnehmen können. 
Alles andere wird ausgeblendet.

Für den Anfang können Sie damit einsteigen, sich mehrmals 
am Tag ein paar Minuten Zeit zu nehmen, um innezuhalten. 
Am besten setzen Sie sich dazu bequem hin und versuchen, 
sich als Erstes auf Ihren Atem zu konzentrieren. Spüren Sie, 
wie Ihr Atem durch Ihren Körper fließt? Nehmen Sie dieses 

Gefühl bewusst wahr. Dies wäre einer der ersten Schritte, 
Achtsamkeit in Ihren Alltag aufzunehmen. Oft werden Acht-
samkeit und Meditation verwechselt. Dies ist verständlich, 
da beides viel gemeinsam hat. Einen grundsätzlichen Unter-
schied sollten Sie jedoch kennen: Im Vergleich zu Achtsam-
keit ist mit Meditation meist eine Vielzahl von verschiedenen 
Übungen gemeint. Achtsamkeit jedoch ist eher eine grund-
legende Eigenschaft.

Unabhängig davon sollten Sie genau darauf achten, wie viel 
Achtsamkeit Ihnen guttut. Denn wenn Sie es damit über-
treiben, kann es Ihnen schnell die Leichtigkeit nehmen und 
Sie machen sich das Leben schwerer und komplizierter als 
nötig. Auch sollten Sie emotional stabil sein, da zu viel Acht-
samkeit zu einer psychischen Belastung werden kann.

Achtsamkeit ist auch für Kinder wichtig, denn ihr Gehirn wird 
ständig von unzähligen Reizen überflutet. Diese Gedanken 
und Reize gilt es, zu sortieren. Oft ist das jedoch mit Stress 
und Überforderung verbunden. Hier hilft es, kurz innezuhal-
ten, um gemeinsam wahrzunehmen und so leichter ein-
ordnen zu können. Langfristig fühlen sich achtsame Kinder 
ausgeglichener und können sogar leistungsstärker werden.

Im Alltag können Sie Achtsamkeit integrieren, zum Beispiel 
durch einen gemeinsamen Spaziergang oder auch durch 
Atem- oder Yogaübungen. (Quelle: DKV/GA)

Was genau bedeutet Achtsamkeit?
Und – wie wichtig ist sie?

DAM IT SI E  I M ALLTAG N ICHT

DI E ORI ENTI ERUNG VERLI EREN

Foto: djdjentschuraGetty
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Chronischer Stress geht auf die Gesundheit. „Dennoch 
gehört Stress bis zu einem gewissen Grad sogar zum Le-
ben dazu“, erklärt der Chef der Techniker Krankenkasse 
(TK), Dr. Jens Baas. „Chronischer Stress jedoch erhöht 
das Risiko für bestimmte psychische und physische 
Krankheiten, wie zum Beispiel Herz-Kreislauf-Probleme, 
Rückenschmerzen oder Depressionen.“ Die Ergebnisse 
einer Befragung weisen in dieselbe Richtung, auch wenn 
sich kein ursächlicher Zusammenhang ableiten lässt.

Zwei Drittel aller Deutschen 
fühlen sich gestresst!

Mehr als die Hälfte der Gestress-

ten fühlt sich durch politische, 

gesellschaftliche oder private 

Probleme belastet. Tendenz: zu-

nehmend. Das ist der bisherige 

Rekord in unserem Land.

• Gestresste Menschen leiden 

deutlich häufiger und intensiver  

unter seelischen und körperlichen 

Beschwerden als Menschen mit 

weniger oder ohne Stress.

• Deutschland steht unter Druck: 

Zwei Drittel der Menschen in unse-

rem Land fühlen sich in ihrem All-

tag oder Berufsleben häufig oder 

manchmal gestresst (66 %). 

• Nur 8 % der Menschen empfin-

den gar keinen Stress. 

• 26 % der Befragten gaben an, 

selten Stress zu haben. Das ist ein 

Ergebnis des Stressreports 2025 

der Techniker Krankenkasse (TK).

• Nach 2013, 2016 und 2021 ist 

das bereits der vierte Report der 

TK zum Thema Stress. Die Daten 

zeigen, dass das Stressempfinden 

in den letzten Jahren kontinuierlich 

zugenommen hat. 

2013 lag der Anteil derer, die sich 

häufig oder manchmal gestresst 

fühlen noch bei 57 % – im Gegen-

satz zu 66 % heute .  
Foto: AdobeStock
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Menschen, die häufig oder 
manchmal gestresst sind, 
haben deutlich häufiger  

gesundheitliche Probleme als jene, 
die sich selten oder nie gestresst 
fühlen. Sie leiden zum Beispiel häu- 
figer unter Muskelverspannungen 
und Rückenschmerzen (62 %), Er-
schöpfung (61 %), innerer Unruhe  
(53 %), Schlafstörungen (47 %) so- 
wie Gereiztheit (42 %).

Stressfaktor Nummer eins ist laut 
Report der hohe Anspruch an sich 
selbst. Das gaben 61 % der Befragten 
an, gefolgt von Schule, Studium oder 
Beruf (58 %).

An dritter Stelle steht Stress durch 
politische und gesellschaftliche Pro-
bleme (53 %). Hier sind es vor allem 
Kriege und internationale Konflikte, 
die die Menschen belasten. 62 % der 
gestressten Befragten geben an, dass 
sie sich stark oder sehr stark dadurch 
belastet fühlen.

Es folgen die Angst vor politischer 
Polarisierung (59 %), vor Gefährdung 
der inneren Sicherheit durch Krimi-

nalität, Terrorismus und Extremismus 
(52 %), vor Wohlstandsverlust (47 %) 
sowie vor den Auswirkungen des Kli-
mawandels (44 %).

Bewusster Umgang mit Nachrichten 
„Wir sind evolutionspsychologisch 
nicht dafür gemacht, uns den ganzen 
Tag mit den Krisen des gesamten Pla-
neten auseinanderzusetzen“, erklärt 
Psychologin Prof. Dr. Judith Mangels-
dorf, Professorin für Positive Psycho-
logie an der Deutschen Hochschule 
für Gesundheit und Sport (DHGS) in 
Berlin. „Das heißt, wir müssen wieder 
lernen, gezielt zu steuern, wann und 
wie oft wir uns über die weltpolitische 
Lage informieren, um uns nicht mit un-
gebremstem Nachrichtenkonsum zu 
überfordern.“

Auszeit nehmen
Auf keinen Fall sollte man im „Fünfmi-
nutentakt“ die Nachrichten checken.

Viel wichtiger ist es, unsere seelische 
Widerstandskraft zu stärken. Zum 
Beispiel durch wohltuende soziale 
Kontakte, Bewegung und Zeit draußen 
in der Natur.

Es gibt viele Strategien, mit denen 
die Menschen in Deutschland Stress 
abbauen:
• 	Spazierengehen und so viel Zeit wie 	
	 möglich in der Natur verbringen.
• 	Sich ein Hobby suchen und sich 	
	 diesem ausgiebig widmen.
• 	Die Familie oder Freunde treffen.
• 	Musik hören oder machen.
• 	Kochen oder essen gehen.
•	 Viel Bewegung, Sport treiben, 
	 Mitglied eines Sportclubs werden.

Teilweise zeigen sich deutliche 
Unterschiede bei den Geschlechtern:
Männer trinken im Vergleich zu Frauen 
eher ein Bier oder ein Glas Wein, um 
sich zu entspannen (36 % gegenüber 
22 % bei den Frauen) oder zocken 
Videospiele (33 % gegenüber 11 % bei 
den Frauen).

Frauen gehen eher Shoppen (37 % 
gegenüber 25 % bei den Männern) und 
machen Yoga oder autogenes Training 
zum Stressabbau (28 % gegenüber 
11 % bei den Männern).

Auf jeden Fall ist eines klar: Je aktiver, 
desto stressfreier! (Quelle: TK)
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Schmerz verstehen, 
gezielt behandeln

Was tun bei Kopfweh?
Bei Spannungskopfschmerzen haben sich Wirk-
stoffe wie Acetylsalicylsäure, Ibuprofen oder Pa-
racetamol bewährt. Wichtig ist, die Schmerzta-
bletten möglichst früh einzunehmen, bevor sich 
die Beschwerden verstärken. Was viele Schmerz- 
patientinnen und -patienten nicht wissen, ist, 
dass es preisgünstige Generika mit den genann-
ten Wirkstoffen gibt. So bieten etwa Präparate 
von ADGC eine kostengünstige, das Portemon-
naie schonende Option zur symptomatischen 
Behandlung – bei gleicher Substanzgrundlage 
wie das entsprechende Markenarzneimittel.  
Ärztinnen und Ärzte sowie die Fachleute in der 
Apotheke bieten hierzu qualifizierte Beratung.

Migräne erfordert spezielle Mittel
Treten die Schmerzen regelmäßig oder beson-
ders heftig auf, sollte ärztlich abgeklärt werden, 
ob eine Migräne vorliegt. Migräneattacken kön-
nen Betroffene unvermittelt treffen. Typisch sind 
pulsierende, meist einseitige Schmerzen, die oft 
von Übelkeit, Licht- und Geräuschempfindlich-
keit begleitet werden. Hier können spezielle Prä-
parate mit Ibuprofen oder Triptanen helfen, am 
besten gleich zu Beginn der Attacke. Viele Be-
troffene führen deshalb ein Notfallmedikament 
bei sich. In der Apotheke oder beim Arzt gibt es 
weitere Informationen zum optimalen Einsatz 
der Wirkstoffe bei verschiedenen Schmerzarten.

Illustrationen (5): AdobeStock

Unterschiedliche Ursachen erfordern verschiedene Behandlungen. Ob Spannungskopf-
schmerz, Migräne oder Rückenschmerzen – kaum jemand bleibt im Laufe des Lebens 
davon verschont. Der Deutschen Schmerzgesellschaft zufolge berichten 23 Millionen 
Deutsche sogar über chronische Schmerzen, also Schmerzen, die sie ständig begleiten, 
etwa sechs Millionen davon so stark, dass sie im Alltag erheblich eingeschränkt sind. 
Doch Schmerz ist nicht gleich Schmerz – entscheidend ist die richtige Behandlung.
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Stark gegen Rücken, Arthrose & Co.
Nicht nur der Kopf kämpft häufig mit Stechen,  
Pochen oder Ziehen – auch der Bewegungs-
apparat bereitet vielen Menschen Probleme. 
Zerrungen, Verspannungen, Rücken- oder Ar-
throseschmerzen lassen sich häufig lokal be-
handeln, etwa mit Gels oder Cremes, die zum 
Beispiel Diclofenac oder Ibuprofen enthalten. 
Durch die Anwendung über die Haut wirken die 
Wirkstoffe direkt am Ort des Geschehens und 
schonen den Magen.

Erste Hilfe, wenn der Zahn schmerzt
Zahnschmerzen braucht niemand – so viel ist 
klar! Aber oft treten sie genau dann auf, wenn 
es unpassender nicht sein kann: Also gerade 
dann, wenn der Zahnarzt des Vertrauens nicht 
zu erreichen ist. Viele Patienten setzen dann 
kurzfristig auf Hausmittel wie Nelkenöl oder 
schmerzlindernde Kräutertees. Der Griff zur 
Schmerztablette gehört sicher auch dazu, sollte 
aber immer nur eine kurzfristige Lösung sein, um 
Schmerzen aushalten zu können. Die Schmerz-
empfindlichkeit ist bei je-
dem Menschen anders 
ausgeprägt und gerade 
Zahnschmerzen werden 
von den meisten Men-
schen als besonders 
quälend empfunden. 
Gut wirksame Anal-
getika sind deshalb 
als Überbrückung bis 
zur Behandlung durch 
den Zahnarzt eine ak-
zeptable Soforthilfe.
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Herzmuskel-, Herzbeu- 
tel- und Herzklappen- 
entzündungen kön- 

nen dramatisch verlaufen. 
Oft beginnt alles mit einer 
harmlosen Infektion. Be-
sonders Menschen mit einer 
Herzklappenerkrankung, 
künstlichen Klappen oder 
implantierten Geräten soll- 
ten bei Eingriffen gut ge-
schützt sein – zum Beispiel 
durch gezielt gegebene 
Antibiotika. Aber auch für 
Gesunde gilt: Achtsamkeit, 
Impfschutz und rechtzeiti-
ge Behandlung helfen, das 
Herz zu schützen.

1 Infekte erkennen und  
ernst nehmen

Wer krank ist, sollte sich kon- 
sequent schonen. Körper-
liche Belastung bei Fieber 
oder Infekten kann das Herz 
angreifen. Verschleppte In- 
fekte sind die häufige Ursa-
che von Herzmuskelentzün-
dungen – auch bei jungen 
und sportlichen Menschen.

4 Infektionsrisiken meiden
Piercings, Tattoos oder 

nicht sterile Eingriffe können 
eine weit geöffnete Tür für 
Keime sein. Bei Personen 
mit ohnehin geschwächtem 
Immunsystem, Herzopera-
tionen in der Vorgeschichte 
oder Herzimplantaten ist Vor-
sicht besonders angebracht.

5 Frühzeitig ärztliche  
Hilfe suchen

Fieber, Brustschmerzen, 
Luftnot, Herzstolpern, aber 
auch Erschöpfung sollten 
ärztlich abgeklärt werden.

6 Regelmäßige Check-Ups 
bei Vorerkrankungen

Menschen mit bekannter 
Herzkrankheit – z. B. Myokar-
ditis, Klappenfehler, Perikard-
erguss oder implantierte Ge- 
räte – sollten regelmäßig kon- 
trolliert werden. Moderne 
Verfahren wie Herz-MRT oder 
spezielle Ultraschallmetho-
den machen heutzutage eine 
frühzeitige Diagnose möglich.

7 Achtsamkeit bei entzündli-
chen Systemerkrankungen

Autoimmunerkrankungen 
wie Lupus erythematodes1), 
rheumatoide Arthritis2) oder 
Sarkoidose3) können auch 
das Herz befallen – meist in 
Form von Myokarditis4) oder 
Perikarditis5). Regelmäßige 
Checks sind hier besonders 
wichtig.

8 Herzklappenerkrankungen 
konsequent betreuen

Herzklappenfehler, insbe- 
sondere bei operierten oder 
künstlichen Klappen, erfor- 
dern eine regelmäßige kardio-
logische Kontrolle. 

9 Familiäre Risiken  
ernst nehmen

Manche Formen der Myokar-
ditis4) treten familiär gehäuft 
auf – etwa bei bestimmten 
genetischen Veränderungen. 
Auch Angehörige, die keine 
Symptome haben, sollten bei 
familiären Häufungen kardio-
logisch und gegebenenfalls 
genetisch beraten werden.

10 Risikogruppe schützen 
Menschen unter Che- 

motherapie, nach Organ-
transplantationen oder mit 
einer medikamentösen Hem- 
mung des Immunsystems –  
z. B. bei Autoimmunerkran-
kungen oder HIV-Infektion – 
haben ein erhöhtes Risiko für 
schwer verlaufende Herzent-
zündungen. Bei ihnen sind 
engmaschige Kontrollen er-
forderlich. (Quelle:Deutsche Herzstiftung)

1) Das Immunsystem greift körpereigene 
Zellen und Organe an.
2) Entzündungen verursachen Schmerzen, 
Schwellungen und Steifheit.
3) Bildet kleine Gewebeknötchen (Granulo-
me), meist als überschießende Immun-
reaktion.
4) Entzündung des Herzmuskels (Myokard), 
meist durch Viren verursacht.
5) Entzündung des Herzbeutels.

Schützen Sie Ihr Herz
Zehn Maßnahmen, die Betroffenen helfen

2 Impfschutz ernst nehmen
Impfungen gegen Grippe, 

Pneumokokken oder die klas-
sischen Kinderkrankheiten 
wie Masern oder Mumps sen-
ken das Risiko virusbedingter 
Herzentzündungen.

Für Fernreisen sind Tropen-
schutzimpfungen ebenso 
wichtig wie eine individuelle 
reisemedizinische Beratung 
beim Arzt Ihres Vertrauens.

3 Gute Hygiene ist wichtig
Zum Beispiel können 

Bakterien aus dem Mund-
raum, etwa bei Parodontitis
oder Karies, oder nach Ver-
letzungen der Haut über die 
Blutbahn bis zu den Herz-
klappen gelangen und dort 
eine Endokarditis auslösen. 

Das ist besonders gefährlich 
für Menschen mit bereits vor-
bestehenden Herzklappen-
erkrankungen, künstlichen 
Herzklappen oder Herzim-
plantaten.

Fotos (2): AdobeStock
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Ein starkes Herz kommt 
nicht von ungefähr

Es pocht und hält uns so lebendig: das Herz. 
Schützt man es gut, schlägt es rund drei Mil-
liarden Mal im Leben. Wenn nicht, erhöht sich 

unter anderem das Risiko für einen Herzinfarkt. Die 
häufigste Ursache in unserer „zivilisierten“ Welt ist 
eine Verengung der Herzkranzgefäße (KHK). 

Durch Ablagerungen in den Arterien wird die Durch-
blutung der Gefäße gestört, und das Herz wird nicht 
genug versorgt.

Doch ein gesunder Le-
bensstil und die Zufuhr 
wichtiger Mikronähr-
stoffe können die 
Herzgesundheit 
deutlich verbes-
sern. 

Risiken minimieren
Alkohol- und Nikotin-
konsum verbinden viele 
mit Genuss. Dabei sind 
dies Schadstoffe, die das 
Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen steigern. 

Ein Beispiel: Um das Herz nicht zu ge-
fährden, sollten Männer max. 0,5 Liter 
Bier am Tag trinken – Frauen die Hälfte. 

Auch Übergewicht macht dem Herz zu schaffen. 
Dagegen hilft körperliche Aktivität. Kalorien werden 
verbrannt, Muskeln aufgebaut. 

Außerdem fördert Bewegung das Herz-Kreislauf-Sys-
tem. Ergänzend dazu hilft eine ausgewogene Ernäh-
rung mit Gemüse, Obst und Vollkornprodukten. 

Die Gefäßwände im Fokus
Bei einer KHK verliert die Gefäßwand die Fähigkeit, 
die Gefäßweite und damit den Blutdruck zu steuern. 

Einer der Gründe dafür ist, dass der Botenstoff für die 
Gefäßerweiterung Stickstoffmonoxid (NO) nicht mehr 
ausreichend produziert wird. Studien belegen, dass 
die Einnahme von L-Arginin den Blutdruck senken 
kann. Ebenfalls nützlich gegen  eine Verhärtung der 

Arterien ist Vitamin K2, das 
dafür sorgen kann, eine 

Gefäßverkalkung zu 
verhindern. 

Senken Sie Ihre 
Blutfettwerte 
Langkettige 
Omega-3-Fettsäu-

ren wie Eicosapen-
taensäure und 

Docosahexaensäure 
können das Risiko  von 

Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen senken. 

Sie wirken entzündungshem-
mend. Außerdem weiten sie die 

Gefäßwände und tragen dazu bei, 
erhöhte Blutfette und einen erhöhten Blut-

druck zu senken. 

Lachs, Makrele, Hering, Thunfisch, Aal und andere 
fettreiche Fische sind besonders natürliche Quellen 
für diese Omega-3-Fettsäuren. 

Für einen gezielteren Einsatz kann es ratsam sein, 
Omega-3-Präparate aus gereinigtem Fischöl oder 
Algenöl einzunehmen.      (akz-o)
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Das Zufallen der Haustür, die 
prasselnden Regentropfen auf 
dem Dach oder das Rascheln von 

Papier: Wer solche Geräusche im Alltag 
wahrnimmt, ist meist davon überzeugt, 
noch gut zu hören – selbst wenn bereits 
eine Hörminderung vorliegt. Die Eurot-
rack-Studie von 2025 zeigt: Nur etwa 
zehn Prozent der älteren Menschen 
mit messbar eingeschränktem Gehör 
stellen diese Veränderung selbst fest. 
Die eigene Einschätzung ist also oft 
kein verlässlicher Maßstab. Jeder Dritte 
über 60 hat eine Beeinträchtigung, die 
behandelt werden sollte.

 
Ältere und auch Jüngere betroffen 
Es betrifft allerdings nicht nur Ältere. 
Auch bei Jüngeren ist das Hörver-

mögen zunehmend oft gestört – etwa 
durch laute Musik, Dauerlärm, häufige 
Kopfhörernutzung oder Stress.  
 
Meist fällt ihnen erst auf, dass etwas 
nicht stimmt, wenn Gespräche anstren-
gend werden oder es im sozialen und 
beruflichen Umfeld häufiger zu Miss-
verständnissen kommt. Denn nach-
lassendes Hören schleicht sich meist 
unbemerkt ein – und viele warten zu 
lange mit einem Test. Dabei kann sich 
unbehandelter Hörverlust negativ auf 
die psychische Gesundheit auswirken. 
So erhöht sich das Risiko für Depres-
sionen.  
 
Auch das soziale Leben leidet: Rück-
zug, Unsicherheit und Missverständ-
nisse können bis zur Isolation führen. 
 
Wer selbst nichts merkt 
Also, nicht lange zögern! Ein Hörtest ist 
schnell, kostenlos, schmerzfrei – und 
sollte genauso selbstverständlich sein 
wie ein regelmäßiger Sehtest.  
 
Das geht beim Facharzt oder sogar als 
Online-Check bei guten Hörakustikern. 
Denn die eigene Wahrnehmung täuscht 
häufig. Aus diesem Grund spielen auch 
das soziale Umfeld und die Unterstüt-

zung durch Partner eine wichtige Rolle, 
ob wir Abweichungen von normalem 
Hören bemerken – oder zugeben.  
 
Wer früh handelt, bewahrt sich viel Le-
bensqualität. Moderne Hörsysteme zei-
gen, wie smart die Geräte heute sind: 
winzig, leistungsstark und automatisch 
anpassungsfähig – ideal für alle, die 
diskret wieder besser hören möchten. 
 
 In Unterhaltungen, im Restaurant und 
in anderen schwierigen Hörsituationen 
macht das richtige Hörsystem einen 
deutlichen Unterschied. 
 
Größere Schwierigkeiten in der  
kalten Jahreszeit 
Gerade im Herbst und Winter kann das 
Hören besonders anstrengend sein: 
Gesellige Gespräche mit mehreren 
Leuten in Innenräumen, Feiern mit Hin-
tergrundlärm oder wärmende Mützen 
und Kapuzen erschweren das Verste-
hen zusätzlich.  
 
Akustische Signale wie Türklingeln oder 
Verkehrslärm werden dann leichter 
überhört, was Folgen für Sicherheit und 
Teilhabe hat. Denn gute Ohren verbin-
den uns mit der Welt, mit Familie und 
Freunden. (DJD/GA)

„Ich hör‘ doch gut!“
Wie uns die eigenen Ohren oftmals täuschen

Foto: DJD/audibene (KI generiert)

Der Hörakustiker berät individuell und kompetent 
bei allen Hörproblemen. Foto: AdobeStock
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Auflösung: GESUNDHEIT
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Hatschi! – das hört 
man jetzt wieder 
häufiger in Büros, 

Bussen und Klassenzim-
mern. Erkältungen gehören 
zur kalten Jahreszeit wie 
der Schal zum Mantel. Rund 
200 verschiedene Viren 
können eine Erkältung aus-
lösen. Erwachsene erwischt 
es im Schnitt zwei- bis vier-
mal pro Jahr, Kinder sogar 
bis zu zehnmal.  
 
Die Ansteckungsgefahr ist 
jetzt besonders groß: Men-
schen halten sich häufiger in 
geschlossenen Räumen auf, 
die Schleimhäute trocknen 
durch die Heizungsluft aus 

und sind dadurch anfälliger 
für Krankheitserreger. Neben 
typischen Symptomen wie 
einer verstopften Nase und 
Husten können auch Kom-
plikationen wie eine Sinusitis 
oder Mittelohrentzündung 
entstehen. Umso wichtiger 
sind Maßnahmen, die vor-
beugen und Beschwerden 
effektiv lindern. 
 
Eine Nasendusche kann das 
Durchatmen erleichtern 
Die Nase spielt dabei eine 
zentrale Rolle. Sie befeuch-
tet und erwärmt die Atemluft, 
filtert Schmutzpartikel und 
Viren heraus – und bildet so 
die erste Abwehrbarriere. Ist 

die Schleimhaut geschwollen 
oder verschleimt, funktio-
niert das nur eingeschränkt. 
Nasenspülungen können 
dann helfen, Schleim und Er-
reger auszuspülen. Sie unter-
stützen die Selbstreinigung 
der Nase und beugen oftmals 
Infektionen vor.  
 
Eine bewährte Möglichkeit 
sind Nasenduschen mit Salz- 
lösungen. Wichtig ist die rich- 
tige Konzentration, damit die 
Schleimhaut nicht gereizt 
wird. Natürliches Emser Salz 
zum Beispiel enthält über 30 
Mineralstoffe.  
 
Die leicht basische Lösung 
kann zähen Schleim ver-
flüssigen, Partikel von der 
Schleimhaut spülen und Ent-
zündungen entgegenwirken. 
Gerade bei verstopfter Nase 
und entzündeten Nebenhöh-
len erleichtert es das Durch-
atmen und unterstützt die 
Regeneration der Schleim-
haut. 
 
Atemwege entlasten  
und die Abwehr stärken
Die dazugehörige Nasen-
dusche ist so konstruiert, 

dass sie durch kontrollierten 
Druckaufbau auch schwer 
erreichbare Nasenbereiche 
spült. Mehr Informationen er-
halten Sie in Ihrer Apotheke.  
 
Weitere Alltagsmaßnahmen, 
die Ihre Atemwege entlasten 
und die Abwehr stärken:  
• Viel trinken hält die 
Schleimhäute feucht
• Bewegung an der frischen 
Luft unterstützt den Kreis-
lauf und das Immunsystem. 
• Regelmäßiges Lüften und 
ausreichend Luftfeuchtigkeit 
sorgen für ein gutes Raum-
klima, das das Austrocknen 
der Schleimhäute verhindert. 
• Eine ausgewogene Ernäh-
rung und genügend 
Schlaf geben 
dem Körper 
zusätzlich 
Kraft, um 
Infekte ab-
zuwehren. 
(DJD)

Erkältung im Anmarsch
Wie man die Atemwege natürlich befreien und Infektionen bekämpfen kann

Foto: DJDEmserGetty

Nasendusche –
eine sinnvolle
Hilfe bei
Erkäl-
tungen. 
Foto: DJD/Emser



15

Gesund bleiben

Fettig, deftig, süß – 
Sodbrennen hat im 
Winter Hochsaison

Eine heiße Pizza, ein Glas Rotwein 
und zum Abschluss noch ein 
Stück Apfelstrudel mit Vanilleso-

ße – solche Leckereien schmecken an 
frostigen Abenden besonders gut. Auf 
den Wintermärkten locken Bratwurst, 
gebrannte Mandeln und Glühwein. Von 
den üppigen Festessen mit Familie und 
Freunden ganz zu schweigen. Doch 
wenn Fett, Zucker, Alkohol und Gewür-
ze zusammentreffen, hat der Magen 
Schwerstarbeit zu leisten. Die Folgen 
sind häufig heftiges Sodbrennen.

Zu viel Zucker und Fett stören  
das gute Bauchgefühl 
Rund 40 % der Erwachsenen leiden 
unter Refluxbeschwerden, 20 % sogar 
regelmäßig. Meist tritt dies nach 
süßem oder sehr fettreichem Essen 
auf. Fettige Speisen verzögern die 
Magenentleerung, sodass Magensäure 

länger im Magen verbleibt und leichter 
aufsteigen kann. Zuckerhaltige Spei-
sen können den Magen reizen und die 
Säureproduktion anregen. Moderne 
Medikamente mit dem Wirkstoff Magal-
drat können dann schnelle Linderung 
bieten, indem sie die Säure effektiv 
binden, ohne die Verdauung zu stören. 
 
Vorbeugende Maßnahmen 
Damit Sodbrennen gar nicht erst ent-
steht, können einige einfache Gewohn-
heiten helfen: Mehrere kleine Mahl-

zeiten über den Tag verteilt sind für den 
Magen oft bekömmlicher als wenige 
große. Am Abend sollte man eher leich-
te Kost wählen und diese möglichst 
ohne Alkohol genießen. Nach dem 
Essen ist es ratsam, sich eine Weile 
aufrecht zu halten, anstatt sich sofort 
hinzulegen. Ein kurzer Spaziergang 
kann den Magen zusätzlich entlas-
ten. Stress und Schlafmangel können 
Refluxbeschwerden verstärken, daher 
lohnt es sich, auf genügend Ruhe und 
Ausgleich zu achten. (DJD/GA)

Foto: DJD/Dr. Kade/ivankoivanko/123RF



16

Gesund bleiben

Grippeschutz ist auch Herzschutz!
Mit dem Herbst beginnt die Grippesaison. Doch ein Winter 
ohne Grippe ist ein Gewinn für die ganze Familie, beson-
ders für die Großelterngeneration. Denn Menschen ab 60 
Jahren sind durch die Krankheit stärker gefährdet, weil das 
Immunsystem mit dem Alter schwächer wird und häufiger 
chronische Grunderkrankungen bestehen, die sich durch 
eine Grippe verschlechtern können. So kann eine Grippe 
das Risiko für einen Herzinfarkt um das bis zu Zehnfache 
steigern. Die Ständige Impfkommission empfiehlt deshalb 
die jährliche Grippeimpfung für alle Menschen ab 60 Jahren 
und Menschen mit bestimmten Grunderkrankungen. Sie 
kann das Risiko für einen akuten Herzinfarkt ähnlich deutlich 
senken wie ein Rauchstopp.(DJD))

Golf ist gesund 
und entspannt
Laut dem Deutschen Golf 
Verband e. V. (DGV) sind 
es aktuell mehr als 630.000 
Menschen, die regelmä-
ßig das Eisen schwingen. 

Dabei verzeichnet die Altersgruppe der über 55-Jährigen 
nicht nur die beträchtlichsten Zuwächse, sondern stellt auch 
die größte Gruppe dar. Aus gutem Grund. Eine schwedische 
Studie kam zu dem Ergebnis: Wer im Alter regelmäßig Golf 
spielt, lebt im Durchschnitt fünf Jahre länger! Bei einer Runde 
über 18 Loch ist der Golfer durchschnittlich vier Stunden lang 
unterwegs und legt rund 8,5 Kilometer zurück. Durch die 
ganzheitliche Beanspruchung beim Schlagen und Gehen ver-
braucht der Körper bis zu 1.200 Kalorien. Diese vergleichs-
weise niedrige, aber konstante Belastung ist ideal für Herz 
und Kreislauf. 

Golf hilft auch beim Muskelaufbau. Bei jedem korrekt ausge-
führten Golfschlag werden mehr als ein Viertel der Muskeln 
des Golfers beansprucht. Das Schlagen an sich fordert beson-
ders die Brust- und Schultermuskulatur, die für das Ein- und 
Wegdrehen der Schlagbewegung zuständig ist. Aber auch 
die Rückenmuskeln müssen tüchtig arbeiten, während die 
Rumpf- und Beinmuskeln für einen stabilen Stand sorgen. Für 
einen guten Ausgleich zu den muskulären Anforderungen 
beim Golf sorgt ein ausgeklügeltes Krafttraining. (GA)

Bei Arthrose ist
Bewegung wichtig!
Rund fünf Millionen Menschen 
in Deutschland leben mit Arthro-
se. Schmerzen und Bewegungs-
einschränkungen belasten den 
Alltag vieler Betroffener. Ob es 
regnet oder die Sonne scheint, 
Bewegung ist wichtig bei Ar-
throse – so die Experten der 
Deutschen Rheuma-Liga und 
rufen zur kalten Jahreszeit dazu 
auf, die Gelenke in Schwung 
zu bringen. Dazu wurden kur-
ze Mitmach-Clips gestartet, die 
von der Bewegungsreferentin 
Marleen Kerstin angeleitet und 
über die Social-Media-Kanäle 
der Rheuma-Liga wöchentlich 
gestreut werden, Infos unter:  
www.rheuma-liga.de. Für Men-
schen ohne Online-Zugang 
stehen Bewegungsposter, tele-
fonisch bestellbar über die Lan-
des- und Mitgliedsverbände der 
Rheuma-Liga, zur Verfügung. (DJD)

Neuer Ansatz gegen
R Ü C K E N S C H M E R Z E N

Rückenschmerzen sind weit verbreitet: 
61,3 Prozent der Deutschen litten laut Robert-

Koch-Institut 2021 innerhalb eines Jahres darunter. 
Häufige Auslöser sind unter anderem Fehl- oder Über-
belastungen. Bewegung und Muskelaufbau gelten als 
wichtigste Gegenmaßnahmen. Doch neuere Studien 

zeigen, dass auch der Säure-Basen-Haushalt eine Rolle 
spielt. Säuresensible Schmerzrezeptoren werden bei 

Übersäuerung aktiv, ein entsprechender Säure-Ausgleich 
kann Schmerzen lindern. Basenbildend wirken Gemüse, 
Obst, Kräuter oder Zitrusfrüchte, säurebildend Fleisch, 

Wurst und Milchprodukte. Wer es einfach mag, kann 
auf basische Mineralstoffe wie Basica zurückgrei-
fen. Mehr Infos und eine Lebensmitteltabelle bie-

tet www.saeure-basen-forum.de. Bewegung 
und ergonomisches Arbeiten 

entlasten zusätzlich. (DJD)

Krankenkassenwechsel – geht das?
Wer seinen Beitrag optimieren will, kann dies zum Beispiel 
durch den Wechsel zu einer günstigeren Kasse oder die 
Anpassung des Versicherungsmodells problemlos tun.
Ein Wechsel ist oft mit wenigen Schritten möglich: Die 
neue Kasse kümmert sich in der Regel um die Kündigung 
beim alten Anbieter, sofern man mindestens zwölf Mona-
te versichert war. Beim Wechsel können je nach Einkom-
men mehrere hundert Euro im Jahr gespart werden, da die 
Leistungen meist nahezu identisch sind. Eine Erhöhung 
des Zusatzbeitrags ermöglicht ein Sonderkündigungs-
recht. Der Wechsel kann dann zum Beispiel zum 1. April 
erfolgen, wenn die Anmeldung im Januar erfolgt ist. (GA)

Foto: djdSanofiGetty

Foto: djdTheuma-Liga Hoffstedt

Foto: spp-o
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Blasengesundheit – auf die 
Signale des Körpers achten

Viele Frauen kennen die typischen 
Belastungen für Blase und Harnwe-
ge: Zu wenig Flüssigkeit, hormonelle 
Veränderungen, Stress oder äuße-
re Einflüsse wie Kälte können das 
empfindliche Gleichgewicht stören. 
Umso wichtiger ist es, durch be-
wusste Alltagsroutinen Störungen 
zu vermeiden. Dazu zählen ausrei-
chend Bewegung, eine gesunde Er-
nährung und vor allem das Trinken 
von mindestens anderthalb bis zwei 
Litern Wasser oder ungesüßtem Tee 
täglich.

Wer zusätzlich aktiv etwas für die 
Blasengesundheit tun möchte, kann 
auf die natürlichen Inhaltsstoffe der 
Preiselbeere setzen. Die kleine rote 
Frucht ist seit langem bekannt für 
ihre besonderen Eigenschaften. Die 
Preiselbeere ist nicht nur reich an Vi-
taminen und sekundären Pflanzen-
stoffen, sondern enthält auch soge-
nannte Proanthocyanidine. 

Preiselbeer-Extrakt aus der Apothe-
ke trägt zum Erhalt der Harnwegs- 
und Blasenfunktion bei (bei mind. 3 
Beuteln täglich). (akz-o)

Schmerzmittel richtig anwenden – Experten fragen!
Kopf-, Rücken- oder Gelenkschmerzen? Schmerzmittel wirken nur dann richtig, 

wenn sie passend eingesetzt werden. „Bei Spannungskopfschmerzen hilft meist 

Ibuprofen“, raten Ärzte und Apotheker. Eingenommen am besten zu oder nach 

dem Essen. Paracetamol ist magenfreundlicher, belastet jedoch die Leber – da-

her Alkohol besser meiden. Wichtig: Die Dosierung sollte dem Körpergewicht an-

gepasst werden. Eine halbe Tablette reicht oft nicht aus. Bei Rücken- und Gelenk-

schmerzen können auch Schmerzgele helfen. Sie wirken lokal und schonen den 

gesamten Organismus. Generell ist hier fachkundige Beratung gefragt – in der 

Apotheke Ihres Vertrauens. Halten die Beschwerden länger als drei Tage an oder 

verschlimmern sich, ist ärztlicher Rat nötig.   (DJD)

Foto: djdLinda-AGetty

Foto: spp-o

Illustration: 
AdobeStock
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Hospizbegleiter 
sind Lebensbegleiter

Foto: AdobeStock

Diakonie
Cuxland

WIR BEGLEITEN ...

Schwersterkrankte,

Sterbende und deren

Angehörige

Wir beraten Sie

gerne unter:

info@hospizgrup-

pe-cuxhaven.de oder

Tel.: 04721 5109255

Der Mensch wird ge-
boren, der Mensch 
wird sterben. Das ist 

ein Schicksal, dem niemand 
entrinnen kann. Die Zeit 
kommt. Und wenn sie dann 
da ist, gibt es Mitmenschen, 
die sanft und erfahren in 
den Tod hinein begleiten. 
 
Im ambulanten Hospiz- und 
Palliativberatungsdienst der 
 Hospizgruppe Cuxhaven 
der Diakonie Cuxland spricht 
man ganz bewusst nicht von 
Sterbebegleitung, sondern 
ausdrücklich von Lebens-
begleitung. Denn auch in der 

Manchmal wollen auch noch 
Dinge aus der Vergangenheit 
geklärt werden, bis jemand 
wirklich bereit ist, gehen zu 
wollen und endgültig los-
lassen zu können. Da ist 
es leichter, wenn jemand 
„lebenssatt“ stirbt, als wenn 
viele ungelebte Bereiche zu 
Tage treten und Versäumnis-
se deutlich werden.  
 
Daher ist es wichtig, das  
Leben in seiner ganzen Fülle 
und Pracht, aber auch mit 
seinen Nöten und Verlusten 
noch einmal zu begreifen  

In der psychosozialen Hos-
pizbegleitung und auch in der 
Begleitung durch Angehörige 
– die mit eingebunden sind – 
wird auch zum Ende hin „ge- 
lebt“. Wichtig dabei ist, den 
Willen des Mitmenschen in 
der letzten Lebensphase an 
erste Stelle zu stellen, nicht 
zu ignorieren, sondern für 
wichtig zu nehmen und zu 
achten. und zu genießen. Zusammen 

mit Angehörigen geht man in 
dieser Lebensphase den letz-
ten Weg. Liebevoll und mit 
allem Respekt. 
 
Dazu gehört es, Blumen zu 
überreichen um sich daran 
zu erfreuen, Musik zu hören, 
die vielleicht mit so manchen 
Erinnerungen verbunden ist 
oder letzte Wünsche erfüllen. 
 
Wichtig sind auch gute Ge-
spräche über das, was uns 
beschäftigt oder was noch 
gar nicht ausgesprochen 
wurde. So ist gerade die 
letzte Lebensphase sehr 
bereichernd, da sich die ver-
bleibende Lebenserwartung 
ganz komprimiert darstellt.  
 
Die Hospizgruppe Cuxhaven 
der Diakonie Cuxland ist ger-

ne da und schenkt Zeit durch 
die ehrenamtlichen Mitarbei- 
tenden, die sich um Sterben-
de, Schwersterkrankte und 
deren Angehörige kümmern. 
Auch ein breites Trauerbe- 
gleitungsangebot hält man 
dort bereit. 
 
Melden Sie sich beim Fach-
bereichsleiter und Koordina-
tor Diakon Jörg Peters unter 
04721/5109255 oder infor-
mieren Sie sich unter www.
hospizgruppe-cuxhaven.de.  
 

Die Hospizgruppe ist zeitnah 
und kostenfrei für Sie da. 
(Jörg Peters) 

Manchmal schreiben wir 
unsere Mitmenschen in 
der letzten Lebensphase 

viel zu früh ab. 

Viele haben viel geleistet 
in ihrem Leben, das nun 
mit Respekt und Würde 

zu Ende geht.

Niemand muss in der letzten 
Lebensphase allein sein oder 
als Angehöriger auf trösten-
de Unterstützung verzichten.

letzten Lebensphase und 
solange jemand nicht gestor-
ben ist, gibt es noch eine 
Menge zu leben, zu erleben – 
auch zu genießen – und viel-
leicht auch noch zu klären. 



Behinderten-
gerechte Autos
von Volkswagen 
Speziell für die besonderen Bedürfnisse
von Menschen mit Einschränkungen

Für nahezu jede Art 
der körperlichen Ein-
schränkung gibt es 

eine Möglichkeit, das Auto 
entsprechend anzupassen 
oder neu auszurüsten. 

Für Menschen im Rollstuhl 
kommt es darauf an, wie 
stark sie in ihrer Mobilität 
eingeschränkt sind. Einige 
schaffen es auch gut, sich 
selbst mit den Armen aus 
dem Rollstuhl in den Fahrer-
sitz zu heben. Der Rollstuhl 
wird dann zusammenge-
klappt und auf den Beifahrer- 
oder Rücksitz gelegt. 

Ist die Mobilität des Fahrers 
jedoch so eingeschränkt, 
dass dies unmöglich ist, kann 
das Fahrzeug zum Beispiel 
mit einer Rampe oder einem 
Hubsystem ausgestattet 
werden. Alternativ kann auch 
der Rollstuhl selbst als Fah-
rersitz genutzt werden.  
 
Für Personen, die ihre Beine 
und Füße nicht nutzen kön- 
nen, gibt es  z. B. die Mög-
lichkeit, Gas, Bremse und 
Kupplung mit den Händen 
zu steuern. Am einfachsten 
ist es hierbei, auf ein Auto-

matikgetriebe zu wechseln, 
damit die Kupplung wegfällt. 
Natürlich funktioniert das 
auch umgekehrt: Für Men-
schen, die ihre Arme oder 
Hände nicht nutzen können, 
kann das Lenken mit elek-
tronischen Lenkhilfen oder 
Fußlenksystemen erleichtert 
werden.

Für Kleinwüchsige wird das 
Autofahren möglich, indem 
die Pedale verlängert oder 
verlegt werden. Zusätzlich 
lassen sich auch andere 
Schaltelemente, wie zum 
Beispiel der Blinker verlegen 
oder verlängern, sodass sie 
besser erreichbar sind. Das 
Lenkrad lässt sich natürlich 
auch weiter nach vorne verle-
gen. Außerdem können Tritt-
stufen eingebaut werden, die 
entweder manuell ausge-
klappt oder automatisch aus-
gefahren werden. 

Auch Aufstehhilfen können 
nützlich sein, um das Aus- 
und Einsteigen zu erleich-
tern, beziehungsweise zu 
ermöglichen. Außerdem ist 
die Verlängerung der Sitz-
schiene eine weitere Hilfs-
möglichkeit.

Übrigens – Für den Umbau 
in ein behindertengerech-
tes Auto kann man Hilfen 
und Zuschüsse beantragen. 
Außerdem: Menschen mit 

Behinderung erhalten beim 
Kauf eines Autos oft Rabatte 
vom Autohändler – fragen 
Sie ihn einfach danach.  
(Quelle: barrierefreiratgeber/GA)

Foto: VW
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Foto: DJD/CH-Alpha-Forschung/RFBSIP - stock.adobe.com

Foto: Helios

Anpassung und Endferti-
gung in einem Durchgang
Die Schuheinlagen von Jurtin 
werden individuell für Sie 
angepasst. 

Besonders innovativ dabei: 
Sie können Ihre Einlagen so-
fort mit nach Hause nehmen. 
Denn die Anpassung an Ihren 
Fuß und die endgültige An-
fertigung der Schuheinlagen 
erfolgt unmittelbar hinter-
einander. 

Dafür verwendet der Ein-
lagen-Experte  im Sanitäts-

Schuheinlagen.
Die wirken.

Die Ferse ist das Grund-
element des ganzen
Bewegungsapparates.
Knickt sie nach innen,
können zahlreiche Probleme
entstehen.

Mit den JURTIN MEDICAL
SYSTEMEINLAGEN wird die
Ferse gerade gestellt und

eine aufrechte Haltung
ermöglicht.

TERMINE NACH
VEREINBARUNG
+49 4721 / 34045

Partner imNetzwerk der
Spiraldynamik®

Fußgesundheit vom Experten
Orthopädische Einlagen – im Alltag, beim Sport und bei Beschwerden

haus einen Einlagenrohling, 
der in Österreich aus mo-
dernsten Werkstoffen her-
gestellt wurde. 

Anders als bei herkömmli-
chen Schuheinlagen werden 
die Jurtin medical System-
einlagen dem unbelasteten 
Fuß angepasst. 

Erfahrene und geschulte 
Orthopädietechniker bringen 
Ihren Fuß mit den Händen in 
eine korrigierte Position und 
modellieren die Einlage mit 
Vakuumtechnik an. 

Optimierter Gehkomfort
Sie profitieren von einem 
erhöhten Gehkomfort, 
optimierter Stoßdämpfung 
und gleichmäßiger Druckver-
teilung. Nicht nur altersbe-
dingte Beschwerden können 
gelindert oder beseitigt wer-
den, auch junge Menschen 
können Problemen mit Jurtin 

medical Schuheinlagen vor-
beugen, wenn sie ihre Füße 
im Beruf oder beim Sport 
intensiv belasten.

Da sich Fußprobleme über 
die Wirkungskette der Kno-
chen und Gelenke bis hoch 
in den Nacken bemerkbar 
machen können, erhöhen die 
richtigen Schuheinlagen Ihr 
Wohlbefinden, Ihre Aktivität 
und Ihre Lebensfreude.

Lassen Sie sich von Ihrem 
Orthopadietechniker be-
raten. Er sagt Ihnen gerne 
mehr. (schnoor)

Weitere Anwendungsfälle 
für Jurtin-Systemeinlagen:

•	 Hallux Valgus

•	 Knick-Senk-Fuß

•	 Fersensporn

•	 allgemeine Schmerzen 
	 im Vorfuß, den Knien 
	 oder im Rücken

Weit mehr als 1.400 
zufriedene Kunden 
hat das Sanitätshaus
Gutgesell seit Septem-
ber 2024 mit Jurtin-
Systemeinlagen ver-
sorgt. Vier ausgebilde-
te Jurtin-Spezialisten 
betreuen die Kunden 
nach ihren individuel-
len Bedürfnissen. 
Foto: Gutgesell

Unsere Füße leisten täglich Schwerstarbeit – oft, ohne dass wir es merken. 
Bei jedem Schritt tragen sie unser gesamtes Körpergewicht und federn dabei enorme 
Kräfte ab. Dafür arbeiten rund 20 Muskeln, 26 Knochen, 33 Gelenke und über 100 
Bänder präzise zusammen. Foto: AdobeStock

Im Laufe des Lebens kann 
sich die Form unserer Füße 
verändern. Der Grund da-

für kann eine Schonhaltung 
nach Verletzungen sein, 
eine Gewichtsveränderung 
oder der normale Alterungs-
prozess unserer Knochen- 
und Gewebestrukturen. In 
der Folge kommt es oft zu 
Schmerzen beim Gehen 
oder Stehen. Doch das müs-
sen Sie nicht hinnehmen: 
Orthopädische Schuheinla-
gen von Jurtin können Ihren 
Füßen neuen Halt geben und 
Ihre Beschwerden lindern.
 

Bequeme 
Zehenfreiheit

Optimale 
Fersen-
dämpfung

Stabile Schale 
für perfekt 
ausgerichteten 
Fersenhalt

Individuelle 
thermische 
Anpassung

Komfortabel & dünn

Fördert bestmögliche 
Druckentlastung

Hautfreundlich mit hoher
Feuchtigkeitsaufnahme

Unterstützt den 
Wiederaufbau des 
Längsgewölbes

Foto: AdobeStock
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Obwohl längst bewiesen ist, 
dass sie zum Teil völlig aus 
der Luft gegriffen sind oder 

aus alten „Volksweisheiten“ herrüh-
ren, halten sie sich auch heute noch 
hartnäckig. Hier ein paar Beispiele:

 Mythos 1: Schlaf vor Mitternacht ist 
am wertvollsten.
 Wahrheit: Wichtig sind eine dunkle 
Umgebung und eine angenehme Tem-
peratur (18-21°C), nicht die Uhrzeit.

 Mythos 2: Weisheitszähne müssen 
immer gezogen werden.
 Wahrheit: Wenn sie Platz haben und 
keine Probleme verursachen, können 
sie bleiben.

 Mythos 3: Nach dem Essen nicht 
schwimmen, sonst gibt‘s Krämpfe.
 Wahrheit: Verdauung und Schwim-
men belasten den Körper gleichzeitig, 
aber direkte Krämpfe sind unwahr-
scheinlich.

Versicherte können selbst entscheiden, wer in 
welchem Umfang Zugriff auf ihre elektronische 
Patientenakte hat. Fotos: DJD/gematik

 Mythos 4: Nasenbluten stoppt man 
durch Kopf nach hinten legen.
 Wahrheit: Blut läuft in den Magen; 
richtig ist: Kopf nach vorne neigen und 
Nacken kühlen.

 Mythos 5: Nachts Essen macht dick.
 Wahrheit: Die Gesamt-Kalorienauf-
nahme über den Tag zählt, nicht die 
Uhrzeit der Mahlzeit.

Gesundheit: Mythos und Wahrheit
Viele Mythen halten sich hartnäckig in unserem Bewusstsein

 Mythos 6: Karotten verbessern die 
Sehkraft.
 Wahrheit: Sie liefern Vitamin A, aber 
eine Ernährung, die bereits Vitamin A 
enthält, macht die Augen nicht besser.

 Mythos 7: Zahnpasta auf Pickel hilft.
 Wahrheit: Kann austrocknen, aber 
auch reizen und die Poren verstopfen, 
was das Ganze verschlimmert.    (GA)

Mythos Wahrheit

Foto: AdobeStock
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 Notrufnummern: 
Rettungsdienst/Notarzt ....................................................... 112 

Ärztlicher Bereitschaftsdienst ....................................... 116 117

Ärztliche Notfallbereitschaft Landkreis ...........(0471) 1 92 22

Giftnotruf .............................................................. (0551) 1 92 40

Telefonseelsorge evangelisch ........................ (0800) 1 11 01 11

Telefonseelsorge katholisch ........................ (0800) 1 11 02 22

HELIOS Klinik Cuxhaven .....................................(04742) 78-0

Krankenhaus Land Hadeln ...............................(04751) 9 08-0

Diakonie / Sozialstation, Ambulante Pflege .(04721) 5 29 87

DRK-Sozialstation........................................... (04721) 42 24 24

Frauen-Notruf.................................................... (04721) 579393

Kinder- und Jugendtelefon............................(0800) 1 11 03 33

Elterntelefon.................................................... (0800) 1 11 05 55

Wichtige Gesundheitspartner im Cuxland

Nutzen Sie diese Empfehlungen, wenn es darum geht, schnell 
und sicher einen kompetenten Partner zu finden, der sich pro-
fessionell mit dem Thema Gesundheit beschäftigt. 

AOK Niedersachsen 
Servicezentrum Cuxhaven
Brahmsstraße 24
27474 Cuxhaven
Tel: 0 47 21 - 5 01 00

Autohaus W. Manikowski 
Cuxhaven KG
Papenstraße 126
27472 Cuxhaven
Tel: 0 47 21 - 73 70

Das Pflegeteam 2000
Pamirstraße 16
27478 Cuxhaven
Tel: 0 47 23 - 50 50 00

Gutgesell GmbH
Segelckestraße 42
27472 Cuxhaven
Tel: 0 47 21 - 3 40 45
Reichenstraße 11
21762 Otterndorf
Tel: 0 47 51 - 33 40

Hörakustik Holst Cuxhaven
Nordersteinstraße 62
27472 Cuxhaven
Tel: 0 47 21 - 6 99 83 70

Johanniter-Unfall-Hilfe e.V. 
Dienststelle Cuxhaven
Johanniter Tagespflege
27472 Cuxhaven
Große Hardewiek 31
Tel: 0 47 21 - 20 78 78 70

Ambulante Pflege der Johanniter/
Hausnotruf der Johanniter
27474 Cuxhaven
Am Querkamp 10
Tel: 0 47 21 - 2 14 15

Deutsches Rotes Kreuz 
Cuxhaven/Hadeln gem. GmbH
Am Großen Specken 14
21762 Otterndorf
Tel: 0 47 51 - 99 09 - 0

Nordseeheilbad Cuxhaven GmbH
Cuxhavener Str. 92
27476 Cuxhaven
Tel: 0 47 - 21 40 40

Optik Hörgeräte Rawert
Deichstraße 24
27472 Cuxhaven
Tel: 0 47 21 - 5 71 60

Spezialpraxis Cuxhaven
Poststraße 3c
27639 Wurster Nordseeküste
Tel: 0 47 42 - 926 80 50

Hospizgruppe Cuxhaven
Kasernenstraße 1
27472 Cuxhaven
Telefon: 0 47 21 - 5 10 92 55

Outfit Sport & Freizeit GmbH
Fitness- und Gesundheitszentrum
Brockeswalder Chaussee 113
27476 Cuxhaven
Tel: 0 47 21 - 3 11 50

Allianz Hauptvertretung
Markus Soujon
Schillerstraße 56
27472 Cuxhaven
Tel: 0 47 21 - 6 66 86 55

Küsten-Golfclub „Hohe Klint“ e.V.
Hohe Klint 32
27478 Cuxhaven
Telefon: 0 47 23 - 27 37

Die Ärzte-Website: Sie wollen Ihre Beschwerden selbst ein-
schätzen? Sie suchen medizinische Hilfe, wenn die Arztpra-
xen zu sind? Sie sind krank am Abend, Wochenende oder an 
einem Feiertag und suchen Haus- und Fachärzte in Bereit-
schaftspraxen? Sie suchen einen Arzt oder einen Psychothe-
rapeuten? Über die Arztsuche finden Sie Praxen in Ihrer Nähe 
und über den Terminservice können gesetzlich Versicherte 
direkt einen Termin bei einem Arzt oder Psychotherapeuten 
buchen. Besuchen Sie die Website der Ärzte: www.116117.de

Zu www.116117.de
einfach den QR-Code 

scannen:
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Ihre Tagespflegen für Senioren

Fragen und Antworten zu unserem Angebot

DRK Cuxhaven/Hadeln

Die Tagespflege ist eine teilstationäre Einrichtung für   
ältere, pflegebedürftige sowie an Demenz oder Alzhei-
mer erkrankte Menschen. Am Tag wird man in der Ein-
richtung betreut, am Abend ist man dann wieder  
zu Hause in seinem vertrauten Umfeld.

Was ist Tagespflege überhaupt?
Die Tagespflege verfügt über einen eigenen  
Fahrdienst mit barrierefreien Fahrzeugen. Die Gäste 
können selbstverständlich auch von ihren Angehöri-
gen gebracht werden.

Wird für einen Fahrdienst gesorgt?

Es gibt Frühstück, Mittagessen und Kaffee mit Ku-
chen. Ebenso werden Zwischenmahlzeiten serviert. 
Examiniertes Pflegepersonal sorgt für die notwendi-
gen pflegerischen Leistungen.

Welche Versorgungsleistungen  
werden vorgehalten?

Tagespflege Cuxhaven 
Meyerstraße 47 / 27472 Cuxhaven 
0 47 21 . 42 24 77 

Tagespflege Cadenberge 
Ahornweg 11 / 21781 Cadenberge 
0 47 77 . 8 09 93 70

Tagespflege Hemmoor 
Oestinger Weg 19 / 21745 Hemmoor 
0 47 71 . 64 65 66

Tagespflege Lamstedt
Zum Wohnpark 7 / 21769 Lamstedt 
0 47 71 . 6 96 90 30

Sie haben weitere Fragen? Wir helfen.

Die DRK-Tagespflege schließt die Versorgungslücke  
zwischen ambulanter und stationärer Versorgung und  
erlaubt dem pflegebedürftigen Menschen, weiterhin  
zu  Hause zu bleiben, wenn die restliche Zeit seiner  
Versorgung dort sichergestellt ist.

Wo liegen die Vorteile für den Gast?          

Der pflegende Angehörige erfährt tageweise Entlastung, 
kann neue Energien sammeln und etwas für sich tun.

Wo liegen die Vorteile für den 
pflegenden Angehörigen?           

Die Tagespflege wird bei vorliegen eines Pflegegrades 
zum Großteil oder auch vollständig – je nach Anzahl 
der Besuchstage in der Tagespflegeeinrichtung – über 
die Pflegekasse bezahlt. Wer Tagespflege in Anspruch 
nimmt, bekommt zu dem Pflegegeld oder den Pflege-
sachleistungen noch einmal den gleichen Betrag für 
Tagespflege dazu. 

Wer zahlt die Tagespflege?      

Es können einzelne Tage gebucht werden, stunden-
weise ist nicht möglich.

Kann ich nur einzelne Tage oder Stunden buchen?

Solange man kann oder will. Kündigungsfristen  
stehen im Vertrag.

Wie lange binde ich mich an das Angebot?

E in fach  anru fen !
SCHNUPPERTAG

gewünscht? 
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