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Liebe Leserinnen und Leser,

kurz vor Ostern gab die Bundesregierung bekannt, dass die
Renten um 4,25 % steigen (im Osten um 5,95 %) werden und
dass ,,die diesjahrige Rentenanpassung das starkste Plus seit
23 Jahren® ist. Erfreulich fiir viele. Allerdings werden dadurch
schitzungsweise ca. 70.000 Rentner/-innen erstmalig in die
Steuerpflicht rutschen (wir berichteten in unserer Februaraus-
gabe) und somit zumindest einen Teil der Erhhung wieder an
den Staat zuriickfiihren. Eine entsprechende Anpassung des
Grundfreibetrages wire hier wiinschenswert gewesen.

Wenn es in den Gelenken zwickt und schmerzt, dann kann
das auf Arthrose hinweisen. Viele Mediziner bezeichnen
diesen Gelenkverschleif3 als Volksleiden, welches auch nicht
heilbar ist. Umso wichtiger ist es, rechtzeitig gegenzusteuern.
Denn Arthrose lasst sich oft aufhal-
ten oder zumindest abmildern, z.B.
durch sportliche Aktivititen und
durch die richtige Erndhrung. Wir
haben daher in dieser Ausgabe er-
ginzend zum Hauptartikel auch die
Koch-Rezepte an diesem Thema
ausgerichtet.

Unsere néchste Ausgabe wird ab
dem 02. Mai verteilt. Ich verabschie-
de mich bis dahin.

Ihre Silke Wiederhold
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Arthrose zdhlt zur hdufigsten aller Gelenkkrankheiten. Sie
entsteht durch Verschlei3 und Zerstorung der Knorpel-
schicht eines Gelenks und den damit einhergehenden Ver-
dnderungen des Knochens. Das Gelenk entziindet sich,
schwillt an und schmerzt, der Patient verliert seine Bewe-
gungsfreiheit. Rund 70 Prozent der élteren Bevolkerung lei-
det darunter. Die Arthrose ldsst sich bislang weder medika-
mentds verhindern noch ist sie heilbar. Vorrangiges Ziel
aller Behandlungsmethoden ist es, die Schmerzen der Pati-
enten zu lindern und ihre Bewegungsfihigkeit wiederher-
zustellen. In vielen Fillen miissen die erkrankten Gelenke
jedoch kiinstlich ersetzt werden. Knie, Hiiften, Hinde und
Fiile erkranken besonders hiufig an Arthrose, grundsitz-
lich kann aber jedes Gelenk betroffen sein. Zu den Ursa-
chen zihlen Arzte die chronische Uberbeanspruchung von
Gelenken, Ubergewicht, Spitfolgen von Unfillen und eine
Fehlform der Gelenke, die sich bereits in jungen Jahren be-
merkbar machen kann. Haufig bleibt auch die Lebensweise
nicht ohne Folgen fiir die Gelenke: Risikofaktoren sind Be-
wegungsmangel und Ubergewicht auf der einen Seite, ext-

Astrid Diekmann

" ARTHROSE:
. Wenn die Gelenke SCHMERZEN

reme Beanspruchung und falsche, oft einseitige Belastun-
gen auf der anderen. Umso wichtiger ist es, rechtzeitig
gegenzusteuern. Denn Arthrose ldsst sich oft aufhalten
oder zumindest abmildern. Wer seine Gelenke richtig be-
wegt, hilt sie geschmeidig und tut damit der schiitzenden
Knorpelschicht Gutes. RegelméBiger Sport kréftigt zudem
die Muskeln, die das Gelenk stiitzen. Sind einzelne Gelenke
iibermaBig gefordert, ist es richtig, sie zwischendurch zu
entlasten und sie eventuell mit ausgleichender Gymnastik
zu stiarken. Die Arthrose kommt meist schleichend, ohne
dass die Betroffenen zunéchst etwas davon merkt. Erste
Anzeichen kdnnen Miihe beim Aufstehen oder Probleme
beim Treppensteigen sein. Nach Ruhephasen sind die ange-
griffenen Gelenke besonders steif und fiihlen sich an wie
eingerostet. Es dauert dann eine Weile, bis sie wieder in
Gang kommen. ,,Zunéchst verspiiren die Betroffenen eine
Art Spannung und Steifigkeit im befallenen Gelenk®, so Dr.
Gotz von Foerster, Leitender Oberarzt an der HELIOS EN-
DO-Klinik Hamburg, einer Spezialklinik fiir Gelenk- und
Wirbelsdulenerkrankungen. ,,Spéter treten Schmerzen zu
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47 liegt die Kraft

Beginn einer Bewegung auf, die sich allmahlich zum stén-
digen Belastungsschmerz und zum Dauerschmerz stei-
gern.” Bei fortschreitender Arthrose schwellen die Gelenke
an, mit zunechmender Deformierung ist die Beweglichkeit
immer weiter eingeschriankt. ,,Wir sprechen bei diesen An-
fangssymptomen von Anlauf-, Belastungs- und Ermii-
dungsschmerz*, so Dr. von Foerster. Doch wie entsteht ei-
gentlich eine Arthrose? ,,Eine Arthrose entsteht, wenn der
Gelenkknorpel iiberbelastet und abgenutzt, also fast voll-
standig abgerieben ist“, erklart Dr. G6tz von Foerster. ,,Die
Knorpelmasse im Gelenk verringert sich und am Ende reibt
quasi Knochen an Knochen.“ Und das kann {iberaus
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Arthrose des obefen Sprunggelenkes: Sprunggelenkprothese

schmerzhaft sein, denn der Knorpel ermoglicht den Gelen-
ken eine reibungsfreie Bewegung. Bei Arthrose hélt dieses
Gleitmittel den Kréften, die auf das Gelenk einwirken, je-
doch nicht mehr stand. Als Folge verknochert das Gelenk,
wird unbeweglich und die Knochenhaut entziindet sich.
Grundsitzlich kann jedes Gelenk von Arthrose betroffen
sein. Am hiufigsten erkranken jedoch die gewichtsbelaste-
ten Gelenke, also das Knie- und Hiiftgelenk. ,,Ich sehe fast
tiglich Patienten, die iber Schmerzen in der Leisten-, Ober-
schenkel- und Knieregion klagen. Im Rontgenbild sehe ich
dann, dass deren Hiiftgelenk stark abgenutzt ist®, so Dr. von
Foerster. ,,Das ist die so genannte Hiiftgelenksarthrose, ein
weit verbreitetes Krankheitsbild dlterer Menschen. Den
Abbau des Knorpelgewebes konnen Mediziner zwar nicht
stoppen, aber zumindest das Voranschreiten der Krankheit
verlangsamen. Deshalb ist es sinnvoll, schon frithzeitig dem
Verschleill vorzubeugen. Hilfreich ist Bewegung, gezieltes
Muskeltraining und Abbau von Ubergewicht. Geeignete
Hilfsmittel erleichtern bestimmte Handgriffe und durch
passendes, orthopadisches Schuhwerk oder auch Einlagen
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o
werden schédliche StoBe gedampft: ,,Wichtig ist die Gelen-
ke zu entlasten und bei Ubergewicht auch abzunehmen®, riit
Dr. Gotz von Foerster. ,,Eine Erndhrungsumstellung kann
sich positiv auswirken.“ Und erst kiirzlich wurde festge-
stellt, dass insbesondere in GroBstidten viele Menschen
vermehrt unter Vitamin D- und Kalzium-Mangel leiden.
Beide Nihrstoffe sorgen fiir gesunde Knochen. Die Selbst-
heilungskraft des Gelenks besteht in der Fahigkeit, Knorpel-
aufbausubstanzen nachzubilden beziehungsweise einen Er-
satzknorpel zu formen. Fiir Regeneration und Selbstheilung
ist deshalb eine moglichst optimale Nihrstoffversorgung
entscheidend. ,,Im Gegensatz zu den meisten anderen Kor-
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von vorne und von der Seite

pergeweben enthdlt Knorpel keine Blutgefale®, erklart Dr.
Gotz von Foerster. ,,Stattdessen werden Néahrstoffe durch
die Gelenkfliissigkeit zugefiihrt, die den Knorpel in der Ge-
lenkhohle umspiilt.“ Hochwertige Kohlenhydrate und Nah-
rungsmittel mit einem hohen Mineral- und Vitamingehalt
sind deshalb fiir gesunde Gelenke unerlisslich. Das kénnen
Haferflocken, Vollkornreis und Friichte wie Bananen sein.
Zwiebeln, Knoblauch und Lauchgemiise konnen sich eben-
falls schiitzend auf den Knorpel auswirken. Schidigend fiir
die Gelenke sind dagegen grofle Phosphatmengen im Essen.
Denn: Phosphate stéren die Aufnahme von Kalzium aus
dem Darm. Sie kommen zwar auch in natiirlichen Lebens-
mitteln wie Milch vor. Allerdings sind hier die Dosierungen
unbedenklich. Anders ist das bei industriell zugefiigten
Phosphaten: Sie stecken hochkonzentriert in vielen Fertig-
gerichten, Wurstwaren, in Cola oder Schmelzkise. Bei der
Kalziumversorgung spielt Milch {ibrigens nur eine unterge-
ordnete Rolle: Proteine aus der Milch wirken sich auf den
Kalziumhaushalt im Kérper hemmend aus. Kalzium aus
Gemiise wie Griinkohl, Brokkoli und Fenchel, aus Hiilsen-
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friichten oder aus kalziumreichem Mineralwasser kann un-
ser Korper hingegen viel effektiver verwerten. Wer Sport
treibt, kann die Arthrose ebenfalls verlangsamen, denn da-
bei wird der Knorpel besser erndhrt und weniger stark ab-
gebaut. AuBlerdem stabilisieren gut trainierte Muskeln das
Gelenk und sorgen dafiir, dass es weniger strapaziert wird.
Allerdings sollten Sportarten ausgewéhlt werden, die die
Gelenke nicht {iberlasten. Schwimmen und Aquagymnastik
sind besonders geeignet, weil im Wasser durch den Auftrieb
nicht so viel Gewicht auf den Hiiften und Knien lastet. Auch
Walking und Fahrrad fahren sind empfehlenswert. Beglei-
tend kann auch eine medikamentdse Therapie helfen:

Arthrose des Kniegelenkes: Die Versorgung mit Oberflachenersatzprothesen stellen die hdufigsten Knieendoprothesen dar

»Mehrfache Kortisoninjektionen empfehle ich nicht, da die
Wirksamkeit nachldsst und die Arthrose dann noch stiarker
beschleunigt wird“, so Dr. Gtz von Foerster. ,,Auch von
mehrfachen Hyaluronsdure-Injektionen rate ich eher ab, da
die Wirksamkeit schnell abnimmt.” Tabletten mit Wirkstof-
fen wie Diclofenac oder Acetylsalicylsdure unterdriicken
den Schmerz und hemmen Entziindungen kurzzeitig, je-
doch nimmt die Wirksamkeit ebenfalls ab. ,.Vorbeugend
kann jedoch Glucosamin als Medikament eingenommen
werden®, so Dr. G6tz von Foerster. ,,Das ist ein zentraler
Baustein des Knorpelgewebes. Wenn die Beschwerden
durch eine Erndhrungsumstellung, Sport, Medikamente
oder physikalische Maflnahmen wie Warmebehandlungen
oder Krankengymnastik nicht gebessert werden konnen,
wird der Ersatz des geschiadigten Gelenkes durch ein Kunst-
gelenk notwendig, damit sich der Zustand eines Gelenks
nicht weiter verschlechtert. Ist dies absehbar, sollte man da-
mit nicht zu lange warten: Denn was an Beweglichkeit be-
reits ganz verloren gegangen ist, ist nach der Operation nur
schwer wieder zu erreichen. ,,Zunéchst fiihrt der Arzt eine
griindliche klinische Untersuchung des betroffenen Ge-
lenks durch®, so Dr. von Foerster. ,,Das Rontgenbild zeigt

Fachvortrage

am Tag der offenen Tiir am 10. April 2016 in der
HELIOS ENDO-Klinik Hamburg

11.30 BegriiBung und Geschichte der HELIOS ENDO-Klinik
Arztlicher Direktor Prof. Dr. Thorsten Gehrke

12.00 Sportverletzungen — Diagnostik und Therapie
Oberarzt Prof. Dr. Carl Haasper

12.30 Wirbelsdule — wird immer noch zu viel operiert?
Leitender Arzt PD Dr. Ralf Hempelmann

meist eine Verengung des Gelenkspalts und charakteristi-
sche Knochenverdanderungen im betroffenen Gelenk.“ Mit
der Kernspintomografie lassen sich auch Knorpelveridnde-
rungen darstellen. Typische Verdnderungen der Laborwerte
gibt es bei einer Arthrose nicht. Eine Blutuntersuchung
kann aber zeigen, ob sich die Arthrose in einer aktiven Pha-
se befindet und sie dient auch dem Ausschluss anderer Ge-
lenkerkrankungen wie Rheuma oder Gicht. ,,Und in man-
chen Fillen gibt es Fehlstellungen wie X- und O-Beine, die
eine Arthrose-Bildung begiinstigen kdnnen. Oftmals hilft
auch hier eine operative Korrektur, Arthrose vorzubeugen®,
erklart Dr. von Foerster. ,,Vor solch einer Operation schre-

cken viele Menschen erst einmal zuriick®, weill der erfahre-
ne Mediziner aus seiner Sprechstunde. ,,Doch in der Hand
eines erfahrenen Chirurgen, und hier ist die Anzahl der von
ihm durchgefiihrten Gelenkersatzoperationen maf3geblich,
sind die Aussichten auf Erfolg sehr gut.“ Haufig betrifft die
Arthrose auch das obere Sprunggelenk. Entziindungszei-
chen am Gelenk sind typische Hinweise auf eine Arthrose
im Sprunggelenk. ,,Heute ist es moglich, dieses Gelenk mit
einer Endoprothese zu versorgen®, so Dr. von Foerster.
»Auch diese Operationstechnik wird mit sehr gutem Erfolg
durchgefiihrt. Die Arzte der ENDO-Klinik Hamburg ha-
ben bislang mehr als 143.000 Kunstgelenke eingesetzt. Sie
ist damit die fithrende Klinik in der Versorgung von Hiift-,
Knie- und Schultergelenken und feiert in diesem Jahr ihr
40-jahriges Bestehen. Nach einem zweiwochigen Kranken-
hausaufenthalt beginnt in der Regel dann ein physiothera-
peutisches Training, damit die Muskeln wieder aufgebaut
und der Umgang mit dem Kunstgelenk erlernt werden kann.
Das neue Gelenk ist, je nach Beanspruchung, 20 Jahre oder
langer haltbar. Danach kann es ohne Probleme ersetzt wer-
den.

Text Dr. Freund-Widder/Bildnachweis: PhotoDisc/RYF

Gelenkerhalt beim Knie — Operative Mdglichkeiten
vor einer Prothese — Oberarzt Prof. Carl Haasper
Narkoseverfahren — Regional oder iiberregional
Chefarzt Dr. Daniel Hook

Schulter — Das kiinstliche Schultergelenk

Oberarzt Dr. Kai Junghans

Knie — Teil- oder Vollprothese?

Oberarzt Udo HefBling

Fuf} — Versteifung oder Prothese?
Funktionsoberarzt Dr. Felix Klebig

Reha, stationér oder ambulant? Was, Wo, Warum?
Dr. Marc Sieder, Arztlicher Leiter ENDO Reha Zentrum

Warum gesunde Gelenke

so wichtig sind!
— —

Tag fiir Tag bewegen wir uns unzdihlige Male. Wir ge-
hen, laufen und springen. Wir beugen uns vor, strecken
den Arm aus und greifen nach einem Gegenstand oder
nehmen unsere Enkel auf den Arm. Tun wir dies ohne
Schmerzen, konnen wir uns gliicklich schiétzen. Denn es
ist keineswegs selbstverstindlich.

Alle Bewegungen werden moglich durch unsere Gelenke.
Fiir eine schmerzfreie Bewegung sorgen vor allem die an
den Knochenenden liegenden Knorpelschichten. Die Ge-
lenkknorpel puffern harte StoBe und abrupte Bewegungen
ab, sie dimpfen und federn. Damit der Gelenkknorpel seine
Aufgaben bewiltigen kann, muss er weich und geschmeidig
sein, daher produziert unser Korper die sogenannte ,,Gelenk-
schmiere*, die Synovia. Sie schiitzt den Knorpel vor Abrieb.

Was ist Arthrose?

Arthrose ist ein verstdrkter Gelenkverschleifl und beginnt
mit der Schidigung des betroffenen Gelenkknorpels, der
dadurch in seiner schiitzenden Funktion eingeschriankt
wird. Im weiteren Verlauf wird der Gelenkknorpel immer
weiter abgebaut, bis er schlieBlich kaum noch vorhanden ist.
Der Knorpel kann den Knochen nun nicht mehr vor St6en
und groBeren Belastungen schiitzen, weshalb der Knochen
auszugleichen versucht und verstirkt Knochensubstanz
bildet. Die Folgen sind Deformierungen und knotige Ver-
dickungen der Gelenke. Wussten Sie, dass Frauen haufiger
von Arthrose betroffen sind als Méanner?

' .

Vorbeugung ist die beste Therapie

Damit unsere Gelenke gesund und beweglich bleiben, ist es
notwendig, dass unsere Knorpel ausreichend mit speziellen
Nabhrstoffen versorgt werden. Hyaluronsdure und Chond-
roitin sind Grundbaustoffe der Gelenkknorpel und spielen
bei der Erhaltung der Gesundheit unserer Gelenke eine ent-
scheidende Rolle.

* Gehen Sie zum Arzt, wenn Sie bereits symptomatische
Schmerzen haben. Er wird Sie untersuchen und die weite-
re Therapie mit Thnen besprechen.

* Achten Sie aufregelmiBige Bewegung. Auch bei vorgesché-
digten Gelenken ist gelenkschonende Bewegung wichtig.

* Achten Sie auf Ihre Erndhrung.

» Unterstiitzen Sie Ihre Gelenke ganz gezielt mit wichtigen
Nahrstoffen fiir den Knochen-, Muskel- und Knorpelaufbau.

* Nicht nur Medikamente, sondern auch Nahrungsergin-
zungsmittel konnen Thnen entscheidend helfen.

Anzeige
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Gesunde Gelenke
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MENA arthro Plus:
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abwechslungsreiche Erndhrung sowie eine gesunde Lebensweise




( Haarpflege )
auch in erschwerten Situationen, z.B. bei Schlaganfall, MS, Demenz etc.

Professionelle Friseure kommen zu Ihnen ins Haus!

15,50 €
zzgl. 7,00 €

+ Fahrkosten

Trockenhaarschnitt
Arbeiten am Bett

Weitere Leistungen:
Waschen, Legen, Fohnen, Dauerwelle, Tonen

Rufen Sie an:

(urina - ()ﬁ Ve

Tel. 60 68 44 40
J

Pflegedienst Claussen GmbH

Ambulante Kranken-, Alten- und Kinderbetreuung
Vertragspartner aller Krankenkassen

24 Stunden erreichbar unter:
0172/409 87 44

Ochsenzoller Str. 126 - 22848 Norderstedt
Telefon 040/523 68 21 - Fax 040/523 68 25
E-Mail: info@pflegedienst-claussen.de

ELIM mobil

NORDERSTEDT

Rufen Sie uns an oder besuchen Sie uns.
Marommer Straf3e 18 + 22850 Norderstedt
Tel. 040-32 59 44 71 « Fax 040-32 59 44 74
elim-mobil-norderstedt@fegn.de » www.elim-diakonie.de

SSCHE WWW.Sdl-ev.de B Ambulante Alten- und
DQ'(;. Krankenpflege

5
& l. 2 . .
w Do . : : B Beratung und Hilfe bei
g{% ﬁ:g}lﬁ‘oma‘:&?'“hm" Fragen rund um die Pflege
Telefon (040) 532 86 60 B Spezialisierte Ambulante

Timmweg 8, 22415 HH Palliativ Versorgung (SAPV)

o % < Ambulante Kranken-
Seg‘%,‘ = pflege und Altenhilfe
ks & < Familien- und
d Kinderbetreuung

< Pflegeberatung

Langenhorner Chaussee 163
22415 Hamburg

Telefon: 040/53 05 04 70

Fax: 040/520 33 17
www.krankenpflege-greizer.de
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... Jenioven antpovten

Der Senat iiberlegt, Altere zu Hause zu befragen. Die
einen hoffen, Bediirfnisse der Senioren zu erkunden.
Die anderen fiirchten um die Privatsphire.

Vielleicht erinnert sich noch der eine oder andere, als Kinder
in den 70er- und 80er-Jahren ,,Sesamstra3e” im Fernsehen
guckten und ,,wieso, weshalb, warum, — wer nicht fragt,
bleibt dumm® summten. Heute sind die jungen Eltern &lter
— aber die Hymne der Schlauberger von damals ist aktuell:
Der Senat will sich klug machen tiber Senioren: Er iiberlegt,
Hausbesuche anzubieten und die dlteren Hamburger nach
Wiinschen und Bediirfnissen zu befragen.

Der Hintergrund: der demografische Wandel. Immer mehr
Altere wandeln an Alster und Elbe. Die Politik hat dazu
das Demografie-Konzept ,,Hamburg 2030 verfasst, um
»das gesellschaftliche Zusammenleben aller Generationen
und den wirtschaftlichen Wohlstand in Hamburg langfris-
tig zu sichern®. Dabei ist Hamburg im Vergleich zu ande-
ren Regionen und Stddten noch recht jung an Jahren. Doch
der Zahn der Zeit nagt auch hier. Etwa 430.000 Hambur-
ger sind heute 60 Jahre und dlter (24 Prozent), 2030 sind es
30 Prozent. Dabei nimmt zwar die Zahl der Hochbetagten
und Pflegebediirftigen zu, aber auch die der Senioren, die
weiter aktiv dabei sein wollen. Das Konzept will fiir sie
so etwas sein wie die Leitplanken auf dem Weg in die Zu-
kunft. Rico Schmidt, Pressesprecher der Behorde fiir Ge-
sundheit und Verbraucherschutz: ,,Ziel ist es zu verhindern,
dass die Stadt im Laufe der demografischen Entwicklung in
getrennte Quartiere unterschiedlicher Altersgruppen, Her-
kunftskulturen und Lebenschancen auseinander fallt.“ In
»demografiefesten Quartieren fiir alle Generationen solle
eine altersgemischte Bevolkerung durch nachbarschaftliche
Unterstlitzung, wohnortnahe Versorgung und interkulturel-
len Austausch das gemeinschaftliche Leben sichern. Wie
aber kommt man dem auf die Spur, was Altere wollen und
brauchen — fern der grauen Theorie und Konzepte. Die
Losung: Die Politik kommt zum Biirger. Die Worte sind
sperrig: ,,Praventiver Hausbesuch. Doch dahinter steckt
das Ziel, das selbstbestimmte und selbststindige Wohnen
zu unterstiitzen und im Sinne der Privention friihzeitig auf
Angebote im Stadtteil aufmerksam zu machen sowie iiber
Moglichkeiten der Teilhabe am Leben in der Gemeinschaft
zu informieren. Insofern dient der praventive Hausbesuch
der Gesundheitsforderung und der Verzogerung von Pflege-
bediirftigkeit. Zudem soll auch nach Verdnderungsbedarfen
im Stadtteil gefragt werden. Dadurch konnen Erwartungen,
Wiinsche sowie Hilfebedarfe der élteren Menschen fiir die
Sozialplanung identifiziert werden. Besonders Menschen
sollen erreicht werden, die von Vereinsamung bedroht oder
sozial isoliert sind und es nicht mehr schaffen, selbst aktiv

zu werden. Schmidt ist es wichtig, dass alles freiwillig ist:
,»Ein Besuch wird nur auf Wunsch und mit Zustimmung
des dlteren Menschen stattfinden.”

Gute Idee

»Es ist immer gut, wenn die Politik Senioren nach ihren
Wiinschen und Bediirfnissen befragt®, sagt Ulrich Kluge,
Geschiftsfiihrer Seniorenbiiro Hamburg eV.. ,,Biiro™ klingt
biirokratisch, ist aber ein munteres Netzwerk, um iiber 40
Initiativen, Projekte und Organisationen aus der Welt der
Alteren zueinander zu bringen. Wer nach dem Lebensab-
schnitt ,,Beruf* gesellschaftlich, sozial und kulturell weiter
dabei sein will, findet hier Kontakte und Ideen fiir Ehrenamt
oder Freizeit. Zeitzeugen setzen sich mit der Vergangenheit
auseinander, andere geben ihr Wissen weiter. ,,Welche Be-
diirfnisse Altere haben, hiingt von der Mobilitiit ab. Junge
Alte haben oft Verwirklichungstrdume. Sie wollen das un-
ternehmen, wofiir zuvor keine Zeit war. Altere Alte interes-
sieren sich mehr fiir unterstiitzende Hilfen, sagt Kluge. Er
schlédgt vor, bei der Befragung zwei Fliegen mit einer Klappe
zu schlagen: Nicht nur fragen, auch aktivieren! ,,Man konnte
neue Interessen an Gemeinschaft wecken bei denen, die bis-
lang auf Familie und wenige Freunde beschrénkt sind.”

Wissen zur Sozialplanung

Auch andere finden: ,,Super Sache®, Altere direkt anzu-
sprechen und Wege aus der Einsamkeit zu zeigen. Andere
wenden ein: Politik ist keinesfalls bar jeder Kenntnisse
iiber die Alteren. Sie nennen zum Beispiel die Senioren-
befragung Eimsbiittel, mit der Forscher des Albertinen-
Hauses Hamburg/Zentrum fiir Geriatrie und Gerontolo-
gie Finstellungen der Senioren zu Altern, Gesundheit,
Gesundheitsforderung sowie Aktivititen im Bezirk nach-
spiirten. Die Befragung von 2012 war anonym und ohne
Hausbesuch. ,,Die zum zweiten Mal durchgefiihrte Seni-
orenbefragung in Eimsbiittel gibt Handlungsmdglichkei-
ten fiir eine altersgerechte Gestaltung der Quartiers-Ent-
wicklung. Die Ergebnisse lassen sich in die bezirkliche
Planung zukiinftiger Vorsorge- und Versorgungsangebote
fiir die éltere Bevolkerung einbeziehen®, sagt Ulrike Dapp,
Forschungskoordinatorin der Medizinisch-Geriatrischen
Forschungsabteilung des Albertinen-Krankenhauses.

Sensible Fragen

Andere Kritiker gehen weiter: Wenn es um sensible The-
men wie Armut geht, wer wird sich zu Hause befragen las-
sen? Armut beschimt, da will keiner Besuch. Zudem sei
es kein Geheimnis, wo es vielen auf den Nigeln brennt.
Interessenvertretungen wie der Landesseniorenbeirat
oder Sozialverbinde haben ja die Hand am Puls der Al-
teren. Und deren Wunschprogramm reicht von der Hilfe
im Pflegefall iiber das kostenglinstige Sozialticket fiir Bus
und Bahn bis zum Straflenbau, wenn der Pflasterstein zu
hoch oder die Bordsteinkante nicht abgesenkt ist. Es geht
um die Anhebung der Regelsitze der Grundsicherung im
Alter, einen Sozialtarif fiir Stromkosten, haushaltsnahe
Dienstleistungen, den Ausbau der bezirklichen Senioren-
treffs, aufsuchende Sozialarbeit, ambulante Pflege. Die
ersten bezirklichen Seniorenbeirite und der erste Landes-
seniorenbeirat entstanden per Senatsanordnung von 1979
unter Biirgermeister Hans Ulrich Klose. 2012 brachte der
Senat das Seniorenmitwirkungsgesetz auf den Weg. In
der Broschiire schreibt Cornelia Priifer-Storcks, Senato-
rin der Behorde fiir Gesundheit und Verbraucherschutz:
»Mitwirkung braucht verldssliche Rahmenbedingungen.
Die Broschiire tragt den Titel ,,Die Generation 60+ ist ge-
fragt®. Die Broschiire wurde erstellt: 2012. pr. H. Riedel © SeMa
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Altere Menschen sind unverzichtbar

Landes-Seniorenbeirat
Hamburg

es Seniorenbeirates ist es, die Lebensqualitat

er zu sichern und zu verbessern:

ir entwickeln seniorenpolitische Positionen
d Forderungen.

irwirken auf politische Entscheidungsprozesse .

Nir greifen aktuelle Probleme auf.

Wir arbeiten in vielen Gremien und Arbeitskreisen

der Behtirden und 6ffentlicher Institutionen mit.

Wir fordern die Vernetzung und Kooperation
im Seniorenbereich,

Wir informieren die Offentlichkeit und die Medien.

Die unabl

LSB-Mitglieder: Klaus Kollien, Dieter Mahel, Jiirgen Fehrmann und Karin Schulz -Torge (link nach rechts), Foto/Text ©LSB

Hiufig begegnen uns negative und kritische Bemerkungen
iiber éltere Menschen. Der Gesellschaft wird damit signali-
siert: Die groBe und weiter zunehmende Zahl der Alteren sei
eine Belastung, die vielen schadet.

Doch Folgendes gilt: Altere Menschen haben Jahrzehnte
produktiv unsere gesamte Volkswirtschaft getragen, haben
Kinder in die Welt gesetzt, erzogen und meist zu ordentli-
chen Mitbiirgern unseres Landes gemacht. Sie alle haben
es nicht verdient, diskreditiert zu werden. Altere Menschen
bedeuten: Erfahrung, Chancen, Engagement, Produktivi-
tat. Wie kalt wire unser Land, wenn Enkel auf Verstindnis
und Giite threr GrofBleltern verzichten miissten, wenn &ltere
Menschen nicht 100tausendfach ehrenamtlich titig wiren,
oft jahrzehntelang, mit grofer Bestdndigkeit und zugleich
mit Sachverstand und Kompetenz?

Auf allen Ebenen tragen sie Verantwortung in Vereinen und
Verbianden des Sports, der Kultur, der Kirchen und Gewerk-
schaften, der Wohlfahrtsverbinde, der Wirtschaft, der Wei-
terbildung, der Parteien und in der Politik. Altere Menschen
sind in der Gesellschaft dringend benétigte Babysitter,
Schiilerlotsen und Stadtfiihrer. Sie organisieren Telefonket-
ten, Informationsborsen, Umweltinitiativen, Sicherheit und
Geborgenheit fiir Altere und vieles mehr.

Viele Altere unterstiitzen finanziell die Familien ihrer Kin-
der und Enkel, zahlen zu deren Ausbildung, Taschengeld,
Kleidung, Biichern und Computern. Altere Menschen sind
zunehmend bereit, zusammen mit den Jugendlichen fiir die
ungelosten Konflikte der Zeit (soziale Sicherungssysteme,
Arbeitslosigkeit, Umwelt) fiir beide Seiten vertretbare Lo-

sungen zu erarbeiten, die mehr Generationsgerechtigkeit
bringen. Sie unterstiitzen die heute notwendigen Innovati-
onen in allen gesellschaftlichen Bereichen, zukunftsorien-
tiert, mit dem Wissen aus jahrzehntelanger Erfahrung und
eingebunden in gerechte und soziale WertmaBstibe. Altere
Menschen erhalten ihre Interessen und entwickeln neue Ini-
titativen. Sie wissen, dass auch Alter Entwicklung bedeuten
muss — nicht Stillstand — und dass korperliche, geistige und
soziale Aktivitdten nicht nur jiinger, sondern auch gesiin-
der erhalten. Welchen gigantischen Wert stellen diese Leis-
tungen doch dar, sowohl in finanzieller als auch in sozialer
Hinsicht! Die Tatkraft der dlteren Menschen, ihre Freude am
Leben, ihre Zuwendung zu den Mitmenschen und uneigen-
niitzige Mitwirkung bei der Losung der Probleme unserer
Zeit sind eindrucksvoll und unverzichtbar.

Jirgen Fehrmann, stellvertretender Vorsitzender des LSB.

Landes-Seniorenbeirat

Hamburg

Landes-Seniorenbeirat Hamburg, Heinrich-Hertz-Stral3e 90,
22085 Hamburg, www.lsb-hamburg.de, Telefonnummer:
040/42837-1934, Brita Schmidt-Tiedemann (Vors. LSB.HH)

Foto © Manfred Witt

Meine Figuren kommen
mir immer sehr nahe

Gesprdich mit dem Autor Janne Mommsen

Janne Mommsen, Jahrgang 1960, hat in sei-
nem Leben schon als Stahlarbeiter, Psychia-
triehelfer, Lastwagenfahrer und Barpianist
gearbeitet. Ingwischen schreibt er Drehbii-
cher, Theaterstiicke und Romane.

Mommsen lebt mit seiner Familie in Hamburg. Viele seiner
Biicher, u.a. die Reihe rund um ,,Oma®, spielen auf Fohr.
Seine Liebe zu der Insel kann der gebiirtige Kieler gut aus-
leben, da die Familie seiner Frau seit Jahrhunderten auf der
Insel lebt. Ende Mirz kommt sein neuer Roman ,,Zwischen
den Baumen das Meer auf den Buchmarkt.

SeMa: Thr neues Buch ,,Zwischen den Baumen das Meer*
spielt kaum auf Foéhr. Was hat Sie literarisch von der Insel
vertrieben?

Mommsen: Ich wollte der Weite des Wattenmeers einen
dichten Wald wie in den Grimmschen Mérchen entgegen-
setzen, in dem man sich verlaufen kann wie Héinsel und
Gretel. Den habe ich in Ostholstein gefunden. Dort wohnt
meine Hauptfigur Tom in einem alten Forsthaus, wiahrend
sein weiblicher Gegenpart Annkathrin aus Fohr stammt.

SeMa: Sie treffen den - manchmal rauhen - Ton der Fohrer,
ohne in Karikaturen abzugleiten. Wie lange haben Sie dafiir
die Insulaner beobachtet?

Mehr Energie, Wohl
mit Betten und Mat
Komfortbetten

Komfortmatratzen
Motorrahmen &

...und alles rund ums Schlafen
Sa.(01.09.-31.03.) 10.00 - 18.00 Uhr
Fiir Sie geoffnet: Mo.-Fr. 10.00-19.00 Uhr Sa. (01.04.-31.08.) 10.00 - 16.00 Uhr

Mommsen: Ich habe in Nordfriesland gewohnt, das waren
also meine Nachbarn. Die Fohrer sind tolle, sehr gelassene
Menschen mit skurrilem Humor. Ganz so schweigsam, wie
manche meinen, sind sie {ibrigens gar nicht. Aber wenn du
mal nicht schnacken willst, lassen sie dich in Ruhe.

SeMa: Die élteren Menschen Threr Biicher — besonders die
,,Oma™ - sind oft herzlich, geistig fit und liebenswert. Was
schétzen Sie an der dlteren Generation?

Mommsen: Eine Menge. Zum Beispiel die Tapferkeit, mit
der sie es sich trotz Einschrankungen im Leben so gut wie
moglich machen. Das ist vorbildlich fiir uns Jiingere. Au-
Berdem nehmen é&ltere Menschen nicht jede neue Mode
ernst, das finde ich sehr entspannend.

SeMa: Sie schreiben u.a. Drehbiicher.
Auch die Dramaturgie Threr Romane
erschafft sofort Filmbilder im Kopf.
Gab es fiir [hre Biicher schon Angebote
von Film und Fernsehen oder mochten
Sie diese nicht hergeben?
Mommsen: Wir sind da im Gesprich,
mehr kann ich nicht verraten.

SeMa: Das Buch aus dem vergangenen
Jahr heif3t ,,Die Insel tanzt* und auch in
der ,,Oma-Reihe” geht es ins Erdbeerpa-
radies, der Musikkneipe auf Fohr. Tanzen
Sie gern?
Mommsen: Ja, aber mehr frei, nach mei-
ner Fasson. Als Musiker habe ich mehr-
mals beim Ballett gearbeitet, tolle Tanze-
rinnen und Tanzer schaue ich mir gerne an.
Beim Salsa, wie in ,,Die Insel tanzt®, scheitere ich selber
allerdings bereits an den Grundschritten ...

SeMa: Sie gehen sehr offen damit um, dass Sie unter
Pseudonym schreiben. Wie sind Sie auf den Namen Janne
Mommsen gekommen?

Mommsen: Meine Frau hat sich den Namen fiir mich aus-
gedacht. Inzwischen ist er so sehr meine zweite Identitét
geworden, dass ich ihn in meinen Ausweis als Zweitnamen
eintragen lassen werde.

SeMa: Wenn Sie eine Figur aus lhren Biichern im wahren
Leben kennenlernen kénnten, wer wire das?

Mommsen: Meine Figuren kommen mir beim Schreiben
immer sehr nahe, sie werden wie Freunde fiir mich. Ich wiir-
de sie alle mal gerne zum Essen einladen: Oma Imke kommt
an die Stirnseite des Tisches und erzihlt freche Witze, Harry
spielt Gitarre, Sina tanzt zu seiner Musik, Maria verrit An-
ekdoten aus ihrem Alltag als Inselpolizistin auf Fohr...

SeMa: Danke fiir das Gespréich. Interview: S. Rosbiegal © SeMa
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Boygroup“ unter neuer Leitung

Die Aktiven finden es toll! Seit Peter
Runck den Takt angibt, geht’s fiir die
»Happy Oldie Singers“ voran. San-
gesfreudige Mitstreiter und Musiker
sind herzlich willkommen.

Lieder der 1920er- und 30Oer-Jahre,
Shanties, Oldies... Einmal in der Wo-
che wird gesungen, wonach ihnen
der Sinn steht. Und was beim Einzel-
nen der derzeit 15 Mitglieder aus der
Stimme gemacht werden kann. ,,Jeder
hat seine eigene Stimme. Sie soll er-
halten und individuell zur Geltung
gebracht werden, erklart Chorlei-
ter Peter Runck. Er hat die ,,Happy
Oldie Singers®, die seit etwa zehn
Jahren aktiv sind, im Januar diesen
Jahres libernommen.

Bekannten Chor weiter ausbauen

Seitdem wird jeden Mittwoch, von
16 bis 18 Uhr, in Lington‘s Restau-
rant in Hamburg-Niendorf geprobt,
um aus allen Stimmen ein melo-
disches Miteinander zu machen.

,Gemeinsam mit den Séingern =

mochte ich den Chor, der in und

M

um Hamburg eine hohe Bekanntheit
hat, neu auf- und ausbauen,“ sagt der
Chorleiter. Seit fast zehn Jahren kiim-
mert sich der gelernte Klavierbauer,
der jahrelang in der Krankenpflege
titig gewesen ist, um immer wieder
neue Chore (derzeit 17 an der Zahl).
Das Besondere: In seinem ,,Chorver-
einbnote e. V., der fiir jedermann of-
fen steht, kommen fiinf Generationen
zusammen, die miteinander singen.
Dazu gehoren auch Kinder und Men-
schen mit und ohne Handicap.

Ll

ehr unter www.chorvereinbnote.de

Sonntag 08.05.2016 Motorradgottesdienst

In Horneburg mit den Rockenden Se-
nioren aus Horneburg und Hamburg.

Die Veranstaltung beginnt um 10
Uhr mit einem Gottesdienst in der
Kirche, anschliefend findet ein Im-
biss im Gemeindehaus statt.

GALERIE STRUCK UG

Teppichwische & Restauration

(Haftungsbeschrankt)

Seit 40 Jahren Qualitat und Kompetenz
WEIEO AR E: I Neueroffnung 20%

Wenn Sie fur Ihren alten Teppich einen vernlnftigen
Preis haben wollen, dann rufen Sie uns an.

auf Fransen, Kanten, Locher und Restaurierung

Alte Teppiche sind bares Geld wert!

Qualitéat ist kein Zufall

Scheideweg 1 (Ecke Eppendorfer Weg)
20253 Hamburg * www.galerie-struck.de
St.-Nr.: 45/723/00485 « HRB: 138442

Durch Keyboard & Co. verstirken

Notenkenntnisse seien dabei nicht not-
wendig, betont Peter Runck. Das gelte
auch fiir die ,,Happy Oldie Singers*,
fiir die er noch sangesfreudige Mitglie-
der sucht.

Ebenso mdchte Peter Runck die musi-
kalische Miannerrunde, deren Durch-
schnittsalter bei 75 Jahren liegt, noch
durch ein Orchester erginzen. Ein
Musiker, der so gut Keyboard spielt,
dass er den Chor begleitet, ohne die
Stimmen zu verdréngen — das wire fiir
den Chorleiter das Richtige.

Genauso wie sich Runck, der selbst
auf der Gitarre begleitet, fiir sei-
nen Chor einen Gitarristen, einen
Schlagzeuger, jemanden am Akkor-
deon und am Saxophon wiinscht.
Derart gut ausgestattet, kann er mit
seinen ,,Happy Oldie Singers* auch
musikalische Pline machen, wie
etwa die Teilnahme am Motorrad-
gottesdienst in Horneburg oder an
der Aktion ,,Singing Ship“. Nach-
dem die ,,Boygroup” mit grauen
Schlédfen bisher vorwiegend in Al-
tenheimen gesungen hat, stehen nun
neue Aktionen auf dem Programm.

A. Petersen © SeMa

Die Rockenden Senioren verkaufen
Notenschliissel aus Laugenteig fiir
einen guten regionalen Zweck. Den
Abschluss des Tages soll eine Rund-
bzw. Sternfahrt bilden.

Interessierte melden sich bei Peter
Runck: Tel. 04149/933 86 74 oder
per E-Mail:
peter.runck@chorvereinbnote.de.

Inhaber Michael Weiss

legt Wert auf Service und personliche Beratung

Do you speak English?

The English Theatre im Hammonia Bad

Das Theater im ersten Stock des Hammonia Bads ist seit
1976 in Hamburg ansassig. Die beiden Amerikaner Ro-
bert Rumpf and Clifford Dean haben es gegriindet.

160 Pldtze stehen fiir die Besucher von feinstem Engli-
schen Theater bereit. Nicht nur fiir Schiiler und Studenten
ist das English Theatre ein Muss, sondern fiir jeden, der
englischsprachige Schauspiele im Original sehen und ho-
ren mochte.

»Das English Theatre of Hamburg ist ein privates, profes-
sionelles Theater, das erste dieser Art, das in Deutschland
gegriindet wurde®, sagt Robert Rumpf, einer der beiden
Intendanten des Theaters. ,,Es werden bedeutende Stiicke
aus allen Genres
in original eng-
ol lischer Sprache

I auf professionel-
ler Basis présen-
tiert*.

,Wir bemithen uns, zur internati-
onalen Kommunikation durch die
Sprache und das Schauspiel beizu-
tragen®, ergénzt Clifford Dean.

Das Theater hat 30 Angestell-
te. Die Schauspielerinnen und
Schauspieler kommen aus Grof3-
britannien und werden fiir jede
Produktion ans Haus verpflichtet.
Bis zum 16. April steht das Stiick
»Educating Rita“ noch auf dem
Spielplan. Die Komodie von Willy
Russell wurde erstmals 1980 von
der Royal Shakespeare Company
aufgefiihrt. Darin mochte die ver-
heiratete Friseurin Rita ihr Leben
durch einen Universitatsabschluss
verbessern. Sie trifft auf den des-
illusionierten und stindig trinken-
den Literaturlehrer Frank. Durch
ihre offene, selbstbewusste Art
gewinnt sie schnell die Sympathie
ihres Lehrers.

Das Stiick ,,Dangerous Obsession
hat am 28. April Premiere. Dieser Thriller von N.J. Crisp
ist auf seine subtile Art sehr spannend aufgebaut. Ein
Fremder verschafft sich unter einem Vorwand Zugang zu
Sallys und Marks Zuhause. Nach und nach stellt sich her-
aus, warum der Fremde gekommen ist.

Es werden sieben bis acht Vorfithrungen pro Woche ge-
geben. Am Dienstag und Freitag gibt es Vorstellungen
um 11 Uhr vormittags. Ansonsten beginnen die Stiicke
um 19:30 Uhr. Die Tickethotline erreichen Sie unter: eth-
bo@englishtheatre.de. Das Theater erreichen Sie unter:

The English Theatre of Hamburg, Lerchenfeld 14, 22081
Hamburg, Tel: 040 /2 27 70 89, ethamburg@onlinehome.
de, www.englishtheatre.de

S. Rosbiegal © SeMa/Fotos: Robert Rumpf: Copyright Kock/Szenenfoto von
Educating Rita mit Grace Alexander-Scott und Tim Shoesmith: Copyright
Kock/Gastdirektor Nicholas Humphrey: Elle deBurgh

HOSPITAL ZUM
HEILIGEN GEIST

Kleine Stadt fiir Senioren

1. April 2016

. b .
b Ee Heilig Geist

Tagespflege

Ob Restaurant-, Konzert- oder Theaterbesuch,
Kramerladen, Bank, Friseur, Apotheke, Kegel-
bahn, Schwimmbad oder Parkanlage — bei uns
finden Sie alles!

Die Vielfalt der Wohnformen und Angebote
® Ambulante Pflege

m Tagespflege

® Hausnotruf, Menlservice

B Wohnen mit Service
B Rundum-Pflege
m Kurzzeitpflege

Rufen Sie uns an,
wir beraten Sie gern!
Tel. (040) 6060 11 11

Hospital zum Heiligen Geist
Hinsbleek 11 - 22391 Hamburg

info@hzhg.de - www.hzhg.de

Denise Jakel
Hoérgerateakustikmeisterin

Sie stehen aktivim Leben.
Aber wie fit ist lhr Gehor?

Gutes Hoéren schafft Vitalitat und ist ein wichtiger
Bestandteil Ihrer Lebensqualitat. Wir méchten Ihnen
dieses Stuck Lebensqualitdt wieder zurtickgeben.

Unser Service fiir Sie:

e Kostenloser Hortest

¢ Unverbindliches Ausprobieren von Horsystemen
e Gehorschutz

¢ Tinnitusberatung

Wir freuen uns auf Ihren Anruf: Tel. (040) 3577 8521

2%

héren. wahrnehmen. erleben.

JAKEL HOREN
22848 Norderstedt
Ohechaussee 11
www.jaekel-hoeren.de
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Anzeige

Wie zwei Hamburger Senioren ihre

Immobilie verkauften

Umfragen bestdiitigen: Der Grofiteil der Senioren in Deutsch-
land wiinscht sich selbststindiges und selbst bestimmtes
Wohnen in den »eigenen vier Winden« so lange wie nur
maoglich. Denn das bedeutet, weiterhin im gewohnten Um-
feld zu leben und die bestehenden Beziehungen mit Freun-
den und Nachbarn zu erhalten. Soll dies erfolgreich umge-
setzt werden, ist es erforderlich, sich auf die nachberufliche
Phase des Lebens entsprechend vorzubereiten. Personliche
Interessen miissen mit den bestehenden Moglichkeiten
abgeglichen werden. Finanzielle und steuerliche Aspekte
miissen genauso beachtet werden, wie gesundheitliche. Die
Frage lautet also: Wie bzw. wo mdochte ich meinen Lebens-
abend verbringen und welche Moglichkeiten gibt es?

Wie schlage ich zwei Fliegen mit einer Klappe?

Genau dieses Thema beschiftigte auch zwei riistige Hamburger,
als sie just im passenden Moment auf den Artikel »Was tun
mit der Immobilie im Alter« von Martin Ullrich Immobilien
im »Winterhuder« (Heft 6- 2015) aufmerksam wurden. Beide
blicken auf ein weit liber siebzig Jahre langes und bewegtes
Leben zuriick. Heute genieflen sie ihre wohlverdiente Pensi-
on. Da jeder eine Eigentumswohnung im gleichen Haus in Ro-
therbaum bewohnt, entwickelte sich im Laufe der Jahre eine
dauerhafte und innige Freundschaft. Beide lieben ihr Zuhause
und mochten gern weiter in diesem Umfeld leben. Schlie3lich
verfiigen sie hier liber alle erdenklichen Annehmlichkeiten,
wie Terrasse, Aufzug oder Tiefgarage. Sogar ein Restaurant
befindet sich im Haus, wozu also umziehen.

Andererseits sind die Herren alleinstehend und Erben gibt es
auch keine. Dadurch wiirde der gesamte Nachlass und damit
auch ihr Wohneigentum spéter an den Staat fallen. IThnen war
klar, das kann nicht die Ideallosung sein! Ein Leben lang hart
erarbeitet, wiirden sie das Geld doch lieber noch ein wenig
selber nutzen. Was lag fiir die Freunde also nidher, als sich
gemeinsam von Martin Ullrich iiber die bestehenden Mog-
lichkeiten beraten zu lassen. Im vorgenannten Artikel hatten
Sie bereits von der Option des NieBbrauchs, einer Leib- oder
einer Zeitrente gelesen. Was aber genau verbirgt sich hinter
diesen Fachbegriffen und inwieweit sind sie auf ihre personli-
che Situation anwendbar?

Durch die zahlreichen, wochentlich stattfindenden Beratungs-
gespriache in der Immobiliensprechstunde wurde Martin Ull-
rich mit dieser Problematik schon oft konfrontiert. Und so

und zuruck mieteten!

konnte er den beiden sympathischen Senioren natiirlich auch
in diesem Fall mit Rat und Tat zur Seite stehen. Zunichst
wurden ausfiihrlich simtliche Moglichkeiten erkldrt und in
Ruhe besprochen. Besonders beruhigend war dabei der Um-
stand, dass die Beratung vollig unverbindlich und kostenfrei,
in einer vollkommen entspannten Atmosphére, stattfand. An-
schlieBend konnten sich die sympathischen Herren in Ruhe
Gedanken machen, welche der Optionen am besten zu ihrer
personlichen Situation passt.

Die Losung iibertrifft siimtliche Erwartungen

Aufgrund der professionellen Beratung von Herrn Martin
Ullrich hatten die zwei Freunde schnell Vertrauen gefasst.
Sie entschieden sich fiir eine sichere und zugleich lukrative
Variante, die ihnen in dieser Form vorher gar nicht bekannt
war. Den Verkauf ihrer jeweiligen Wohnung unter der Bedin-
gung des lebenslangen Wohnrechts. Dieses wird im Zuge des
Verkaufs in das Grundbuch eingetragen und sichert die Her-
ren somit vollstidndig ab. Da die Senioren die Immobilie nach
dem Verkauf vom neuen Eigentiimer anmieten, wurde auf
Empfehlung von Herrn Ullrich die Miethdhe bis zum Ende
festgeschrieben. Damit sind die beiden auch gegen steigende
Mieten in der Zukunft abgesichert und freuen sich schon da-
rauf, ihren Lebensabend mit dem Verkaufserlos verschonern
zu kdnnen.

Da »Martin Ullrich Immobilien« iiber eine grofle Datenbank
von Suchinteressenten verfiigt, werden sich binnen kurzer Zeit
Kaufinteressenten finden, die solch eine schicke Wohnung als
Kapitalanlage suchen. Idealerweise wird ja der Mieter schon
»mitgeliefert« und um die Erstellung des rechtskonformen
Mietvertrages kiimmert sich Martin Ullrich gleich mit. So
wird sichergestellt, dass die gewiinschten Bedingungen auch
beriicksichtigt werden. Heute sind sich alle Beteiligten einig,
durch die professionelle Rundumbetreuung sind keine Wiin-
sche offen geblieben und das Ergebnis liegt sogar {iber den Er-
wartungen. Bleibt uns nur noch den Herren zu dieser klugen
Entscheidung zu gratulieren und ihnen noch viele Jahre voller
Gliick und Gesundheit in ihrem gewohnten Heim zu wiinschen.

Wichtig in diesem Zusammenhang: Auch wenn Erben vor-
handen sind, kénnen Sie diese mit einer derartigen Strategie
bereits heute finanziell absichern. Der Staat unterstiitzt Sie
dabei mit einem Steuerfreibetrag bis zu € 400.000,— je El-
ternteil und wenn spiter der Erbfall eintritt, muss sich nie-
mand mehr um den Nachlass der Immobilie kiimmern. Haben
auch Sie Fragen zu diesem komplexen Thema? Unter Telefon
040/2714 1480 ist Martin Ullrich gern fiir Sie da.

Ay
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MARTIN ULLRICH

Mit dem Hausboot auf
KU NEUL 2% ,.
u neven IAfevn <

A

Die Boote sind leicht zu bedienen und es gibt sie in
vielen verschiedenen Grofien

(djd). Entspannt einen Fluss entlang schippern, Stadte und
Natur vom Wasser aus kennenlernen und anhalten, wo man
will: Ein Urlaub mit dem Hausboot ist ein Erlebnis fiir Na-
turliebhaber und Individualreisende — Stress und Hektik ha-
ben dabei keinen Platz. Ob man nun mehr Wert auf kulturelle
Abstecher oder kulinarische Freuden legt, vom Boot aus an-
gelt oder einfach das ruhige Bordleben genief3t: Hausbootferi-
en konnen ganz individuell gestaltet werden — und sind ohne
grolen Aufwand moglich. ,,Die Boote sind leicht und ohne
Vorkenntnisse zu bedienen und diirfen ohne Fiihrerschein
gefahren werden®, erklart Fachjournalist Martin Bliimer vom
Verbraucherportal Ratgeberzentrale.de.

Komfortable Hausboote in jeder Grofie

Wer als Freizeitkapitdn auf Kandlen, Fliissen und Seen unter-
wegs sein will, findet eine groBe Auswahl an schonen Revieren
und Booten. So verfiigt etwa der Veranstalter Le Boat {iber eine
Vielzahl an Hausbooten fiir zwei bis zw6lf Personen in acht
européischen Léndern. Alle Boote sind mit gerdumigem Salon,
separaten Kabinen, Duschen mit flieBend Warm- und Kaltwas-
ser und gut sortierter Kombiise ausgestattet. Vom Besteck und
Geschirr bis zur Bettwésche ist alles Notwendige an Bord. Da
die Boote geniigend Platz fiir Fahrrader haben, kann man direkt
von der Anlegestelle aus die ndhere Umgebung mit dem Draht-
esel erkunden. Unter www.leboat.de gibt es alle Informationen
zu den Hausbootferien sowie Buchungsmoglichkeiten.

Hausbootziele fiir jeden Geschmack

Ein Paradies fiir Naturliebhaber sind beispielsweise die Regi-
onen Mecklenburg und Brandenburg mit ihrem weitldufigen
Netzwerk an attraktiven Wasserwegen. Die klaren Gewasser la-
den zum Schwimmen und anderen Wassersportaktivititen ein,
am Seeufer beeindrucken prachtige Hauser und Barockschlosser
wie etwa Schloss Rheinsberg am Grienericksee. Gourmets und
Weinliebhaber wahlen gerne eine Tour durch das Burgund, wo
man zwischendurch in Bistros und Restaurants feine Spezialita-
ten genielen oder direkt beim Winzer eine Weinprobe machen
kann. Auf dem historischen Canal du Midi laden sehenswerte
Stadte wie Béziers mit seiner Kathedrale oder auch die méch-

tige Festungsanlage Carcassonne zu
einem Besuch ein. Romantiker mit
einem Faible fiir Italien kénnen
zum Beispiel durch die Lagune
von Venedig fahren, fiir Angler
ist ein Hausbooturlaub entlang
des Kaledonischen Kanals in
Schottland vielleicht genau das
Richtige. Der Kanal erstreckt sich
vor der atemberaubenden Kulisse der
schottischen Highlands.

Viel Platz fiir alle

(djd). Ob mit der Familie, dem Partner oder zusammen mit
Freunden: Hausbootferien bieten fiir alle etwas und sind ein
besonderes Gemeinschaftserlebnis. Als eigener Kapitdn be-
fahrt man die schonsten Kanéle und Fliisse Europas und ge-
niefit die Landschaften vom Wasser aus. Nahezu tiberall gibt
es passende Anlegestellen fiir den Landausflug. Wer mit der
Familie oder einer groferen Gruppe unterwegs ist, findet kom-
fortable Boote, die geniigend Stauraum, Schlafkabinen und ei-
nen gerdumigen Salon bieten. Auch Hunde sind an Bord will-
kommen. Informationen und Buchungsmoglichkeiten gibt es
unter www.leboat.de. Fotos: djd/Le Boat

(Seniorenreisen (Busvermietung
( Tages- 09.04.16 | Biisum mit Eiergrogseminar inkl. Dithm. Buffet Ka./Ku. € 56,—
&fahrtey 10.04.16 | Meyerwerft Papenburg inkl. Werftfiihrung,

. Mittag, Stadtrundfahrt € 58,—
16.04.16 | Hildesheim — UNESCO Welterbe inkl. Stadtfiihrung €3]~
19.04.16 | Eintauchen in die Welt der Mode inkl. Modenschau, Mittagsbuffet

+all you can eat”, 20% auf ein Kleidungsstiick, Geschenk pro Pers. € 22,%
21.04.16 | Ginseng-Garten und Kloster Walsrode inkl. Mittag, Eintritt/Fiihrung € 39,%
23.04.16 | Starlight Express — das Musical in Bochum inkl. Bordfriihstiick,

Tickets, Bockwurst mit Brot ab € 109,
23.04.16 | Fohr inkl. Fahriiberfahrt, Mittag, Inselrundfahrt €58~
24.04.16 | Mithlenmuseum Gifhorn inkl. Mittag, Eintritt und Fithrung €53~
28.04.16 | Fischland-DarB-Zingst inkl. Rundfahrt mit Reiseleitung €36~
30.04.16 | Vogelpark Walsrode inkl. Mittag und Eintritt € 46,

01.05.16 | Gartenzauber Festival in Bissenbrook inkl. Mittag und Eintritt €4]-

Zustieg in Norderstedt, Langenhorn-Markt und Henstedt-Ulzburg

15.-18.04.16 | Blaues Wochenende, 4 Tage, pro Person  ab € 285,

“ Mehr- 02.-05.05.16 | Tulpenbliite Holland, 4 Tage, pro Person  ab € 389,~
tages- . 03.-11.05.16 | Kroatien, 9 Tage, pro Person ab € 804,
fahrten‘dj 08.-10.05.16 | Muttertag am Liibbesee, 3 Tage, pro Person ab € 249,—
13.-16.05.16 | Spreewald, 4 Tage, pro Person ab € 359,

13.-17.05.16 | Danzig, 5 Tage, pro Person ab € 470,
: { -‘.v.} Telefonisch buchen unter
=9 040-526 70 04 oder 04191-72 27 50

— oder im i \,
VIKINGTRAVEL Reisehiro | TUI TRAVELS a7
22846 Norderstedt » Rathausallee 19 und 22455 Hamburg ¢ Ernst-Mittelbach-Ring 57
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Im Gut Karlshohe

Die ,,griine Oase“ inmitten der Stadt
bietet im Friihjahr besondes schone
Aktivititen.

' Nihere Infos zu den Veranstaltungen
finden Sie auf der Homepage unter:
www.gut-karlshoehe.de

Lange Nacht der Museen: unter dem Motto ,,Wildes
Hamburg* am Samtag, den 9. April 2016 von 18-2 Uhr.

4. Hamburger Pflanzenmarkt: am Sonntag, den
10. April 2016 von 10-16 Uhr.

The saesons art class: zeichnen und malen in Gesellschaft.
Kursbeginn Dienstag, 12. April 2016 (14 Wochen), weitere
Infos direkt beim Anbieter unter Tel.: 040/63 86 16-43.

Die Natur im Friihling: Fiihrung durch das Gelande und
die Ausstellung. Sonntag, 1. Mai 2016 von 14-15.30 Uhr.

Wildkrauter-Kochkurs: Hamburgs wilde Kiiche. Freitag,
5. Mai 2016 von 17-21 Uhr und Samstag, 6. Mai 2016 von
16-21 Uhr.

Gut Karlshohe ist mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln leicht
zu erreichen: mit dem Metrobus Linie M27 von U-Bahn
Farmsen (U1) oder S-Bahn Wellingsbiittel (S1/ S11) bis
zur Haltestelle Gut Karlshohe. Auch Parkpléitze sind am
Eingang des Gelindes ausreichend vorhanden. Kurzum:
Gut Karlshohe ist immer einen Ausflug wert — zu jeder
Jahreszeit!

Hamburger Klimaschutzstiftung (Trigerin von Gut Karls-

hohe). Gut Karlshéhe, Karlshohe 60d, 22 175 Hamburg.

L\L ,-‘l il Ul ,41‘

Kostlichkeiten fiir Leib und Seele
An den Elbbriicken in Rothenburgsort.

Regionale Aussteller, Kulinarisches, Live-Musik, Kunsthand-
werk und vieles mehr...

Jeden ersten Sonntag im Monat von 10 bis 17 Uhr

im PEM Center, Reginenstrafie 18, 20539 Hamburg.
Eintritt € 1,— (Kulturbeitrag). Weitere Infos und
Anmeldung fiir Aussteller unter Tel.: 040/55 43 40 99
oder www.pem-center.de/kulturbasar
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Helene Fischer

Sie hat die Charts gestiirmt,
nun erobert sie das Panoptikum.

Seit dem 16. Mirz 2016 ist Helene
Fischer als neueste Wachsfigur im Pa-
N noptikum in Hamburg zu sehen. Die
Wachsfigur zeigt Helene Fischer bei
ihrem Auftritt auf der Fan-Meile in Berlin. Im Sommer 2014
feierte die FuBballnationalmannschaft den Gewinn der Welt-
meisterschaft, Helene Fischer sang ihren Superhit ,,Atemlos
durch die Nacht“. Daher tragt ihr Wachs-Double auch das
Sieger-Trikot und goldene High Heels.

Ein Jahr arbeitete die Bildhauerin Saskia Ruth gemeinsam
mit ihrem Team an der Figur. Das Panoptikum ist die &ltes-
te Wachsfigurenausstellung in Deutschland und zeigt aktuell
iiber 120 Wachsfiguren. Seit der Griindung vor iiber 130 Jah-
ren befindet es sich im Besitz der Familie Faerber und wird
inzwischen in vierter und flinfter Generation von Dr. Hayo
Faerber und seiner Tochter Susanne geleitet.

Panoptikum, Spielbudenplatz 3, 20359 Hamburg,
Tel.: 040 31 03 17, www.panoptikum.de. Offnungszeiten:
Mo.-Fr. von 11 - 21 Uhr, Sa. 11 - 24 Uhr und Seo. 10 - 21 Uhr.

Die Walfiangerin
Von Ines Thorn.

Eine grof3e schicksalhafte Liebesgeschich-
te vor historischer Kulisse. Sylt, Anfang
des 19. Jahrhunderts. Die junge Maren
lebt als Tochter eines Fischers in Rantum.
Thre Zukunft liegt klar vor ihr: Sie wird
ihre Jugendliebe Thies Heinen heiraten. Doch plétzlich halt der
machtigste Mann der Insel, Kapitdn Rune Boys, um ihre Hand an.

Maren wagt das Undenkbare: Sie lehnt ab. Als ihr Vater dann
plotzlich auf See stirbt, ist die Familie am Ende. Kapitin Boys
macht Maren darauthin einen ungeheuerlichen Vorschlag, um
ihre Schulden zu begleichen: Sie soll als Walfangerin auf sei-
nem Schiff anheuern.

Ines Thorn: Die Walfingerin, Historischer Roman,
etwa 368 Seiten. UVB € 14,99, ISBN 978-3-352-00663-0.
Auch als E-Book erhiltlich

sich des Lebens freuen

EMMAPLAMBECKHAUS

»Service-Wohnungen
mit Betreuung«
Helle, komfortable
2- bis 4-Zi.-Wohnungen
Seniorengerecht und barrierefrei

Toplage, nh. Herold-Center
und U-Bahn Garstedt

Vielfdltiges Freizeitangebot
Verbr.ausw.: 52 kWh/m?2a, Fernw., Bj. 2007
Frau Asmussen freut sich auf lhren
Anruf, Tel. 040.523 02 -168

@O

Betreuung durch die Elim-Diakonie

Wohnungsuniernehmen

Plambeck

www.emmaplambeckhaus.de

= A
Mit den Enkeln unterwegs

Oma- und Opa-Tag jetzt das

ganze Jahr im 1Z4Kids Piratenland

AHOI, liebe Piraten! Ab sofort haben Oma und Opa jeden
Freitag freien Eintritt im 1Z4Kids Piratenland — und das
jetzt ganzjihrig. Also schnell Enkelin und Enkel anrufen
und verabreden...

In Itzehoe, direkt an der A23 gibt es auf 1.800 sturmsicheren
Quadratmetern {iber zwei Ebenen und 700 m? Auflengeldnde
jede Menge Spielgerite zu entdecken und zu erobern.

Ein riesiges Piratenschiff mit 33 Attraktionen, eine Soft-Fris-
bee-Schussanlage, die 6er-Trampolinanlage, mehrere Hiipfbur-
gen, Airhockey, Fuflball, Wii-Spielekonsole und noch vieles
mehr warten auf die jungen Besucher von 0 — 12 Jahren.

Ein ganz besonderes Highlight sind die ,,Tobenichte™ im Pira-
tenland. Die elternfreie Abenteuernacht fiir Kinder von 5-10
Jahren inkl. Abendessen, Getriinke, Obst, Ubernachtung und
Friithstiick kann zum Preis von € 29,50 zu bestimmten Termi-
nen fiir jeden kleinen ,,Racker” gebucht werden — oder er/sie
feiert seine/-n bevorstehenden Kindergeburtstag im [Z4Kids
Piratenland.

Ausfiihrliche Informationen findet Thr auf www.iz4kids.de

\

T TEd 6 b spicleparatic:

auf 1.800gx

Das SeMa verilost

2 x 2 Freikarten fiir Kinder, denn Oma und Opa haben
ja am Freitag freien Eintritt! Senden Sie uns bis zum 29.
April 2016 mit dem Stichwort ,, Piratenland* eine Mail
an redaktion@senioren-magazin-hamburg.de oder eine
Postkarte an: SeMa — Senioren Magazin Hamburg GmbH,
Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg. Es entscheidet
das Los. Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt.

| www.ahdh.de
HESSE DIEQERICHSEN

HETM
HEIM

Ein Herz _
muss HéindéJhaben

Ein neues Zuhause fiir dltere,
pflegebediirftige Menschen:

* Pflege in freundlichen Einzel-
und Doppelzimmern

Vollverpflegung, auch Diat-
kost

Umfangreiche soziale Be-
treuung

Vielseitiges kulturelles
Angebot

Kurzzeitpflege moglich

Bitte fordern Sie unseren
Hausprospekt an!

Hesse Diederichsen Heim

Q

Lammersieth 75
22305 Hamburg (Barmbek)
Tel. 040 61 18 41-0

Senioren-Zentrum , Lithmann-Park”
& Appartementhaus

=
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|
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- Noch wenige Wohnungen frei

- Altersgerechte, barrierefreie Wohnungen

- Viele Wahlleistungen maéglich

- z.B. 46 m*fur 1.066,- € warm, 64 m?fir 1.477,- € warm

Senioren-Zentrum:

- Versorgung in allen Pflegestufen (0 bis 3+)
- Kurzzeit- und Verhinderungspflege
- Hochwertige Ausstattung

Wir freuen uns auf lhren Besuch!
Senioren-Zentrum ,,Lithmann-Park”

Lihmannstrale 11, 24558 Henstedt-Ulzburg <
Tel. 04193/7518-0 &
E-Mail: infoluehmannpark@kervita.de %;' e

www.kervita.de R =



18 Locher
fur die Gesundheit

Was fiir eine gute Nachricht: Beim Golfen verbrennen wir
nicht nur Kalorien und trainieren unser Geddchtnis. Das
Spiel mit dem weiffen Ball soll auch das Leben verlingern.

Glauben wir Winston Churchill, dann sollten wir es
mit dieser Sportart besser nicht versuchen: ,,Das ist ein
Spiel, bei dem ein viel zu kleiner Ball in ein zu kleines
Loch geschlagen werden muss. Und das mit Geriten, die
dafiir vollig ungeeignet sind,” erklarte der fiir seine ,,no
sports“-Devise bekannte Staatsmann. Zum Gliick denken
immer mehr Deutsche anders als Churchill und sorgen da-
fiir, dass sich Golf vom angeblich elitiren Miteinander zum
wahren Volkssport entwickelt hat.

Stetig steigendes Golf-Interesse

Die Anzahl der aktiven Golfspieler nimmt seit Jahren stetig
zu, wie Statistiken des Deutschen Golf Verbandes (DGV)
belegen. ,,Insgesamt 639.137 Mitglieder verteilten sich im
vergangenen Jahr auf 846 Golfclubs und -anlagen. Damit
verzeichnete der Deutsche Golf Verband (DGV) als Dach-
verband der Golfclubs und Golfanlagen ein Wachstum von
0,2 Prozent, was einem absoluten Zuwachs von 1.402 Golf-
spielern entspricht, besagt die DGV-Website.

Hans Joachim Nothelfer, Priasident des Verbandes, zeigt
sich erfreut, dass es ,,in diesem schwierigen Marktumfeld
gelungen ist, erneut mehr Menschen fiir den Golfsport be-
geistert zu haben.”

Vielseitig einsetzbares Potenzial

Dabei sei es noch immer ein Vorurteil, dass sich nur dltere
Menschen beim Golfen austoben. Im Gegenteil, fast 65 Pro-
zent der Aktiven sind jiinger als 61 Jahre, wie es die ,,Ver-
einigung clubfreier Golfspieler im DGV* (VcG) verkiindet.
Im Detail gibt es derzeit unter anderem Golfangebote im
Schulsport, in Altenheimen, in der Praventivmedizin und
der Rehabilitation. Beispielsweise nach einem Schlaganfall
konne Golf den Betroffenen in seiner Genesung unterstiit-
zen, so der Kolner Sportarzt Dr. Holger Herwegen (www.
gesund-durch.de). Gleichgewichtssinn, Koordination, Kon-
zentration, Orientierungs- und Gangféahigkeit und andere
Fahigkeiten, die mit der Erkrankung eingeschriankt worden
sind, werden neu geschult.

Gute Bewegung und Fettverbrennung

Unabhingig vom Alter, ob bereits sportlich engagiert oder
untrainiert — Golfen eignet sich mehr als andere Sportar-
ten fiir jede Ziel- und Altersgruppe. Und hélt einen ge-
sund, denn es sorgt im Korper fiir reichlich Muskel- und
Gelenkbewegung von Kopf bis Fuf3. Das liegt nicht nur am
Golfen selber, sondern auch daran, dass der Einzelne bei
einer Runde iiber 18 Locher mit einigen Kilo Ausriistung
ungeféihr vier Stunden in der frischen Luft stramm unter-
wegs ist. Zwischen den einzelnen Schldgen (oder besser:
Schwiingen), die den Ball ins Loch bringen sollen, legt er
locker acht bis zehn Kilometer zuriick. Das kurbelt die Fett-
verbrennung so stark an, dass der Korper gut 1.200 Kiloka-
lorien verbraucht — mehr als bei zwei Stunden Tennis oder
einer Stunde Joggen.

AN
Hohe Konzentration und mentale Stirke

Golf gilt aber auch als ein gutes Training fiir das
Gehirn. Dazu Folgendes: Ein ,,Normal-Golfer* iibt
bei einer Platzrunde etwa 100 bis 200 Schwiinge
aus, die hochste Konzentration, mentale Starke und
Aufmerksamkeit verlangen. Wer dagegen den Ball
einfach nur drauflos schldgt, ohne sich auf Gege-
benheiten der Anlage einzustellen, der wird nicht
sehr erfolgreich sein. Langfristig fithrt das im po-
sitiven Sinne dazu, dass die Durchblutung und die
Sauerstoffversorgung im Gehirn gesteigert werden,
was angeblich sogar eine Verldngerung des Lebens
bewirken kann.

Eine deutlich liingere Lebenserwartung

Das belegen auch Forschungen der medizinischen
Universitit ,,Karolinska Instutet in Stockholm, bei
denen eine Studie mit 300.000 Sportlern zu der Er-
kenntnis gelangt ist, dass Golf das Leben verldangert
(Quelle: Scandinavian Journal of Medicine & Science
in Sports). Danach haben aktive Golfer eine durch-
schnittlich fiinf Jahre hohere Lebenserwartung als
Nicht-Golfer gleichen Alters, gleichen Geschlechts
und gleicher sozialer Schicht. Fiir die skandinavi-
schen Wissenschaftler sei das darin begriindet, dass
sie sich bis ins hohe Alter viel bewegen, oft an der
frischen Luft sind und ein intaktes soziales Leben
flihren. SchlieBlich birgt Golfen auch eine tiberdurch-
schnittlich hohe gesellige Komponente in sich, denn
man spielt nicht gegeneinander, sondern miteinander.

RegelmiBig am Ball bleiben

Ganz wichtig ist allerdings folgender Punkt: Einmal Golf-
spielen und glauben, man wiirde 100 werden. So einfach geht
das leider nicht. Erst dann, wenn man regelmiBig auf dem
Court aktiv ist, stellen sich die positiven Effekte auch spiir-
bar ein. Experten raten einem daher, dass das Spiel mit ,,dem
kleinen Ball* ruhig dreimal in der Woche auf dem Plan ste-
hen sollte.

Am besten vor allem anfangs mit qualifiziertem Unterricht
und Training unter fachlicher Anleitung, denn nur so lassen
sich technische Fehler vermeiden, die dauerhaft auch zu Ver-
letzungen fiihren konnten.

Vorsicht bei Vorerkrankungen

Wer sich fiir das Golfen interessiert, der braucht keine spe-
ziellen korperlichen Voraussetzungen. Eine gut ausgebil-
dete Muskulatur wiirde aber das Umsetzen der einzelnen
Schwiinge erleichtern, wie Experten immer wieder betonen.
Liegen zum Beispiel Probleme an der Wirbelséule vor, etwa
ein Bandscheibenvorfall — so sollte der Interessierte dieses
von einem Orthopdden abkldren lassen, bevor er sich fiir das
Golfen entscheidet. Das Gleiche gilt auch bei Herz-Kreis-
lauf-Problemen, die vor allem zur Belastung werden kénnen,
wenn das Spiel bei starker Warme stattfindet. Und dann sei

noch Folgendes zu beachten: Gerade anfangs konnen sich
gewisse Wehwehchen einstellen, wie etwa die ungewohnte
Beanspruchung bestimmter Muskeln zu einem Muskelkater
fiihren kann. Die Benutzung des Schlédgers zieht manchmal
auch Blasen an den Hénden nach sich — harmlose Blessu-
ren fiir Golf-Anfinger, die mit der Zeit dem Spall am Spiel
weichen. Bei einem korrekt durchgefiihrten Abschlag sol-
len sich angeblich 124 von insgesamt 343 Muskeln unseres
Korpers anspannen, so dass Riicken- und Schultermuskula-
tur gestarkt werden. Aullerdem wird der Riicken durch das
Durchschwingen nach dem Schlag und eine Haltung der
Schultern und des Oberkorpers, die moglichst iiber dem Be-
cken zentriert ist, dauerhaft entlastet. A. Petersen © SeMa
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Holstein

Mitten im Leben - nahe Sachsenwald und Elbe
Wentorf bei Hamburg: Das ,,Wendenquartier” in zentraler Lage

Neubauwohnungen mit optionalen Betreuungsangebot

In dem Neubauprojekt ,Wendenquartier” entstehen moderne Wohnungen mit
gehobener Ausstattung, die von der Tiefgarage mit dem Aufzug erreichbar
sind. GroRziigige Fensterfronten lassen viel Lichtin die mit FuRBbodenheizung
und Vollholzparkett ausgestatteten Rdume. Die Balkone und Dachterrassen
sind nach Siiden ausgerichtet. Die Video-Gegensprechanlage schiitzt vor un-
gebetenem Besuch.

Durch die barrierearme Gestaltung sind die Wohnungen auch vorziiglich fir
die dltere Generation geeignet. Optional kdnnen diese das Service- und Be-
treuungsangebot der benachbarten WICHERN-GEMEINSCHAFT nutzen und so
»,Mitten im Leben* bleiben.

Fur eine umfangreiche Nahversorgung sorgt der Casinopark Wentorf, der in
unmittelbarer Nahe zum Neubauobjekt gelegen ist.

2 und 3 Zi., ca. 63 bis ca. 93 m2 Wfl., Kaufpreis ab € 232.300,-

Sparkassen-Immobiliengesellschaft Holstein
Tel. 04531/508 72 713 ¢ E-Mail: vertrieb@sig-holstein.de
www.sig-holstein.de e www.wendenquartier.de
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Bekanntschaften

Hallo, ich bin 72 Jahre, 1,85 m
grol und NR. Ich hatte einen
leichten Schlaganfall vor fast ei-
nem Jahr. Leichte Sprachstérun-
gen sind zurilickgeblieben. Ich
fahre Auto, Fahrrad und Bus +
Bahn und bin noch gut zu FuB.
Ich mochte eine nette Frau ken-
nenlernen. Aus Hamburg oder
Umland. Chiffre 6016

Nette Sie, 73/160, sucht Freunde
fiir Freizeit, gemeinsame Unter-
nehmungen, Radfahren Spazie-
ren, Schwimmen, Theater, Mu-
sik, Urlaub usw., im Umkreis von
Rahlstedt, Tel.: 0157/339 76 13

Im Friihling verlieben fiir den
Herbst des Lebens — schlanke Sie,
68/163, sucht den niveau- und hu-
morvollen Menschen-Mann, der
das auch mochte, Chiffre 5816

Nordlicht, aktiver Senior,
wiinscht sich ,,empathischen En-
gel auf Erden (65+) fiir Natur
+ Kultur, z.B. gemeins. Untern.,
Ausstell.,, Wander. (bitte Name +
Tel. deutlich auf A.B. um Riickr.
mégl.) Tel. 040/18 09 15 55

Netter Witwer, 72/178/NR,
wiinscht die Bekanntschaft einer
lieben Frau, mag Natur und die
Sonne im Siiden, vielleicht mit
Garten fiir eine feste Beziehung,
Chiffre 5716

Allein ist doof, Witwe, sucht
netten Mann, 75+, NR, fiir alles
Schone zu zweit zu erleben, mobil
wire schon, Chiffre 5616

Deutschland sucht den Superstar,
ich suche nur 1 beste Freundin
nicht lesb., bitte: reisefreudig, hu-
morvoll, gepflegt, agil, musiklb.,
Rentnerin freut sich auf Anrufe,
Tel.: 0175/669 15 15

Die Chemie muss stimmen! W,
55 J., sucht philosophisch und na-
turwissenschaftlich interessierten
Mann, um gemeinsam das Leben
zu erforschen, spazieren zu gehen
am Strand, den Horizont zu er-
weitern, Chiffre 5516

Mbochte gern Menschen, allein-
stehend, kultiviert, nicht depres-
siv mit Diagnose Krebs fiir viel-
leicht entstehende Freundschaften
kennenlernen, bin 70+, weibl., fit,
noch im Leben stehend, finanzi-
ell unabhingig, motoris., Chiffre
5416

Auch noch fit und unterneh-
mungsl. aber alleine? Wenn Sie
dann noch NR und evtl. mobil
sind, dann suche ich Sie, wie die
beriihmte Nadel im Heuhaufen,
bin Ende 70, zierl. und mittelgr.,
Chiffre 5916

Sie, 67 J., sucht nette Freundin
fiir Spazierginge, Kino, Thea-
ter und alles was Freude macht,
Chiffre 5316

Raum HH + Umgebung! Er, 72 J.,
Handwerker, sucht immer noch die
ehrliche, treue Frau/Lebenspart-
nerin fiir den Rest des Lebens.
Gerne auch deutschsprachige
Ausldnderin. Erbitte nur korrekte
Bildzuschriften, Chiffre 5216

Sie, 74 Jahre, aufgeschlossen,
unternehmungslustig, sucht
ebensolche nette Dame, auch fiir
verschiedene Unternehmungen,
Chiffre 5116

Bayrisches Hendl (68 J.) lustig
und (ein bisschen) rund, sucht
norddeutschen Goggl verriickt
und gesund. Bist Du der Richtige
und bist Du gewillt, dann mel-
de Dich bitte, wenn moglich mit
Bild. Chiffre 5016

Welcher nette Herr ab 70 hat
Freude am Tanzen, Radfahren,
Reisen usw., bin 76/165/NR/
schlank, Chiffre 4916

Er, 60+/177+, unternehmungs-
lustig, gebildet von Vorteil, ges.
von IHR, 62/175, mollig, humor-
voll, Kino, Theater, Radtouren,
Wanderungen, Chiffre 4816

Junggebliebener Lowe (NR),
69/176, mochte Zweisamkeit,
Nihe, Natur, Reisen, Lachen mit
einer ebenfalls schlanken, bewe-
gungsfreudigen Partnerin genie-
Ben, gerne fiir immer! Chiffre
4716

Sie, 66/172, kein Omatyp, flott,
unternehmungslustig, vielseitig,
interessiert, sucht ebensolchen
gesunden Partner, gro und lieb,
bin schlank und blond, Chiffre
6116

Sie, 70+, sucht Bekannte/-n fiir
Kurzreisen, Tagesausfliige, Spa-
ziergdnge und Sonstiges. Gern
Raum Langenhorn, Norderstedt u.
Umgebung, Tel.: 0157/78 90 45 26

Allein sein ist doof! Witwer,
83/172, sucht liebenswerte Frau
bis 80 zum Reisen und vieles
mehr! Fiihlen Sie sich angespro-
chen? Dann bitte ich um Anruf,
Tel.: 0176/81 46 70 54

Witwe, Anfang 70, sucht Be-
kanntschaft zu einem Herrn bis
"70 Jahre". Reise gerne, lebe in
den Wintermonaten gerne in Spa-
nien. Meine Hobbys sind Skat,
Schwimmen und Tanzen. Bin
finanziell unabhédngig — lebe in
Stellingen, Tel.: 040/850 62 81

Sie, 70/177/NR, Witwe, kinder-
los, fit, keine Altlasten, reisefreu-

dig, unternehmungslustig, sucht
Partner. Tel.: 040/601 61 17

Gewerbliche Kleinanzeigen € 5,— pro Zeile (bitte in bar beilegen).
Einsenden an: SeMa — Senioren Magazin Hamburg GmbH, Georg-Clasen-Weg 28, 22415 HH  Einsendeschluss: 15.04.2016

Suche liebe Freundin, gern fiir
Freundschaft, Partnerschaft, Ka-
meradschaft, bin flotte 60+, licbe
Aufrichtigkeit, Fairness, lange
Gespriache, gute Zeiten, kleine
Freuden, Tel.: 0176/21 88 20 74

Witwe, 79 J., mobil, sucht nette
Dame fiir gemeinsame Unter-
nehmungen, Reisen, Gespriache
uv.m.,, wohne in Norderstedt.
Uber eine Antwort wiirde ich
mich freuen, Chiffre 4616

Jetzt beginnt unsere Zeit. Inter-
essante 68-Jihrige wiinscht sich
addquaten Herrn ab 70 (182/90
+). Lass uns doch zusammen den
Rest unseres Herbstes gestalten,
E-Mail: eta.14 @web.de

Neu verlieben! Naturverbunde-
ne, lebensfrohe Witwe, 73/162/74,
wiinscht sich Freundschaft mit
einem intelligenten, humorvollen
Mann, mit Interesse fiir Kultur
und Reisen, Briefe mit Bild wiren
toll, Chiffre 4516

Gepflegter, sympathischer Mann,
62 J. jung, mochte mit reifer,
aufgeschlossener Frau sinnliche
Momente in diskreter, locke-
rer Freundschaft erleben, Tel.:
0172/495 92 49

Kleiner Hund sucht fiir sein
junggebliebenes Frauchen (65)
Dame oder Herrn (65 bis 75) fiir
Spaziergidnge/Ausfahrten/Spiele-
abende oder mal zum Essen ge-
hen, gern HH-West bis Itzehoe,
Tel.: 04826/639 80 42

Suche

Rentner sucht Aushilfstitigkeiten
wie Fenster putzen, Einkéufe tati-
gen, Arztbesuche, kleine Repara-
turen sowie Autoausfahrten (Fiih-
rerschein vorhanden), regelmaBig,
Tel.: 040/22 61 41 99
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Nussknacker, Riucherminnchen
+ Pyramiden aus dem Erzgebir-
ge sowie Kontakt zu Sammler/-
innen von Sammler gesucht. Tel.:
040/30 98 03 38

Wir suchen im Hamburger Raum
einen Bicker, der regelméfig un-
sere Notenschliissel fiir uns backt.
Verkauft wird der Schliissel mit
Unterstiitzung der Rockenden
Senioren stets fiir einen ,,Guten
Zweck®, bitte melden bei Peter
Runck, Tel.: 04149/933 86 74

Freizeit

60+ Schreibgruppe trifft sich Do.
Nachm. in Fuhlsbiittel und sucht
Interessierte, die dazukommen.
Gedanken — Fantasie — Realitit:
Eigene Geschichten entstehen...,
Tel.: 040/538 24 64

Kegeln! Wir 60+, kegeln 1 x mo-
natl. dienstags ab 14 Uhr. Wir su-
chen neue Mitspieler/-innen. Ke-
gelhalle Adolph-Schonfelderstr. 49.
Informationen Tel.: 040/50 51 94

Mah-Jongg-Spielerin  gesucht
von 3 Damen (70+), Raum Sasel,
Langenhorn, Winterhude, Tel.:
040/527 95 38

Musizieren im Alter macht
Spaf3! Pens. Musikdozentin erteilt
Block- und Querflétenunterricht
in Blankenese und Wedel. Nur
Mut! Tel.: 0174/626 86 86

Skatspielerin fiir heitere Da-
menskatrunde  gesucht, Tel.:
040/38 88 95

Wir (ein Haufen lustiger Rentner)
suchen fiir unseren Kegelverein
ménnlichen Zuwachs. Wir kegeln
und klonen alle 14 Tage (gerade
KW) von 17 bis 20 Uhr in 22848
Norderstedt. Ndhere Infos unter
Tel.: 0160/644 37 30

Hallo, Frauen iiber 60/65! Habt
Thr Lust zu kegeln? Wir, ein Da-
men-Kegelclub, suchen Verstir-
kung! Weitere Infos unter Tel.:
040/551 82 51

Gesprichsgruppe fiir Frauen,
ca. 50-70 J. in angenehmer kleiner
Runde, Lebensfragen/-Probleme
ansprechen, Losungen selbst fin-
den (Ndhe Girtnerstrafe), alle
Themen moglich, Anruf Tel.:
0176/21 88 20 74

SpaBl-Kegeln! Wir haben viel
Spaf3! Eine Gruppe, so um 60-
75, gut zu Wege, sucht noch Mit-
SpaB-Kegler, alle vier Wochen.
Tel.: 040/735 86 59 oder neu-
mann47a@googlemail.com

Welche Damen (60+) haben
Lust, zur Pilzzeit Pilzfahrten in
Hamburgs Umgebung mitzupla-
nen und teilzunehmen, mit altem
Pilzkenner, unter Tel.: 0160/142
91 68 oder 040/870 05 38 per
SMS oder Anruf

Rockende Senioren — je oller,
desto doller — suchen Senioren,
die Spall daran haben Hits aus
ihrer Jugendzeit zu singen. Wir
singen am 1. u. 3. Do. im Monat
in Grof} Borstel. Du bist im Ren-
ten-/Seniorenalter? Bist gern mit
frohlichen Menschen zusammen?
Singst gerne? Spielst ein Musik-
instrument? Dann bist Du genau
richtig bei uns. Kein Vorsingen,
keine Noten-/Englischkenntnis-
se erforderlich. Bitte melden bei
Birbel Reif, Tel.: 040/890 71 09

»vorlesen — zuhoren und genie-
Ben“. Ein Nachmittag zum Ent-
spannen findet einmal im Monat,
jeden 3. Di. von 15.30 bis ca. 18
Uhr in einem netten Café statt.
Dieser Nachmittag gestaltet sich
sowohl fiir Zuhorer als auch Muti-
ge, die selber gerne etwas vortra-
gen mochten. Niheres/Kontakt
unter: 0176/54 71 74 52 oder
HannadsGedichte @aol.com

Verkauf

V+B bodenst. Flachspiilbecken
altersgerecht; Beurer Shiatsu-
Massagegerit; Biigelb. m. E-An-
schluf3; Olivetti-Schreibm. Studio
458S; Kerzenst., 6 fl., 105 cm hoch,
glinstig abzugeben, Tel.: 040/522
26 46

4 Sommerreifen, fast neu, nur
9.000 km gelaufen, 8,5 mm Pro-
fil, 195/55 R16 87V, VB € 160,—,
Tel.: 040/679 16 76

2 Chrom-(Decken-Wand-)Ku-
gellampen, 60er-Jahre  "Kai-
serleuchten", o 18 cm, zus. €
50,-, Tel.: 040/80 07 99 05
(Volksdorf)

Briefmarken giinstig abzuge-
ben, 6 Alben Markenheftchen, 6
Alben Ersttagsblitter in Schuber
v. 1995-2002, Nummi-Blétter mit
Silbermiinzen, alles gestempelt
uv.m., Tel.: 040/53 00 86 48

¢ Couchtisch 60x60, 54 cm hoch,
Glas auf Eisengestell, matt la-
ckiert (von Bornhold) NP € 850,—,
VB € 250,

* Elektronischer Barbecuegrill,
NP € 105,-, VB € 49—, Tel.:
040/53 53 17 39

Schaumstoff-Sitzwiirfel, stoff-
bezogen, 70x60, H 50, aus-
klappbar zu 2 Matratzen als
Giste-Betten, 180x70, H 10 cm,
€ 40,—, Tel.: 040/80 07 99 05
(Volksdorf)

¢ Ein 24" Fahrrad, blau, zu
verkaufen, € 40,—; « Eine Sport-
kinderkarre, € 30,—; « 1 ROmer
Kinderautositz, € 30,— v. privat
zu verkaufen, Tel.: (AB) 040/38
65 94 61 oder 040/30 98 01 29,
Schnelsen

Ein Leben lang
aktiv!

Angebote und Veranstal-
tungen fiir Mitglieder und
Giste. Gemeinsame
Freizeit, interessantes
Miteinander in verschie-
denen Interessengruppen.

. LAB-Treffpunkt

) Fuhlsbiittel
Lange Aktiv Bleiben e.V.
Fliederweg 7, 22335 Hamburg
Telefon (040) 59 24 55

fuhlsbuettel@labhamburg.de
www.labhamburg.de

Sonstiges

Liebevolle private Betreuung Ih-
res kleinen Hundes in Notsituati-
onen, Tel.: 0160/235 12 60

Lenormand-Kartenlegen ist et-
was fir die Seele. Denn es macht
Freude und tut einem gut, wenn
man es in kl. Runde ohne Stress
lernen oder iiben kann. Oder
mochten Sie nur mal in die Karten
schnuppern? Dann freue ich mich
auf Thren Anruf: Tel: 0176/54 71
74 52 oder Haninah06 @aol.com

Ein Geschenk der besonderen Art
ist ein schones und ganz persénli-
ches Gedicht. Ob zur Hochzeit,
Jubildum, Geburtstag oder fiir je-
den anderen feierl. Anlass. Denn
damit bereiten Sie bestimmt ei-
nem lieben Menschen grof3e Freu-
de. Tel. 0176/54 71 74 52 oder
HannadsGedichte @aol.com

Immobilien

Haus verkaufen und trotzdem
darin wohnen bleiben: Friihrent-
nerin, 62 Jahre, NR, sehr tierlieb,
Fiithrerschein (kein Auto), sucht
Wohnmoglichkeit mit gleichzei-
tiger finanzieller Beteiligung und
Hilfe in Haus und Garten. Haus-
verkauf auf Leibrente auch mog-
lich, Tel.: 040/603 24 36

Suche per 01.06./01.07 verkehrs-
glinstig  gelegene  3-Zi.-Whg.,
Parterre oder kl. Reihenhaus zu
akzeptabler Miete, Tel.: 0176/24
53 47 57

Freundliche Familie mit 3 Kin-
dern sucht geeigneten Wohnraum
ab mindestens 4 2 Zimmern im
Grofiraum  Altona/Hamburger
Westen, WM max. € 1.800,—,
Tel.: 01575/710 31 77 oder
mthorbahn@posteo.de

Rentnerin, 66 Jahre, junggeblieben
und ruhig, sucht eine helle gepfleg-
te Wohnung in der 1. Etage oder mit
Aufzug. Warmmiete € 630,—. Tel.
0152/04 18 58 34 oder E-Mail an
rimazu@t-online.de



Nas Aie sanfte Ruhe kostet

Der Tod ist traurig — und je nach Wahl der Grabstiitte
unterschiedlich teuer.

Von der Wiege bis zur Bahre ... ist alles gesetzlich gere-
gelt. So sieht das Hamburger Gesetz iiber das Leichen-,
Bestattungs- und Friedhofswesen in § 14 den ,,Friedhofs-
zwang* vor, in § 17 den Friedhofszweck (,,Die Friedhofe
dienen der Bestattung der Verstorbenen, fiir die ein An-
trag auf Beisetzung gestellt wird.”). § 21 ordnet Sirge
und Urnen ,,in Reihen-, Wahl- oder Ehrengrabstatten.
Nicht zuletzt die Lage bestimmt den Preis fiir die Grab-
stiatte — und flihrt dazu, dass Angehorige sich kraftig
schlau machen miissen, wenn sie nicht kriftig zahlen
wollen. Die ,,Gebiihrentiibersicht iiber das Bestattungs-
und Friedhofswesen™ ist umfangreich wie ein Katalog —
unabhéngig von den Leistungen der Bestatter. Hier geht
es allein um den Ort der letzten Ruhe. Und der kostet je
nach dem, der den Friedhof fiihrt. In Hamburg gibt es
iiber 53 Friedhofe: 38 sind kirchlich, elf — wie der Haupt-
friedhof Altona — bezirklich, dazu kommen die staatli-
chen Friedhofe, als Anstalten des oOffentlichen Rechts,
AOR. Das sind die fiir alle Konfessionen und jeder Her-
kunft offenen Parkfriedhdfe Ohlsdorf und Ojendorf so-
wie die Waldfriedhofe Volksdorf und Wohldorf. Wie im
Leben so im Tode: Es gilt die freie Wahl — und der Preis.
Doch der ist unterschiedlich:

Verschiedene Preise

So kostet etwa eine einfache Reihengrabstelle fiir einen
Sarg auf dem evangelischen Friedhof Schiffbek € 825,—
fiir 25 Jahre. Dazu kommen die Kosten fiir die Beiset-
zung € 456,— und ,,Wiederherstellung® von € 121,—. Wer
Angehorige in Ohlsdorf unter die Erde bringen will,
zahlt € 1.110,— fiir 25 Jahre (,,Standardqualitit®) sowie
€ 775,— fiir die Beisetzung. Wo das Grab liegt, entschei-
det der Friedhof, nach 25 Jahren wird die Grabstitte
wieder frei. Ein — verlingerbares — Wahlgrab Richtung

Sonnenuntergang oder unter einer Linde kostet extra. Bei
einem Urnengang ist der Preisunterschied noch auffélliger.
In Schiffbek kostet die preisgilinstige — anonyme — Ruhe-
stitte fiir eine Urne € 358,—, fiir die Beisetzung sind €
170,— zu rechnen. Die letzte Ruhe offentlich-rechtlich: €
950,— und € 240,—. Fiihrt die freie Marktwirtschaft auch
Regie auf dem Gottesacker? Die Tréger — in der Regel Kir-
chengemeinden oder Gemeindeverbiande — sind gehalten,
fiir die Benutzung Gebiihren zu erheben. ,,Der grundlegen-
de Unterschied zwischen der Gebiihrenerhebung und der
Festlegung von Preisen ist derjenige, dass bei der Gebiih-
renerhebung ein Kostendeckungsgebot besteht und dass die
Gebiihren nachvollziehbar festzulegen, also zu kalkulieren
sind. Daraus ergibt sich, dass durch den Betrieb von Fried-
hofen keine Uberschiisse oder Gewinne erzielt werden diir-
fen, Verluste jedoch ebenfalls vermieden werden sollen®,
sagt Dirk Abts, Arbeitsgemeinschaft Friedhof, Kirchen-
kreisbeauftragter der Evangelisch-Lutherischen Kirche in
Norddeutschland. Da Kirchensteuer fiir die Friedhofe tabu
ist, miissen die Friedhofe sich selbst tragen. Und ein Park
ist schon — aber auch aufwéndig.

Die Kosten werden auf die Nutzer umgelegt. Jeder Trager
hat seine Besonderheiten und setzt seine Gebiihren fest. Das
fithrt zu einem babylonischen Preiswirrwarr. Abts sieht auf-
grund der rechtlichen Zwénge keine Option der Vereinheit-
lichung: ,,Die Moglichkeit der Information iiber die Hohe
der Friedhofsgebiihren ist leider sehr aufwéndig und wenig
transparent. Die Friedhofsgebiihrensatzungen geben zwar
den Gebiihrenrahmen vor, sind aufgrund Zweckbestim-
mung und Aufbau aber eher dazu geeignet als Grundlage
fiir mogliche Streitigkeiten herangezogen zu werden, als
dazu, den Friedhofsnutzer iiber die entstehenden Kosten zu
informieren.“ FEine zentrale Auskunftsstelle fiir Friedhofs-
gebiihren sei zwar zu begriilen, steht aber vor dem Pro-
blem, dass die Vielzahl an Angeboten, Bestattungsformen
und Grabarten eine Vergleichbarkeit erschwere.

Anzeige

Fruhlingszeit -
Aufbruch und Besinnung

Das Jahr zieht seine Kreise und Bahnen, alljdhrlich werden neue
Vorsitze ins Lebensbuch geschrieben. Wenn in diesen Zeiten
auch in weiter Ferne am Horizont die eigene Endlichkeit zu dam-
mern scheint, wére es eine gute Idee sich mit der Bestattungsvor-
sorge auseinander zu setzen. Der eigene Anspruch der Selbstbe-
stimmung heif3t auch sich mit den letzten Dingen zu beschéftigen.

Um sich gut mit der Vorsorge fiir Bestattungen auseinander
setzen zu konnen, ist es gut sich den GBI Vorsorgeord-

ner zu besorgen. GBI verschenkt den Ordner im Wert
von € 20,— kostenfrei. Hier kann er angefordert werden:
wende@gbi-hamburg.de, Tel.: 040-24 84 02 03

Die Vorteile der GBI Bestattungsvorsorge sind:
Umfingliche Regelung * absolute Sicherheit
* Renditeoptimierung

Alle Fragen der Bestattung, einschlieflich des Friedhofes werden
im Beratungsgesprich besprochen. Die Regelungen sind festge-
schrieben und werden quasi wie ein Verméchtnis behandelt. Auf
Waunsch kann eine Bankbiirgschaft fiir das eingezahlte Kapital
eingerichtet werden. Tatsdchlich ist auch unter Anlagegesichts-
punkten eine Vorsorge beim GBI mit der zeitlich unbefristeten
Preisgarantie vorteilhaft. Preisgarantie heif}t, dass die verein-
barten Preise in keiner Weise steigen, wenn es zum Zeitpunkt
x zur Umwandelung der Vorsorge in einen Auftrag kommt. Wie
in jedem Gewerbe, unterliegt auch das Bestattungswesen einer
Preissteigerung, die zur Zeit bei 2 % pro Jahr festgestellt werden
kann. Bei 10 Jahren GBI-Laufzeit wiirde man sich € 1.095,— an
Zusatzkosten ersparen (Basis € 5.000,—). Vorsorge fiir den Be-
stattungsfall durchzufiihren ist eine kluge Weise die Angehori-
gen von solchen Fragen freizustellen. Auch ist sie ein Weg die
eigene Bestattung zu regeln, wenn man keine Angehdrigen hat.
Viele Tausend Hamburger haben schon die letzten 65 Jahre eine
Bestattungsvorsorge beim GBI durchgefiihrt.

GBI Grofthamburger Bestattungsinstitut,
www.gbi-hamburg.de , 040- 24 84 00. Gern konnen Sie
auch in einer unserer 14 Filialen vorbeikommen.

Guter Rat

,,Ein Privatmann hat kaum eine Chance, die Preise zu ver-
gleichen. Wir empfehlen, sich von einem Bestatter beraten
zu lassen. Guter Rat ist oft unverbindlich®, sagt Holger
Wende, Sprecher des GBI Grolhamburger Bestattungsin-
stituts rV, das 1920 von Gewerkschaften, der AOK und ei-
nem Konsumverein gegriindet wurde. Motiv gestern wie
heute ist es, der Bevolkerung ,,eine sozialaddquate Bestat-
tung® zu bieten. Zur Beratung vor der Bestattung, etwa
im Beratungszentrum der Hamburger Friedhofe, rét auch
Lutz Rehkopf, Sprecher der staatlichen Hamburger Fried-
hofe — AOR: ,,Bestattungsinstitute haben ebenfalls Infor-
mationen iiber Angebot und Gebiihren. Ein Vergleich kann
lohnen. In der Regel besteht weit mehr Gestaltungsspiel-
raum, als die Biirger sich vorstellen.“ Dieser Spielraum
ist, so Rehkopf, auf statatlichen Friedhofen grofer als auf
konfessionellen. ,,So bieten die Kommunen im Vergleich
zu den kirchlichen Friedhofen erheblich mehr und viel-
faltigere Grabstittenangebote, teils in exklusiven Lagen,
etwa Rosen-, Schmetterlings-, Paaranlagen, einschlie8lich

umfassender Grabpflege an. Die Kirchen haben vielfach

nur das klassische Angebot an Wahl- und Reihengribern.

Die Kommunalen béten zudem mehr ,,baumbezogene &

Bestattungsformen™ oder Kolumbarien fiir Urnen.
Kleine Urnen

Aber bei alternativen Bestattungsformen gibt es Konkur-
renz, etwa den FriedWald im Hamburg nahen Buxtehu-
de. Die Kosten beginnen bei € 770,—, dazu kommen €
275~ fiir Beisetzung, inklusive biologisch abbaubare
Urnen /exkl. Eindscherung, Sarg, Bestatter-Leistungen.
,,Die Preise sind bundesweit einheitlich und orientieren
sich nicht an den Gebiihrenordnungen der benachbarten
Friedhofe. Da keine Kosten fiir Grabpflege und Grabstei-
ne entstehen, sind die Gesamtkosten oft niedriger als bei
klassischen Sarg- oder Urnengribern®, sagt Jana Giel3, PR
& Marketing FriedWald. Der Wettbewerb zwischen Got-
tesacker und anderen Begrabnisstitten hat Grund: Heute
sind viel Angehdrige verstreut in die Welt. Die Pflege eines
Erdgrabes ist ihnen nicht moglich. Die Zahl anonymer Be-
stattungen steigt, liegt heute in Hamburg bei 30 Prozent.
Und: Als einst die Grofle von Friedhofen geplant wurde,
wurde das Feuer im Leben ebenso gefiirchtet wie im Tod.
Heute gibt es etwa 17.000 Todesfélle pro Jahr in Hamburg,
fiir zwei Drittel 6ffnen sich die Tore eines Krematoriums.
Damit hatte frither keiner gerechnet. Denn: Eine Urne
braucht weniger Platz als ein Sarg. H. Riedel © SeMa
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* Feuerwehr/Notarzt - 112
* Polizei/Notruf 110
040/22 80 22
« Arztlicher Bereitschaftsdienst (bundesweit) 116 117
* Zahnirztlicher Notruf 0180/505 05 18
* Behordenruf 115
116 116

* Arztenotruf Hamburg

o

* Sperr-Notruf Bankkarten
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Auch im
Postversand!

Auf vielfachen Wunsch bieten wir die Zustellung unseres Ma-
gazins auch direkt per Post, zu Thnen nach Hause, an. Aller-
dings miissen wir, um die Porto- und Abwicklungskosten zu
decken, eine Gebiihr von € 2,50 pro Ausgabe erheben. Die
Mindestlaufzeit betragt 10 Ausgaben.

Hiermit bestelle ich die nichsten 10 Ausgaben des SeMa
(Senioren Magazins Hamburg) ab Monat

Name:

Strafle:

PLZ:

Ort:

Tel.:

E-Mail:

Unterschrift:

Die € 25,— iiberweisen Sie auf das Konto:
Hamburger Sparkasse, BIC: HASPDEHH
IBAN: DE16200505501261178030

Senden Sie diesen Abschnitt an:
SeMa — Senioren Magazin Hamburg GmbH,
Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg

i
'Lkgl

Bestattungsinstitut

WULFF&SOHN

NORDERSTEDT

., Wie stellen Sie sich eigentlich
Ihre eigene Bestattung vor? "

Wurde Ihnen diese Frage

schon einmal gestellt? Wir beraten Sie gerne

Thr Senke 7{/;//%

Segeberger Chaussee 56-58 ¢ Norderstedt
¢ (040) 529 61 73

www.wulffundsohn.de

« Arztlicher Notfalldienst
fur Gehorlose Fax

040/228 02-475
« Giftnotruf (Giftinformationszentrum Nord) _ (0551/192 40

* Bundesweiter Apothekennotdienst

Hotline (kostenlos) 0800 00 22833
Mobil (Max. € 0,69/Min.) 22833
« Hamburger Gesundheitshilfe 040/20 98 82-0
* Krankenbef6rderung Hamburg 040/192 22

0800 111 01 11

* Telefonseelsorge

____________________________________________________
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Eine ausgewogene Erndhrung kann die
Symptome einer Arthrose lindern, auch
wenn es keine konkrete Diét gibt. Be-
sonders wichtig ist es, erhdhtes Korper-
gewicht zu reduzieren, um die Gelenke
zu entlasten. Wer zudem durch eine
gesunde Lebensweise Entziindungen
in den Gelenken verhindern kann, lebt
schmerzfreier.

Was nicht?

Tierische Fette und fettreiche Lebens-
mittel allgemein fordern Ubergewicht,
das die Gelenke belastet. Durch die
Ablagerungen, die an den GefaBwéan-
den entstehen, kommt es zu Durchblu-
tungsstorungen, die auch die Gelenk-
knorpel betreffen.

Die Gelenkdegeneration bei Arthro-
se-Patienten wird durch eine Ome-
ga-6-Fettsdure (Arachidonsdure) ge-
fordert, die hauptsédchlich in Fleisch
vorkommt. Der Fleisch- und Wurstkon-
sum sollte laut Deutscher Gesellschaft
fiir Erndhrung 300 bis 600 Gramm wo-
chentlich nicht tiberschreiten.

Omega-3-Fettsduren sind gut

Omega-3-Fettsduren sind die natiirli-
chen Gegenspieler der Arachidonsdu-
re. Ein paar Fischsorten sind fiir ihre
entziindungshemmende Wirkung be-
kannt, da sie viel Omega-3-Fettsduren
liefern. Zu diesen Fischen gehdren
Hering und Makrele. Auch Lachs,
Sardinen und Sardellen haben Omega-
3-Fettsiuren in sich. Bei den Olen sind
besonders Raps-, Lein- und Walnussél
als Lieferanten zu nennen.

Frisch auf den Tisch

Am besten ist es fiir Arthrose-Patien-
ten, wenn sie auf Fastfood und Fertig-
produkte verzichten und dafiir mit fri-
schen Zutaten kochen. So finden sich
keine versteckten Fette im Essen und
es kann zu viel Obst und Gemiise ge-
griffen werden. Fiinf Portionen am Tag
sind ideal. Wenn diese mit kalorienar-
men Sattmachern wie Reis und Kar-
toffeln kombiniert werden, hilft diese

rnahrung

bel Arthrose

Kost auch gleich beim Abnehmen. Wer
gerne Nudeln isst, sollte zu Vollkorn-
produkten greifen. Die machen ldnger
satt und sind reich an Ballaststoffen.

Antioxidantien

Da Arthrose-Patienten hdufig mehr so-
genannte ,,reaktive Sauerstoffproduk-
te* im Blut haben, die bestimmte Knor-
pelbestandteile verdndern konnen und
dadurch den Knorpel schiadigen, soll-
ten sie Antioxidantien zu sich nehmen,
die die schidlichen Sauerstoffprodukte
im Blut unschédlich machen. Hier sind
besonders Vitamin C und E zu nennen.
Zudem zdhlen Vitamin A, Beta-Karo-
tin und das Spurenelement Selen zu den
Antioxidantien.

Lauch & Co.

Besonders hilfreich fiir Arthrose-Pa-
tienten sind Lauchgemiise wie Lauch,
Zwiebeln oder Knoblauch. Deren posi-
tiver Effekt bei Arthrose konnte bereits
in Studien belegt werden, u.a. von For-
schern des King’s College in London.
Diese hatten den Einfluss einer Ernéh-
rung mit viel Obst und Gemiise auf die
Schwere von arthritischen Hiiftschaden
untersucht. Es gab messbare Verbesse-
rungen, besonders bei den Probanden,
die viel Knoblauch af3en.

Stabile Knochen

Um den Knochen allgemein Stabili-
tdt zu verleihen, braucht der Korper
Calcium und Vitamin D. Milch und
Milchprodukte, moglichst in mageren
Varianten, sind hier gute Lieferanten.
Da Vitamin D unter Einfluss von Son-
nenlicht im Korper entsteht, ist es wich-
tig, sich téglich an der frischen Luft zu
bewegen. Ist der Mangel groB3, sollte
ein Arzt entscheiden, ob es in Tablet-
tenform zugefiihrt werden sollte.

Keine Genussmittel

Auf Nikotin sollte génzlich verzichtet
werden. Nicht nur, dass Rauchen allge-
mein schédlich ist. Bei Arthrose kommt
hinzu, dass das Rauchen den Sauerstoff
im Knorpel und in den Gelenkhauten
vermindert. Auch Alkohol, Kaffee und
Zucker sollten in der ausgewogenen Er-
ndhrung nur selten bis gar nicht auf dem
Speiseplan stehen.  S. Rosbiegal © SeMa

Radieschenquark (1 Person)

Zutaten:

200 g Magerquark | 2 EL Mineralwasser mit Kohlenséure
> Bund Radieschen | 2 Friihlingszwiebeln

Zubereitung:

Quark mit Wasser glatt rithren. Mit Pfeffer und Salz wiir-
zen. Die Radieschen vom Griin abschneiden. Die Friih-
lingszwiebeln am oberen und unteren Ende abschneiden.
Radieschen und Frithlingszwiebeln waschen. Die Radies-
chen vierteln, die Frihlingszwiebeln in feine Ringe schnei-

den. Alle Zutaten miteinander vermischen. Sehr lecker mit
einer Scheibe Vollkornbrot oder zu Kartoffeln.

Knusperjoghurt (1 person)

Zutaten:

Cremiger Joghurt 1,5% | 3 EL Haferflocken
1 Scheibe Ananas | 1 TL Zucker

Zubereitung:

Haferflocken ohne Fett mit dem Zucker in einer Pfanne
rosten. Aus der Pfanne nehmen. Ananas in kleine Stiicke
schneiden. Joghurt, Ananasstiicke und gerdstete Haferflo-
cken in einem Glas schichten.

Reispfanne mit Huhn (1 Person)

Zutaten:

75 g Naturreis | 1 Stange Lauch | 1 Hahnchenbrustfilet (150 g)
2 EL Rapsol | 1 TL Butter | 1/8 1 Wasser | Pfeffer und Salz

Zubereitung:

Reis nach Packungsanleitung kochen. Lauch putzen und ¢
in Ringe schneiden. Lauch mit 1 EL Ol andiinsten. Wasser .
mit etwas Salz hinzugeben und 10 Minuten garen. Héhn- - :
chenbrustfilet unter flieBendem Wasser abspiilen, mit Ki-

chenpapier trocken tupfen und in 1 EL Ol anbraten. Das -
Fleisch mehrmals wenden und 10 Minuten braten. Das Fllet

herausnehmen und in Wiirfel schneiden. Reis mit Huhn und
Lauch vermengen, Butter unterheben und abschlieBend je
nach Geschmack wiirzen.

Salat mit Fisch (1 Person)

Zutaten:

1 Kopf Romersalat | 1 rote Zwiebel | 1 gerduchertes Makre-
lenfilet | 1 gekochte Pellkartoffel | 1 EL Rapsol | 2 EL Essig
Pfeffer und Salz

Zubereitung:

Essig in eine Schale geben. Pfeffer, Salz und Ol unterriihren.
Den Salat waschen und trocken tupfen. AnschlieBend klein ¢
schneiden. Zwiebel von der dufleren Haut befreien und in *
feine Ringe schneiden. Die Kartoffel pellen in kleine Wiirfel
schneiden. Die Zutaten in einer Schale miteinander vermen-
gen. Sof3e liber den Salat gieBen. Das Makrelenfilet mit zwei
Gabeln in Stiicke rupfen und diese auf den Salat legen.

EROFFNUNG

Ab Mai 2016 in der
Tannenhofstra3e 5

Norderstedter Taéésbetreuung

¢ Spezielle Angebote fiir Demenzkranke ¢ Tagesausfliige
und Wellnesstage ¢ Hol- und Bringdienst mit unserem
eigenen Bus ¢ Alle Angebote mit und ohne Pflegestufe
¢ Spiel-/Sport-/Gedachtnistrainingsgruppen u.v.m.

Vereinbaren Sie schon jetzt einen unverbindlichen
- Beratungstermin unter 040/523 68 21

Wir informieren Sie gern auch iiber die
Abrechnungs- und Finanzierungsmoglichkeiten

Norderstedter Tagesbetreuung, Tannenhofstrae 5, 22848 Norderstedt
Tel. 040/308 54 01 00 (ab 01.05. erreichbar)

Pflegedienst Claussen GmbH, Ochsenzoller Str. 126, 22848 Norderstedt
Telefon 040/523 68 21

Gerade éltere und pflegebediirftige Menschen

bendtigen ein Umfeld, in dem sie sich wohlfiihlen.

Dabei achten wir auf die Forderung der Selbst-

standigkeit und auf ein personlich zugeschnit-

tenes Pflegeangebot. Wir bieten Einzelpersonen Haus ltzstedt

und Ehepaaren... Alten- und Pflegeheim

...ein Zuhause,
wenn Sie mehr als Hilfe brauchen.

- Vielféltige Beschaftigungs- und Gespréchsangebote

- Deutschsprachige, fachlich qualifizierte Mitarbeiter/-innen

- Hauseigene Kiiche beriicksichtigt Bewohnerwiinsche

- Beschiitzte Dementenwohngruppe mit intensiver Betreuung

- Erhaltung bzw. Férderung v. Fahigkeiten durch entsprechendes pflegerisches Konzept

Urlaubspflege, Kurzzeitpflege und Probewohntage

Lernen Sie unsere Leistungen kennen und iiberzeugen sich von unserer Qualitat

Alten- und Pflegeheim Haus ltzstedt - Sabine und Markus Hinz GbR
Segeberger StraBe 38 - 23845 ltzstedt - Tel. 0 45 35/5 15 10
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Die Gewinner vom Mirz 2016!
1. Martina Kiinkel, 22547 Hamburg

2. Renate Merretig, 22399 Hamburg

5. Helga Krautzig, 25469 Halstenbek
6. Maria Hagenau, 22457 Hamburg
7. Mirjana Bilan, 22767 Hamburg

1. Preis: Reise Kopenhagen & Nordseeland
2.-4. Preis: je 2 Tickets ,,In alter Frische“
3. Rudolf Kénigshagen, 25474 Bonningstedt

4. Eva-Maria Guzinski, 22297 Hamburg
5.-7. Preis: je eine CD vom Duo Treibsand

Auflosung: Sudoku und Kreuzwortratsel

vom SeMa, Ausgabe Marz 2016
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Sudoku-Regeln

Ein Sudoku-Ritsel besteht aus 9 Spalten und 9 Zeilen, aufgeteilt in 9 Blocke. Die Zahlen 1 bis 9 sollen so in diese Blocke
eingetragen werden, dass jede Zahl in jeder Spalte, Zeile und Block nur einmal vorkommt. Viel Spaf3 beim Losen!
Die Auflosungen finden Sie in der ndchsten Ausgabe von SeMa — viel Spafl beim Knobeln.

Verlosung im April 2016!

1. bis 3. Preis:

jeweils 2 Karten fiir den ,,Heaven Can Wait Chor*
am 4.5.2016 um 20 Uhr im St. Pauli Theater

Bei diesem Konzert stehen tiber 30 ,,Youngster mit {iber 2.000 Jahren Lebens-
erfahrung auf der Biithne und rocken den Saal! Nicht Volksmusik, sondern ,,The
Best of Rock and Pop‘ begeistert die Besucher dieses regionalen Chor-Projekts des
St. Pauli Theaters, das von einer fetzigen Band von Profimusikern begleitet wird.

Tickets unter 040 / 4711 0 666 und in allen bekannten Vorverkaufsstellen.

...und so konnen Sie gewinnen: Losungswort eintragen, Coupon ausfiillen und
ausschneiden, ausreichend frankiert bis zum 15. April 2016 an SeMa — Senioren

jeweils ein Buch
Magazin Hamburg GmbH, Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg senden.

Personliche Angaben:

Thre personlichen Daten werden nicht fiir Werbezwecke verwendet oder gespeichert.

Vorname

Nachname

Strafle

PLZ/Ort

POESPOINNNNG

\)
S
Foto © Fra™®

4. bis 6. Preis:

»Zwischen den
Baumen das Meer*
von Janne Mommsen

Die Geschichte von Tom und
Annkathrin.

Von lustig bis traurig. Von der
Ostsee bis nach Fohr. Auf einem
gefrorenen See in Ostholstein
zieht Annkathrin auf Schlitt-
schuhen ihre Kreise, als ihr ein
Mann auffallt, der sich offenbar
ins Eiswasser stiirzen will. Beim
Versuch, ihn zu retten,
stiirzt sie schwer. Der
Mann rettet nun sie.
Wie immer hat ihm
das Leben einen Strich
durch die Rechnung
gemacht.




Seit 30 Jahren ist Toll 24 das erste
Unternehmen im Bereich der hiuslichen
24-Stunden-Pflege, das Rundum-Betreuung
in Markenqualitit bietet. Der bundesweite
Pflegedienst wurde im September 1986 von
Dietmar Toll gegriindet. Der innovative
Unternehmer begriindete damit die hdusliche
24-Stunden-Anwesenheitspflege fiir pflege-
bediirftige und chronisch kranke Senioren.

Seit 2014 ist Toll 24 auch als Intensivpflege-
dienst aktiv. Der Sitz des Hamburger
Regionalbiiros ist im Stadtteil Uhlenhorst.

30 Jahre Toll-24-Betreuung — Pﬂegeciualitéit als Erfolgsrezept

Das erfolgreiche Konzept der hiuslichen 24-Stunden-An-
wesenheitspflege mit selbststindigen Pflegepartnerinnen
und -partnern hat bis heute Bestand. Es wurde tiber die Jah-
re zum Vorbild vieler Pflegedienste. Durch Kooperationen
mit anderen Pflegediensten in Deutschland, Osterreich und
der Schweiz wurde Toll 24 rasch zum Markt- und Quali-
tatsfithrer der hauslichen 24-Stunden-Anwesenheitspflege.
2004 erkrankte Dietmar Toll schwer. Er zog sich im Laufe
des Jahres immer mehr aus der aktiven Fiihrung zuriick und
verstarb im Februar 2005. Doch auch nach diesem schwe-
ren Einschnitt entwickelte sich das Unternehmen weiter.
2008 schloss man einen Versorgungsvertrag mit den Pfle-
gekassen. Seither profitierten die Kunden davon, dass das
Unternehmen Pflegesachleistungen abrechnen kann. Die
Firma nahm in dieser Zeit den Namen ,,PVD Pflegedienst

Deutschland* an. Ende 2010 wurde der Diplombetriebswirt
Markus Lepack zum Geschiftsfiihrer berufen. Er initiierte
wichtige Verdnderungen.

Das Unternehmen erhielt ein frisches neues Erscheinungs-
bild und lie sein Qualitdtsmanagement nach DIN EN ISO
9001:2008 zertifizieren. Die Firmenzentrale zog in neue und
moderne Raumlichkeiten in der Néhe von Stuttgart um. Mit
der Umfirmierung des Unternehmens von PVD Pflegedienst
Deutschland zu Toll-24-Betreuung war die Umstrukturie-
rung im Jahre 2014 abgeschlossen. Durch die Griindung des
Unternehmenszweiges Intensivpflege im Jahr 2014 betrat
»1oll 24 erfolgreich pflegerisches Neuland. Die ,,Toll 24
Intensivpflege GmbH & Co. KG* hat sich seither in Siid-
deutschland als hochprofessioneller und verldsslicher Part-
ner in der hduslichen Intensivpflege etabliert.

Johanniter informieren: Hausnotrufsysteme jetzt von der Steuer absetzbar

Hausnotrufsysteme sind bewahrte Helfer fiir Menschen, die mog-
lichst lang in der eigenen Wohnung leben mochten: Im Notfall gentigt
ein Knopfdruck, um Hilfe zu holen — auch aulerhalb der Reichweite
eines Telefons. Und noch einen Vorteil gibt es: Die Kosten fiir den
Hausnotruf sind von der Steuer absetzbar. Das hat der Bundesfi-
nanzhof unléngst in einem Urteil entschieden (Az. VI R 18/14).
Demnach gilt der Hausnotruf als haushaltsnahe Dienstleistung und
kann in der Steuererklirung als steuermindernd angegeben werden.
Fiir wen eignet sich der Hausnotruf?

Derzeit vertrauen bundesweit mehr als 130 000 Kunden dem
Johanniter-Hausnotruf. Haufig entscheiden sich allein lebende
Senioren fiir das System. Insbesondere alteren, chronisch kran-
ken oder gehbehinderten Menschen erméglicht der Hausnotruf
ein eigenstindiges Leben in den eigenen vier Wanden. Das sa-
gen auch 94 Prozent der deutschen Hausérzte, wie eine forsa-
Umfrage aus dem Jahr 2014 gezeigt hat. 87 Prozent der Befrag-
ten geben an, dass die Nutzung eines Hausnotrufsystems einen
Umzug in ein Seniorenwohnheim oder eine Pflegeeinrichtung
hinauszdgern kann. Doch auch fiir jiingere Menschen eignet sich
der Hausnotruf, etwa als Ubergangslosung nach einem Kranken-
hausaufenthalt oder wéhrend einer Risikoschwangerschaft. Wenn
eine Pflegestufe bereits vorhanden ist, {ibernimmt die Pflegekasse
auf Antrag die monatlichen Kosten fiir den Hausnotruf, da er als
Pflegehilfsmittel anerkannt ist. Menschen mit geringem Einkom-
men kénnen beim Sozialamt die Kosteniibernahme beantragen.
Hausnotruf, ein einfaches Prinzip

Der Johanniter-Hausnotruf arbeitet mit zwei Komponenten: Die
Basisstation ist mit Lautsprecher, Mikrofon und Notruftaste
ausgestattet. Zusétzlich erhilt der Kunde einen kleinen Sender
mit Signalknopf, der als Armband, Halskette oder Clip an der
Kleidung getragen wird. Per Knopfdruck wird die Verbindung

zur Notrufzentrale hergestellt, die umgehend Hilfsmafinahmen
veranlasst und auf Wunsch die Angehdrigen benachrichtigt. Im
Rahmen der Sicherheitswochen vom 4.04. bis 15.05.16 bieten
die Johanniter in Hamburg die Moglichkeit, den Hausnotruf vier
Wochen lang gratis zu testen. Weitere Informationen zum Haus-
notruf und den Sicherheitswochen der Johanniter: 0800 3233 800
(gebiihrenfrei) oder www.johanniter.de/hausnotruf.

Jetzt 4 Wochen kostenlos testen!
Der Johanniter-Hausnotruf.

Sicherheits-Woche
4.4. bis 15:5.201 6

“oe.

HNR 130297

Sichern Sie sich unser Aktionsangebot
gegen Vorlage dieses Coupons!

DIE
JOHANNITER

Servicenummer: ! =
Aus Liebe zum Leben

0800 3233 800 (gebiihrenfrei)

An einem Friihjahrstag
vertreiben wir die Wintergeister

Mit ein wenig Fantasie haben wir Theodor Storm vor un-
serer Haustiir. In den ersten Friihjahrstagen, wenn die
Erde noch kalt ist und sich durch die zuriickkehrenden
Sonnenstrahlen erwirmt, hingen dicke Nebelschwaden
liber unseren kultivierten Wiesenlandschaften. Bussarde
kreisen iiber Feuchtwiesen, die wild und lindlich wirken
und aus Moorgebieten entstanden sind. Nur die Namen in
den gepflegten Wohngebieten erinnern noch an das Rah-
und Schippelsmoor.

Spérliche Reste sind heute noch in der Nihe des Flugplat-
zes im Garstedter Stadtteil von dem Ohemoor erhalten. Sie
dienen den Anwohnern als zusitzliches Erholungsgebiet.
Niendorf, das ,,Neue Dorf*, wie es in den Chroniken heif3t,
hat sich in den letzten sechzig Jahren zu einem wohl ausge-
wogenen Stadtteil mit iiber vierzigtausend Einwohnern ent-
wickelt. Obwohl der Flugplatz an Niendorf grenzt, stort er
weniger, als etliche meinen. Der tiberforderte Mensch findet
hier Ausgleich. Er sollte seine verbrauchten Krifte wieder
auffrischen und um den Niendorfer Wohnkern schlendern,
dafiir wére ein Sonnabend giinstig. Viele nutzen diesen Tag
fiir ihre Erledigungen. So haben wir die Natur fast fiir uns
alleine, konnen vieles entdecken und den Alltag in die Ferne
schicken. Wenn dann die Sonne die launischen Wolken bei-
seite schiebt und uns ihr helles Licht anzeigt, muss uns der
Frohsinn ins Gemiit huschen.

Der Frohsinn ist kein Unsinn und er steckt an. Er stimmt
die Muskulatur auf Gleichklang und der Korper genief3t
diese harmonische, ausgeglichene Grundverfassung. Wir
sind gliicklich, wenn wir uns bewegen. Auch gliicklich sein
ist ansteckend. Es vertreibt die trigen Wintergeister, wenn
wir sehen, wie die Natur neues Leben erweckt, erwachen
auch unsere Lebenssinne. Seit 1991 fahrt die Untergrund-
bahn 2 bis Niendorf-Nord. Hier gehen wir in Fahrtrichtung
aus dem Bahnhof und an der ,,Kursana Residenz* vorbei
— sie bietet dlteren Menschen ein betreutes Wohnen. Wei-
ter spazieren wir bis zur groen Wiese, den VoBbarg. Ein
idealer Ort fiir Hundebesitzer; denn ihre Lieblinge konnen
sich tlichtig austoben und so manche nette Bekanntschaft
beginnt. Wir halten uns in westlicher Richtung und gelan-
gen zum Kollau-Wanderweg, der 1957-1960 von Eidelstedt
bis zum Niendorfer Grenzhaus fertig gebaut wurde. Er hat
eine Gesamtlidnge von neun Kilometern, hinzu kommen drei
Kilometer Nebenwege. Der Viehlohgraben, der uns am Weg
begleitet, bietet eine gewisse Frische und Leichtigkeit und
starkt unser Lebensgefiihl. In den Weiden, Erlen, Birken und
Pappeln zwitschern Kohl-, Blaumeisen, Braunellen, Finken,
Rotkehlchen, Zaunkdnige ihre Friihlingslieder. Die miiden
Augen entspannen, wenn sie liber die weiten Feldwiesen he-
rumziehen. Wir spiiren, wie unser Alltag entschwindet und
gehen weiter zur ,,griinen Lunge*, dem Niendorfer Gehege.
Die Entwicklung des heutigen prachtigen Waldes vollzog
sich in mehreren Abschnitten. Man unterschied:

* die Zeit der herrschaftlichen Gehege und des Bauernwal-
des, der ab 1789 Bondenwald genannt wurde,

* die Zeit der Parks im Besitz reicher Hamburger Kaufleute
ab 1912

* und die Zeit, als der Wald zum Griingiirtel der GroBstadt
umgestaltet wurde, um eine Erholungsstitte fiir die Be-
volkerung zu haben.

Hamburg kaufte 1920 und von 1948 bis 1965 Grundstiicke.

Heute ist das Niendorfer Gehege ein ideales Ausflugsgebiet.
Drei grofe Waldspielplitze laden zum Herumtoben ein, am
Damwildgehege kann jedermann die Tiere beobachten, im
Ponyhof freuen sich die Pferde auf ihre Reiter und in die
urige Waldgaststatte konnen wir einkehren. Wer sich fiir Ar-
chitektur interessiert, der sieht sich die typischen Landsitze
der reichen Kaufleute aus dem letzten Jahrhundert an, sie
stehen noch heute:

* der des Bankiers Johann Hinrich Gossel —
,,Goosler Park*,

* der des HAPAG-Direktors J. T. Merck,
Niendorfer Gehege 31,

¢ der des ALBINGIA-Direktors H. F. M.
Mutzenbecher oder

* der des Viehkommissionars Claus Bolten,

diese Bauten erinnern an Burgen und Schldsser der Roman-
tik, Niendorfer Gehege 32-34.

Im Gehege kann die Fantasie Purzelbaume schlagen. Der
Wald mit seinen uralten Baumbestdnden und dem undurch-
sichtigen Unterholz, in dem es geheimnisvoll knistert und
raschelt, 14dt geradezu zum Trdumen ein. Die Augen entde-
cken immer wieder Neues. Hier ein See, dort aufgeschiitte-
te Wille, alles erscheint wie zufillig und ist doch sorgsam
angeordnet. Wir sollten das Gehege wiederholt besuchen.

Schone idyllische, romantische Ecken, die wir erst nach
mehrmaligen Durchschlendern entdecken und uns immer
wieder daran erfreuen. Wir kommen an der , Kirche am
Markt“ aus dem Gehege heraus. Die im 18. Jahrhundert
von dem Architekten Dose erbaute Kirche gehdrt neben der
Michaeliskirche zu den bedeutendsten Barockkirchen in
Hamburg. Diese achteckige Kirche ist als Hochzeitskirche
sehr in Mode. Auf dem angrenzenden alten Waldfriedhof
begegnen uns bekannte Namen aus der Geschichte Nien-
dorfs. Dem aufmerksamen Besucher werden viele Details
auffallen, die er aus den Fernseh-Kriminalstiicken kennt, die
einst der Regisseur Jiirgen Roland drehte. Nach so einem
beeindruckenden Tag in der Natur wacht selbst der miideste
Korper auf und ist mit sich im Reinen. Ruhe und Gelassen-
heit kommen da ganz von selbst. Was wollen wir mehr? ,,Es
gibt keinen Weg zum Gliick. Gliicklich-Sein ist der Weg.*
Buddha.

Von unserer Leserin Ilona Krohn

Wohnen

. . Katjas
~Generation 55 + Zweithaarstudio
* 1 Zi., (ohne Schlafnische), GmbH

ca. 35 m?, € 347,— + Nk./Kt.

¢ 1 Zi., (mit Schlafnische),
ca. 39 m?, € 360,— + Nk./Kt.

In Hamburg-Langenhorn,
Diekmoorweg, ruhige, griine
Lage, attraktiver Schnitt, nette
Hausgemeinschaft, mit Bad,
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(Ansprechpartner Hr. Schwieger)
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22850 Norderstedt
Inh. Gabriele Winter
www.Katjas-Zweithaarstudio.de
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Klaus & Klaus, dieses Stimmungsduo kennen in Deutsch-
land 98%. Die beiden Singer und Musiker schwimmen
auch nach Jahrzehnten immer noch auf der Erfolgswelle
ganz oben. In den Medien stand z.B. ,,Feiern ohne Klaus
& Klaus ist wie Weihnachten ohne Kekse*.

1984 erzielten sie mit ihrem Titel ,,An der Nordseekiiste*
ihren groften Erfolg, der ihnen auch viele Auszeichnun-
gen einbrachte, wie beispielsweise die ,.blaue Robbe”, die
der frithere Ministerprésident Christian Wulff ihnen fiir
die Verdienste um den Tourismus an
der Nordsee verlieh. In ihrem stim-
mungsvollen Biithnenprogramm
stehen Ohrwiirmer wie: ,,Der Ei-
ermann’, ,Da steht ein Pferd auf
dem Flur®, ,,Seemann®, ,,Aloha He*
oder auch das Lied ,,Shanghai®.
Aber auch mit rockigen Titeln
wie ,,Rockin® All over the
World*“ iiberraschen sie ihr
Publikum. Beim 50. Bre-
mer Sechstage-Radrennen
nannte man sie die ,,Rol-
ling Stones von der Weser*.

Dass Klaus & Klaus zu den
beliebtesten Stimmungs-
und Party-Kiinstlern zih-
len, hat sich inzwischen bis
nach China herumgespro-
chen. Dort treten sie jedes
Jahr im Rahmen von Kohl-

fahrten (Griinkohl trifft Chinakohl) auf und sorgen mit ei-
nem musikalischen Feuerwerk auch in Peking und Singapur
flir garantierte Partystimmung. Sie prasentieren Schlag auf
Schlag Hits, die jeder kennt und mitsingen kann. Thr um-
fangreiches Repertoire ldsst keine musikalischen Wiinsche
offen. Auch in diesem Jahr stehen wieder viele Termine auf
ihrem Plan, so wie auf dem Kreuzfahrtschiff ,,Mein Schiff 3¢
vom 22.9.2016 bis 6.10.2016. Dort werden sie ihr Publikum
auf hoher See begeistern und zum Singen mitreilen. Klaus
Baumgart hat mit seinem Kollegen dem ,.kleinen Klaus*
(Claas Vogt) natiirlich auch viele Seemannslieder fiir die
Fahrt im Repertoire.

Klaus Baumgart lernte seine Frau auf einer ,,Schlagersouve-
nirs-Tournee 1986 kennen. Die attraktive [lona prasentier-
te als Moderatorin die Veranstaltungen, in denen das Duo
Klaus & Klaus auftrat. Klaus erkliart dazu: ,,Ich habe da-
mals gebaggert wie ein Bekloppter. Sie hat mich ganz schon
zappeln lassen. Da ich aber ein beharrlicher Typ war, hatte
es dann doch geklappt, nachdem ich alle Register gezogen
hatte. Ich wollte sie schon nach vier Wochen heiraten, aber
es hat dann doch fiinf Jahre gedauert. Wir sind jetzt fast 30
Jahre zusammen und sehr gliicklich und ich hoffe, dass sich
bis zum Lebensende daran auch nichts dndert.” Ilona, Klaus
und Sohn Alexander bilden eine gefestigte Einheit. Wenn
Ilona beruflich unterwegs ist, sitzt Klaus auch schon mal
in der Kiiche, schnippelt Gemiise und bereitet fiir sich und

Iholher See

den Sohn eine leckere Gemiisepfanne, Schnitzel oder
auch Spaghetti zu. Ilona, die eigentlich eine Verfechterin
der gesunden Kiiche ist, backt aber auch fiir ihren Mann
seinen geliebten Kdsekuchen. Seit 15 Jahren arbeitet das
Ehepaar Baumgart Hand in Hand an dem Erfolgsrezept
von ,,Klaus & Klaus®“. Klaus auf den Biithnen und Ilona
dahinter. Sie managt das Duo und kiimmert sich um die
zeitaufwendige Biiroarbeit.

Der Lebensmittelpunkt ist der gemeinsame Sohn Ale-
xander, wie uns [lona Baumgart verriet. ,,Er hat unser
Leben bereichert. Er gab uns vor 21 Jahren bei seiner Ge-
burt einen ganz neuen wertvollen Lebenssinn und Inhalt.
Wir fithlen uns als komplette Familie, die durch dick und
diinn geht und immer zusammenhélt. Wir vertrauen uns
vollkommen und jeder weil}, was zu tun ist und wo der
andere seine Stdrken und Schwichen hat. Respekt ist
immer wichtig. Beleidigungen gibt es bei uns nicht, nur
liebevolles Necken mit Augenzwinkern.”

Der 21-jahrige Sohn Alexander ist laut seiner Mutter der
stille Denker, der Logistiker, der Organisator, der zwar
auch die Musik liebt und schon als 3-Jahriger am Key-
board sal3, aber eine andere Berufsrichtung einschligt.
Er wohnt noch bei seinen Eltern, studiert seit fast zwei
Jahren BWL an einer Hamburger Universitét und ist in
diesem Friihjahr fiir ein Auslandssemester in Schanghai
angemeldet, auf das er sich sehr freut. Er liebt den Sport
und das Klavierspielen. Wenn seine Ausbildung beendet
ist, mochte er gern im Eventbereich arbeiten und zu Hau-
se ausziehen. Er findet die Musik seines Vater wirklich
super, hort aber seinem Alter entsprechend Hip Hop,
Rap, R & B, aber freiwillig auch ganz gern einmal Schla-
ger, wie er uns erzihlte.

Ilona Baumgart: “Wir freuen uns sehr auf diese Seereise
im September. Auch, weil wir am 7. September unseren
25. Hochzeitstag haben. Den feiern wir auf dem Schiff
nach.” Das Eherezept fiir diese gliicklichen 25 Jahre ver-
riet sie uns: ,,Jeder respektiert den Partner so wie er ist.
Bei uns heiflt es eher: Gegensétze ziehen sich an. Ich tan-
ze gern und Klaus nicht. Er liest den Kicker, ich lieber
Frauenzeitschriften. Er spielt Golf, ich tiberhaupt nicht.
Ich wiirde lieber an einem Samba-Kurs teilnehmen, als
an einem Golf-Kurs. Er sieht gern im Fernsehen Fuf3ball,
ich nicht. Ich sehe mir gern Liebesfilme an, er Krimis und
Sport. Frither bin ich auch hiufig mit zu FuBballspielen
in Oldenburg gegangen, auch schon deswegen, um ihn
richtig kennenzulernen. Heute hat jeder seinen eigenen
Freizeitbereich, sogar auch seinen eigenen Freundeskreis
und vor allem auch seine Freirdume, die aber auch hun-
dertprozentiges Vertrauen voraussetzen. Vielleicht ist
das auch das Geheimrezept, dass man nicht alles gemein-
sam unternimmt und seine eigenen Interessen umsetzen
und sich auf den verschiedenen Ebenen entwickeln kann.
Wir haben aber auch Gemeinsamkeiten. Wir lieben bei-
spielsweise die Stille in unserem Zuhause in Hamburg,
da wir beruflich auf vielen Events mit lauter Musik sind.
Wir tanken hier unsere Batterien optimal auf. Aber auch
im nahegelegenen Alstertal genieen wir die Natur und
Ruhe. Wir lieben die asiatische Kultur und japanisches
Essen. Wir versuchen jeden Tag zu genieen.”

Tipp fiir einen Urlaub: Die Kreuzfahrt vom 22.9. bis
6.10.2016 auf ,,Mein Schiff 3“ von Mallorca bis Antalya —
zu buchen bei TUI Cruises. Text & Fotos Marion Schroder © SeMa

Wir kaufen: Altgold, Bruchgold, Zahngold (auch mit Z&hnen), Schmuck
aus Gold und Silber, Gold- und Silbermiinzen, Besteck (Silber/versilbert)
Nutzen Sie unsere 35-jahrige Erfahrung. Diskretion ist selbstverstandlich.
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‘ Nagel und mehr ’

Fingernagel- und Fulpflege

Dauerniedrigpreis

1 x med. Ful3pflege € 18,

Inhaberin Petra Plewka freut sich auf Ihren Besuch!

Langenhorner Chaussee 165 | 22415 HH | Tel.: 040/532 41 01

www.nagel-und-mehr.eu
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Wer spiiter bremst, ist
linger schnell. Dieses
Motto gilt nicht nur
fiir Radfahrer in den
Bergen, an Nord- und
Ostsee kann der Seni-
oren-Biker den Wind
als Helfer haben — aber
eben auch als Gegner.
In der Serie geben wir
weitere Streckenvor-
schliige, bei denen die
Benutzung eines
E-Bikes von Vorteil ist.

Meeresrauschen
auf dem Sattel

Radeln von Travemiinde aus

kes fiir Senipren konnen sport-.-

anatd lich;-aber auch tever sein. Wer will,
~"Kann bis zu € 3.000,- ausgeben. .

S
E-Bik

Sema-Serie:

Die Anfahrt nach Travemiinde ist relativ kurz, in der Regel
muss aber in Liibeck umgestiegen werden. Es lohnt sich also
auch hier, mit Mietrddern zu fahren. In Travemiinde gibt es
diese Maoglichkeit gerade einmal 50 Meter vom Bahnhof
Strand (Endstation). Auch bei ,,Travemiinde Mietrad” kann
online vorgebucht werden (sieche unten). Von der Travemiin-
dung aus gibt es zwei schone Touren, bei denen die Miete eines
E-Bikes durchaus lohnend sein konnte. Zwar ist der Weg auf
dem Brodtener Steilufer {iber Niendorf (wunderschoner klei-
ner Hafen mit gutem Fischrestaurant!!) nach Timmendorfer
Strand nicht weit, auf dem Steilufer selbst blast der Wind aller-
dings besonders heftig, auch gibt es Hohenunterschiede zu be-
waltigen. Der Lohn: Ein iiberwiltigender Blick ,,von oben‘ auf
die Hafeneinfahrt von Travemiinde. Wer einen Blick bei einer
Tasse Kaffee oder einem Stiick Kuchen genielen will, kann
auf dem Steilufer in Hermannshoéhe eine Pause einlegen. Fiir
den ambitionierteren Senioren-Radler lohnt sich ein Stiick auf
dem Ostseekiisten-Radweg Richtung Boltenhagen/Wismar.
Zunéchst setzt er mit der Fahre auf den Priwall tiber, dann geht
es los. Aber aufgepasst: Auf der Strecke warten einige An-
stiege. Belohnt wird der Radler mit wunderschoner Natur und
meist auch dem freien Blick auf die nahe Ostsee. Boltenhagen
ist nach rund 28 Kilometern erreicht. Fiir routinierte Radler
mit einem E-Bike ist die Strecke hin und zuriick an einem Tag
machbar, alle anderen sollten rechtzeitig umkehren oder von
Boltenhagen mit Bus/Bahn/Schiff zuriickfahren.

Tipps fiir Travemiinde: Anfahrt mit dem RE 8 vom
Hauptbahnhof (meist) mit Umstieg in Liibeck. Fahrzeit
etwa eine Stunde. Travemiinde-Mietrad, Tel. 04502/78 61 51
oder E-Mail: travemuende@mietrad.de

Radeln von Gromitz aus

In Gromitz, tituliert als Ostseebad der Sonnenseite, hat der gut
durchtrainierte Rad-Senior sogar die Chance auf einen Bike-
Trip direkt an der Kiiste mit Cross-Country-Einschlag. Wéh-
rend es auf dem Ostseedeich iiber Lenste Richtung Kellenhu-
sen/Dahme recht gemiitlich zugeht (aber natiirlich Wind!!!),
ist der Weg Richtung Neustadt mit Start iber dem Gromitzer
Yachthafen ein Bike-Geheimtip. Mehr oder weniger auf einem
Feldweg abseits des offiziellen Ostseekiistenradweges geht es
durch Wiesen und Wilder direkt auf der Steilkiiste Richtung

Stimmen zum Thema E-Bike:

Hamburg-Rissen:
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Gemeinsames Rad
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Pause auf dem imponierenden
Steilufer zwischen Gromitz und
E;F_,Neustadt

Rettin und Pelzerhaken.
Erst bei Rettin hat der Rad-
ler wieder Asphalt unter
den Reifen, wenn es an
einigen Zeltpldtzen vorbei-
geht. Fiir die eindrucksvol-
le Wald-und-Wiesen-Route
diirfte ein E-Bike von Vor-
teil sein. Die Linge der
Strecke von Gromitz nach
Neustadt und zuriick be-
tragt rund 35 Kilometer.

Tipps fiir Gromitz: Die
Anreise nach Gromitz ist
mit Offentlichen Verkehrsmitteln relativ kompliziert (Bahn-
Umstieg in Liibeck, Umstieg in Neustadt auf den Bus), der
eigene Pkw ist hier also lohnend. In Gromitz selbst gibt es et-
liche Rad-Verleihstationen, in denen auch E-Bikes angeboten
werden (sieche z.B. www.avg-groemitz.de)

¢

Muss es schon ein E-Bike sein?

Elektro-Réder sind gerade fiir die Generation 50 plus der ab-
solute Renner, allerdings in der Anschaffung sehr teuer. Um
iiberhaupt das Gefiihl fiir ein solches Rad zu kriegen und nicht
gleich viel Geld (rund € 2.000,— kostet ein gutes E-Bike) zu
investieren, lohnt sich also auf jeden Fall zunichst die Miete
eines solchen Rades. Neben der Tatsache, dass es bei Steigun-
gen und an der See eben bei Wind mit der E-Kraft wesentlich
leichter geht, ist etwas anderes nicht zu unterschétzen. Beim
Radeln in der Gruppe, was oft den Reiz einer ziinftigen Rad-
tour ausmacht, sind Fitness- bzw. Altersunterschiede leicht
auszugleichen. Senioren konnen so mit der jiingeren Gene-
ration gut Schritt halten, auch der flotte Opa féhrt seiner Gat-
tin nicht so leicht davon. Aber als E-Bike-Neuling sollte der
Hobby-Biker auch einiges beachten. So ist das Gewicht eines
solchen Rades (mit Motor und Akku) nicht zu unterschitzen,
im Stand und beim Anfahren kann es bei Ungeiibten zu Prob-
lemen kommen. Auch Akku-Ladezeiten und damit verbunde-
ne Kilometer-Grenzen (oft bei 60 Kilometern) sind einzupla-
nen. Wenn der Akku ndmlich einmal leer ist, kann das Radeln
mit dem (sehr schweren) E-Bike zur Tortur werden. Und auf-
gepasst: Der E-Bike-Neuling sollte immer daran denken, wie
viel Tempo er drauf haben kann. In diesem Fall salopp gesagt:
Wer eher bremst, bleibt langer gesund.

* Tipps im Hinblick auf das Fiir und Wider von E-Bikes siehe
auch im Internet unter: www.fahrrad-xxl.de/blog/e-bike-oder-
normales-fahrrad-was-ist-fuer-mich-besser/ k. Karkmann © SeMa

B Mobil auf drei Radern

Margarete M. ist 79 Jahre alt und hat nie einen Fuhrerschein
gemacht. Seit vielen Jahren pflegt sie ihren Mann lizbevaoll
zu Hause. Wenn die Seniorin ihr Fahrrad nicht hatte, dann
ware auch sie ans Haus gefesselt. ,Ich habe Arthrose und
kann gin Bein nicht mehr heben. Laufen kann ich nicht gut,
aber wenn ich auf dem Fahrrad sitze, dann geht das.”

Oft wird sie nach ihrem Fahrzeug gefragt und berichtet
gern Gber ihre Erfahrungen mit dem ,Shopi* Senioren-
Dreirad, das ihr zu neuer Mobilitat verholfen hat.

.Dass vorne zwei Rader sind, ist praktisch. Ich muss keine
Angst haben, an den Bordstein zu fahren. Und — wenn ich
anhalte und mit jemandem reden will, kann ich einfach sit-
zen bleihen”, so die Seniorin. So kann Margarete M. nun
wieder die Wege bis zum Supermarkt, zum Arzt, zur Spar-
kasse und zum Friedhof bewaltigen.

Zundchst fuhr die 79-Jahrige noch auf ihrem alten Rad, bis
ein Sturz sie zum Pausieren zwang. Wegen einer Kniever-

Das Senioren-Oreirad aus der Fahrradborse
Elmshorn macht Margarete M. mobil.

letzung konnte sie
mehr als ein halbes
Jahr lang nichis
mehr alleine erledi-
gen. Danach wollte
sie es zwar wieder
versuchen, aber das
Risiko, noch einmal
zu stlrzen, war zu
groB. Das neue
Rad - entwickelt und
gebautvon Draisin in
Achern und geliefert
von der Fahrradbdrse
Elmshorn — machte
der Rentnerin wieder
Mut. ,Mein Sohn hat
s mir geschenkt. Er
meinte, er sei froh,
etwas flr mich tun

zu konnen. Die Enkelkinder fanden es toll und ich habe
auch SpaB daran,” Am Anfang habe sie morgens um & Uhr
gedibt, die Strafe runter und wieder hoch zu fahren. Schon
nach drei Tagen habe sie sich sicher gefihit.

Jetzt kann Margarete M. selbst Besorgungen machen,
ohne ihren Mann zu lange allein zu lassen. , Das geht wirk-
lich flott”, sagt sie. Sie stelle inr Rad immer auf einen Prw-
Parkplatz ab, damit sie auch qut wieder wegfahren kénne.
Und manchmal habe sie ihre Taschen vorne und hinten so
richtig schwer beladen. Ubrigens: Seniorengruppen kinnen
nach Absprache die Fahrradborse besuchen. Bei einem
Rundgang durch die Firma lernen sie alle neuen techni-
schen Maoglichkeiten kennen, auch im Alter sicher und
selbststandig mit dem Fahrrad unterwegs zu sein. Mehr In-
formationen gibt es direkt bei der

www.die—Fahrradbowse.Se. M&}
Fahrrad-Borse

Offungszaiten: Mo.-Fr. 8-12.30 W, 14-18.30 Uhr, Sa. 8-13 U lang. Sa 8-14 Unr

Langelohe 65 » 25337 Elmshaorn = Tel. 04121/764 63




Mit den Zugvogeln in den Sommer

Der Friihling kann kommen — der Sommer ohnehin.
Mit den ersten wirmeren Sonnenstrahlen beginnen fiir
die groffe Hamburger Senioren-Ausflugsgruppe Zugvo-
gel, die von Klaus Karkmann gegriindet wurde und eh-
renamtlich betreut wird, die ohne Frage angenehmeren
Fahrten des Jahres. Und da haben die lustigen Senioren,
die schon in so manchen Zug Norddeutschlands Freude
gebracht haben, wieder einiges zu bieten.

Los geht es mit den Zug-Fahrten nach Bremerhaven (7. Ap-
ril), Kiel (12. April) und Cuxhaven (21. April), bevor dann
ein Héhepunkt den nichsten jagt.

Am 2. Mai starten die Zugvigel-Senioren mit dem Bus nach Berlin
(mit Bundestagsbesichtigung). Wer will noch mit?

Die Zugvigel starten auch in diesem Jahr
Zum Beispiel geht es nach Sylt (5. Mai) und in einer kombinierten
Zug- und Schifffahrt auf die Insel Fohr (9. Juni).

* Fiir die Busfahrt nach Berlin mit Bundestagsbesichtigung
und Stadtrundfahrt am Montag, 2. Mai, gibt es noch eini-
ge Restplitze (alles zusammen € 25,-).

* Am 5. Mai (Himmelfahrt) geht es auf die Insel Sylt (mit
Radangebot).

* Am Pfingstsonntag, 15. Mai, feiern die Zugvogel ab 11
Uhr in einem Bramfelder Vereinsheim bei Musik, lecke-
rem Essen und Trinken. Wer die lustige Senioren-Gruppe
kennen lernen mochte, sollte vorbeischauen.

* Eine absolute Premiere ist fiir die Zugvogel die groBe
kombinierte Zug/Schifffahrt auf die Insel Fohr am 9. Juni.
Hierfiir wird bei der NOB (Nord-Ost-Bahn) wieder ein
Extra-Waggon reserviert. Mit dem Schiff geht es dann
von Dagebiill-Mole auf die Insel (€ 25,—/mit Radangebot).

*» Ebenfalls eine neue Idee ist die Mehr-Generationen-Fahrt
zu den Karl-May-Festspielen in Bad Segeberg am Sonn-
tag, 3. Juli, die mit Bussen durchgefiihrt wird. An diesem
Tag sollen Enkel und Grofieltern gemeinsam in den Wil-
den Westen fahren, natiirlich sind Eltern auch erlaubt.
Diese Fahrt wird in Zusammenarbeit mit dem TSV Wand-
setal durchgefiihrt. (€ 20,-).

Gebucht werden konnen diese und andere Senioren-Touren
bei Klaus Karkmann tiber E-Mail: klaus22459@gmail.com.
Auskiinfte zu Buchungen und Informationen zum ZV-Pro-
gramm (im Ausnahmefall) iiber Handy 01578/1931443 und
iiber die stets aktuelle Homepage der Zugvogel:

www.zugvoegeltouren.jimdo.com

Das grofie Zugvogel-Grillfest
findet am 23. Juli im Eichtalpark
mit Live-Musik und Tanz unter Biumen statt.

+AWA Gardinenservice“ ein Rundumpaket seit 6 Jahren

Wenn die Tage wieder ldnger werden, und die Sonne einen
freundlichen Blick in Ihren Wohnbereich riskiert, ist es Zeit
fiir so manche Renovierung. Kerzen, Kamine und Heizun-
gen hinterlassen in der kalten Jahreszeit ihre Spuren, gerade
auch auf Gardinen und Vorhéngen. Aber Gardinenwische
gehort zu den aufwendigsten Tétigkeiten im Haushalt und
wird deshalb gerne anderen iiberlassen.

Der AWA Gardinenservice libernimmt diese unliebsame
Arbeit fiir Sie. So heifit das Motto seit 2009 immer noch
,Abnehmen, waschen oder reinigen und wieder authdngen®.
Nach maximal 3-4 Tagen hingen die frisch duftenden Gar-
dinen wieder am Fenster. Es konnen aber auch Vorhinge,
Plissees, Rollos oder Jalousien sein, denn Sabine Jacobsen
und ihr Team reinigen alles, was an den Fenstern hangt.
Neben einem Anderungsdienst, z.B. bei Umziigen, bietet
AWA auch neue Fensterdekorationen an. Insektenschutz
vom Keller bis zum Dach rundet das Programm ab.

Alle Muster werden jeweils mitgebracht, um bequem vor Ort
die richtige Farbe und das Material auswiahlen zu konnen.

Weitere Informationen unter der Telefon-Nummer:
040/589 55 47-0 oder www.awa-gardinenservice.de

Der freundliche Service seit
6 Jahren erfolgreich am Markt

+ Schnell und preiswert
« Farb- und Raumberatung
« Gardinenhilfe beim Umzug
« Kostenloses Angebot vor Ort
« Anderungen und Neuanfertigungen

%
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Awa Gardinenservice

S~ Abnehmen - Waschen « Aufhdangen

Heidehofring 15, 22850 Norderstedt | Tel. 040 / 589 55 47-0

info@awa-gardinenservice.de | www. awa-gardinenservice.de

Wohnpark

SUDERHOF

* Hochwertige Wohnungen in parkéhnlicher Anlage

* 1- bis 4-Zimmer-Wohnungen mit Balkon/Terrasse

* Videogegensprechanlage

* Sehr gute Anbindung an den OPNV

« Arzte, Behérden und Einkaufsmoglichkeiten in der Néhe
* Zentrales Servicecenter mit Gastronomie

¢ Personliche Freiheit durch Concierge-Service

* Unterstiitzung bei haushaltsnahen Dienstleistungen wie
Reinigen, Wascheservice, Einkaufen

* Professionelle ambulante Pflege

IHR ANSPRECHPARTNER: RUDIGER BULOW

Tel.: 04191/722 62-17 Mobil: 0151/64945017
E-Mail: buelow@fh-immo.com

Tel.: 04106/627 96-20
E-Mail: info@careprofis-ambulant.de

o

CareProfis

AMBULANT

FRANK HOFFMANN

IMMOBILIEN

[=]

* bei Mietvertragsabschluss erhalten Sie einen Gutschein fiir eine einmalige Innenarchitekturberatung im Hause dodenhof Kaltenkirchen (Wert 75,00 Euro).
Zudem erhalten Sie 10% auf die gekauften Einrichtungsgegenstande.



Beine gut, Reise gut

.z:" 4 Senioren:
14 % Auf langen Fahrten

sollte man vor
allem auf die
Venen achten

(djd). Die Senioren von heute
sind alles andere als im ,,Ru-
hestand* — tatséchlich sind sie
in aller Welt unterwegs und
wollen immer wieder Neues erleben. Grofler Beliebtheit
erfreuen sich in dieser Altersgruppe vor allem Bustages-
fahrten und Stddtetouren, die in kurzer Zeit viele neue Ein-
driicke vermitteln. Wer sich fiir eine Gruppenreise entschei-
det, hat zudem schon auf der Fahrt eine nette Unterhaltung.
Nach einem langen Tag im Bus und in den Stralen einer
fremden Stadt ldsst sich das zunehmende Alter allerdings
nicht immer verleugnen. Oft werden die Beine schwer, man
ist schneller miide und nicht mehr ohne weiteres jeder An-
strengung gewachsen. ,,Zum Gliick kann man eine Menge
tun, um seinen Organismus und besonders die Beine zu
entlasten®, sagt Katja Schneider, Gesundheitsexpertin beim
Verbraucherportal Ratgeberzentrale.de.

Busfahrten genieflen

Wihrend einer langen Busreise mit wenig gesunder Bewe-
gung konnen Reisestriimpfe beispielsweise von Gilofa eine
gute Ergdnzung sein. Sie {iben einen sanften Druck auf die
Beine und damit auch auf die Venen aus. Dieser Druck sorgt

Gymnastik unterstiitzt das
vendse System

(djd). Venengymnastik
aktiviert die Wadenmuskeln
und unterstiitzt das vendse
System, weil es — dhnlich
wie Reisestriimpfe — Druck
auf die Venen ausiibt. Auch
in einem engen Bus ist
Gymnastik moglich. Fiir
eine Ubung bendtigt man ein
leere Wasserflasche, die man
auf den Boden legt. Dann
zieht man seine Schuhe aus,
setzt die FuBlsohlen auf die
Flasche und rollt sie langsam
hin und her. Alternativ
werden die Fiie auf den
Boden gestellt und die Fer-
sen langsam angehoben. So
verharrt man einen Moment
und senkt die Fersen dann
wieder auf den Boden. Mehr
Ubungen gibt es unter
www.gilofa.de.

dafiir, dass das Blut sich nicht
so leicht in den Waden und
FiiBen stauen kann. Dabei sind
diese Striimpfe optisch nicht
von normalen zu unterschei-
den. Es gibt sie fiir Damen
und Herren mit Baumwolle,
mit Microfaser oder mit Aloe
Vera. Die Modelle mit Baum-
wollanteil sind beispielsweise
in zwolf Farben und in fiinf
Griilen erhiltlich. Alle Infor-
mationen und Tipps flir ge-
sunde Venengymnastik findet
man unter www.gilofa.de.
Regelmiflige Pausen als
Wohltat fiir die Beine

Eine echte Wohltat und Ent-
lastung fiir die Beine sind
regelmafBige Pausen. Ein we-
nig auf einer Bank sitzen und

die Beine hochlegen, das tut den Venen unterwegs gut. Eine
ausreichende Fliissigkeitsversorgung ist ebenfalls von gro-
Ber Bedeutung. In die Handtasche oder den Rucksack sollte
daher stets eine kleine Wasserflasche passen. Man kann sie
wieder auffiillen, wenn man in Restaurants, an Kiosken oder
in einem Supermarkt die Mdglichkeit dazu hat. Ein weiterer
wichtiger Baustein fiir das Wohlbefinden auf Reisen ist Be-
wegung. Zwar kann man nicht immer wandern, radeln oder
schwimmen. Aber fiir eine kleine Einheit Venengymnastik
findet sich iiberall eine Mdoglichkeit.

Foto: djd/Ofa Bamberg/Tim Hall

. Zuhause ist dort
wo man Geborgenheit
und Zuversicht findet.”

Seniorenpflegeheim

Schone Aussicht

¢ Betreuung der Pflegestufen 0 - 3+
¢ Beschitztes Wohnen flir Demenzkranke

* Abwechslungsreiches Therapie-
und Veranstaltungsprogramm

e Kurz- und Langzeitpflege sowie Probewohnen

T&glich 24 Std. Beratung & Aufnahme
Einzug jederzeit moglich

Kleiner Reitweg 4-8 | 25421 Pinneberg

Tel. 04101-8 04 60 | Mobil: 0172-1 37 41 28
info@haus-schoene-aussicht.de | www.haus-schoene-aussicht.de

. Zuhause ist dort
wo man Geborgenheit
und Zuversicht findet.“

Seniorenpflegeheim

Haus Quellental

* Betreuung der Pflegestufen 0 - 3+
¢ Beschiitztes Wohnen fiir Demenzkranke

* Abwechslungsreiches Therapie-
und Veranstaltungsprogramm

* Kurz- und Langzeitpflege sowie Probewohnen

Taglich 24 Std. Beratung & Aufnahme
Einzug jederzeit moglich

WittekstraBe 2 | 25421 Pinneberg
Tel. 04101-8 04 90| Mobil: 0172-1 37 41 28
info@haus-quellental.de | www.haus-quellental.de

AL A A TRASRAL

Der Weltfischbrotchentag lockt wieder an die Ostseekiis-
te Schleswig-Holsteins

(djd). An der Ostsee sind sie Kult — frische knusprige Brot-
chen, fein belegt mit Aal, Makrele, Matjes, Lachs oder
Bismarckhering. Beim Weltfischbrétchentag an Schleswig-
Holsteins Ostseekiiste und den SiiBwasserseen der Holstei-
nischen Schweiz dreht sich am 7. Mai 2016 wieder alles um
die kostliche maritime Delikatesse, es ist bereits die 6. Auf-
lage dieses besonderen kulinarischen Events.

Fischbrotchen, Livemusik und maritime Atmosphire

Fisch und gute Unterhaltung — so lautet die Devise, wenn
etwa die ,,Stoker Jazz Band*“ dem Publikum in Eckernfor-
de einheizt, die ,,Laboer Strandpiraten in Strande oder der
Shanty-Chor der Liitjenburger Liedertafel von 1841 in der
Howachter Bucht fiir maritime Stimmung sorgen. Und wéh-
rend man in GroBenbrode zu den Klidngen eines Akkordeo-
norchesters auf das langste Fischbrotchen Ostholsteins war-
tet, kann man am Strander Fischersteg dem Réuchern von
Feuerlachs zuschauen oder am Heikendorfer Hafen Fisch-
Tapas probieren.

Beim Fischbrotchen-Hopping gewinnen

Fans der maritimen Delikatesse lassen sich auch das soge-
nannte Fischbrotchen-Hopping in der Hohwachter Bucht
nicht entgehen. Fiir jedes Fischbrotchen gibt es in Liitjen-
burg, Sehlendorf, Behrensdorf, Howacht und Hohenfelde
einen Stempel in den Weltfischbrotchenpass, mit dem man
am Ende des Tages einen Preis gewinnen kann. Wer immer
schon mal in See stechen wollte, sollte zudem einen Abste-
cher nach Heiligenhafen einplanen. Dort starten am Nachmit-
tag die Ausflugsschiffe zu Torns auf die Ostsee. Am Hafen
kann man die neuesten Fischbrotchenkreationen verkosten.
Das ausfiihrliche Programm in den einzelnen Orten — mit
Kutterfahrten, Open-Air-Konzerten, Schiffstorns mit ty-
pisch norddeutschem Klonschnack, Besichtigungstouren
durch traditionelle Fischereien und Réuchereien — sowie
besondere Kurzurlaubsarrangements findet man unter www.
weltfischbroetchentag.de.

Foto: djd/Ostsee-Holstein-Tourismus

Vielseitig und bunt: Urlaub an der Ostseekiiste Schleswig-Holstein

(djd). Frische Seeluft und ein wohltuendes Klima, ein unendlich weiter
Blick auf Wolkenformationen bis zum Horizont — so kennt man die Ost-
seekiiste Schleswig-Holsteins. Das touristische Angebot hat sich jedoch
in den vergangenen Jahren verdndert: Neue Promenaden fligen sich har-
monisch in die Landschaft und verbinden unbeschwertes Strandleben und
abwechslungsreiche Moglichkeiten zum Einkaufen oder Verweilen. Hinzu
bietet die Kiistenregion neue, ansprechende Beherbergungen — die Ost-
seekiiste Schleswig-Holsteins zeigt sich facettenreicher denn je. Weitere
Informationen gibt es online unter www.ostsee-schleswig-holstein.de und
telefonisch beim Ostsee-Holstein-Tourismus e.V. unter 04503-888525.

Haushaltsauflosungen

lhr Experte flr
sozial engagierte

und respektvolle

Nachlassraumungen

- - - '
und Senlorerrq[r_lizige.

Alsterschlepper Haushaltsauflésungen
Inh. Christian Requard

Nessdeich 58a | 21129 Hamburg | Tel.:040/60 08 92 85
E-Mail: info@alsterschlepper.de | www.alsterschlepper.de




Veranstaltungen Tipps + Termine

Konzerte
Jeden Dienstag 2016, ab 20 Uhr

Caribbean Night. Salsa, Merengue, Bachata
und mehr mit Live-Musik! Eintritt € 4,—.
Cascadas Bar, Ferdinandstr. 12, 20095 HH

Donnerstag 7. April 2016, 20 Uhr

Rusconi. Das sind Halunken, Tiiftler und
Spitzbuben, die Thnen ihre Klangexperimente
charmant um die Ohren schlagen! Eintritt
€ 20,80. Nochtspeicher, Bernhard-Nocht-
Strafle 69a, 20359 Hamburg

Samstag 9. April 2016, 19.30 Uhr

Ein Evergreen Abend der besonderen
Art. Live Musik in Rothenburgsort. Zeitlos
schone Klassiker grofler Interpreten des letzten
Jahrhunderts mit der Séngerin Ozlem Winkler-
Ozkan begleitet von Daniel Gering am Klavier.
Eintritt VVK € 10,—, Abendkasse € 12,—. PEM
Center, Reginenstrafie 18, 20539 Hamburg,
Reservierungen unter Tel.: 0176/78 21 20 53
oder E-Mail: theater @pem-center.de

Freitag 15. April 2016, 20 Uhr

Chansons pour... et chansons contre.
Ralf Bockmann & Rainer Scheppelmann.
Lieder gegen den Krieg und fiir Vélkerver-
stindigung, Texte tiber Liebeskummer und

Liebeshoffnung, iiber Einwanderung und
Gleichberechtigung zeigen einen Bilderbogen
des franzosischen Chansons der vergangenen

60 Jahre. Highlight Sportsbar,
Bekstrafle 22, 22880 Wedel

Donnerstag 21. April 2016, 16 Uhr

Liedertafel Gutenberg von 1877. Bereits
seit 1877 besteht dieser gemischte Chor und
begeistert mit unterschiedlicher Besetzung

sein Publikum. Eintritt € 6,—/erm. € 4,—.
Begegnungszentrum der Koster-Stiftung,

Meisenstr. 25, 22305 Hamburg, Anmeldung
erbeten unter Tel. 040/69 70 62-0

Donnerstag 21. April 2016, 20 Uhr

Ticos Orchester. Veranstaltungsreihe:
Das rollende Sofa (gefordert durch die
Edmund Siemers-Stiftung). Eintritt € 5,—.
ella Kulturhaus Langenhorn, Kéikenflur 30,
22419 Hamburg, Anmeldung und Infor-
mationen unter Telefon 040/53 32 71 50

Mittwoch 27. April 2016, 20 Uhr

Gabriele Banko. Ein Liederabend fiir die
tief(griindig)e Frauenstimme. Gabriele Banko
vereint mit ihrem markanten und vollto-
nenden Alt Lieder zu einem berauschenden
Abend zwischen Melancholie und Heiterkeit.
Eintritt € 13,—. Kultur Kirche Altona,
Bei der Johanniskirche 22, 22767 Hamburg

Freizeit
Freitag 15. April 2016, 18 Uhr

Tanzpalast. Tanzen fiir alle bis in die Puppen
in der Alten Kiiche. Die Alte Kiiche ist ein
historisch interessanter Bau, der mit seinem
markanten Wasserturm das Gesicht des
Alsterdorfer Marktes priagt. Alte Kiiche,
Alsterdorfer Markt 18, 22297 Hamburg

Freitag 15. April 2016, 10.30 Uhr

Singen mit Jung & Alt. Unter der Leitung
von Franziska Niemann treffen sich einmal im
Monat Kinder und Senioren aus dem Quartier

zum gemeinsamen Singen und Musizieren.

Teilnahme kostenfrei. Kulturhaus Eppen-

dorf, Julius-Reincke-Stieg 13a, 20251 HH

Sonntag 17. April 2016, 14 Uhr

Biicherreigen. Neuerscheinungen der Leip-
ziger Buchmesse, gesichtet und vorgestellt
von Birgit Beuck-Langkam. LAB-Treffpunkt
Fuhlsbiittel, Fliederweg 7, 22335 HH,
Telefon 040/59 24 55

Ausstellungen
Samstag 9. April 2016, ab 18 Uhr

Lange Nacht der Museen. Preis € 16,—
alle Informationen unter:
www.langenachtdermuseen-hamburg.de

Noch bis zum 25. Mai 2016

Manfred Voss. Mit der Kamera im Gepéack
hat Voss mehr als 30 Lander rund um den
Globus bereist und grole Momente festgehal-
ten. east Hotel & Restaurant, Simon-von-
Utrecht-Strafle 31, 20359 Hamburg

Mi. 27. April bis Mo. 9. Mai 2016

Neue Anfinge nach 1949. Wie die Landes-
kirchen Nordelbiens mit ihrer NS-Vergangen-
heit umgingen. Offnungszeiten: 27.04.-29.04.,

sowie 02.05.-04.05. und am 06.05.
von 10-16.30 Uhr, 08.05. von 12-14 Uhr
und am 09.05. von 10-15 Uhr.
Volkmar Herntrich-Saal, Alsterdorfer
Markt 16, 22297 Hamburg

Theater
Sa. 9./Fr. 29. April 2016, 19.30 Uhr

Henry — Friseur ohne Grenzen. Henry
— Friseur aus Leidenschaft, 6ffnet nach 26
Jahren sein Friseurgeschéft zum letzten Mal
und erinnert sich an Geschichten zwischen
Spiegel und Trockenhaube. Preis € 66,— inkl.
3-Génge-Menii und Getrdnken. Die 2te
Heimat, Max-Brauer-Allee 34, 22765 HH,
Telefon 040/30 60 65 41

Samstag 9. bis Dienstag 12. April 2016

Een Stiinn lang Roh. Michel méchte einfach
nur seine neue LP horen, doch er kommt nicht
zur Ruhe — die Ereignisse liberschlagen sich
und ein Abflussrohr ist nicht das einzige, was
an diesem Abend zu Bruch geht. Preis € 7,—.
Beginnzeiten: Sa. 19 Uhr, So. 16 Uhr, Mo.
und Di. 20 Uhr. Schule Iserbarg (Aula),
Iserbarg 2, 22559 Hamburg

Donnerstag 14. April 2016, 20 Uhr

Hamburger Improliga: Leistenbruch
vs. Anne Bille. In diesem Heimspiel trifft
Leistenbruch auf die Gruppe Anne Bille aus
HH-Bergedorf. Seid dabei, wenn diese zwei
Mannschaften sich ein Theatersportduell
liefern. Eintritt frei! echtzeit studio, Alster-
dorfer Strafle 15, 22299 Hamburg, Karten-
reservierung unter Tel.: 040/24 86 39 72

Lesungen
Dienstag 12. April 2016, 20 Uhr

Katrin Bauerfeind — Hinten sind Rezepte
drin. Vom Wahnsinn eine Frau zu sein —
Geschichten, die Médnnern nie passieren

wirden. Eintritt € 17,75. Uebel & Gefiahr-

lich, Feldstrafie 66, 20359 Hamburg

Noch bis 23. April 2016

Helle Jetzig — invenzioni capricciose.
Brillant leuchtende Farben, hochgldnzend
lackierte Oberflichen — unterschiedliche
Motive aus London, Istanbul und Hamburg.
Galerie Borchardt, Hopfensack 19,
20457 Hamburg

Freitag 15. April 2016, 19.30 Uhr

»Der Wald bringt den Tod* — Premieren-
lesung mit Ole Kristiansen. Auf einem
Landgut nahe dem Dérfchen Tachin macht
die Journalistin Katja Jakobs eine grausige
Entdeckung: die Leiche eines jungen Mannes.
Eintritt € 10,—/erm. € 8,50. Speicherstadt-
museum, Am Sandtorkai 36, 20457 HH,
Reservierung unter Telefon 040/32 11 91

Donnerstag 28. April 2016, 17 Uhr

Vorlesen! Buchlesung in einfacher Sprache.
Die Schauspielerin Mechthild Gromann
liest: ,,Der alte Konig in seinem Exil* von

Arno Geiger. Einfache Sprache kommt ohne
Fremdworter und mit einfachen Satzstruktu-
ren aus. Alte Kiiche, Alsterdorfer Markt 18,
22297 Hamburg

Sicherheit
Dienstag 19. April 2016, 15-17 Uhr

Sicher unterwegs im Strafienverkehr, in
Bus und Bahn. Informationen mit fachkundi-
gen Gésten rund um das Thema Sicherheit bei
lockerer Atmosphére, Musik, Kaffee und Ku-

chen. Maria-Magdalena-Kirche, Achtern
Born 127, 22549 Hamburg,
Telefon 040/832 35 01

Vortrage
Montag 11. April 2016, 18 Uhr

Leben und Werk von Kurt Tucholsky.
Annemarie Stoltenberg erzihlt von und iiber
Kurt Tucholsky, dem berithmtesten und er-
folgreichsten Publizisten der Zwanziger- und
Dreifliger-Jahre. Eintritt € 5,—. Im Studio
des Wohnparks am Wiesenkamp,
Wiesenkamp 16, 22359 Hamburg

Mittwoch 13. April 2016, 18 Uhr

Schilddriise: kleines Organ mit grofier
Wirkung. Vortragende: Prof. Dr. med.
Wolfgang Kehrl, Dr. med. Vera van Ackeren
und Dr. med. Christoph Gerigk.

Mittwoch 20. April 2016, 18 Uhr

Osteoporose und Knochenbriiche
bei dlteren Menschen. Vortragende:
Dr. med. Christian Hartmann
und Dr. med. Sebastian Thom.

Beide Vortrige In den Konferenzriumen
des Kath. Marienkrankenhauses,
Alfredstrafie 9, 22087 HH, Anmeldung
unter Telefon 040/2546-1262

Veranstaltungen Tipps + Termine

Dienstag 19. April 2016, 19 Uhr

Wo steht Hamburgs Wissenschaft?
Koordinaten der Forschung in Hamburg.
Vortrag und Podiumsgespriach mit Prof. Dr.
Stefan Hornborstel, Deutsches Zentrum fiir

Hochschul- und Wissenschaftsforschung und
Wissenschaftssenatorin Katharina Fegebank.
Patriotische Gesellschaft von 1765,
Trostbriicke 4-6, 20457 Hamburg

Schifffahrt
Samstag 30. April 2016, 17.30 Uhr

Cruise-Hafenrundfahrt/AIDAprima.
Tschiiss AIDAprima und auf Wiedersehen!
Eine Fototour zum Auslauf des Cruiseschif-

fes. Preis € 36,50. Hamburger Hafen,

Bei den St. Pauli Landungsbriicken,
Briicke 6, 20359 Hamburg

Flohmarkte
Samstag 9. April 2016, 14-17 Uhr

Barmbek: Flohmarkt fiir pfundige Frauen.
SenVital, Stiickenstrafie 1, 22081 HH

Sa. 9. + So. 10. April 2016, 11-17 Uhr

Eppendorf: Flohmarkt Tausendschon,

Frauen machen Flohmarkt — und nicht nur

mit Klamotten! Kulturhaus Eppendorf,
Julius-Reincke-Stieg 13a, 20251 Hamburg

Sonntag 10. April 2016, ab 9 Uhr

Rotherbaum: Antikmarkt im Poseldorf
Center, nach Lust und Laune Trodeln.
Poseldorf Center, Mittelweg 130, 20148 HH

Jeden Samstag im Monat von 8-16 Uhr

St. Pauli: Flohschanze. Kultflohmarkt
fiir Anwohner, Touristen, Schaulustige,
Jager und Sammler. Schlachthof,
Neuer Kamp 30, 20357 Hamburg

Jeden 1. Sonntag im Monat von 8-18 Uhr

Schenefeld: Antik- und Flohmarkt.
Ob Gebrauchtes oder Neues, klassischer
Trodel oder kostbare Kleinode — hier findet
man alles. Stadtzentrum Schenefeld,
Kiebitzweg 2, 22869 Schenefeld

Sonntag 10. April 2016

Wedel: Flohmarkt. Voll iiberdacht. famila
Parkdeck, Rissener Str. 105, 22880 Wedel

Sonntag 10. April 2016, 9-15 Uhr

Ottensen: Flohmarkt in der Fabrik. Ein Ort
voll schonem Trédel, Antikem, Gebrauchtem,
Quatschigem und mehr. Die Fabrik,
Barnerstrafie 36, 22765 Hamburg

Freitag 15. April 2016, 15-20 Uhr

Schenefeld: Frauenflohmarkt. Thr konnt
reichlich stobern in Kleidung, Kosmetik,
Haushalt und mehr. Stadtzentrum Schene-
feld, Kiebitzweg 2, 22869 Schenefeld

Sonntag 17. April 2016, ab 10 Uhr

Rabhlstedt: Flohmarkt bei der Metro. Die
groBziigige Uberdachung 1ddt zum Bummeln
und Feilschen ein. Metro HH-Rahlstedt,
Bargkoppelweg 50, 22145 Hamburg

Sonntag 17. April 2016
Rellingen: Flohmarkt. Reichlich Trodel
zum Stdbern. Mercedes Burmester,
Hauptstrafle 110, 25462 Rellingen

Samstag 23. April 2016, ab 9 Uhr
Rotherbaum: Flohmarkt am Turmweg,
Schlendern und Bummeln in herrschaftlicher
Kulisse. Poseldorf, Turmweg, 20148 HH

Sa. 23. bis So. 24. April 2016, 10-18 Uhr

Besondersschon. Rund 100 handverlesene

Aussteller prasentieren ihre individuellen,
qualitativ hochwertigen und frischen Design-

Produkte aus den Bereichen Wohnacces-
soires, Mobel, Schmuck, Mode, Kinderkram
und vieles mehr. Eintritt € 5,—. Cruise Center
Altona, Van-der-Smissen-Str. 5, 22767 HH

Sonntag 24. April 2016, 10-17 Uhr
St. Pauli: Antik- und Flohmarkt. Mal wie-
der entspannt nach Schnéppchen suchen und
um Preise feilschen. Rindermarkthalle St.
Pauli, Neuer Kamp 31, 20359 Hamburg

Sonntag 1. Mai 2016, 10-18 Uhr
Ottensen: Friithlingsmarkt. Angebote von
Antikhandel, Trédel und Kunsthandwerk.
Rund um das Mercado in Ottensen,
Ottenser Hauptstrafie 10, 22765 Hamburg

Kulinarisches
Freitag 15. April 2016, 18.15 Uhr
Schoko-Genuss pur. Nach einer 90-minii-
tigen Fiihrung kreieren Sie Thre personliche
Lieblingsschokolade. AnschlieBend geht es in
die Brasserie ATLAS zum 3-Ginge-Mentii,
bei dem jeder Gang mit Schokolade berei-
chert wird. Preis € 49,50. Chokoversum
Hamburg, Mefiberg 1, 20095 Hamburg,
Anmeldung unbedingt erforderlich unter
Telefon 040/41 91 23 00

Donnerstag 21. April 2016, 18.30 Uhr
Sushi ’n‘ Roll — Mit Fingerspitzengefiihl
zur Sushi-Rolle. Ein Sushi-Kurs, bei dem
Sie die Grundlagen des Einkaufens und des
Rollens an einem Abend ganz entspannt bei
einem Glas Wein erlernen und anschlieend

verkosten. Preis € 75,—. ATLAS Kochsalon,
Schiitzenstrafie 9a, 22761 Hamburg,
Telefon 040/851 78 10

Austausch
Immer montags 2016, 15-17 Uhr
,Kaffeeklatsch* fiir Menschen mit Demenz
und deren Angehorige. Betreuung, Bera-
tung, Erfahrungsaustausch und Atempause
bei Kaffee und Kuchen. Seniorenzentrum
St. Markus, Gértnerstrafie 63, 20253 HH,
tel. Riickfragen unter 040/40 19 08-0

Messen
Freitag 15. bis Samstag 16. April 2016
Endurance. Hamburgs Sportmesse zum
Marathon. Mehr als 100 Aussteller prasen-
tieren ihre Produkte rund um Gesundheit
und Sport. Hamburg Messe und Congress,
Messeplatz 1, 20357 HH

Freitag 15. bis Sonntag 17. April 2016
Friihjahrsmesse mitten in St. Georg. Im
denkmalgeschiitzten Haus fiir Kunst und
Handwerk kann man préchtig die neuesten
Schépfungen der rund 60 ausgewahlten
Kunsthandwerker erstehen. Téglich 11-19
Uhr. Koppel 66, Lange Reihe 75, 20099 HH

Freitag 22. bis Sonntag 24. April 2016
HansePferd. Die Erlebnis-Messe rund ums
Pferd mit mehr als 450 nationalen und inter-

nationalen Ausstellern. Hamburg Messe und
Congress, Messeplatz 1, 20357 Hamburg

Sa. 23. bis So. 24. April 2016, 10-18 Uhr

Besondersschon. Rund 100 handverlesene

Aussteller prasentieren ihre individuellen,
qualitativ hochwertigen und frischen Design-

Produkte aus den Bereichen Wohnacces-
soires, Mobel, Schmuck, Mode, Kinderkram
und vieles mehr. Eintritt € 5,—. Cruise Center
Altona, Van-der-Smissen-Str. 5, 22767 HH

StraBenfest
Samstag 23./Sonntag 24. April 2016
Osterstrafienfest. Freuen Sie sich auf
eine Vielfalt an kulinarischen, siilen, neuen
und auBlergewdhnlichen Attraktionen.
Sa. 10-24 Uhr und Sonntag 10-18 Uhr.
Osterstrafle, 20259 Hamburg

Sie mochten Ihre Veranstaltung bei uns
publik machen? Dann schreiben Sie uns:
kontakt@senioren-magazin-hamburg.de

TORNESCH ,MARCHENSIEDLUNG"

Nahe dem Hamburger Stadtrand entstehen
in einem kl. Wohnquartier hochw. Bungalows
mit Garten und seniorengerechte 2- bis 3-Zi.-
Mietwohnungen mit Balkon oder Terrasse.

Z.B.: 2-Zi.-Whg., ca. 54 m?, € 550,— Nk./Kt.
Reihenbungalow, ca. 68 m?, € 690,- Nk./Kt.
Einkaufsmoglichk. fiir d. tagl. Bedarf sind ca.
500 m entfernt. Das HH-Stadtgeb. erreichen
Sie ebenso bequem U. d. Tornescher Bahnhof,
welcher an d. HVV-Streckennetz angeschl. ist.

Sty

Besichtigungen/Beratung:
Sonntags von 11-13 Uhr,
25436 Tornesch, Baum-
schulenweg/Elfenstieg.

Ansprechpartner:
Florian Voigt

Tel. 04121/4874-982

tornesch@semmelhaack.de
www.semmelhaack.de

SEMMELHAACK

WOHNUNGSUNTERNEHMEN
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