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Vorsicht Abzocke!

Wo Senioren gerne gelinkt werden

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Es ist soweit, das Friihjahr klopft leise an die Tiir, die Tage werden wieder
langer und die ersten Sonnenstrahlen kdmpfen sich durch die Wolken.
Somit beginnt auch wieder die Zeit, sich draulen mehr zu bewegen. Mit
Nordic Walking, unserem Thema auf Seite 22, kdnnen Sie die Friihjahrs-
miudigkeit vertreiben und sich ohne groen Aufwand fit halten. Erfreuli-
cherweise kann dieser Sport sowohl allein, zu zweit als auch in Gruppen

SENIORENTAG

Sie ein leckeres Dessert Wohngemeinschaft mit Gewinn fiir beide Seiten 9 ausgelibt werden. MEINECKE
2 Wochenend- und Senioren und Studenten unter einem Dach . S . . .. . . .
Fei e?fo g :ﬁlznuzn Nicht erfreulich sind die Praktiken einiger ,,Geschiftsleute*, mit denen wir Jeden Mittwoch nur fiir
Keine Vertraasbind uns in unserem Hauptthema beschéiftlggﬂ. Ger.ade Senioren gelten als lelghte . -
u?dnieiﬁrr\/:?ngdsesl?- " Gesundheit beginnt im Mund Beute bei Abzockern und Betriigern. Die dubiosen Methoden werden leider Senioren bis 15 Uhr
bestellzeitraum Olzichen immer vielfaltiger und undurchs19ht1ger. Hier gilt es, sich zu schiitzen. Waschen und legen
YasiElose Geben Sie diesen Leuten keine Chance. waschen und féhnen € 9,99
Anlieferung Leser schreiben Geschichte 12 . ) o o ;

Gut haushalten in iedem Alt 13 Ein weiteres Thema in dieser Ausgabe ist die Waschen, schneiden, legen

ut haushaften In jedem After Gentrifizierung, die Umstrukturierung von Ham- h V‘.’SSCh]E_nr; € 24.99
Andere Wege gehen 14 burger Stadtteilen. Diese hat hdufig zur Folge, schneiden, Tohnen ’

Urlaub im Osten Dauerwelle komplett € 59,99

Auf diese Preise konnen keine anderen Rabatte angerechnet werden!

dass dltere Bewohner, zum Beispiel wegen stei-
gender Mieten, aus ihren angestammten Wohn-
gebieten verdrangt werden. Hier ist die Politik
gefordert, um auch in Zukunft ein sich ergénzen-
des Nebeneinander von Alt und Neu bzw. Jung
und Alt zu fordern.

Probieren Sie es aus: Telefon 0800-150 150 5 oder

Ostern steht vor der Tiir

Ausﬂugstipps rund um Hamburg Moorbek-Passage, Tel.: 040/64 66 69 57

Europa-Passage, Tel.: 040/32 02 99 73
Krohnstieg 41, Tel.: 040/52 70 18 72

. Der Osterhase kocht 16 . . . . Erdkampsweg 39, Tel.: 040/59 35 01 21
im Internet unter www.meyer-menue.de Mit frischen Zutaten vom Wochenmarkt Nun wiinsche ich Thnen viel Spafl beim Lesen Alsterdorferstr. 253, Tel.: 040/511 30 14
. und natiirlich ein schiones Osterfest! Eulenkrugstr. 55-57, Tel.: 040/60 95 15 51
Den Uberﬂuss karitativ adeln 18 Marktplatz Galerie Bramfeld, Tel.: 040/87 08 53 50
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Betrugsdelikte an ilteren Menschen haben eklatant zu-
genommen. Dabei werden die Maschen der Abzocker
immer dreister — der bekannte » Enkeltrick« ist da schon
beinahe banal. Gut aufgeklart richtig handeln ist ein
wirksamer Schutz vor Betrug und Abzocke.

Die Abzocke an Senioren grassiert. Nicht bestellte Handwer-
ker und Vertreter an der Tiir, unbekannte Anrufer, aufdring-
liche Verkéufer auf Kaffeefahrten oder auch Versicherungs-
makler: Fiir sie alle sind Senioren nur allzu schnell eine
leichte Beute. Selbst einige Bankhduser sind, wie Stern-TV
jiingst berichtete, ins Zwielicht geraten. So wurde beispiels-
weise einer 87 Jahre alten Dame eine Geldanlage vermittelt,
die Sie erst im Alter von 107 Jahren ausbezahlt bekommen
hitte. Die Dame ist zwischenzeitlich allerdings verstorben.

Leichte Beute

Dass dltere Menschen immer 6fter Opfer von Betriigern wer-
den, hat seine Griinde — leider viele. So ldsst das Gefiihl fiir
Gefahren mit den Jahren nach. Ein kriminelles Ansinnen
wird deshalb nicht mehr so schnell erkannt wie friiher.
Ebenso wird das Reaktionsvermdgen langsamer. In Stress-
situationen wie etwa Zeitdruck, der von den Tétern bewusst
geschaffen wird, kann das Opfer so bestens zu uniiberlegten
Handlungen und Zusagen verleitet werden. Dabei spielt den
Betriigern auch die im Alter oftmals nachlassende Konzen-
trationsfahigkeit in die Hiande. Sie verwirren redegewandt
mit schnellen Monologen, so dass es den Opfern kaum noch
gelingt, zu folgen und dann logisch zu reagieren.

Die mit dem Alter einsetzenden Verdnderungen werden mit-
hin gezielt kriminell ausgenutzt. Das gilt neben der nachlas-
senden geistigen Leistungsfahigkeit auch filir korperliche
Schwichen. Beispielsweise kann es auf Grund einer Erkran-
kung nur schwerlich méglich sein, den Tétern energisch und

Vorsicht
Abzocke!

Wo Senioren gerne
gelinkt werden

Das ideale Opfer

Bestimmte Voraussetzungen sorgen flir ein ideales Opferpro-
fil. Dazu gehort allen voran, dass die oder der Betreffende
alleine lebt und sich deshalb tiber Gespriche sowie Abwechs-
lung freut. Weiterhin ist sie oder er vertrauensvoll, hilfsbereit
und schon etwas vergesslich. Zudem koénnen ideale Opfer
nicht mehr gut sehen und somit schwerlich eine brauchbare
Téterbeschreibung abgeben.

selbstbewusst gegeniiber zu treten. Ausgenutzt werden darii-
ber hinaus die Lebensumstinde von Senioren. Wer alleinste-
hend ist, fiihlt sich mdglicherweise mitunter einsam und hat
das Gefiihl, nicht mehr gebraucht zu werden. Da wird ein
Anruf oder ein Besuch an der Tiir zundchst durchaus positiv
empfunden. Umso mehr, wenn dann noch geholfen werden
kann. Fatal, denn schon ist die Falle zugeschnappt.

Die Palette der Tricks

Zunichst ist es wichtig, die Methoden zu kennen, die heute
von Betriigern angewendet werden. Natiirlich kénnen hier
nicht alle miesen Tricks aufgefiihrt werden, jedoch die der-
zeit hdufigsten in Kiirze.

* Krumme Touren auf Kaffeefahrten

Ausfliige ins Griine oder in Stédte entpuppen sich oft als
knallharte Verkaufsveranstaltungen. Aufdringliche Verkéaufer
preisen den Teilnehmern unerwiinscht ihre Waren an. Diese
sind meist minderwertig und haben iiberzogene Preise. Ob
Heizdecken oder gegen alles wirksame Gesundheitsmittel:
Wer kauft, ist sein Geld definitiv los. Noch schlimmer sind
Vertrige, die auf der Kaffeefahrt unterzeichnet werden.

e Falsche Handwerker

Es klingelt und ein Handwerker steht vor der Tiire, der ver-
meintliche Schédden reparieren mochte. Bestellt wurde er
jedoch nicht. Dann sollten die Alarmsirenen schrillen: Ziem-
lich wahrscheinlich steht ein Betriiger vor der Tiire, der
meint, er kénnte mit Uberrumpeln den schnellen Euro ma-
chen. Vielfach wird bei Zweifeln an der Reparatur noch ge-
droht, wie etwa »dann riskieren Sie einen Wasserschaden«
oder »dann stiirzt das Dach zur Hilfte ein«.

* »Super« Angebote am Telefon

Unbekannte Anrufer preisen im Auftrag von Firmen, etwa
Telefongesellschaften, Versicherungen oder Verlagen, Ange-
bote zu herausragenden Konditionen an. Der oder die Ange-
rufene wird davon meist komplett {iberrumpelt. Das ist auch
Sinn der Sache, denn so ldsst es sich einfacher an die per-
sonlichen Daten wie beispielsweise auch an Kontoverbindun-
gen herankommen. Dieses Aufschwatzen von Vertragen oder

Mitgliedschaften am Telefon nimmt enorm zu.
* Angebliche Schnippchen an der Tiir

Vertreter klingeln unangemeldet und versuchen dann an der Tiir
mit ihren gut geschulten Uberzeugungskriften den Opfern et-
was anzudrehen. Haufig handelt es sich dabei um Abonnements
von Zeitungen und Zeitschriften sowie um Telefonvertrage.

* Gefdhrliche Gewinnmitteilungen

Wer méchte nicht etwas gewinnen wie eine Kreuzfahrt oder
ein Auto? Zumal, wenn diese Gewinne leicht zu haben sind?

Per Telefon oder Email kommen dann Meldungen wie »Sie
haben gewonnen. Um Ihren Gewinn abzuholen, rufen Sie

Systematische Abo-Falle am Telefon

Ende 2012 hat die Bundesnetzagentur den Spuk endlich be-
endet: Sie hat den systematischen telefonischen Betrug
eines Miinchener Unternehmens an zahllosen Senioren ver-
boten. Die SIS Senioren Info Services GmbH hatte sich
eine ganz besondere Variante des Abonnement-Betruges
ausgedacht. Sie rief Senioren an und bot diesen iiber eine
automatische Bandansage einen Auskunfts- und Recher-
chedienst fiir dltere Menschen an. Am Ende der Ansage
wurden die Angerufenen aufgefordert, »Ja« zu sagen und
so den kostenpflichtigen Dienst zu bestellen. Doch auch
wer nicht zugestimmt hatte, wurde per Schreiben iiber den
Abschluss des Abonnements informiert. Den monatlichen
Betrag von 9,95 Euro zog die SIS Senioren Info Services
GmbH dann einfach direkt iiber die Telefonrechnung ein.

Das ist nun vorbei. Die Bundesnetzagentur hat der Miin-
chener Firma untersagt, fiir bestimmte Dienstleistungen
Abonnementkosten per Telefonrechnung einzuziehen, da
diese Geschéftspraxis rechtswidrig ist. Zugestellte Rech-
nungen miissen nicht bezahlt werden. Wenn bereits Geld

eingezogen wurde, ist es mit Hilfe von Verbraucherzentra-
len oder einem Anwalt zuriickzufordern.

folgende Nummer an: 01805...«. Durch einen solchen Anruf
landet man jedoch in den meisten Fillen in einer Endlos-
schleife und erfahrt erst auf der Telefonrechnung, dass dafiir
1,99 Euro pro Minute zu zahlen sind. Von wegen Gewinn.

* Datenklau

Zahlreiche Veranstalter und Firmen treiben mit Adressen und
Rufnummern von Rentnern einen regen Handel.

 Produkttest-Fallen

Sie schnappen tiber das Telefon oder im Internet zu: Hochwer-
tige Produkte werden zum Test angeboten, natiirlich zunéchst
kostenlos. Bei Zufriedenheit kann dann ein Abonnement be-
ginnen. Wer dann seine Adresse angegeben hat, bekommt
keine teure Ware zum Testen. Was er erhilt, ist eine teure
Abonnement-Rechnung, der angeblich zugestimmt wurde.

* Geschidft mit der Liebe

Mit amourdsen Gefiihlen kann ebenso heftig getrickst werden
— leider. Bekanntschaftsanzeigen und Partnerschaftsportale im
Internet niitzen das oftmals schamlos aus. Der Traummann oder
die Traumfrau, scheinbar, die anzurufen oder personliche Daten
zu nennen sind. Hochgradig geféhrlich. Denn entweder verur-
sachen die Anrufe hohe Kosten oder dank Preisgabe der Daten
stehen alsbald Diebe vor dem Zuhause. Hinter reizvollen An-
fragen und Angeboten stecken eben oftmals auch Betriiger.

Barrierefreie Kiiche

l-' o
Marke.
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© seit tiber
iichen In jeder Ausstellung in Norderstedt:
Preislage UKA Mbelwerk GmbH
© uniibertroffene Gutenbergring 20 - 22848 Norderstedt
Vielfalt www.uka-kuechen.de
© individuel Tel.: 040-52 87 21-0
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> ZAHNMEDIZIN Sie sparen bis 60 %

» PLASTISCHE CHIRURGIE 9egeniiber der Behandlung
» KUREN in Deutschland!

» AUGENHEILKUNDE Leistungsiibernahme teilweise
durch die Krankenkasse.

» WELLNESS & SPA

Medic Travel ¢ Telefon: 03831/20 72 42 “y
info: WWW.medic-travel.eu [LEJS

Spezialbrillenglaser

fUr altersbedingte
Makuladegeneration

»,lch habe eine Makulaerkrankung.
Mir fehlt ein Teil des Sichtfeldes.

Ich konnte fast nichts mehr lesen
oder in der Ferne erkennen.

Mit den neuen Spezialbrillengldsern

AMD-(omfort*

von SCHWEIZER
hat mich mein Augenoptiker optimal
versorgt. So bin ich im Alltag wieder
aktiv und sicher.”

= SCHWEIZER

Nur bei Inrem Augenoptiker

RECE Langenhorner Markt 13c
@PTIK 22415 Hamburg,
Tel. (040) 531 76 34




* Der gute alte Enkeltrick

Auch er soll noch einmal kurz geschildert werden: Bei diesem
Betrug suchen die Tater gezielt in Telefonbiichern nach alter
klingenden Vornamen und rufen dann ihre potenziellen Opfer
an. Unter Vortduschung einer aktuellen Notsituation oder
einer glinstigen Gelegenheit — etwa zum Autokauf — bittet der
Anrufer, der sich als Enkel oder anderer Verwandter ausgibt,
um Hilfe. Dabei handelt es sich meist um Bargeld, Schmuck
und andere Wertgegenstiande. Natiirlich wird baldige Riick-
zahlung versichert, aber um Verschwiegenheit gebeten. Ist ja
peinlich, die Oma um Geld zu bitten... Die materielle Unter-
stiitzung wird dann im Verlauf des Tages oder spétestens am
nichsten Tag von einer anderen Person abgeholt.

Nepp im Netz

Im Internet sind auch zunehmend mehr Senioren unterwegs.
Gut so und auch gut verstandlich, denn sich zu informieren und
vor allem einzukaufen, ist im weltweiten Netz sehr bequem.
Beim Online-Shopping muss man nicht vor die Tiir, sondern
kann sich von zu Hause aus ganz einfach durch die Angebote
klicken. Zu Recht beliebt sind auch Auktionsplattformen wie
ebay, auf denen heute nahezu alles ge- und verkauft werden kann.

Zweifelsohne toll, vor allem fiir dltere Menschen. Allerdings
mit einigen Gefahren behaftet. Denn nicht immer entspricht
das Gekaufte oder Ersteigerte den Erwartungen oder ist gar
defekt. Neben der Enttduschung kann es dann problematisch
werden — und teuer. Oftmals nehmen Verkdufer im Internet
ihre Ware nicht zuriick oder lehnen unfrankierte Riicksen-
dungen ab. Dann kann es passieren, dass man auf dem Fehl-
kauf oder der schadhaften Lieferung sitzen bleibt.

Auch Vertragsabschliisse und Buchungen im Internet konnen
riskant werden. Die Anbieter diverser Leistungen richten sich
ganz gezielt an Altere — wohlwissend, das so manche unter
ihnen im World Wide Web noch nicht so bewandert sind. Ent-
sprechend leicht fallen sie auf die kriminellen Maschen herein.
Vorsicht geboten ist nicht zuletzt bei Gratis-Downloads im In-
ternet. Es gibt betrtigerische Firmen, die trotz »gratis« Rech-
nungen stellen oder angebliche Abonnements vortauschen.

Alt, aber nicht doof
Genau. Mit zunehmenden Alter wéachst zwar das Risiko, Be-

triigern zum Opfer zu fallen. Den-
noch ist das kein unabwendbares
Schicksal: Gegen Abzocke und Be-
trug lésst es sich auch im Senioren-
alter gut zur Wehr setzen. Weniger
durch korperlichen Einsatz, sondern
vielmehr durch Besonnenheit und
kluges Vorgehen. Mit einfachen Ver-
haltensmafinahmen und Regeln, an
die man sich grundsitzlich hélt,
konnen die Tricks von Betriigern un-
terwandert werden.

Generell gilt:

¢ gesundes Misstrauen haben

* selbstbewusst Nein sagen

» stets wachsam sein

* niemals personliche Daten
weitergeben

* keine Fremden in das Zuhause
lassen

Betriigern keine Chance an der Tiir

* Genau hinschauen

Vor dem Offnen der Wohnungs- oder Haustiir gilt immer: Augen
auf. Besucher, die klingeln, genau durch das kleine Guckloch
in der Tiir — den Tiirspion — ansehen. Wenn es moglich ist, auch
einen Blick durch ein Fenster werfen. Ideal sind Kameras, die
jeden vor der Tiire sichtbar machen sowie Tiirsprechanlagen.

* Fremde bleiben draufien

Fremde Personen diirfen niemals in das eigene Zuhause ein-
gelassen werden.

* Nur gesichert dffnen

Die Tiir zu den eigenen vier Wanden zuerst immer nur mit
vorgelegtem Sperrriegel 6ffnen.

* »lch bin von.... Darfich reinkommen?«

Nein. Mitarbeiter von Behorden, wie der Polizei und Versor-
gungsunternehmen, wie etwa Wasserwerke, weisen sich un-
aufgefordert mit ihrem Dienst- oder Unternehmensausweis

O™
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< TEMPUR

MATRATZEN UND KISSEN

- Jetzt genielt jeder das angenehm
druckentlastende Gefiihl der Schwerelosigkei

TEMPUR® ist die Matratze, die sich nicht nur [hrem Korper anpasst, sondern auch
lhren Schlaftyp: Wie auch immer Sie am liebsten schlafen — den Komfort und die
Druckentlastung einer TEMPUR®Matratze kénnen Sie in jedem Fall genieBen.
Probieren Sie es aus und lassen Sie Ihren Kérper entscheiden.

BerreNLAND

MATRATZEN LATTENROSTE WASSERBETTEN

Unser besonderer Service:
Hausberatung!

Wir beraten Sie gerne nach
Terminabsprache bei lhnen zu Hause.

Wohnmeile Halstenbek

(gegeniiber Mobel Schulenburg),
Industriestr. 2 + 4, 25469 Halstenbek,
www.bettenland-halstenbek.de,

Tel.: 04101/47 31 00

Offnungszeiten:

Mo.-Fr. 10-19 Uhr, Sa. 10-18 Uhr,
So. (Schautag) 13-17 Uhr (auBer Juni-August)

aus. Tun sie dies nicht, ist hochste Skepsis und entsprechende
Vorsicht angesagt.

* Ausweise genau priifen

Stets einen Dienst- oder Unternehmensausweis in Ruhe und
mit ausreichend Zeit griindlich priifen. Wird von der anderen
Seite gedrangelt, sofort die Tiire schliefen und verriegeln.

* Unterstiitzung hinzuholen

Bei Besuchern moglichst einen Nachbarn hinzu bitten oder
fiir dann einen Termin vereinbaren, wenn eine Vertrauens-
person mit dabei ist.

» Méglichst nichts kaufen

Geschifte an der Haus- oder Wohnungstiire sind immer kri-
tisch. Deshalb mdglichst darauf verzichten. Zumal es keine
Verpflichtung zum Kauf gibt. Selbst wenn man sich die an-
gebotene Ware angesehen hat, muss man sie nicht kaufen.
Also nicht tiberrumpeln lassen. Ebenso wenig darf man keine
Anzahlungen an der Tiir fiir Kdufe leisten und auch auf kei-
nen Fall etwas unterschreiben.

» Keine Handwerksdienste annehmen

Seriose Handwerker kommen nicht unangemeldet an die
Haustiir. Kommen Personen, die angeblich Reparaturen oder
Wartungsarbeiten vornehmen wollen, erst einmal beim Haus-
meister oder der Hausverwaltung nachfragen. Bis die Sache
geklart ist, miissen die unbestellten Handwerker warten —
selbstverstandlich drau3en vor der Tiire.

* Nur auf Ankiindigung

Lieferungen fiir Nachbarn generell nur dann annehmen,
wenn diese zuvor angekiindigt wurden.

* Energisch zur Wehr setzen

Werden die ungebetenen Besucher an der Ttir zu aufdringlich
oder lassen sich nicht abwimmeln, sollte man energisch ab-
wehren: beispielsweise laut werden oder auch um Hilfe rufen.

Betriigern keine Chance am Telefon
* Nichts weitergeben

Niemals am Telefon die Adresse und andere Daten weiter
geben. Das gilt vor allem fiir Kontonummern und Angaben
zu finanziellen Anlagen. Deren Preisgabe ist besonders fatal.

* Riickversichern

Stets den Namen und die Festnetz-Durchwahl eines Mitar-
beiters der Firma erfragen, die angerufen hat. Danach die

Daten tiber die Firma im Branchenverzeichnis oder im Inter-
net priifen. Bei Betrugsdelikten existiert meist das Unterneh-
men oder die Riickrufnummer nicht.

Wichtige Helfer

Bundesnetzagentur Hamburg
Sachsenstrafle 12 und 14

20 097 Hamburg

Tel.: 040/23 65 50

Hamburg e. V.

Kirchenallee 22
20 099 Hamburg
Tel.: 040/24 83 20

* Horer auflegen
Ja, man darf — nein soll — durchaus unhéflich sein und den
Horer auflegen. Namlich unter anderem bei jeder Art von
Werbe- oder Umfrageanrufen sowie Abo-Angeboten. Das
kann viel Geld und Arger sparen.

* Nicht vorschnell reagieren
Niemals auf Fragen vorschnell mit einem »Ja« antworten.

* Notizen machen

Jeder unserids wirkende Anruf sollte notiert werden: dessen
Datum und Uhrzeit, die Rufnummer sowie Name und Firma
des Anrufers.

Wenn es passiert ist

Wer Opfer von unseridsen Geschéftsmethoden geworden ist,
sollte unbedingt umgehend Strafanzeige bei der Polizei er-
statten. Auch wer Hinweise auf solche krumme Machen-
schaften hat, zogert bitte nicht, diese der Polizei zu melden.

Dartiber hinaus ist wichtig:

* Von Kaufvertragen und anderen Geschéften kann binnen 14
Tagen nach Vertragsabschluss zuriickgetreten werden. Dazu ge-
niigt ein schriftlicher Widerruf per Einschreiben mit Riickschein
an den Verkédufer. Wurde nicht ordnungsgema0 tiber das Wi-
derrufsrecht belehrt, konnen Warenbestellungen oder Dienst-
leistungen sogar unbegrenzt riickgdngig gemacht werden.

* Nie von grundlosen Mahnungen und Inkasso-Drohungen
einschiichtern lassen. Derartige Benachrichtigungen konnen
ohne Sorge einfach ignoriert werden. Wo gehandelt werden
muss, ist bei gerichtlichen Schreiben.

* RegelméBig Kontostand und Kontoausziige iiberpriifen. Un-
rechtmafig eingezogene Betrdge sofort und konsequent zurtick
fordern. Die tibliche Frist von sechs Wochen, binnen derer die
Riickforderung erfolgen muss, gilt in kriminellen Féllen nicht.

Birgit Frohn © SeMa

IMMOBILIENGUTACHTEN ZUM FAIREN PREIS!

Stefan Hagemann

e Gepriifter Sachverstandiger fiir
Immobilienbewertung (ZSI)

e Mitglied im Gutachterausschuss
des Kreises Segeberg

* Mitglied im Expertengremium
der Sprengnetter Akademie in Hamburg

Stefan Hagemann Sachverstindigenbiiro
Alte Dorfstrale 1 - 22848 Norderstedt

www.shi-gutachten.de - info@shi-gutachten.de
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Telefon: 040/ 80 0o 70 37

Verbraucherzentrale




GESUNDE

Bei Schockmann
gibt es eine grofle
Auswahl und fiir

jeden Ful} den
perfekten Schuh.

SCHUHE
STARKEN
DIE MUSKELN

Schockmann Schuhe bietet
Deutschlands grofite Aus-
wahl an gesunden Schuhen.
Bequeme Modelle, die beim
Gehen auch gleichzeitig die
Muskeln trainieren konnen.

Jeder Ful} ist einzigartig. Mit
Einheitsschuhen ist er
oft schlecht bedient.
Haéufig sind diese zu
eng oder zu weit.
A Schmale FiiBle fin-
.~ . den in zu breiten

" Schuhen keinen
Halt. Breite
FiiBe werden
in zu engen
1A Modellen
gequetscht.
Auf Dauer
kann dies
zu Fehl-
stellun-
gen und
Belas-

tungen

Ganter

BM!B.K_ENTQTQ,.(K Shop Hamburg ShopHamburg HASSIA .

der Gelenke fiihren. Schlecht sitzende
Schuhe konnen fiir Knie- und Riicken-
probleme verantwortlich sein. Umso
wichtiger ist es, fiir jeden FuB} die
perfekte Passform zu finden, eines der
Spezialgebiete von Schockmann.

Hilfe und Vorbeugung bei
Knie- und Riickenbeschwerden

Schockmanns Fachgeschifte bieten
nicht nur Schuhe in unterschiedlichen
Weiten, sondern auch eine riesige Aus-
wahl an Modellen fiir lose Einlagen.
Ebenso gehoren Schuhe fiir Diabetiker
zum Sortiment. Das kompetente Per-
sonal hilft dabei, den passenden Schuh
fiir den jeweiligen Full zu finden.
Gesunde Schuhe tiberzeugen aber nicht
nur durch einen optimalen Sitz: Sie
konnen noch mehr. Form und Soh-
le sind so gefertigt, dass sie die
FuBmuskulatur  aktivieren.  Schu-
he, die das natiirliche Gangbild un-
terstiitzen, konnen Knieproblemen
sowie Riicken- und Kopfschmer-
zen vorbeugen und auch bei bereits
vorhandenen Beschwerden helfen.

Modellbeipiele

L Semier

Schockmanns breites Angebot reicht
von eleganten Pumps tiber funktionale
Walkingschuhe bis zu robusten Wan-
derstiefeln. Das Sortiment setzt sich
aus aufergewOhnlichen Marken zu-
sammen. Alle Hersteller achten aufeine
sozial-okologische Produktion und fer-
tigennachhaltige Modelle, die sich auch
reparieren lassen. Das libernimmt die
Meisterwerkstatt Kleinworth in der
Filiale HH-City. Dariiber hinaus fer-
tigen die Orthopddieschuhtechniker
Einlagen, Maflschuhe und vieles mehr.
Jeweils Dienstag- und Donnerstag-
nachmittag sind die Experten in der
Filiale Poppenbiittel vor Ort.

schockmann

Schuhe die passen

HH-City: Amelungstrafle 5,

Tel. 040-4134985-0, Mo.—Fr. 10 bis
19 Uhr, Sa. 10 bis 18 Uhr
HH-Poppenbiittel: Frahmredder 3,

Tel. 040-60119 55, Mo.—Fr. 9.30 bis
18.30 Uhr, Sa. 9.30 bis 15 Uhr
www.schockmann-schuhe.de

Think!

Shop Hamburg Nur HH-City

Wohngemeinschaft mit Gewinn fiir beide Seiten
Senioren und Studenten unter einem Dach

Die einen suchen dringend Wohn-
raum, die anderen leben oft mit
Schwierigkeiten allein auf vielen Qua-
dratmetern. Vor diesem Hintergrund
entstanden generationsiibergreifende
Wohnpartnerschaften fiir Studenten
und Senioren — die neue ideale Alter-
native zum iiblichen Wohnungsmarkt.

Bundesweit ist die Wohnungsnot hoch.
Besonders betroffen sind Studenten in
den Universitétsstadten: So studieren an
der Universitdit Hamburg tiber 38.000
Studenten, in der ganzen Stadt gibt es
derzeit jedoch nur 3.723 Wohnheim-
platze. Die zahllosen, die keinen davon
bekommen, stehen vor exorbitanten
Mietpreisen in der Hansestadt. Not
macht kreativ und so entstand das Pro-
jekt »Wohnen fiir Hilfe«. Die Idee da-
hinter ist, dass Studenten ein Zimmer
im Haus oder in der Wohnung von Se-
nioren bewohnen. Dafiir bezahlen sie
nicht einzig mit harten Euros, sondern
mit Hilfe: im Haushalt, beim Einkaufen
oder anderen Dingen des Alltags. Wei-
tere mogliche Gegenleistungen sind
Gartenpflege sowie gemeinsame Spa-
ziergdnge oder Unternehmungen. Die
Art und Weise der Hilfeleistungen sind
vollkommen variabel zu vereinbaren, je
nach den individuellen Bediirfnissen
und Féhigkeiten. Die einzigen Kosten,
die den Studenten entstehen, sind Ne-
benkosten wie Gas, Wasser und Strom.

Beide Seiten profitieren

Aus der generationsiibergreifenden
Wohngemeinschaft ergeben sich sowohl
fir die Mieter als auch die Vermieter
viele Vorteile. Die Studenten haben end-
lich ein bezahlbares Dach tiber ihrem

Information
und Bewerbung

Allgemeiner Studierendenausschuss
Referat fiir Gleichstellung,

Antidiskriminierung
und Internationales
Von-Melle-Park 5, 20148 HH
Tel.: 040/450 204 15
Fax: 040/450 204 81
E-Mail: wohnen-hilfe@asta-uhh.de

Kopfund kénnen ihr Studium finanzie-
ren. Die Senioren, deren Zuhause mog-
licherweise zu grof3 geworden ist oder
denen die Bewiltigung des Alltags nicht
mehr leicht fillt, erhalten Hilfe und Un-
terstiitzung sowie natiirlich auch Gesell-
schaft. Dariiber hinaus ist es fiir viele
Altere beruhigend zu wissen, dass noch
jemand im Haus ist und man nicht allein
wohnt. Durch das gemeinsame Wohnen
erdffnen sich zudem viele neue Per-
spektiven — kurz, eine Win-Win-Situa-
tion fiir alle Beteiligten.

Das alternative Wohnmodell entstand
bereits 1992 in Darmstadt. Inzwischen
gibt es »Wohnen fiir Hilfe« in vielen
deutschen Universititsstadten. In Ham-
burg wird das Projekt vom Asta organi-
siert. Zunichst gilt die Faustregel, dass
der Mieter pro Quadratmeter bezoge-
nen Wohnraum eine Stunde Hilfe im
Monat zu leisten hat. Was jedoch varia-
bel ist. Denn was und wie viel zu tun
ist, legen die Parteien gemeinsam fest.
In jedem Fall ausgenommen sind Pfle-
geleistungen jeglicher Art, denn dafiir
ist geschultes Personal erforderlich.
Was nicht individuell variabel ist, sind
die klaren Vereinbarungen fiir das Zu-
sammenleben. Sie werden in einem
Vertrag schriftlich fixiert: darin stehen
unter anderem Anzahl und Art der Hil-
festunden und deren Ableistung sowie
was gar nicht geht.

Klare Vereinbarungen

Mancher Senior hat beispielsweise ver-
standlicherweise wenig Spall damit,
wenn Abends scharenweise Kommilito-
nen ins Haus schneien. Oder aber die
Musikvorlieben des jungen Mitbewoh-
ners sorgen fiir taube Ohren und daher
fiir Missfallen. Deshalb haben beide
Parteien tiber den Mietvertrag hinaus
und unabhéngig nach einem zweimona-
tigen gemeinsamen Probewohnen die
Moglichkeit, das Wohnverhaltnis jeder-
zeit zu kiindigen. Was allerdings sehr
selten vorkommt. Beim Asta in Ham-
burg laufen zahlreiche positive Riick-
meldungen zur WG zwischen Studenten
und Senioren ein. Denn die Wohn- und
Lebensqualitiat der Senioren wie der
Studierenden wird durch das Zusam-
menleben, das Kniipfen neuer sozialer
Kontakte, das Nehmen und Geben von
Hilfe und Unterstiitzung sehr gesteigert.

Birgit Frohn © SeMa

Wohnen
~Generation 55 +“

ca. 35 m?, € 347,— + Nk./Kt.

e 1 Zi., (mit Schlafnische),
ca. 39 m?, € 390,— + Nk./Kt.

Diekmoorweg, ruhige, griine
Lage, attraktiver Schnitt, nette
Hausgemeinschaft, mit Bad,
Kiiche, Balkon und Lift.

Courtagefrei!
(Ansprechpartner Hr. Rothkoegel)

Tel.: 040-35 91 51 46
www.meravis.de m

: |
' motion - center
* 1 Zi., (ohne Schlafnische), | hamburg |

agan DAs neye
Sanitats- saniesey,,,
haus
In Hamburg-Langenhorn, « Reha-Technik
* Orthopddietechnik

22297 Hamburg  'fax: 040 5935216-14
www.motion-center.de
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Das Haus der Familienfeiern

In gemtlicher Atmosphare
individuell und personlich feiern.

Rufen Sie uns an oder kommen
Sie doch zu einem unverbindlichen
Gesprach vorbei.

53 g

Brombeerweg 122335 Hamburg-Fuhlsbittel | Telefon (040) 59 62 38

E-Mail: mail@landhaus-fuhlsbuettel.de



10

Gesundheit beginnt im Mund: Olziehen

Eine lange Erfolgsgeschichte zur
Reinigung und Entschlackung

Einen Schluck Pflanzenoél in den Mund, zwischen den Zah-
nen hin- und herziehen, dann ausspucken: Olziehen nennt
sich diese Prozedur. Sie befreit wirksam von Schlacken, Gift-
sowie Schadstoffen und stirkt so die Gesundheit rundum.

Ungesund essen, Alkohol, Stress und Umweltgifte fordern ir-
gendwann ihren Tribut. Denn was Leber, Nieren & Co. nicht
mehr entsorgen konnen, bleibt zwangsliufig im Korper. Das
hat weitreichende Folgen: Viele Erkrankungen gehen auf das
Konto von tiber Jahre hinweg im Korper angesammelten Gift-
stoffen und Schlacken. Um gesund zu bleiben, muss der Kor-
per deshalb nicht nur von auflen, sondern auch von innen
gesdubert werden — die schédlichen Altlasten miissen regel-
méiBig entsorgt werden. Eine der wirksamsten und zugleich
einfachsten Mdglichkeiten dazu ist das Olziehen.

Wertvolles altes Wissen
Das Olziehen kann auf eine lange Geschichte zuriickblicken.
Was wenig erstaunt. Denn das Wissen darum, dass der Korper

Kein russischer Import

regelméBig von Schlacken und Giftstoffen entlastet werden
sollte, ist keineswegs neu: Entschlackungs- und Entgiftungs-
mafBnahmen haben bereits sehr lange ihren festen Platz im
Behandlungskanon der Heilkundigen. So ist es wenig ver-
wunderlich, dass auch das Olziehen als umfassend wirksame
Methode zur Reinigung und Entgiftung friih mit zum Reper-
toire der Medizin gehorte. Daran hat sich nichts geéndert: Im
Ayurveda, der traditionellen indischen Medizin, hat das Ol-
ziehen nach wie vor eine zentrale Stellung inne. Auch die Tra-
ditionelle Chinesische Medizin (TCM) setzt das Olziehen bis
heute zur Vorbeugung und Behandlung ein.

Gesund auf allen Ebenen

Olziehen entfaltet seine gesundheitsfordernden Wirkungen
iiberall, auch im geistigen und seelischen Bereich. Die end-
giiltige wissenschaftliche Klarung dessen, was sich genau
hinter diesen umfassenden Effekten verbirgt, steht allerdings
noch aus. Was fest steht ist, dass beim Olziehen mehrere Fak-
toren zusammenspielen: Ebenso wie diese Behandlung auf
allen Ebenen ihre gesundheitsfordernden Hebel ansetzt, ist
auch ihre Wirkung nicht auf einen einzigen Grund zurilickzu-
fithren. Vielmehr tragen mehrere Faktoren zu der umfassen-
den Wirksamkeit dieser einfachen Behandlungsmethode bei
— wie hdufig bei Naturheilmitteln.

Ol zieht Schiidliches aus dem Korper

Der Begriff Olziehen hat zwei Bedeutungen. Die eine besagt,
dass bei dieser Behandlung Ol zwischen den Zihnen und im
gesamten Mundraum hin- und hergezogen wird. Die andere

Méchte man Néiheres zum Olziehen wissen und begibt sich zu diesem Zweck in die Wei-
ten des World Wide Web, stof5t man wiederholt auf den Namen Dr. Fedor Karach, seines
Zeichens Arzt aus der Ukraine. Er soll vielen Quellen zu Folge Ende der 1980er Jahre
auf einer Tagung bei der Akademie der Wissenschaften der damaligen UDSSR einen
Vortrag iiber das Olziehen gehalten haben. Die Resonanz darauf war enorm und bald
wurde man auch in unseren Breiten dieser einfachen Methode zur Gesundheitspflege
gewahr. Dennoch: Der Ursprung des so lange bewdhrten Verfahrens liegt nicht in der
russischen Volksmedizin, sondern wurde von Indien und China iibernommen.

driickt aus, dass das Ol Schlacken, Gift- und Abfallstoffe aus
dem Korper zieht — ganz praktisch, im tatséchlichen physi-
kalischen Sinn. Denn Ol besitzt die Fihigkeit, Stoffe an sich
zu binden. Das gilt besonders fiir fettlosliche Substanzen.
Doch auch Wasserldsliches nimmt das Ol mit sich. Das liegt
daran, dass es durch das Hin- und Herbewegen im Mund
emulgiert. Das bedeutet, es lagert winzige Wassertropfchen
ein und wird damit zu einem Ol-Wasser-Gemisch, einer so
genannten Emulsion. Dank dessen transportiert das Olziechen
auch wasserldslichen Unrat aus dem Korper.

Alles das, was die Mundschleimhaut an Schlacken sowie
Schad- und Giftstoffen {iber ihre Driisen absondert, wird also
vom Ol aufgenommen und so endgiiltig entfernt. Nicht um-
sonst wird auch empfohlen, das Olziehen gleich morgens
nach dem Aufstehen durchzufiihren. Denn iiber die Nacht ge-
langt der Korpermiill geballt zur Mundhohle, da in dieser Zeit
die Ausscheidungsarbeiten auf Hochtouren laufen.

Tiefgehende Sogwirkung

Das Ol, das durch den Mundraum gezogen wird, entsorgt kei-
neswegs nur das, was sich gerade aktuell in der Mundschleim-
haut tummelt. Warum? Weil durch das intensive Bewegen des
Ols im Mund die Driisen in der Mundschleimhaut erheblich

besser durchblutet werden. Das regt ihre Aktivitat an und auf
diese Weise konnen sie noch mehr an Schéadlichem aus dem
Korper befordern. Das Olziehen setzt also eine Art Sogwirkung
in Gang. Dieser Effekt zieht quer durch den Korper. Denn die
intensiven Mundspiilungen mit Ol haben eine Fernwirkung auf
andere Bereiche des Korpers: Die Anregung der Driisen in der
Mundschleimhaut setzt Enzyme frei, welche die Funktionen
der Organe und Gewebe im Korper direkt aktivieren. Damit
wird auch deren Entgiftungsarbeit intensiviert. Der Mund kann
also mit dem Olziehen ein wirksames Signal zur Altlastenent-
sorgung an alle anderen Bereiche des Korpers senden.

Vorbeugung und heilend

Olziehen ist eine hervorragende MaBnahme zur Gesundheits-
pflege wie auch zur Wiederherstellung des Wohlbefindens.
Denn es wirkt nicht »nur« vorbeugend. Auch wenn sich be-
reits Erkrankungen auf Grund der iibermifigen Belastung
durch Schadstoffe und Schlacken manifestiert haben, greift
diese Methode. Die Mobilisierung der Selbstheilungskrifte
ist dabei sowohl bei akuten Beschwerden wie bei chronischen
Erkrankungen erfolgreich: Ob ein gesundheitliches Problem
zu behandeln ist, das gerade im Moment besteht, oder eine
Beschwerde, die einen schon lange beeintréchtigt.

Die Liste der Beschwerden, bei denen das Olziehen nachhaltig
erfolgreich ist, kann sich wahrlich sehen lassen. Dennoch ist
diese naturheilkundliche Behandlungsmethode kein Wunder-
mittel und soll es auch nicht sein. Ebenso kann und darf das
Olziehen keinen Arzt und keinen Besuch bei ihm ersetzen.

Drei Minuten fiir die Gesundheit

Wie angeklungen, ist Olziehen sehr einfach. Alles, was be-
notigt wird, sind tiglich drei Minuten Zeit und ein hochwer-
tiges, kalt gepresstes Pflanzendl.

* Am besten Morgens

Olziehen sollte morgens gleich nach dem Aufstehen durch-
gefiihrt werden. Denn wihrend der Nacht bestand ausrei-
chend Gelegenheit fiir Schlacken, Schad- und Giftstoffe, sich
in der Mundschleimhaut anzureichern. Sie konnen dann
friihmorgens auf einen »Schliirf« geballt entsorgt werden.
Vor dem Olziehen also auf einen Schluck Kaffee, Saft und
selbst Wasser verzichten — das wiirde bereits einen Gutteil
dessen, was man doch loswerden wollte, wieder in den Kor-
per zuriick schwemmen.

 Einen Essloffel

Die empfohlene Menge an Ol ist ein Essléffel voll. Wem das
zu viel ist, nimmt nur einen Teeloffel — weniger allerdings
nicht.

e Fest ziehen und saugen

§obald das Ol im Mund ist, geht es los — nach der Parole, das
Ol immer in Bewegung zu halten: Zwischen den Zéhnen

Die Basis der Wirkungen

Olziehen hat so umfassend positive Wirkungen auf die
Gesundheit, weil es:
* den Korper intensiv und nachhaltig entgiftet und
entschlackt
* die korpereigenen Abwehrkrdfte mit Langzeitwirkung stdrkt
o die Selbstheilungskrdfte des Korpers stark anregt
* das korperliche, geistige und
seelische Befinden dauerhaft steigert

durch saugen, darauf herum kauen, lutschen und hin- und her-
ziehen. Die Konsistenz des Ols verindert sich iibrigens wih-
rend seines Parcours durch den Mund. Es wird diinnfliissiger
und das liegt daran, dass es sich mit dem Speichel verbindet.

¢ Nichts verschlucken

Den Kopf beim Olziehen immer gerade oder noch besser
etwas nach vorne gebeugt halten. Sonst besteht die Gefahr,
etwas von dem Ol zu verschlucken. Das gilt es jedoch zu ver-
meiden — schlieBlich soll das ans Ol gebundene Schidliche
und Uberfliissige aus dem Korper heraus.

* Alles wieder ausspucken

Nach maximal drei Minuten wird das Ol wieder in das
Waschbecken ausgespuckt. Danach den Mundraum mehrere
Mal griindlich mit warmen Wasser ausspiilen und wie ge-
wohnt die Zahne putzen.

* Dauer des Olziehens

Generell dauert es vier bis sechs Wochen, bis die Rundum-Ef-
fekte des Olziehens gegriffen und sich auf allen Ebenen positiv
ausgewirkt haben. Es spricht jedoch nichts dagegen, das Olzie-
hen tiglich durchzufiihren. Darauf schworen viele nicht umsonst.

* Nur kaltgepresstes Ol

Zum Olziehen eignen sich pflanzliche Ole wie Distel-, Oli-
ven-, Raps- oder Sonnenblumendl. Einerlei, fiir welches man
sich entscheidet, gilt immer: Nur hochwertige kaltgepresste
Pflanzenoéle verwenden. Denn bei Kaltpressung bleiben die wert-
vollen Inhaltsstoffe der Pflanzendle erhalten. Birgit Frohn © SeMa
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Gerade dltere 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
und Ehepaaren...

Haus Itzstedt
Alten- und Pflegeheim

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

- Beschiitzte Dementenwohngruppe mit intensiver Betreuung

- Deutschsprachige, fachlich qualifizierte Mitarbeiter/-innen

- Spezielle Beschaftigungsangebote, begleitet
durch regelmaBige Freizeitaktivitéten

- 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

Immobilienkompetenz.
Made in Holstein

Ihr Haus und Ihr Garten werden lhnen zu groR?

Wir unterstiitzen Sie diskret bei Ihren
Verdnderungswiinschen.

Nutzen Sie unsere langjahrigen Erfahrungen
und Marktkenntnisse.

Sparkassen Immobiliengesellschaft Holstein
www.sig-holstein.de

lhre Anprechpartner fiir das Hamburger Stadtgebiet

Sven Jankowski

Wandsbeker Marktstralle 163
22041 Hamburg

Telefon: 040/71 00 01-75769
E-Mail: jankowski@sig-holstein.de

Brigitte Peschel

StadtbahnstraBRe 4

22393 Hamburg

Telefon: 040/71 00 01-75767
E-Mail: peschel@sig-holstein.de
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Schreiben auch Sie uns lhre Gescl';ich{'e!

Die alte Spieluhr

Immer, wenn ich als kleines Mddchen meine Grof3eltern be-
suchte und wir in der guten Stube am gedeckten Kaffeetisch
saflen, sah ich sie — die Spieluhr meiner GrofSmutter...

Auf der Anrichte aus dunklem Holz, ganz in der Nihe des
Fensters, stand ein kleines unscheinbares Holzkastchen. Die-
ses Késtchen hatte auf mich eine unheimliche Anziehungs-
kraft. Ich konnte es kaum erwarten, bis meine Grof3mutter,
irgendwann am spédten Nachmittag, das Kdstchen von der
Anrichte nahm und es vor mir auf den Tisch stellte.

Mit groflen Augen blickte ich auf den Kasten, der mit seinem
gewolbten Deckel an eine kleine Schatztruhe erinnerte. Und
jedes Mal, wenn ich andéchtig diesen Deckel 6ffnete, erklang
eine leise Melodie. ,,Der Mond ist aufgegangen...“ Wie ge-
bannt schaute ich auf die zierliche, weille Figur, die vor
einem Spiegel stand und sich zum Takt der Musik drehte.
Eine kleine Ballerina, die ganz flir mich alleine tanzte. Ihr
zartes elfengleiches Wesen und ihre geschmeidigen Bewe-
gungen faszinierten mich auf eine besondere Weise. Der duf-
tige Rock bauschte sich um ihre schlanken Beine, und auf

.- ihrem Gesicht lag ein bezauberndes Licheln. Fiir mich war

“diese kleine Spieluhr eine Welt voller Geheimnisse. Immer

< ~wieder fragte ich mich, warum die kleine Ballerina nie miide

wurde, warum ihre kleinen, zarten Fiile nie schmerzten und
warum die Rose in ihrer Hand nie verbliihte.

- GroBmutter erzahlte mir, dass sie die Spieluhr vor vielen Jah-
ren von ihrer Patentante zum Geburtstag bekommen habe.
Wie einen kostbaren Schatz hat sie das kleine Kéastchen all
die Jahre gehiitet. Den Krieg und die beschwerliche Flucht
aus OstpreuBien hatte die Spieluhr unbeschadet iiberstanden.
Mit den Jahren verblasste die Farbe auf dem Holz ein wenig,
und es war ein leichtes Krachzen zu horen, wenn Grof3mutter
am Schliissel der Spieluhr drehte. Auch die Ballerina kam
ein wenig in die Jahre und die Pirouetten wurden zusehends
langsamer. Aber ihren unnachahmlichen Charme hatte diese
kleine Figur nie verloren. Noch immer tanzte sie unermiid-
lich zu den Kldngen des Wiegenliedes von Matthias Claudius.

Heute steht die kleine Spieluhr in meiner Stube auf dem
Kamin. Meine Mutter schenkte sie mir, als Gromutter vor
einigen Jahren starb. Noch immer lausche ich in einer ruhi-
gen Minute der zarten Melodie, als horte ich das Lied vom
aufgehenden Mond zum ersten Mal. Mit der gleichen Faszi-
nation schaue ich immer wieder der kleinen Ténzerin zu,
wenn sie anmutig ihre Pirouetten dreht. Irgendwann werde
ich meinen Enkelkindern all die Geschichten erzihlen, die
mir vor vielen Jahren meine GroBmutter erzidhlte. Und ich
werde das Leuchten in den Kinderaugen sehen, wenn die
kleine Ballerina ihre Arme hebt und tanzt.

Von unserer Leserin Helga Licher

Osterliche Gerichte ohne Aufwand geniefien

Landhauskiiche bringt
Mittagessen direkt ins Haus

Zu Ostern darf es etwas Beson-
deres sein, da sind sich die Koche
der Landhauskiiche einig. Wer
auf Genuss gerade zu den Feier-
tagen nicht verzichten mochte,
kann den Komfort und Service
der Landhauskiiche nutzen. ,,Auf
unserer Speisenkarte stehen an
den Festtagen zum Beispiel zartes
Lammragout in feiner Sofle mit
Bohnen-Mohren-Gemiise  und
Rosmarinkartoffeln, Héhnchen-
filets in fruchtiger Tomaten-Sauer-
rahm-Sofle mit Frithlingsgemiise
und Bandnudeln oder Kabeljau-
filets in feiner WeifSwein-Sahne-
sofle mit Blattspinat und Salz-
kartoffeln, so der Kiichenchef
Robert Weber.

Bei der Auswahl der Gerichte
legen die Kéche der Landhaus-
kiiche besonders viel Wert auf
ausgewdhlte Zutaten und belieb-
te Rezepte. Um dem Wunsch der
Kunden nach noch mehr Natiir-
lichkeit gerecht zu werden, sind in
den Gerichten konsequent keine
Konservierungsstoffe, Farbstoffe,
Geschmacksverstarker, Aromen,
Hefeextrakt oder Wirzen ent-
halten. Gewdlirzt wird mit klas-

sisch hergestellten Gemiise- und
Fleischfonds, gehackten Krau-
tern, gemahlenen Kriutersamen
und -knollen, sowie natiirlichen
Gewtirzen in grofler Vielfalt. Die
Auswahl an kostlichen Gerichten
ist grofl und vielseitig, um jeden
Geschmack zu treffen und viel
Abwechslung zu bieten. Wer mag,
bestellt sich Kuchen oder Dessert
dazu.

Bei einer HeifSlieferung kann aus
der wochentlich wechselnden
Speisenkarte mit variantenrei-
chen Gerichten gewidhlt wer-
den - auch an Sonn- und Feier-
tagen. Wer spontan entschei-
den mochte, worauf er Appetit
hat, kann aus iiber 200 tiefkiihl-
frischen Gerichten aussuchen.
Die Zubereitung ist kinderleicht
- im Backofen oder in der Mikro-
welle gelingt es immer.

Fiir mehr Informationen sind
die freundlichen Mitarbeite-
rinnen der Landhauskiiche
telefonisch erreichbar:

Montag bis Freitag
von 8.00 bis 18.00 Uhr

040-892000

www.landhaus-kueche.de

LANDHAUS

KUCHE J

Fur mich gekocht.
Fiir mich gebracht.
Von apetito

&;"‘.N
ih.&-«ﬁ =
Wir bringen lhnen lhre

Lieblingsgerichte direkt ins Haus!

= Leckere Mittagsgerichte,
Desserts und Kuchen

Unser
.3 X lecker”-Angebot:
3 Tage ein heiBes Mittags-

= Aus erntefrischen

Zutaten
gericht mit taglichem Dessert

» Liefer-Service an
nur 5,49 € pro Gericht

365 Tagen im Jahr

Rufen Sie uns an! 0 40 - 89 20 00

www.landhaus-kueche.de

Gut haushalten
in jedem Alter

Generation 55 plus: Finanzielle
Weichen stellen und das private
Budget planen

(djd/pt). Den Ruhestand aktiv und
abwechslungsreich gestalten: Das
wiinscht sich wohl jeder, der das
Ende des Berufslebens in Sicht-
weite hat. Doch die Zahl der Ver-
anderungen, die der neue Lebens-
abschnitt mit sich bringt, ist nicht
zu unterschitzen - umso wichti-
ger ist es, frithzeitig mit den Planungen
zu beginnen. Neben dem privaten Gliick
und einer guten Gesundheit spielt die fi-
nanzielle Sicherheit und Unabhéngigkeit
eine entscheidende Rolle. Wer systema-
tisch vorgeht, wird Geldprobleme und
unangenehme Uberraschungen im Alter
weitgehend vermeiden konnen. Viele
Informationen, Tipps und Checklisten
bietet dazu zum Beispiel der ,,Budget-
kompass 55 plus”, der kostenfrei unter
www.geld-und-haushalt.de angefordert
werden kann.

Unbeschwert die schonsten Jahre geniefien:
Eine friihzeitige und vorausschauende
Finanzplanung gehort dazu.

Gut vorbereitet in den Ruhestand

Die Broschiire gliedert sich in zwei Ab-
schnitte. Im Analyseteil geht es um die
voraussichtlichen Einnahmen und Aus-
gaben im Ruhestand. Wer die Tabellen
ausfullt, erfahrt, ob das eigene Budget
ausreichen wird oder mit welchen Maf3-
nahmen sich die eigene Finanzlage
noch verbessern ldsst. Der zweite Teil
spricht weitere Themen wie den not-
wendigen Versicherungsschutz fiirs
Alter oder Fragen zur Nachlassregelung
an. Besonders praktisch ist der indivi-

duell auszufiillende ,,Zeitstrahl
55 plus”, der zum Abschluss alle
wichtigen Daten und Termine auf
einen Blick zusammenfasst.

Ubersicht iiber die
eigenen Finanzen

Wer sich noch griindlicher mit
Einnahmen und Ausgaben be-
schiftigen mochte, kann mit
wenig Aufwand eine private
Buchfiihrung erstellen. Unter-
stiitzung dabei gibt die ebenfalls
kostenfreie Broschiire ,,Mein
Haushaltskalender 2013”. Auf
einen Blick lassen sich im kom-
binierten Kalender- und Buch-
fihrungsteil wichtige Termine,
aber auch die laufenden finanziellen
Bewegungen erfassen. So erhélt man
mehr Durchblick bei den eigenen Fi-
nanzen, erkennt, ob das Budget aus-
reicht oder bei welchen Ausgaben der
Rotstift angesetzt werden kann.

Erhéltlich sind die Broschiiren beim
Beratungsdienst der Sparkassen-Finanz-
gruppe unter: www.geld-und-haushalt.de
oder unter Telefon 01801/547490 (3,9
Cent/Minute aus dem Festnetz, Mobil-
funkhochstpreis 42 Cent/Minute).

Das Haus am Wehbers Park

Im April 2008 offnete
das Senioren- und Therapie-
zentrum Haus am Wehbers Park
seine Pforten.

7 Seither steht es Bewohnern aller Pflegestu-
fen offen. Dazu gibt es spezielle Einheiten fiir
die Betreuung und Pflege von Menschen mit De-
) menz sowie Wachkoma-Patienten. Insgesamt gibt es am
Wehbers Park 189 Pflegeplitze. Die Bewohner werden in
kleinen, tiberschaubaren Wohnbereichen gepflegt.

Hoch geschitzt bei den Bewohnern wie bei deren Angehori-
gen und externen Gisten sind die kulinarischen Kiinste des
Kiichenteams. »Unser Mittagstisch ist sehr gefragt, ebenso
wie die Themenbrunchs einmal im Monat«, so die Leiterin
der Einrichtung, Isabelle Nakhdjavani.

Hausgeburtstag am 6. April 2013

Die Feier zum fiinfjadhrigen Bestehen stellt das Haus am
Wehbers Park unter das Motto »Fischmarkt«. Dazu passend
gibt es maritime Musik und ein maritimes Buffet mit »hansea-
tischen Gerichten«. Auf die Géste warten zudem verschiedene

feiert seinen 5. Geburtstag!

Mitmach-Aktionen und Auffiihrungen von Sketchen. Der
Hausgeburtstag beginnt am 6. April um 11 Uhr und wird — wie
Isabelle Nakhdjavani aus Erfahrung weill — sicherlich bis 14
Uhr gehen. Eine Anmeldung um Mitzufeiern ist nicht erforder-
lich. Fiir Angehorige und externe Géste kostet das Buffet 12—
pro Person.

Senioren- und Therapiezentrum, Haus am Wehbers Park,

Senioren- & Therapiezentrum

%s am C}’)ehbers cgair-k?

Fruchtallee 82, 20259 Hamburg-Eimsbuttel
040 / 23 93 66 80, www.haus-am-wehbers-park.de

Partner aller Sozialamter
und Pflegekassen

| Betreuung der
Pflegestufen 0 - 3+
“Beschiitzter Wohnbereich”
Gerontopsych. Pflege

Betreuung von Menschen im
Wachkoma der Phase F
und Beatmungspflege

Feiern Sie mit!

Am 06.04.13 feiern wir unser 5-jahriges Jubilaum
mit Live-Musik und einem bunten
“Hamburger Fischmarkt”-Programm
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(djd/pt). Noch
immer gibt es Millionen
von Westdeutschen, die ihre
Urlaubsdestination so wahlen,
als ob die Mauer nie gefallen wire.
Angesichts der wahrhaftig blithen-
den Urlaubslandschaften in der ehe-
maligen DDR muss man sich allerdings
fragen: Warum eigentlich? Denn egal,
ob es ums Wandern geht, um Radeln,
Kultur oder Wellness — die Angebote in
den "neuen Bundesldndern" sind viel-
filtig und verfiihrerisch. Hier einige
Beispiele:

Miihlen und vertriaumte Orte

So bietet beispielsweise der Naturpark
Zittauer Gebirge im Dreildndereck zu
Bohmen und Schlesien nicht nur bizarre
Sandsteinfelsen, abwechslungsreiche
Berg- und Talwanderungen, Aus-
sichtstiirme mit schonen Fernsichten
und Dorfer wie Obercunnersdorf, des-
sen Ortsbild 250 schmucke Umgebin-
dehduser priagen. Auch liebevoll res-
taurierte Bockwind- und Wassermiihlen
begeistern gro3e und kleine Besucher.
Nicht weit entfernt im Feriengebiet
Oberlausitzer Bergland fillt es ebenfalls
leicht, den hektischen Alltag hinter sich
zu lassen. Sanfte Hiigelketten, quellkla-
res Spreewasser, ausgedehnte Wilder
und vertrdumte Orte mit ba-rocken Kir-
chen wollen erkundet werden. Wanderer
konnen auf mehr als 300 Kilometern
gut markierter Wanderwege die Heimat
der Oberlander in Ostsachsen erkunden.
Radfahrer touren unter anderem auf
dem "Spreeradweg". Und wer Wellness
grofBschreibt, entdeckt in Kirschau eine
romantische Oase.

Farbenfrohe Barock-Gebidude und
romantische Gassen

Wer es lieber etwas stiadtischer mag, der
ist im ebenfalls nahe gelegenen Bautzen

Audexe Pege gehen

TAvlaub im Osten

an einer guten Adresse. Wer durch die
mittelalterlich geprigte, auf einem Gra-
nitfelsen hoch tiber der Spree gelegene
Stadt flaniert, wird von der Stadtansicht
beeindruckt sein. Sie gilt als eine der
schonsten Deutschlands. Uber 1.000
Baudenkmiler, darunter die farbenfro-
hen Barock-Gebdude rund um den
Hauptmarkt, sowie romantische Gassen
und herrliche Ausfliige in die Umge-
bung ziehen Besucher in ihren Bann.

Sachsische Wohlfiihlzentren

Wellness-Hungrige kommen etwas
weiter westlich auf ihre Kosten. Ob
Rot, Weil3, Creme, Violett, Gelb oder
Orange: Bis in den Oktober hinein ver-
wandeln sich die historischen Kurparks
der Sdchsischen Staatsbader in ein Blii-
tenmeer. Besucher konnen dann sehen,
woher beispielsweise die Ideen fiir ver-
spielte Landschaftsmotive an den Mo-
saikfenstern des historischen Albert-
Bades in Bad Elster stammen. Der Ort
gilt als eines der traditionsreichsten
Moorheilbdder Deutschlands. Seine

_r.
K4481 87bild57F0t07djdfwwwaittau-g._Gebirgefcom

mondine Ar-
chitektur ragt aus den
prachtvollen, insgesamt 50
Hektar groBen Griinanlagen der
Staatsbader heraus, ebenso wie das
benachbarte Bad Brambach. Die
Therapie- und Wohlfiihlzentren der
Sachsischen Staatsbider GmbH genie-
Ben einen guten Ruf und gelten doch
noch als Geheimtipp.

Wanderfreuden im Norden

Nicht jeder Wanderer mochte gleich die
Bergstiefel schniiren, im Gegenteil:
Viele Naturfreunde sind lieber im
Flachland unterwegs, wo sie nicht mit

anstrengenden Steigungen kdmpfen
missen. Das zeigt eine Studie des
Deutschen Wanderverbandes, die den
Erfahrungen in Brandenburg vor den
Toren Berlins entspricht. Dorthin kom-
men 70 Prozent der Gaste, um die Kul-
turlandschaft entspannt zu erkunden,
gern auch zu FuB3. Dazu ist Gelegenheit
auf rund 2.000 Kilometern markierter
Wanderwege, darunter mehrere, die
vom Deutschen Wanderverband zerti-
fiziert wurden.

Die vier Regionen Uckermark, Ruppi-
ner Seenland, Flaming und Seenland
Oder-Spree haben sich den weiteren
Ausbau ihres Wegenetzes auf die Fah-
nen geschrieben. Stichwort Uckermark:
Wer die Region auf Schusters Rappen
erkundet, wird in zauberhaften Orten
haltmachen und sich nach seiner Wan-
derung an viele schone Aus- und Ein-
blicke erinnern. Eine dafiir besonders
gut geeignete Strecke ist die "Ucker-
mirker Landrunde". Diese 167 Kilome-
ter lange Wanderroute flihrt durch die
hiigelige Eiszeitlandschaft, deren mehr
als 500 Seen sowie Tausende Feldsolle
und kleine Tiimpel fiir abwechslungs-
reiche Naturerlebnisse sorgen.

(Seniorenreisen (Busvermietung

Planwagenfahrt, Kaffee & Kuchen

=

Y f Tages- 09.03.13 | Outletcenter Neumiinster, inkl. 10 % Rabattkarte € 19,—
il. fahrten 41 16.03.13 | Entenparty in Walsrode, inkl. Mittagessen €43~
| ) 29.03.13 | Fisch und Schiff in Ihlienworth, inkl. Fischbuffet,

- StraBenbahn- und Schifffahrt
06.04.13 | Kamelienbliite in der Wingst, inkl. Mittagessen und Eintritt €39~
10.04.13 | Orchideenfarm in Dahlenburg, inkl. Eintritt, Fiihrung, Mittagessen,

€ 29,- Busfahrt, inkl. Mittagessen

Mehrta- | 03.04.-07.04. | Paris — die schénste Stadt der Welt
\gesfahrten 14.04.-18.04. | Borkum — Nordseegenuss Pur
% 4

Traumhafter Kururlaub bzw. Urlaub schon ab € 469,-!

Fordern Sie kostenlos unseren Katalog 2013 an! Kururlaub an der Miiritz,
an der polnischen Ostsee, im Riesengebirge, in Kroatien und in Tschechien.
2 Wo. HP o. VP, werktgl. 2 Beh., drztliche Untersuchungen, Transfer ab Heimatort (geringe,
indiv. Pauschale). Wichtig: Infos zur gesetzlich geregelten Zuschusspflicht Ihrer

€55~ KK (ca. € 300,~, wobei die Zuschussgewahrung an bestimmte Bedingungen gekniipft ist).

ab € 439,
ab €.} 679,

{

| Kostenlosen Katalog 2013 anfordern

. y

Ulzburger Str. 289, 22850 Norderstedt, Tel. 040-526 70 04 VIKING TRAVEL

€54, =
13.04.13 | Vogelpark in Walsrode, inkl. Eintritt und Flugshow €42~ o e Touristik AG 18147 ROStOCk' Petersdorfer Str. 15
13.04.13 | Serengeti Park in Hodenhagen, inkl. Eintritt und Parkrundfahrt € 46,—

Jeden ersten Donnerstag im Monat ,Fahrt ins Blaue”

Tel.: 0381/375 65 80 * 0381/490 40 20 * Fax: 0381/26 525,
E-Mail: info@ostsee-touristik.com

Das Senioren Magazin Hamburg im Internet

v www.senioren-magazin-hamburg.de
oder www.semahh.de

Ostern steht vor der Tur

Wieder einmal recht friih jihrt sich das Hasen- und Eierfest. Fiir unsere Leser
hat sich Meister Lampe schone Unternehmungen und ein Menii ausgedacht.

Unterwegs zu Ostern

O.k., das Wetter konnte zickig sein.
Doch daran ist jeder zu Ostern gewohnt
und passt sich Petrus an. Entsprechend
gibt es Vorschlége fiir Unternehmungen
drauBen und drinnen.

Osterfeuer und Ostereiersuchen
am Timmendorfer Strand

In der Liibecker Bucht ist auch in Tim-
mendorf einiges an Ostern los: Am
Ostersamstag, den 30.3.2013, wird das
traditionelle Osterfeuer am Niendorfer
Freistrand entfacht. Dazu gibt es Live-
Musik und natiirlich reichlich Kulina-
risches. Beginn ist um 17 Uhr. Am
Ostersonntag, den 31.3., findet am
Timmendorfer Strand ein grofles ge-
meinsames Ostereiersuchen statt. Wer
am Ostermontag, den 1.4., noch einmal
auf die Suche gehen mochte, ist ab 11
Uhr 15 herzlich zur Freiwilligen Feuer-
wehr Niendorf in deren Geritehaus ein-
geladen.

Weltvogelpark Walsrode

Die Vogelwelt bewundern: Ein Eldo-
rado fiir Vogel- wie auch fiir Garten-
liebhaber ist der Weltvogelpark
Walsrode. Neben gefiederten Sehens-
wiirdigkeiten gibt es in den Gartenan-
lagen viel aus der Flora zu bewundern.
Nach der Winterpause 6ffnet der Welt-
vogelpark am 16. Mérz 2013 wieder
seine Pforten fiir die Besucher.

Weltvogelpark Walsrode

Am Vogelpark

29 664 Walsrode

Offnungszeiten tiglich 10-18 Uhr
www.weltvogelpark.de

\
\

ostermarki in

Osterfeuerfahrt auf der Elbe

Auf einer Barkasse oder einem Schau-
felraddampfer lassen sich die scho-
nen Osterfeuer entlang der Elbe

SChaVbeutz . vom Wasser aus bewundern. Ein

e ug a i i
wiewirees mit e IR0 Sier N anve Rethe von Kepit
die Ostsee nach SC Jahr der grofie nen im Hamburger Hafen an-
findet auch dleSeder Promenade statt. bieten. So unter anderem
Ostermarkt entlang teht die traditionene Kapitdn Priisse, dessen
Am Ostersamstag istedem Maskottchen Osterfeuerfahrt auf der Bar-
OstereietSUChe mds das Osterfeuer am kasse am Ostersamstag, den
Gumda und A eifmgramm- 30.3.2013, um 21 Uhr an
gtrand auf dem oik den St. Pauli Landungsbrii-
28. 3. bis 1 4 é narbeuts cken, Briicke 3, startet. Der
Seebriickenvol’l’l“tz ¥ 13 Schaufelraddampfer »Missis-
ohe Strand“uee sippi Queen« legt am Oster-

utz

23 683 Schal’b; » samstag um 21 Uhr an der
www.luebeCker' o Uberseebriicke ab. Das Fahrgast-
ostsee-d€ schiff »Olympic Star« bietet am

Radeln und Schiemmen
im Alten Land

Wer an Ostern sportlich aktiv in der
Natur werden will, kann an einer ge-
fiihrten Radtour durch das Alte Land
teilnehmen. Sie startet am Ostersams-
tag und am Ostersonntag (30. und
31.3.13) jeweils um 14 Uhr an der Tou-
risten-Information in Jork. Die Tour
geht tiber 20 Kilometer und endet auf
dem Obsthof Feindt Westerjork, in der
Néhe vom Startort. Auf halber Strecke
gibt es eine Pause mit heiBem Punsch
— zu Ostern kann es schlieBlich noch
frisch sein. Der Preis pro Person betragt
5.- Euro. Wer weniger bewegungslustig
ist, kommt ins Alte Land zum Schlem-
men in der Miihle Jork. Hier wird zu
den Ostertagen ein kostliches Oster-
menii serviert.

Information und Reservierung unter:
Tourist-Info Altes Land
Osterjork 10
21 635 Jork
Tel.: 04162 — 91 47 55

~~_ Die Miihle Jork

2l Am Elbdeich 1

21635 Jork

Telefon: 04162-6395
 Email: info@diemuehle-
. jork.de

Ostersamstag eine Osterfeuerfahrt
mit maritimer Musik an; abgelegt wird
um 18 Uhr 30 an den St. Pauli Lan-
dungsbriicken.

Kunststitte Bossard

Am Rand der Liineburger Heide schuf
sich das Ehepaar Bossard ein kleines
Paradies. Die beiden haben ihre Oase
fernab der hektischen Stadt komplett
alleine gebaut: ein grofBes Atelierhaus,
einen Tempel, Skulpturen, einen ver-
winkelten zauberhaften Garten und vie-
les mehr. Seit 1996 sorgt eine Stiftung
fiir den Erhalt der Kunststitte Bossard
und es werden Lesungen, Konzerte
sowie Kurse angeboten. Nach dem
Rundgang und dem Kunstgenuss kann
man sich im Hofcafé leckeren selbstge-
backenen Kuchen schmecken lassen.

Stiftung Kunststitte

Johann und Jutta Bossard
Bossardweg 95

21 266 Jesteburg

Offnungszeiten Di bis So 10-18 Uhr
(am Ostermontag ebenso)
www.bossard.de

Birgit Frohn © SeMa




Der Osterntiase bockt

) by Rita Gibel
Vorspeise: Lachs im Krautcrmante| Zubereitung: A F WA { " Dessert: Eierlikor-Torte Zubereitung:

Zutaten fiir 4 Personen: * 2 EL Salz in 1 L Wasser aufldsen. Lachsfilet in die Mischung\ \Va | Nicht nur an Ostern fiir viele das ¢ Eier trennen, Eigelbe mit Zucker und Vanillinzucker

500 g Lachsfilet legen (vollstandig bedecken) und 15 Minuten ziehen lassen. B '\ ~ Non-Plus-Ultra. schaumig rithren. Backpulver und Haselniisse unterziehen.
120 g Créme fraiche * Kriuter waschen und klein schneiden. Eine Halfte davon kalt Zutaten: Dann Butter, Rum sowie Blockschokolade dazugeben und

2 EL Paniermehl stellen, die andere mit Créme fraiche, Paniermehl und 200 g gemahlene Haselniisse verrithren. Eiweil3e steif schlagen und unter den Teig heben.
20 g Parmesan, frisch gerieben Parmesan verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. _ 44l 100 g gemahlene Blockschokolade * Teig dann in eine gefettete Springform geben und bei 150°C
1 Bund Petersilie * Lachsfilet trocken tupfen und mit der Hautseite nach unten in { by chocolat0] [EEEES 5 Eier 1 Stunde backen. Dann auskiihlen lassen.

1 Bund Basilikum 100 g Zucker * Sobald der Boden kalt ist, Sahne mit etwas Zucker und
1 Bund Dill 100 g Butter Sahnesteif steif schlagen und auf den Boden streichen.
1 Bund Schnittlauch 1 Packchen Backpulver * Torte 2 Stunden kaltstellen,

1 EL Butter 1 Pdackchen Vanillinzucker dann Eierlikor auf die Sahne gief3en,
1 EL Zitronensaft, 1 TL Zucker 1 Packchen Sahnesteif bis diese komplett bedeckt ist.

3 EL Sonnenblumendl 2 Becher siile Sahne Nochmals 1 Stunde kaltstellen.

Salz und Pfeffer 1 EL Rum, Eierlikor Birgit Frohn © SeMa

eine gebutterte Form geben.

* Mit der Creme fraiche-Mischung bestreichen und im Ofen bei
180° C 15 Minuten garen.

« Zitronensaft mit etwas Salz, Pfeffer, Zucker und
Sonnenblumendl verquirlen. Restliche Krauter mit dieser
Vinaigrette betraufeln.

* Lachsfilet mit der Vinaigrette servieren, dazu Baguette reichen.

by zoral20875

= t‘::_'-‘y N

Hauptgang: Osterhidhnchen Zubereitung: . Dessert: Brieiipfel Zubereitung: . Y
Zutaten fiir 4 Personen: » Hahnchen waschen, trocknen und innen und auf3en mit Salz und | Zutaten fiir 4 Personen: + Von den Apfeln am Stielende einen Deckel abschneiden,

1 Hahnchen (1,5 kg) Pfeffer wiirzen. Thymianzweige in die Baucho6ffnung stecken 4 grofe siuerliche Apfel Kerngehéduse und etwas Fruchtfleisch herausschneiden.
400 g Mohren und das Hihnchen mit der Brust nach oben in einen Briiter setzen. 200 g Brie Fruchtfleisch wiirfeln. )

12 kleine Kartoffeln « Kartoffeln waschen, Zwiebeln und Knoblauchzehen hacken. 3 Eier : f * Brie wiirfeln, mit Fruchtfleisch mischen und in die Apfel
3 Zwiebeln In einer Schiissel mit Olivendl vermengen und mit Salzund % : w* 3ELMilch g ) - fiillen. Backofen auf 180°C vorheizen.

12 Knoblauchzehen Pfeffer abschmecken. Die Mischung um das Héhnchen verteilen. : ——— ey 3 EL siife Sahne : * Eier mit Sahne und Milch verquirlen, mit Salz und Pfeffer
4 Scheiben Speck \ . * Mohren schilen und je vier davon in eine Scheibe Speck P e 1 EL Zucker ‘ & abschm@cken'und al‘l‘f die Fullu'ng"m den Apfelp g1'eBen.

4 Zweige Thymian wickeln. Die Pakete auf das Gemiise legen. 2 EL WeiBwein y - * Zucker in Wein auflésen und die Apfel damit einpinseln.

3 EL Olivenol ' Osterhdhnchen bei 200° C 1,5 Stunden im Ofen garen, 1 EL weiche Butter _ In eine gebutterte Form setzen und im Ofen ca. 15 Min. backen.
150 ml Geﬂugelbruher‘ Salz '

Salz und Pfeffer GEBRUDER Gesundgefliigel

=4 Wochenmarkte
- Ahrensburg - Langenhorn
Berne - Volksdorf - Hamm
Hofverkauf

freitags von 9-17 Uhr

der Garzeit Gefliigelbrithe iber das Hidhnchen gief3en. schwarzer Pfeffer

f-I das Gemiise dabei zweimal wenden. Nach der Halfte

Bezirksamt Hamburg-Nord
Jeden

Dienstag TRy B Frcsche - Zualitit - Vielfalt Gesunde Frische

und I;ANGENHORNER MARKT ...bieten die Kaufleute vom Wochenmarkt wuomt acéeamméz ././././

Sonnabend >o -(—;—fsa(:-—., so "\c,l{-\, so L\er“z,llicL.!r

Den mogen auch Osterhasen!

Timm’s Eiersalat ,,,, € 0,95

(giiltig 18. bis 31.03.13)
Wir wiinschen allen ein frohes Osterfest!

Elmenhorster StraBe 9, 23863 Bargfeld-Stegen, Tel. (0 45 32) 2 22 08

. selhof Hep. . ImAngebot (04.03.-09.03.): ...aus dem Rauch
GeV8 Ufri, Frische Entenkeule Flschfachhandel R. Diedrichs N auf den Wochenmarkt
A 100 g € O 89 . . Qualltat und Frische zu gunstlgen Preisen... Frisches Obst aus dem Alten Land GenieBen Sie zum ersten Sparge|
Frisches Brathihnchen: 7 Q/ Ab sofort fithren wir auch direkt auf dem Wochenmarkt Huber’s milden
* Tt — eigene Ernte aus kontrolliertem, Heide-Katenschinken
100¢ € 0’42 g~ salate und Raucherflsch integriertem Anbau. ob weich & mild oder kernig & wiirzig
i;lund Zellil(C)lsLtign: Frlusccl?:n 5. Zu Ostern empfehlen wir: - ,1 g h g ;;" y Saftig, knackige Apfel I:gdﬁgzg ggﬁi?\?(r::(:k haben wir den
Wochenmarkte: (gern nehmen wir auch Ihre Vorbestellung entgegen) LaChs (aUCh als Fllet)’ Kabellau! Fore"en — Verschledene Sor‘ten! Auch haltbar Verpackt.

Di. + Sa.Langenhorn - Mi. + Fr. "
Fuhlsbiittel - Do.Schmuggelstieg ~ Eier aus Bodenhaltung, Groge M

und vieles mehr zu giinstigen Tagespreisen Frisches Schweinefilet

Sa. Duvenstedt vom eigenen Hof .. ...... 20 Stk. € 3,50 Wochenmarkte: Di. + Sa. Langenhorn e Mi. + Fr. Fuhlsbhiittel \ Wochenmérkte: LangenhOrn ° SCthggeIStieg / fett' und sehnenfrei, kg € 13,90
Immer etwas Besonderes beim... . 4 JI_IIIIIIJ M »Eigene Produkte R T LSCﬁdéﬁéq 2 €sse
Uber 200 J aus dem Hause Thal 7?
Vierlander Gemiseanbau fiir Leib und Seele ideal!“

Fisch macht seay! &
Nordsee-Krabbensalat 1009 € 2,50 t‘)

Kdsesorten! ~
« Auf den 2009 € 3,50
Groﬁe Auswahl Wochenmarkten: Scandia-Express 1009 € 1,80
auch an Langenhorn: _ samstags Raucherlachsbruch 1009 € 2,50

2009 € 4,85

Wochenmérkte: Langenhorn (Di. + Sa.), IsestraBe (Fr.), Kirchdorf (Di.+ Fr.),
Wilhelmsburg (Mi. + Sa.)

laktosefreiem Kiise Fuhlsbiittel: ~ mittwochs &

- freitags
~ Turmweg: donnerstags j

Thomas Gerstenberg ¢ www.kisespezi.de

Woch. irkte: Langenhorn | Fuhlsbiittel | Sch
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Den Uberfluss karitativ adeln

Kostenlose Lebensmittel fiir Bediirftige

Seit vielen Jahren setgt sich die Norderstedter Tafel dafiir
ein, dass sozial Schwache kostenlos Lebensmittel erhalten.
Dieses grofherzige Engagement wurde nun mit dem Sozi-
alpreis 2012 der Sozial- und Diakoniestation Langenhorn
e.V. ausgezeichnet.

Nur allzu viele rutschen allzu schnell unter die Armutsgrenze
— ob jung oder alt, ob aus Arbeitslosigkeit oder Krankheit.
Die vom Staat bewilligte Unterstiitzung ist dabei oftmals
knapp, zu knapp. Von Miete, Versicherung, Heiz- und Ener-
giekosten stark dezimiert, bleibt dann fiir die tagliche Ernéh-
rung nur noch wenig iibrig.

Jenen, die sich kaum das Notigste leisten konnen, ndmlich
Essen und Trinken, helfen die so genannten Tafeln. Gemein-
niitzige Hilfsorganisationen, die Lebensmittel, die keine Ver-
wendung mehr finden und vernichtet wiirden, an Bediirftige
verteilen. Eine der bundesweit 900 ist die Norderstedter Tafel.

Solidaritat im Elementaren

Mit ihrer Arbeit zeigt die Norderstedter Tafel laut Dittrich
Sattler, Pastor i.R. und ehemaliger Vorsteher des Rauhen
Hauses, »Solidaritdt im Elementaren, die gepragt ist von Mit-
leid und Barmherzigkeit«. Er hielt die Laudatio bei der Uber-
gabe des Sozialpreises an die Norderstedter Tafel als
wkaritative Kraftquelle im Gemeinwesen«: Indem sie das,
was die Wirtschaft nicht mehr haben will, auf die Tische der
Armen lenkt, setzt sie vorbildliche Zeichen fiir das Engage-
ment in unserer Gesellschaft.

Dessen Forderung hat sich der Sozialpreis der Sozial- und
Diakoniestation Langenhorn e.V. verschrieben: Er wiirdigt
Projekte oder Einzelmafnahmen, die zur Lésung von sozia-
len Problemen beitragen beziehungsweise diese im Vorfeld
verhindern helfen. Das diesjihrige Preisgeld von 2.500.-
Euro kommt erneut von der Bruderhilfe PAX Versicherer im
Raum der Kirchen.

Briicke zwischen Uberfluss und Mangel

In Deutschland werden tiglich viele Tonnen an Lebensmit-
teln vernichtet, obwohl sie qualitativ einwandfrei und mithin

noch verzehrfahig sind.
Die Tafeln retten die =
wertvollen Lebensmittel /

vor ihrem unsinnigen Weg in \//

den Miill. Damit schlagen sie eine

Briicke zwischen Uberfluss und Mangel: Den zahllosen
Menschen, die nicht ausreichend zu essen haben, wird damit
ganz erheblich geholfen. Viele jener, die zu den Tafeln kom-
men, konnten sich anders nur schwer und mitunter gar nicht
mehr ausreichend erndhren.

Jedes Jahr werden bundesweit tiber 1,5 Millionen Bediirftige
kostenlos mit Lebensmitteln versorgt. Knapp ein Drittel
davon sind Kinder und Jugendliche, 17 Prozent sind Rentner.
Was sie von den Tafeln bekommen, stammt von zahlreichen
Unternehmen. Vom Einzelhandel bis zum Grof3konzern ist
da alles vertreten, ebenso wie neben Lebensmitteln auch an-
deres gespendet wird. So beispielsweise kostenlose Repara-
turen von den unverzichtbaren Fahrzeugen der Tafeln,
WerbemalBnahmen, Energiekosten oder auch einfach ein
Scheck. Bundesweit sind derzeit mehr als 900 Tafeln mit
rund 50.000 ehrenamtlichen Mitarbeitern aktiv.

»Jeder gibt, was er kann«

So lautet auch das Motto der Norderstedter Tafel. Sie ist seit
November 1996 bei Backern, Schlachtern, Superméirkten &
Co. unterwegs, um die Tische der sozial Schwachen zu de-
cken — direkt und unbiirokratisch. Woche fiir Woche sammelt
sie dabei zehn bis zwolf Tonnen an Lebensmitteln ein. Damit
werden bis zu sechshundert Haushalte im Raum Norderstedt
unterstiitzt. Dahinter stehen rund hundert Frauen und Ménner
aus den unterschiedlichsten Bereichen und in jedem Alter:
»Von 17 bis 77«, so die Norderstedter Tafel auf ihrer Inter-
net-Seite www.norderstedter-tafel.de. Hier kann auch die
Chronik der Tafel nachgelesen werden — bewegt und sehr in-
teressant. Sehr interessant und bewegend ist auch »Was wir
machen«. Unter dieser Rubrik werden die Tatigkeiten in der
Tafelwoche von Montag bis Freitag vorgestellt. Diese sind
umfassend und weit gespannt: In fiinf Ausgabestellen, nim-
lich neben Norderstedt in Langenhorn, Henstedt-Ulzburg,

SENIORENDORF BAR

NEU - seit September 2012 - jetzt reservieren!

o Betreuung & Bera
M. Zentrale Lage
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« Beste Ausstattung
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< 04532 /503 94-60
Bahnhofsstralie 32 - 44 - 22941 Bargteheide - www.stb-care.de
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Soziales
| Engag

Ellerau und in Hummelsbiittel. Das alles klingt nicht nach
Freizeitbeschaftigung. sondern nach logistisch straff durch-
organisierter Arbeit. Fiir diese wurden die »karitativen Res-
teverwerter« nun mit dem Sozialpreis 2012 ausgezeichnet.
Birgit Frohn © SeMa

Der Preistrdager

Norderstedter Tafel e.V.
Lebensmittel fiir Bediirftige
Schiitzenwall 49

22844 Norderstedt

Telefon: 040 / 525 26 36

Fax: 040 / 30 98 21 38

E-Mail: info@norderstedter-tafel.de

Ehrenamt in das 6ffentliche
Bewusstsein bringen

Seit 2001 verleiht die Sozial- und Diakoniestation Lan-
genhorn e.V. alljéhrlich den Sozialpreis. Initiiert wurde
er von Ridiger v. Brocke, dem Leiter der Sozial- und
Diakoniestation. Auf die Idee dazu brachte ihn der
Jorg-Steinbach-Preis, der fiir ehrenamtliches Engage-
ment von Jugendlichen vergeben wird. »Mit unserem
Sozialpreis méchten wir das Ehrenamt in die Offent-
lichkeit bringen, so v. Brocke. Denn viele Ehrenamt-
liche sind im Verborgenen titig. Auch diese »stillen
Helden« soll der Sozialpreis wiirdigen.

Das Preisgeld von 2.500 bis 3.000
Euro stammt von Forderern, die
sich ebenfalls fiir das Engage-
ment einbringen mochten. Der
Forderer fiir den diesjdhrigen So-
zialpreis wird noch gesucht.

Kontakt:

Sozial- und
Diakoniestation
Langenhorn e.V. (SDL)
Timmweg 8

22 415 Hamburg
Telefon:

040 /532 86 60

www.sdl-ev.de

Diakonie &:
pflegt

Gott se; Domk

hier 26h)t der V\ehsdh /

Tel. 0800-011 33 33

Pflegedienst Claussen GmbH

Ambula

24 Stunden erreichbar unter:
(1] 72!4098744

Auch im Alter gut leben
zu kdnnen, das wiinschen
sich alle Menschen. Damit
dies gelingt, haben sich tber
80 Pflege-Einrichtungen der
Diakonie zu einem Netzwerk
im GroBraum Hamburg zu-
sammengeschlossen:

Diakonie pflegt -
auch in lhrer Nahe.

www.pflege-und- dlakome.de
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Der moderne Horakustiker

Unser Service fiir Sie:

e Markenhorgerate, z.B. von SIEMENS in allen Preisklassen
e Unverbindliche Horanalyse und faire Beratung

o Uberpriifung & Optimierung Ihrer Horgerate

o Kostenlose Ausprobe von Horgeraten

e NEU: OTON Hortherapie ® Hausbesuche

DIE HORAKUSTIKER

Langenhorner Markt 16 | 22415 Hamburg | Tel. 530 047 70
Mundsburger Damm 59 | 22087 Hamburg | Tel. 32 90 85 51

Marktpassage 6 | 21149 Hamburg | Tel. 70 38 86 25
Weitere Infos finden Sie unter: www.oton-hoerakustik.de

\
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An der Kiiste entlang zu spazie-
ren, ist eine absolute Wohltat.
Die Meeresluft lisst befreit
durchatmen und tut den Atem-
wegen so richtig gut. In den Ge-
nuss all dessen kann man auch
einfach zu Hause kommen: In-
halationen mit echtem Meersalz
bringen das Meer nach Hause.

Besonders in der
kalten Jahreszeit ha-
ben die Atemwege
einigen Stress: Ei-
A S sige Temperaturen,

““% Wind und stete
Wechsel zwischen Warm und

Ene Brise Meer:
TIrnkhalieren put echter Meersalz

So finden sich darin beispiels-
weise Magnesium und Calcium,
beide fiir sich tatkriftige Mit-
streiter fiir unsere Gesundheit.

In den Atemwegen sorgt Mag-
nesium unter anderem fiir eine
Entkrampfung und Calcium fiir
einen besseren Abtransport von

Meer-Medizin

Direkt an der Meeresbrandung
liegt eine wirksame Medizin

in der Luft — Fremd- und Schadstoffen.
Ergebnis des Zusammenspiels
von Wind und Wellen. Selbstverstandlich muss das

Dabei entsteht ein so
genanntes Aerosol, eine
Mischung aus Sauerstoff und
fein verteilten Mineralstoffen,
die im Meerwasser geldst
sind. Dieser feine Nebel ist

Meersalz auch frei von Duft-,
Aroma-, Farb- oder Konservie-
rungsstoffen sein. Solcherart un-
verfilscht reines Meersalz, wie
es die Natur zur Verfiigung stellt,
liefert beispielsweise Meersalz-

HOSPITAL ZUM 1
HEILIGEN GEIST

Kleine Stadt fiir Senioren

o P
“EsTiprEr W

Leben bei uns

M Stationare und ambulante Pflege M Kurzzeitpflege nach Kranken-
hausaufenthalt und Urlaubspflege B Wohnen mit Service, Gastezimmer
B Hanseatischer Hausnotruf M Physikalische Therapie mit Schwimmbad
B Facharztliche Versorgung, Apotheke M Gottesdienste, Kulturprogramm,
Parkrestaurant, Meniiservice, Kramerladen, Bibliothek mit Internetcafé u.v.m.

Rufen Sie uns an, wir beraten Sie gern! Hospital zum Heiligen Geist - Kundenzentrum

Telefon (0 40) 60 60 11 11

Dazukommen!

- Alle Kurse und Treffen im LAB-Senio- 1
rentreff Fuhlsbiittel sind fiir Neueinstei-
ger offen. Heute laden wir Sie ein zum I
Mitmalen und Musizieren. Das weitere

| Vielseitige Angebot steht im Monatspro- I

J gramm, das wir Ihnen gerne zuschicken. I

I Freies Malen und Zeichnen

: RegelmiBig montags von 10.00 bis I
I 11.30 Uhr konnen Sie am Fliederweg 1
malen — entscheiden Sie sich mitzuma- 1
chen! Kursleiterin Karin Fritschi fiihrt 1
Sie Schritt fiir Schritt vom Anfingersta- 1
dium bis hin zu solidem Konnen; bei i
Vorkenntnissen hilft sie Thnen, eigene i
Ideen phantasievoll auszubauen. Alle |

Kalt fordern ihre Abwehrkraft hochst gesund fiir die Inhalation Eifelfango®, ein Fer-
heraus. Der iiberwiegende Auf- Atemwege und Lungen wie tigpridparat zum Inhalieren.
fir die Haut.

enthalt in geschlossenen Riumen - segacae.
und die trockene-Heizungsluft S

belasten die Atemwege zusitz- &

lich und machen sie anfallig fiir
Erkrankungen. Inhalationen mit
Meersalz schiitzen die Atem-
wege und helfen ihnen bei der
Regeneration. Sind sie erkrankt,
sorgt die Meerbrise dafiir, dass
die Atemwege rasch gesunden.
Deshalb sollten Atemwegsdu-
schen mit Meersalz regelmaBig g
auf dem Programm stehen.

Inhalieren mit Meersalz hat viele pr—
Pluspunkte. Es 16st tiberschiissi-
gen Schleim in den Atemwegen,
weicht unangenehme Verkrustungen
auf und befeuchtet die Schleimhéaute.
Die Atemwege werden gereinigt, was das
Atmen erleichtert. Schleim lasst sich leichter abhusten und
die Schleimhéute der Atemwege konnen regenerieren. Dieses
Spektrum an Wirkungen macht Meersalz-Inhalationen zur
idealen Unterstiitzung bei Asthma, Bronchitis, Halsschmerzen,
Schnupfen und Nasennebenhohlen- sowie Rachenentziindung.

Jeder Atemzug wirkt umfassend ‘-'-—' -
e S

Nur naturbelassen und rein

Damit all die guten Wirkungen sich auch einstellen, muss das
Meersalz zum Inhalieren absolut naturbelassen und unver-
falscht rein sein. Nur dann hat es den vollen Gehalt an den wert-
vollen Mineralstoffen und Spurenelementen, die in den Fluten
der Ozeane schwimmen. Denn naturbelassenes Meersalz bietet
weit mehr als Natriumchlorid, uns allen bekannt als Kochsalz.

Senioren Magazin

Hamburg GmbH

S ——— cm———

Sanft und gut vertriglich

Meersalz ist nicht gleich Meer-
salz — das betrifft auch den Salz-
© gehalt. Er sollte nicht zu hoch
sein, um die Schleimhaute der
Atemwege nicht zu reizen. In
Meersalz-Inhalation Eifelfan-
go® betragt der Salzgehalt 1,2
Prozent, das entspricht dem der
Ostsee. Das macht die Inhala-
tionen sehr gut vertraglich, weil
ganz sanft zu den Schleimhéu-
ten in den Atemwegen. Deshalb

\ konnen auch Kleinkinder sowie

e — T ———
% iltere Menschen problemlos von

den positiven Effekten der Meer-
— salz-Inhalation profitieren. Sie
birgt zudem keinerlei Gefahr von
Nebenwirkungen und hat keine Ge-
genanzeigen. Zudem ist die Inhalation gut
mit anderen Behandlungen zu kombinieren:
Wechselwirkungen mit Medikamenten treten nicht auf und
so kann die Anwendung problemlos zugleich mit Antibiotika
oder etwa Hustensaft als unterstiitzende Behandlung erfol-
gen. Wie oft inhaliert werden sollte, richtet sich danach,
wozu. Zur Gesunderhaltung der Atemwege und zur Vorbeu-
gung von Erkrankungen in diesem Bereich sind 1- bis 2-mal
tdgliche Inhalationen ausreichend. Bei bereits bestehenden
Beschwerden der Atemwege sollte dann 4-mal am Tag inha-
liert werden. Eine schiddliche Wirkung durch zu haufiges
Inhalieren ist in keinem Fall zu befiirchten. Meersalz-Inha-
lation Eifelfango® gibt es in Apotheken und im gut sortierten
Sanititsfachhandel. Birgit Frohn © SeMa

Anzeigenberatung und -annahme:

HWWA-Werbeagentur GmbH
Tel.: 040/524 33 40 - E-Mail: hwwa@wtnet.de

Hinsbleek 11 - 22391 Hamburg Poppenbiittel - www.hzhg.de

(pi) Rentner sind die Verlierer
des Aufschwungs. Der Kaufkraft-
verlust betrug nach Angaben des
Instituts fiir Finanzwissenschaft
der Universitdt Freiburg in den
letzten acht Jahren 9,2 Prozent,
was aus Sicht des BDH Bundes-
verband Rehabilitation auf Struk-
turméngel der Rentensystematik
und der Entstehung sog. prekarer
Arbeitsverhiltnisse, die auf das
Lohnniveau driicken, zuriickzu-
fiihren ist. Die Vorsitzende des So-
zialverbandes, Ilse Miiller, fordert

Rentenentwicklung:
Kaufkraftverlust

verscharft die Lage

Miiller: ,,Rentenkiirzungs-
faktoren auf den Priifstand*

die Politik auf, die Bediirfnisse der
iber 20,5 Millionen Bezieher von
Rentenleistungen zu beriicksichti-
gen: ,,2013 wird ein wirtschaftlich
schwieriges Jahr und es wird aller
Voraussicht nach nicht zu Beschéaf-
tigungsaufbau und einem Anstieg
des Lohnniveaus kommen. Sollten
sich die politischen Rahmenbedin-
gungen nicht dndern, werden un-
sere Rentnerinnen und Rentner
auch das laufende Jahr abschrei-
ben und die steigenden Lebenshal-

tungskosten durch extreme Spar-
anstrengungen bewéltigen miissen.
Wir diirfen nicht zulassen, dass die
wirtschaftlichen Probleme von
Millionen unserer Mitbiirger in der
bestehenden Rentenformel ver-
schlossen und vergessen werden.*

Der Sozialverband sieht in der ex-
pansiven europdischen Geldpolitik
grof3e Inflationsgefahren. Bislang
seien eher Geringverdiener und
Rentenbezieher die Verlierer. Das
Gespenst der Inflation zieht inzwi-
schen aber weitere Kreise. Auch
wenn die Parteien nun in den
Wahlkampfmodus schalten, sei es
ho6chste Zeit zu handeln: ,,Die Kos-
ten fiir Energie und Lebensmittel
steigen seit geraumer Zeit. Diese
Entwicklung spiiren zuerst Haus-
halte mit niedrigem Einkommen.
Die expansive europdische Geld-
politik erh6ht nun das Risiko dau-
erhaft hoher Inflationsraten. Das
wiirde Millionen Rentner zusitz-
lich in die Altersarmut treiben. Wir
benotigen mehr Vollzeitstellen, um
die Rentenversicherung auf ein
nachhaltiges Fundament zu stellen.

Als SofortmaBnahme gegen die
grassierende Altersarmut sollten
Rentenkiirzungsfaktoren auf den
Priifstand, um moderate Rentener-
hohungen sicherzustellen. Geld ist
in ausreichendem Malle vorhanden
und Uber die Zukunft des Renten-
beitragssatzes ist das letzte Wort
noch nicht gesprochen.*

J sonsten € 1,50 pro Mal).

Techniken mit Acryl, Gouache, Aquarell i
oder Stiften werden praktiziert — in der |
Runde vertrigt sich das bestens neben- I
einander. Wenn Sie Thre Malutensilien |
langer nicht benutzt haben, laden wir Sie |
ein, wieder kreativ zu sein und erneut zu |
beginnen. Im Kurs sind Pldtze frei, die I
erste Schnupperstunde ist umsonst. Kos- 1
ten fiir jeweils zehnmal: € 25,— Mitglie- :

I der, € 40,— Nichtmitglieder. I
I Wiinsche der LAB-Musikanten I
: Dienstags von 18.00 bis 20.00 Uhr tref- |

fen sich am Fliederweg Hobby-Musiker |
mit ihren Instrumenten (4 Akkordeons, |
3 Klarinetten, 1 Bass, 1 Flote). Gespielt |
werden volkstiimliche Schlager und Me- I
lodien. Wunsch und Ziel der Musiker ist, I
neue Stiicke einzuiiben und auch mal I
vor Publikum zu spielen. Wer hat Lust, I
chrenamtlicher Leiter dieser Gruppe zu |
werden? Wer mochte als Klavierspieler

dabei sein? Wer gesellt sich mit seinem |
Instrument zu der Gruppe? Melden Sie |
sich bei Organisatorin Ursula Schmidt, |
Telefon 040/524 20 25, um Naheres zu |
erfahren. (Kostenlos fiir Mitglieder, an- :

|
1
LAB-Seniorentreff

Fuhlsbiittel
Lange Aktiv Bleiben e.V.

Fliederweg 7, 22335 Hamburg
Telefon (040) 59 24 55

Biiro: Mo. - Fr. 10.00-14.00 Uhr
HVV:U 1, Bus 174 -

Haltestelle Fuhlsbiittel

fuhlsbuettel@lab-hamburg.de
www.lange-aktiv-bleiben.de

Mitglied bei LAB kann jeder werden:
Monatsbeitrag € 5,—



Rundum vital

mit zwei Stécken -
Nordic Walking
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Laufgut —

‘ GUTE SCHUHE - GESUNDE FUSSE

THERESIAM,
HASSIA

Semler
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Das Bequemschuhgeschaft in Volksdorf

Orthopadie A
Schuhtechnik P~

MaBschuhe -“’@ Schuh-
ﬁ Reparatur

Bequem-

’ Diabetiker-
Schuhe Versorgung

lhr Spezialist fir gutes Laufen.
Orthopédieschuhtechnik und Schuhmacherei

Wiesenhéfen 9 - 22359 Hamburg-Volksdorf - Tel. 040 - 603 52 14

Mo. -

Fr. 08:00 Uhr - 18:00 Uhr - Sa. 09:00 Uhr - 13 Uhr

www.laufgut-paulig.de

] Nordisches Walken hat sich besonders unter
¥ Senioren als Trendsport etabliert. Kein Wun-
| der, denn diese Sportart hat sehr viele posi-

tive Effekte auf die Gesundheit und ist dabei

ganz einfach auszuiiben.

i Wie der Name bereits sagt, kommt das flotte Marschieren

mit zwei Stocken aus dem Norden — aus Finnland. Hier
wurde es zur Uberbriickung der Sommersaison zum Training
der finnischen Skilanglaufmannschaften eingefiihrt. Denn

% sauvakively, wie Nordic Walking auf finnisch heif3t, erlaubt
4 Langlauf ohne Schnee und ohne Ski. Gespurtet wird einzig

mit Stockeinsatz. Und das hat es in sich.
Schritt fiar Schritt fitter

Nordic Walking hat einen enormen Trainingseffekt — so um-

i fassend wie kaum eine andere Sportart. Das liegt vor allem

daran, dass dabei nahezu die gesamte Muskulatur des Korpers
im Einsatz ist: Beim nordischen Gehen werden an die 90 Pro-
zent der rund 700 Muskeln unseres Korpers beansprucht. Zum
einen werden die Muskeln an Oberschenkeln, Waden, Riicken
und Po gefordert, zum anderen durch den Stockeinsatz simt-
liche Muskeln des Oberkorpers. Das bringt viele Vorteile.

. Denn kriftige und ausdauernde Muskeln konnen den Korper

effizienter stiitzen und Knochen und Gelenke besser entlasten.
Die sanften Bewegungsablaufe beim Nordic Walking bewir-

= ken zudem, dass Biander und Sehnen elastischer und belastba-
| rer werden. Deshalb eignet es sich auch gut bei orthopédischen

Problemen, etwa an Knie, Hiiften oder Riicken.

Herz und Kreislauf profitieren ebenso vom nordischen Mar-
schieren. Zunichst reguliert es den Blutdruck — senkt einen
hohen und erhéht einen zu niedrigen. Weiterhin wird das
Herz besser mit Sauerstoff versorgt. Damit kann es 6kono-

& mischer arbeiten und wird geschont. Die Arterien werden

besser durchblutet und die Stromungsgeschwindigkeit des

i Blutes erhoht sich. Damit verringert sich die Gefahr, eine

Thrombose zu erleiden. Was Herz und Kreislauf wie dem
restlichen Korper dariiber hinaus sehr von Nutzen sind, ist
der hohe Energieverbrauch. Mit Nordic Walking schwinden
iiberfliissige Pfunde ndmlich leicht von den Rippen: An die
500 Kilokalorien werden dabei pro Stunde verbraucht.

Starkt die Abwehr

| Nordic Walking stirkt auch die eigenen Abwehrkréfte — kor-

perlich wie seelisch. Durch das flotte Gehen an Stocken er-
hoht sich die Zahl wichtiger Akteure im Immunsystem wie
die der Antikorper, der weillen Blutkdrperchen und der na-
tiirlichen Killerzellen. Das nordische Marschieren unterstiitzt
wie erwihnt aber auch die seelische Abwehr, so etwa die Wi-
derstandsféhigkeit gegeniiber Stress: Es fordert den Abbau
von Stresshormonen, reduziert deren schidliche Wirkungen
und schiitzt die Nerven. Weiterhin stéirkt, was den Korper
kréftigt, auch die Seele ganz direkt. RegelméfBige Bewegung,
zumal drauflen in der Natur, ist ein sechr wirksames Mittel,
um die Stimmung zu heben und Depressivitit zu vertreiben.
Man wird aullerdem ausgeglichener, psychisch belastbarer
und das Selbstwertgefiihl steigt.

Die Vorteile gegeniiber Joggen

Dass Walken, besonders das nordische, dem Joggen im
wahrsten Sinn des Wortes den Rang abléuft, hat seine guten
Griinde. Gegeniiber Joggern haben schnelle Geher viele Vor-
teile — besonders was die Belastungen anbelangt, denen die
Knochen, Gelenke und Sehnen ausgesetzt sind. Denn diese

&2 B

sind beim Joggen bis zu viermal héher als beim Walken, da
hier beide Fiile fiir kurze Zeit keinen Bodenkontakt haben.
Auf eine kurze Flugphase folgt die Landung auf dem Boden.
Diesen Sprung miissen die Fiile jedes Mal abfedern — pro
Laufschritt immerhin die Bewegungsenergie des 3- bis 5-fa-
chen Korpergewichtes. Dabei besteht die Gefahr, dass Seh-
nen und Muskeln fiir Sekundenbruchteile iiberdehnt werden.
Dies kann auf Dauer zu Beschwerden an Fiilen sowie Knien
fithren und einen vorzeitigen Verschleifl der Gelenke bewir-
ken. All das entfallt beim Nordic Walking, da hier stets einer
der beiden FiiBe Bodenkontakt hat. Durch den Stockeinsatz
wird die Belastung der Gelenke dariiber hinaus um weitere
dreilig Prozent reduziert.

Mit wenig Aufwand ausgeriistet

Alles, was zum nordischen Walken nétig ist, sind richtiges
Schuhwerk und Stocke. Wer sich gerne draufen in der Natur
bewegt, hat dazu auch meist schon die passende Bekleidung
im Schrank: atmungsaktive Wische, Sportsocken und Trai-
ningshose, T-Shirts, Shorts, Miitze, Fleecejacke oder Gore-
tex-Jacke.

Kurz zur Ausriistung im Einzelnen:
* Die Stocke

Sie sollten leicht und vibrationsarm sein (also
aus Karbon oder Glasfaser bestehen). Dazu
haben gute Stocke eine Spitze aus gehirtetem
Stahl, keine Gelenke und ein gut sitzendes
Schlaufensystem. Die richtige Stockldnge er-
gibt sich aus der Korpergrofie mit 0,7 multipli-
ziert. Noch einfacher: Beim Geradestehen mit
gebeugtem Ober- und Unterarm im 90°-Win-
kel sollten die Stocke den Boden beriihren.

* Die Schuhe | |

Wer bereits gute Lauf- oder Trekking-

schuhe besitzt, kann damit bereits loswal-
ken. Wichtig ist, dass der Schuh gut
stabilisiert, fiihrt und ddmpft.

* Die Kleidung

Die ideale Walking-Bekleidung sitzt bequem, wirmt und
schiitzt vor Wind und Wetter. Zudem leitet sie Feuchtigkeit
nach auflen ab. Das gewihrleistet funktionelle Sportbeklei-
dung: Sie hélt den Korper tro-
cken und warm, unterstiitzt
ihn jedoch trotzdem beim Ab-
kiihlen. Mit zur Ausstattung
gehoren Handschuhe. Im
Winter ohnehin, um die
Hénde vor Auskiihlung zu
schiitzen. Aber auch im Som-
mer leisten sie niitzliche
Dienste. So verbessern spe-
zielle Nordic Walking-Hand-
schuhe den Griff und
schiitzen vor moglichem
Wundscheuern an  den
Schlaufen. Bei kaltem Wetter |
gehort zudem eine Miitze auf

den Kopf, bei prallem Son-
nenschein eine leichte Kappe.

Birgit Frohn © SeMa

MEDIZINISCHE FUSSPFLEGE
ZUSAMMENARBEIT MIT KRANKENKASSEN

Q' Sylke Ennen
ODONWURA Podologin

FACHPRAXIS FUR PODOLOGIE und Team

Ohechaussee 13
22848 Norderstedt
www.podo-cura.de

/-\Trentmanry-Gromotkaa...w
\_~ orthopddieschuhtechnik

Fi Be Not?'

040 / 593 55 848

Jetzt 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 betrdgt 10 Ausgaben.

Hiermit bestelle ich die néichsten 10 Ausgaben des SeMa-
Senioren Magazins Hamburg.

Name:

Strafle:

PLZ:

Ort:

Tel.:

E-Mail:

Unterschrift:

Die € 25,— iiberweise ich auf das Konto:
Hamburger Sparkasse, BLZ 200 505 50
Kt.-Nr: 12 61 17 80 30

Senden Sie diesen Abschnitt an:
SeMa — Senioren Magazin Hamburg GmbH,

Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg
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Fit unter Freunden

Altersgerecht vital bleiben
und werden

Es ist das dlteste Fitness-Center Hamburgs — ein Traditions-
unternehmen mit einer 41-jdhrigen Geschichte. Sein Name
juka dojo ist flirwahr exotisch. Das hat auch seinen guten
Grund. ju steht abgekiirzt fiir Judo und ka fiir Karate, klart
Diplom-Sportlehrer Georg Sieger auf. dojo, so der Inhaber
des Center in Fuhlsbiittel, »bedeutet auf japanisch Weg und
der Ort, wo Judo und Karate unterrichtet wird«. Das war
auch viele Jahre so. Denn zunéchst lag der Schwerpunkt von
juka dojo auf dem Kampfsport. Inzwischen hat sich

das in den drei Filialen in Nienstedten, Fuhls-

biittel und Rahlstedt griindlich geéndert:
»Wir sind heute ganz stark gesundheitlich
ausgerichtet«, berichtet Georg Sieger.
Der Fokus liegt dabei auf den éalteren
Menschen. »Unser Angebot ist passend
zugeschnitten auf Senioren«.
Natiirlich trainieren auch
Junge im-juka~dojo, doch
die Mehrheit gehort schon
zur Generation 45plus.
Viele von ihnen sind be-
reits seit zwanzig oder
dreiflig Jahren Mitglieder.

Auch die Mitarbeiter sind

ebenso meist seit vielen
Jahren im Unternehmen.
»Wir sind ein bodenstandiger
Familienbetrieb mit einer herzli-
chen Atmosphire«. Das Motto
von juka dojo, »Fit unter Freun-
den«, kommt nicht von ungefahr.

»Die Erben miissen
noch warten«

So lautet der aktuelle Slogan von juka dojo. Fiir das dlteste
Mitglied, kiirzlich 89 Jahre alt geworden, trifft das perfekt zu.
Hintergrund des Ganzen ist, dass Studien iibereinstimmend
gezeigt haben, dass Muskeltraining und Ausdauersport ver-
jingend auf den gesamten Organismus wirken. Anders aus-
gedriickt, verlangert regelmiBige sportliche Aktivitdt das
Leben. Wer gesiinder langer leben will, kann deshalb auch
»Jungbrunnen-Termine« in den Filialen von juka dojo verein-
baren. Dabei wird als Erstes ein umfassender Gesundheit-
scheck gemacht: Body Mass Index und Fett-Muskel-Masse
bestimmt, ein Krafttest und seit zwei Jahren auch ein EKG
durchgefiihrt. Laut Georg Sieger ist das unerldsslich und ge-
nerell bei allen neuen Mitgliedern so. »Nur damit konnen wir
herausfinden, wie belastbar die oder der Betreffende ist sowie
ob Herz und Kreislauf noch gesund sind«. Auf der Basis der
Ergebnisse wird dann der Trainingsplan aufgestellt. Ganz in-
dividuell nach den jeweiligen Wiinschen und Méglichkeiten:
»Die einen mochten ihre Beweglichkeit verbessern, die an-
deren ihre Gelenke stérken oder ihre Muskeln trainieren und
manche wollen sich auf einen Marathon vorbereiten«, erklart
Georg Sieger. Fiir alles gibt es das Passende.

Ubrigens auch Reha-Sport, der von erfahrenen Physiothera-
peuten durchgefiihrt wird und nach Uberweisung vom Arzt

von den Krankenkas-
sen erstattet wird. Das
"W gilt auch fiir die »Para-
' graph-20-Kurse«, die
ab Mirz angeboten
werden. Vier ver-
schiedene Gesund-
heitskurse - zum
Stressabbau, gesunden Abneh-
men, zur Riicken-starkung und
Fit aktiv 50+ — die bis zu 100 Prozent von den Kassen bezu-
schusst werden. Mit zum Portfolio von juka dojo gehort auch
gezielte Erndhrungsberatung durch darin ausgebildetes Fach-
personal. Es stimmt personlich mit den Mitgliedern ihren
Weg zum Wunschgewicht ab und zeigt ihnen, wie einfach
gesunde Erndhrung ist. Birgit Frohn©'SeMa

Anmeldung und weitere Informationen

Wer Linger gesund leben, mobil bis ins hohe Alter
bleiben oder ganz einfach »dabei« sein mochte, kann
kostenlos und unverbindlich unter: 040/50 10 41
Termine vereinbaren und sich beraten lassen.

www.juka-dojo.de

juka dojo

Fitness-Center

DIE ERBEN

ﬂTﬁEss VERL
\ e

GERT DAS LEBEN!

»

"

Nach US - Studien verjlingt Muskeltraining bei dlteren
Personen das Muskelgewebe. AufSerdem verldangert
sportliche Bewegung die Telomere, (Chromosomen), die
mit zunehmenden Alter normalerweise kiirzer werden.

Sie mochten auch gesiinder langer leben? Dann ver-
einbaren Sie lhren personlichen Jungbrunnen —Termin

jetzt unter: Tel. 040/ 50 10 41
juka dojo Sportcenter — lhr Fitnesspartner
seit tiber 40 Jahren!

Fuhlsbiittel ® Nienstedten ® Rahlstedt

Schneiderkurs beim DRK

Im DRK-Gemeinschaftszentrum Barmbek, Steilshooper
Str. 2, startet am Di., 12. Mirz 13 ein neuer Schneiderkurs!
Kursleiterin Hilda-Marie Liineburg bringt als Schneidermeis-
terin langjéhrige Erfahrung und viel Freude an der Sache mit.
In einer kleinen Gruppe von maximal 8 TeilnehmerInnen kén-
nen Interessierte hier mit viel Spaf3 an ihren eigenen ,,Projek-
ten” arbeiten. Der Kurs lduft tiber acht Termine, dienstags von
10.30-13 Uhr bis 30. April 2013. Kostenbeitrag € 75,—. An-
meldung und Information immer Di.-Do. von 14-16 Uhr bei
Andrea Puls unter Tel.: 040/29 80 39 50 oder per E-Mail:
info@drk-hamburg-nord.de. Anmeldeschluss ist Di., 05.03.13.

Gedichtnistraining fiir berufstitige
und fitte Erwachsene in Eppendorf

Vergessen Sie gelegentlich etwas?

Dagegen kann man etwas tun! Das ganzheitliche Gedachtnis-
training, wie es der Bundesverband Gedichtnistraining e.V.
(BVGT) verbreitet, bietet verschiedene Ubungen zu Konzen-
tration und Merkfahigkeit, erklart die Ursachen und hilft Stra-
tegien gegen die Vergesslichkeit zu entwickeln. Die BVGT-
Regionalleitung bietet monatlich eine offene Gruppe an, die
sich in der Begegnungsstitte Martinistr. 33, 20251 HH trifft.
Folgende Termine sind geplant: 4. Mirz, 8. April. und 6. Mai
jew. von 18-19.30 Uhr. Anmeldung bei der Begegnungsstatte
Tel: 040/48 78 39 oder E-Mail: familienoack@hamburg.de.
Sie sind aber auch ohne Anmeldung willkommen. Jeder Abend
steht fiir sich; es wird pro Person eine Umlage v. € 6,— erhoben.

Lust auf Wohnen und mehr!

In der Seniorenresidenz Alsterpark,
Rathenaustraf3e 4-10, konnen Sie
Ihren Alltag einmal hinter sich lassen
und sich verwohnen lassen. Fiihlen Sie
sich wie zu Hause und tauchen Sie ein
» in die unverwechselbare Atmosphére
des Hauses. Genieen Sie Thre ganz
| personlichen Wohlfiihltage, lernen Sie
die Residenz unverbindlich kennen
und entscheiden Sie dann spéter ganz
in Ruhe, ob die Seniorenresidenz Als-
terpark Thr neues Zuhause sein konnte.

Lutz Richter, Leiter der Residenz: ,,Wir schniiren IThnen mit
Vergniigen Thr ganz personliches Probewohnpaket. Lassen
Sie sich beraten unter 040/511 27 2000! Oder besuchen Sie
(nach Anmeldung) unseren Klavierabend ,,Traum und Wirk-
lichkeit “am 11.03.13 um 19 Uhr (€ 12,-)! Wir wiirden uns
freuen, Sie einmal bei uns begriiBen zu diirfen!*

Die Seniorenresidenz Alsterpark ist eine von 8 Einrichtungen
des Geschéftsbereichs Wohnen im Alter der Vereinigten Ham-
burger Wohnungsbaugenossenschaft eG (vhw). Sie zeichnet
sich insbesondere durch ihr niveauvolles Kultur- und Freizeit-
programm aus. RegelméBig finden im Haus Konzerte, Dia-
vortrige, Lesungen u.A.m. statt. Die Bewohner woh-
nen in eigenen Appartements. Wer pflegebediirftig wird, kann
sich im Appartement pflegen lassen oder in den hauseigenen
Pflegewohnbereich umziehen, der vom MDK mit der Ge-
samtnote 1,0 bewertet worden ist. www.vhw-alsterpark.de

SENIORENRESIDENZ

&S ALSTERPARK Ui

Klavierabend ,Traum und Wirklichkeit*

Erleben Sie Prof. h. c. Christian Elsas mit Melodien zum Traumen

und GeniefRen!

11.03.13, 19.00 Uhr
Preis pro Person: 12 €

Seniorenresidenz Alsterpark
Rathenaustrafle 4 - 10 - 22297 Hamburg
www.vhw-alsterpark.de

Bitte melden Sie sich telefonisch an,
da die Zahl der Pldtze begrenzt ist.

© 040 51127 - 2000

vhAw wohnen

im alter
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Wenn alte Viertel

flott und teuer werden

In der Theorie der Stadtsoziologen heifit es ,,Gentrifizie-
rung*, wenn alte Hamburger Quartiere schicke Szene-
Viertel werden, ganz sutsche, nach und nach. Gang
praktisch heifit das irgendwann fiir Alteingesessene: Mehr
Leben, mehr junges Volk — aber auch hohere Mieten.

Wer heute im Hamburger Stadtteil St. Georg herumbut-
schert, flaniert auch die Lange Reihe entlang. Und wer
etwas alter ist, hilt an vor Haus Nummer 71 — und kann
noch etwas mit dem Namen Hans Albers anfangen. Hier
erblickte der Schauspieler und Sénger das Licht der Welt:
Griinderzeitfassade, unten eine Backerei, oben Wohnungen
iiber mehrere Geschosse, zwei Durchgéinge zum Hinterhof,
wie er so typisch war und zuweilen noch ist. Heute passiert
rund um das Haus des blonden Hans, was Stukturwandel
in einem alten Viertel heif3t. Bis vor einigen Jahren wohnte
dort eine éltere Dame. Sie war weit in den Neunzigern und
hatte dort tiber 50 Jahre gewohnt.

Ob derart tiefe Wurzeln noch mdglich sind, fragen sich
nicht nur Stadtplaner. Auch dltere Biirger in einigen Vier-
teln Hamburgs begegnen dem neuen Trubel skeptisch. Bei-
spiel St. Georg: Altere erinnern noch das miese Image.
Erst 1868 kam St. Georg zu Hamburg. Bis in
die 70er-Jahre war das Viertel Problem-Milieu.
Heute gehort St. Georgs schonste Strafie, die
Lange Reihe, zu den teuersten Hamburgs. Und
wenn ein anderer blonder Kiinstler, Ina Miiller,
hier eine Wohnung kauft, spricht das nicht
gegen die quirlige Entertainerin aus Cuxhaven,
die im Schellfischposten so schnoddrig plau-
dert. Der Zuzug von Neubiirgern zeigt nur, dass |
der Wandel im Gange ist. Die eine kommt, der
andere geht. Kiez ist Kult. Frither zogen Vagan-
ten durch die Stadt. Heute bleiben sie.

Langst sind nicht mehr nur die Altbau-Viertel
wie Eimsbiittel oder Eppendorf betroffen, in
die die akademische Jugend und nach und nach
die Schonen und Reichen zogen. Danach schiittelten Vier-
tel wie St. Pauli, Schanze oder St. Georg ihr Schmudde-
limage ab wie ein Gassenhund den Hamburger Regen.
Ehemals scheel angeschaute Ecken werden aufgewertet.
Derzeit steht Wilhelmsburg in der Kritik, da die Macher
der Internationalen Bauausstellung (IBA) den Arbeiter-
standort umkrempeln. Kritiker befiirchten Mietanhebun-
gen. Die IBA hilt dagegen. Es wiirden neuen Wohnungen
gebaut, viele davon sozial gebunden. Dennoch: Die Elb-
insel wird herausgeputzt.

Diese Aufwertung hat Vor- wie Nachteile. Viertel wie St.
Georg sind schick, aber auch ganz schon teuer. Kritiker
nennen das Yuppisierung. Besserverdiener ziehen heran,
kaufen Eigentumswohnungen, trinken Latte Macchiato —
und verderben Preise und Charme des Viertels. Der Stadt-
planer spricht von Gentrifizierung. Das Wort stammt aus
dem englischen Wort,, gentry, niederer Adel“. Der ,,ur-
bane* Adel heute: Das sind meist jiingere Menschen,
junge Familien, Besserverdiener. Friiher strebten sie ins

Griine. Heute machen hohe Spritpreise keinen Spall mehr.
Und viele wollen dort ldnger wohnen, wo sie sich jung
fuhlen: Sie lieben die Plitze, Tante-Emma-Liden, Cafes,
Kneipen. Sie finden multikulti gut. Dazu gehort auch ein
Multi-Generationen-Mix. Inge Liiders, Vorsitzende des
Landes-Seniorenbeirates Hamburg: ,,Wir wissen, dass die
meisten Menschen in ihrem vertrauten Quartier auch
ihren Lebensabend moglichst mobil und selbstbestimmt
verbringen mochten.

Dabei spielt der demografische Wandel eine grof3e Rolle.
2030 ist jeder vierte Hamburger im Rentenalter. Hamburg
wird besonders am Stadtrand élter, so das Institut fiir Geo-
grafie der Universitit Hamburg. Frither zogen junge Fa-
milien raus. Diese sind in die Jahre gekommen — und die
Kinder aus dem Haus. Dieser Generationswechsel bringt
neue Themen. Liiders: ,, Diese Entwicklungen werden
unser Leben und das in unserer Stadt langfristig verdndern
und sie vor neue Herausforderungen stellen. Umso wich-
tiger sind sozialrdumliche Quartiere, mit barrierearmen
Wohnungen und einem barrierefreien Wohnumfeld, gute
Einkaufsmoglichkeiten bzw. einen barrierefreien OPNV.
Wichtige Bedingungen sind auch é&rztliche Versorgung
sowie ambulante Pflegedienste vor Ort.* Fiir Liiders ge-
horen zu einer bedarfsgerechten Versorgung auch unter-
schiedliche Wohnformen bis zu iiberschaubaren
stationiren Pflegeeinrichtungen. ,,Was wir Alteren nicht
brauchen ist eine Vertreibung aus unseren Stadtteilen, weil
wir die Mieten nicht mehr zahlen konnen und wir dadurch
unsere Nachbarschaften und sozialen Kontakte verlieren.

Dafiir setzt sich der Landes-Seniorenbeirat ein.*

Auf die Vorteile eines sozial ausgewogenen
Mixes von Jung und Alt legt der Verband nord-
deutscher Wohnungsunternehmen e.V. Wert, zu
dessen Klientel traditionell eher Altere gehdren.
,,Deren Zahl wird zunehmen und zunehmend
wichtiger. Wir wollen diese Menschen lange an
uns binden, um Fluktuation zu vermeiden und
zu gewéhrleisten, dass sie so lange wie mdglich
in den eigenen Wiénden bleiben®, so Verbands-
sprecher Peter Hitpal3. Doch auch er weil3, dass
der Generationswandel und der Wandel der
Viertel so schleichend wie unaufhaltsam ist. ,,Es
gibt kein Grundrecht, in Ottensen fiir kleines
Geld zu wohnen. Wenn wir die Entwicklung
einfrieren, gehen viele Viertel kaputt. Keiner will Verhalt-
nisse wie in Gegenden Mecklenburg-Vorpommerns, die
einsam und verlassen sind und in denen viele Altere
leben®. Fiir Hamburg sieht Hitpal Mdoglichkeiten, Wohn-
anlagen altersgerecht zu bauen —und wirtschaftlich zu ver-
mieten. ,.Dazu miissen Infrastruktur und Umfeld
altersgerecht gestaltet sein. Dazu gehoren Nachbarschafts-
treffs, barrierefreie Zuginge zu allen Einrichtungen, Arzte,
Einkaufsmoglichkeiten, aber auch Nachbarschaftstreffs,
wo Altere Jiingeren zeigen, was sie konnen. Und wo Jiin-
gere etwa Alteren den Weg ins Internet eben konnen*.

Und was macht die Politik? Sie wird — wie in St. Georg —
die Geister, die sie rief, nicht mehr los. Denn bereits 1980
sollte dieser Stadtteil schoner werden. Heute setzt die Po-
litik auf die ,,soziale Erhaltungsverordnung®, um altere
Viertel zu bewahren. Der Senat nennt Zahlen: Die inner-
stadtischen Quartiere sind zwar jugendlich geprigt. Dem
gegeniiber wohnen hier vergleichsweise weniger iltere
Menschen: Etwa fiinf bis 10 Prozent sind 65 Jahre und

ilter. Aber: Viele der Alteren hier haben geringe Einkom-
men, erhalten Grundsicherung.

,,Diese Menschen sind insofern zu den auf dem Woh-
nungsmarkt benachteiligten Gruppen zu zéhlen. Sie
haben Schwierigkeiten, bei Verdrangung eine neue Woh-
nung im angestammten Umfeld und Quartier zu finden.
Auf der anderen Seite sind sie in besonderem Mal3e, etwa
bei eingeschriankter Mobilitit, auf Infrastruktureinrich-
tungen wie Nahversorgung und Arzte oder auch soziale
Netzwerke im Quartier angewiesen®, sagt Volker Du-
mann von der Pressestelle der Behorde fiir Stadtentwick-
lung und Umwelt (BSU). Der Senat verspricht mit der
,»50z. Erh. VO“ Milieuschutz. Er soll gewachsene Wohn-
strukturen erhalten und eine Verdringung Alterer verhin-
dern. Wenn alte Wohnungen luxuriés saniert und in
Eigentumswohnungen umgewandelt werden, muss eine
Genehmigung her.

Der Senat will so — mittelbar auch — die Mieten bandigen.
Sonst konnte sich weder die Rentnerin noch die Kassie-
rerin Ottensen oder St. Pauli leisten. Hamburg wiirde zur
wachsenden Stadt — am Rand. Bis 2012 gab es nur im Ge-
biet Stidliche Neustadt diese Verordnung. 2012 kamen
St. Georg und St. Pauli hinzu. 2013 folgen Sternschanze,
Osterkirchenviertel, Eimsbiittel-Siid, Altona-Altstadt.
Damit sind 419 ha mit 78.900 Einwohnern milieuge-
schiitzt. Gepriift werden Barmbek-Nord, Barmbek-Siid,
Dulsberg, Ottensen-West/Bahrenfeld-Stidost. Und in Wil-
hemsburg wird erwogen, das nordliche und mittlere Rei-
herstiegviertel einzubeziehen. Dumann: ,,Soziale
Erhaltungsverordnungen zum Schutz der angestammten
Bevdlkerungsstrukturen haben das Ziel, die Zusammen-
setzung der Wohnbevdlkerung zu erhalten. Insofern pro-
fitieren auch éltere Menschen von diesem Instrument.
Hamburg hat den Einsatz erheblich erweitert und setzt
dies fort. Der Senat wird den Schutz innenstadtnaher, be-
gehrter Wohngebiete vor mietpreistreibender Luxusmo-
dernisierung, Umwandlungen und Verdrdngung von
Bewohnerinnen und Bewohnern noch intensivieren und
die zu schiitzenden Gebiete weiter ausdehnen. Dazu
kommt ein Frithwarn-Radar: Das ,,Sozialmonitoring in
der Integrierten Stadtteilentwicklung® zielt darauf ab, frith
Problemviertel zu entdecken und anzuzeigen: Hier muss
was getan werden im Rahmenprogramm Integrierte Stadt-
teilentwicklung (RISE). Das ,,Radar fasst verschiedene
Impulse auf. Eins davon ist der Indikator ,,Mindestsiche-
rung im Alter. Er signalisiert Altersarmut im Quartier.

Dass ,,Gentrifizierung® nicht automatisch den Wohnwert
im Viertel mindern muss, weil3 Horst Weise, Pressespre-
cher Griine Hamburg: ,,Alles hat immer zwei Seiten — ei-
nerseits kann es durch neue Nachbarschaften zu Konflikten
kommen, andererseits kann es auch zu neuen Freundschaf-
ten, Beziehungen oder Hilfen kommen. Ein Beispiel sind
Studenten, die in einem Untermietverhéltnis bei dlteren
Menschen wohnen und eine geringere Miete bezahlen,
wenn sie dafiir Hilfsleistungen wie Einkaufen, Sauberma-
chen, Gespriiche anbieten. Dadurch ergeben sich fiir Altere
viele neue positive, aber vielleicht fiir den Einzelnen auch
negative Aspekte. Offen sein fiir alles, was da kommt.*

Dr. Hergen H. Riedel © SeMa

Was ist lhre Immobilie wert?

Nur fir kurze Zeit:
Unser Angebot fir Immobilien-
Eigentimer:

Verkaufswertermittlung zum
Aktionspreis von € 111,-*

Wir beraten Sie gerne:
Tel. 040.35 74 01-2030

*gliltig pro Wohneinheit, bis zum 31.03.13

SPARDA IMMOBILIEN www.spardaimmobilien.de

itten im Leben
Mm:‘\itten in Ellerau! sei quickbe™

nd Verkauf

Barrierefrei erreichbare 3-Zimmer-Balkon und Terrassen-Wohnungen mit
Wohnflachen von 80-93 m2. Top-Ausstattung: KfW 70, groBe ebenerdige
Duschen, Warmeriickgewinnung, Markeneinbaukiichen, Maler, Fliesen, Bo-
denbeldge, Gaste-WC, Fahrstuhl, Tiefgarage und vieles mehr.

Komplett schliisselfertig ab € 218.900,—

Auch zur Miete ab € 770,— + Nk./Kt.

Courtagefrei — direkt vom Bautréger.

Besichtigung in Ellerau
Berliner Damm 2 (zur Zeit iiber KIK-Parkplatz),
sonntags von 14-16 Uhr oder nach Vereinbarung

04106/636026
www.schaffarzyk.de




Jesuwundenkraut
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Botanische Eckdaten

Das zu den Hartheugewichsen
zdhlende Johanniskraut ist welt-
weit in gemaBigten Klimaregionen
verbreitet. Die bei uns bekannteste
Art ist das Tiipfel-Johanniskraut.
Scheint Licht durch dessen Blét-
ter, sehen diese wie durchlochert
aus — davon kommt auch das ,,per-
foratum” im botanischen Namen.
Arzneiliche Verwendung findet
das ganze Kraut mit den gelben
Bliiten, jedoch ohne die Wurzeln.

Zb?‘ ¢ Pfl—-/vwl&w- Af;vﬁ!{t(&k(&

Teil 15 — Johanniskraut (Hypericum perforatum)
Volksnamen: Blutkraut, Teufelsfuchtel, Teufelsbanner, Jageteufel,

Von anno dazumal bis heute

Johanniskraut wird seit alters her als Arz-
neimittel genutzt. So empfiehlt etwa der
romische Naturforscher und Arzt Plinius
(23 - 79 n. Chr.) das ,,Hypereikon” als
probates Mittel gegen Verbrennungen. Im
Mittelalter und in der frithen Neuzeit
nutzte man Johanniskraut erstmals gegen
psychische Beschwerden. Damals frei-
lich noch als ,,fuga daemonum”, als Mit-
tel, das den Teufel austreiben sollte. So
avancierte Johanniskraut alsbald zum un-
entbehrlichen Requisit beim Exorzismus
der katholischen Kirche. Heute wird an-
genommen, dass die Heilpflanze einge-
setzt wurde, um psychisch Kranke, die
einst als ,,vom Teufel besessen” galten, zu
beruhigen und ihre depressive Stimmung
zu lindern. Denn um die antidepressiven,
stimmungsaufhellenden ~ Wirkungen
wusste man bereits frith. So steht in
einem Kriuterbuch aus dem 16. Jahrhun-
dert zu lesen: ,,Johanniskraut hilft ge-
gen den Schwindel und gegen die fiirch-
terlichen melancholischen Gedanken.”

Gesund mit Johanniskraut

Johanniskraut ist eine hochwirksame
Therapie bei leichten und mittelschweren
depressiven Storungen. Das hat es vor
allem seinem Inhaltsstoff Hyperforin zu
verdanken. Es hemmt die Wiederauf-
nahme von Serotonin und Noradrenalin.
Dies fiihrt zur Erh6hung der Konzentra-
tion dieser beiden Nervenbotenstoffe —
der Wirkmechanismus aller Antidepres-
siva, auch synthetisch-chemischer Medi-
kamente gegen Depressionen. Worin
Johanniskraut diesen jedoch iiberlegen
ist, sind seine gute Vertrdglichkeit und
seine wesentlich geringeren Nebenwir-

kungen. Der ,,Jageteufel” wird auch we-
sentlich zuverlédssiger von den Patienten
eingenommen als seine Kollegen mit
synthetischen Wirkstoffen. Denn bei An-
tidepressiva, einerlei ob synthetisch oder
pflanzlich, dauert es immer eine Weile,
bis die Wirkungen eintreten; viel schnel-
ler jedoch spiirt der Patient die Nebenwir-
kungen. Dies, ,,Nebenwirkungen ohne
Wirkungen”, ist fiir viele Patienten Grund
genug, um die Behandlung abzubrechen.
So werden Préparate mit Extrakten aus
Johanniskraut zu Recht immer belieb-
ter bei Depressionen — nicht nur bei den
Patienten, sondern auch bei den Arzten.

Anwendung von Johanniskraut

Traditionell wurde Johanniskraut als Ol
oder als Tee eingesetzt. Heute werden
jedoch standardisierte Extrakte aus der
Pflanze angewendet. Denn nur diese
enthalten die wirksamen Inhaltsstoffe
in ausreichender Menge und gewihr-
leisten so die Wirksamkeit. Deshalb
auch Finger weg von billigen Johannis-
krautmitteln aus Supermarkt oder Dis-
counter, die ebenso viel zu wenig der
wirksamen Stoffe aufweisen.

* Fertige Priparate

Empfehlenswerte Préparate sind nur als
Monopriparate im Handel. Diese ent-
halten als Wirkstoff einen Trockenex-
trakt aus Johanniskraut, der durch
Extraktion mit Ethanol oder Methanol
hergestellt wurde.

* Wichtig zu beachten

Johanniskraut erhoht die Lichtemp-
findlichkeit der Haut. Wihrend der
Einnahme daher mit Sonnenbaden zu-
riickhaltend sein und einen hoheren
Lichtschutzfaktor als sonst verwenden.

Fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker
Empfehlenswerte Préparate mit Extrak-
ten aus Johanniskraut sind beispiels-

weise: Felis, Jarsin, Kira, Neuroplant.
Birgit Frohn © SeMa
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Bekanntschaften

Seniorin aufgeschl. sucht Gleichge-
sinnte zwecks Freizeitgest., Konzert,
Theater, Reisen etc., Raum Walddorfer.
Haben Sie Lust? Ich freue mich auf
Ihren Anruf! Tel. 0174/404 89 80

Guterh. Waagefrau, 69, 1,67, im Nord-
westen Hamburgs, wiinscht sich einen
Partner fiir den Rest des Lebens. Int.:
Natur, Blumen, Tiere, Radfahren, Mu-
sik, Konzertbesuche, Kurzreisen u.v.m.
Wer traut sich? Tel. 040/550 29 31

Reine Freund-/Bekanntschaft gesucht
(no Beziehung) von 65-jahrigem Pen-
siondr, wohnhaft Alstertal/Walddorfer.
Themen bei Anruf. Bin mobil. Tel. 040/
60 6719 75

Sie, 69 J., 1,67, liebt die Natur, Radfah-
ren, Musik, Tiere, ein gemiitl. Zuhause,
auch gern Kurzreisen, wiinscht sich

einen netten Partner fur den Rest des
Lebens. Tel. 0176/92 24 51 26

Suche

BIO-Lifting — AKTIONSANGEBOT
2013! Ich suche noch Modelle (m/w).
Sie mochten sich wieder wohlfiihlen in
Ihrer Haut? Jetzt haben Sie die Mog-
lichkeit kostengiinstiger (zum Materi-
alpreis) diese natlirlich wirkende Me-
thode kennen zu lernen! Bei Interesse
melden Sie sich bitte bei mir unter der
Tel. 040/55 97 15 05

Suche Phantom-Hefte zum Kauf oder
Tausch von/an privat! Tel. 040/651 55 65

Verkauf

Kurventreppenlift LIFTA TYP 260
mit Fernbedienung zu verkaufen. Ge-
samte Lange ca. 6 m, fiir bis zu ca. 14
Stufen geeignet. Kdufer muss Demon-
tage und Abholung tibernehmen, Tel.
0176/46 51 19 57

Wunderschone-Strick-Kombi in dun-
kelblau/beige von Fa. Kris. NP € 290,—
fiir € 80,— pro Stiick, GroBe 40/42. Ich
freue mich auf Ihren Anruf. Tel. 040/
59 3554 20

Vermietung

Heiligenhafen, Top-Nichtraucher-FeWo,
10 m? Balkon mit elektr. Sonnenmar-
kise, S/W-Lage, freier Blick auf Steil-
kiiste und Ostsee, Fahrstuhl, Stellplatz,
3 Min. zum Strand, Tel. 04101/331 17

Gruppen

In Norderstedt gesucht: Frauen fiir
kultiv. Freizeit-Gruppe. Gute Gespriche,
Kaffeeklatsch, Ausfliige und alles, was
Spall macht! Bin weibl., NR, unabh., 71
Jahre. Tel. 040/524 67 35

Sonstiges

Freundliche, erfahrene Frau (58 J.),
tibernimmt Einkdufe und Erledigungen
aller Art, auch Gedichtnistraining (in-
teressante Spiele), Tel. 040/42 91 34 77

Rund 120 Hefte Reader’s Digest kos-
tenlos abzugeben, gegen Abholung.
Tel. 040/609 59 41

Kleinanzeigen-Coupon

Sie haben ein Auto in der Garage, wel-
ches Sie nicht mehr fahren? Ich kaufe es
Thnen zu einem fairen Preis ab! Ich bin
Werkzeugmacher von Beruf, also rein pri-
vat, Joh. Tobben, Tel. 04473/93 26 67

Computerhilfe: Ich komme zu Thnen
nach Hause und bringe Ihnen die Grund-
kenntnisse bei. Damit Sie selbststindig
Thren Computer bedienen konnen. Tel.
040/47 11 67 62

Keine Lust auf Fitness-Studio? Ich kom-
me gern zu lhnen. Indiv. Training bei
Thnen zu Hause od. im Biiro. Volksdorf/
Sasel/Poppenbiittel. Ich freue mich auf
Sie! Ulrike Thiel. Tel. 0170/948 11 79

Liebe Tierfreundin hiitet gerne Klein-
Hund, stundenweise abends oder am
Wochenende — viel Freizeit — auch Kat-
zenmutter wére ich. Ich freue mich auf
Thre Anrufe. Tel. 040/59 35 54 20

Liebe Ersatzomi bietet Baby-/Klein-
kindbetreuung an, stundenweise abends,
tagsiiber und am Wochenende — lang-
fristig — kleine Naharbeiten nebenbei.
Ich freue mich tiber Thren Anruf. Tel.
040/59 3554 20

Hilfreiche Gespréche fiihre ich mit Thnen
bei Konflikten, Einsamkeit, Trauer, De-
pression, Angsten, Demenz oder was sie

sonst bewegt. Hausbesuche moglich. Tel.
040/41 26 67 33 0. 0151/59 27 20 10

Gestalten Sie das Senioren
Magazin mit, schreiben Sie uns:

kontakt@senioren-magazin-hamburg.de oder
SeMa — Senioren Magazin Hamburg,
Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg,
Tel.: 040/41 45 59 97

Private Kleinanzeigen kostenlos!

Gewerbliche Kleinanzeigen € 10,— (bitte in bar beilegen), max. 7 Zeilen.
Einsenden an: SeMa - Senioren Magazin Hamburg GmbH, Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg

Absender:

Telefon:

Die Anzeige erscheint im April. Einsendeschluss: 15.03.13

Unterschrift:
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Ihr Partner
fiir Bestattungsvorsorge.

Eigene Hauskapelle.
Abschiedsrdume.

Segeberger Chaussee 56—58\\“\3:”_, ——
A 7 ~
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www.wulffundsohn.de

Tel. (040) 529 61 73

e ®

Umzugspariner VRK Hamburg GmbH

Beratung vor Ori
Full-Service-Umzige

* Bereitstellung
séimtlicher Packmittel
e Beiladungen &
« Modernes g
Mobellager % 5
i & S
Pedition B

Tel. 040/853 33 90
Fax: 040/851 51 50

GroBmannstr. 129
20539 Hamburg
E-Mail: hamburg@zapf.de
www.zapf.de

Fur

den (Not)Fall

ist es gut zu wissen, wie die wichtigsten arztlichen
Notdienste und Pflegedienste zu erreichen sind:

+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+

Rettungsdienst Notruf

112

Arztlicher Notfalldienst bundesweit (alle Kassen)

116 117

Arztlicher Notfalldienst fiir Gehorlose

040/228 02 -300 (Schreibtelefon)

Zahnérztlicher Notruf

0180/505 05 18

Zahnirztlicher Notdienst (A&V)
040/18 03 05 61

Ambulanz Arztlicher u. Zahnirztl. Notdienst (Acut Arzte)

040/33 11 55

Zentrale Notaufnahme Asklepios Klinik Nord
040/18 18 87 -0

Giftnotruf (Giftinformationszentrum Nord)

0551/192 40

Apothekennotdienst
(Auskunft iiber Notdienste v. Apotheken in unmittelb. Nahe)

040/22 80 22

Hamburger Gesundheitshilfe (Altenpflege)
040/20 98 82 -0

Hamburger Senioren Hilfsdienst

040/25 3052 -0

Pflegenotruf Deutsches Rotes Kreuz

040/192 50

Pflegenotruf Arbeiter-Samariter-Bund

040/192 12

Diakonie Hamburg

040/27 85 67 77

Pflegen & Wohnen (Zentrale Pflegevermittlung)

040/20 22 20 22

Krankenbeforderung Hamburg

040/192 22

Tipp: Diese Liste griftbereit und gut sichtbar platzieren!

Oma und Opa

zu leihen!
Lust auf Ersatzenkel?

Die Kinder und Enkelkinder leben
verstreut in der Republik, Treffen
sind auf Grund der Distanz selten ge-
worden. Schon schade, finden viele.
Aufler dass man die Familie wenig
sieht, wiirde man gerne seine Zeit
sehr gerne auch mit Kindern ver-
bringen. Das geht — als Leihoma
oder Leihopa.

Immer mehr Men-

schen wohnen nicht mehr dort, wo
sie aufgewachsen sind und ihre Familie
lebt — Folge der zunehmenden Mobili-
tat heute, allen voran beruflich bedingt.
So kommt es, dass Oma und Opa unter
Umsténden ziemlich weit weg wohnen.
Mal eben auf die Enkel aufpassen, ist
also nicht drin. Ein Problem, aber eines,
das sich einfach 16sen ldsst: Bei fam-
Plus anrufen und nach einer Leihoma
oder einem Leihopa in der Nihe des
Wohnortes fragen. Das Familienser-
vice-Unternehmen wurde vor vier Jah-
ren von Julia Génzler und Dr. Markus
Solf gegriindet mit dem Ziel, berufsta-
tigen Eltern eine Betreuung fiir ihre
Kinder zu vermitteln. »Jeweils 16sungs-
orientiert passend auf deren individu-
elle Situation«, so Julia Ginzler. Nach
einer Weile stellten sie und ihr Team
fest, dass eine grofle Nachfrage nach
Kinderbetreuung durch »erfahrene Per-
sonen« besteht — sprich édlteren Men-

schen, die viel an nachfolgende
Generationen weitergeben koénnen.
AuBer reich an Lebensklugheit und -
weisheit, sind sie auch gelassener und
geduldiger. Entsprechend erweiterte
famPlus sein Angebot um Leihomas
und Leihopas.
»Was Sinnvolles machen«
Das Ganze kommt bestens an, sowohl
bei den Eltern als auch bei den Senioren.
Denn beide Seiten profitieren: Die eine
weif} ihre Kinder in guten Hénden bei
den ErsatzgroBeltern, die andere hat eine
sinnvolle und erfiillende Tatigkeit. Mit-
bringen sollen zukiinftige Leihomas und
-opas Erfahrungen in der Betreuung von
Kindern. Wer nicht selbst eine Familie
gegriindet hat, kommt vielfach aus dem
padagogischen Bereich und hat hier den
Umgang mit Kindern kennen gelernt.
Fir Nachwuchs im Sduglings- und
Kleinkindalter werden {iberwiegend
Omas gesucht, erzihlt Julia Génzler.
»Fiir dltere Kinder darf es dann hinge-
gen gerne der Opa sein, der vielleicht
mal kicken oder zum Angeln geht«.

Leihoma oder -opa werden

Wer sich als Leihoma oder -opa bewer-
ben mdchte, fiillt einen Fragebogen ent-
weder schriftlich oder im Internet aus.
Zudem ist ein erweitertes polizeiliches
Fiihrungszeugnis einzureichen. Die
Kosten dafiir von € 13,— werden zu-
riick erstattet. Ein Pddagoge von fam-
Plus fiihrt dann noch ein Telefonat mit
der Bewerberin oder dem Bewerber.
»Dieser mehrstufige Priifungsprozess
ist uns wichtig, um eine gute Qualitét
in Vermittlung und Betreuung zu si-
cherng, so Julia Génzler. Liegen alle In-
formationen vor, kann ein Profil im
Internet erstellt werden und das » Aben-
teuer Ersatzenkel« kann losgehen. Die
Interessenten legen Umfang und Auf-
gaben der Betreuung selbst direkt mit
Leihoma oder -opa in spe fest. Ebenso
wie den Stundenlohn, denn es handelt
sich nicht um eine ehrenamtliche Tétig-
keit. »Zwischen acht und zwolf Euro«
sind laut Julia Génzler zu erwarten.
Wird die Kinderbetreuung als Minijob
gehandelt, sind die LeihgrofBeltern auch
unfallversichert. Zusétzlich empfiehlt
Julia Géinzler mit den Eltern zu klaren,
ob diese eine Haftpflichtversicherung
fiir die Leihoma oder den Leihopa
haben. Andernfalls sollten die Kinder-
betreuer ihre Privathaftpflichtversiche-
rung dahingehend priifen, ob diese die
Betreuungstitigkeit mit einschlieft.

Bewerbung und mehr Informationen

famPlus GmbH,

Lindwurmstr. 41/43, 80337 Miinchen,
Tel.: 089-80 99 027 -00, Fax: -29
Mail: info@famPlus.de
www.famPlus.de  Birgit Frohn © SeMa

Pflege zu Hause:
Wiirdevoll in gewohnter
Umgebung altern

In Wiirde zu Hause altern!

Vermittlung von 24h Betreuungsdienstieistungen

In Wiirde zu Hause altern: Das ist es, was viele Senioren sich heutzutage wiinschen. Zahlreiche pfle-
gerische Angebote ermdglichen inzwischen, das Heim als letzte Option zu sehen und lange in den
eigenen vier Wénden zu bleiben. Eine schwierige Entscheidung ist zu treffen, wenn durch Krankheit
oder Behinderung eine selbststindige Lebensfithrung nicht mehr moglich, fremde Hilfe unumgéng-
lich ist. Angehorige kdnnen oftmals den Hilfebedarf nicht abdecken, weil sie beruflichen und fami-
lidren Verpflichtungen nachkommen miissen. Wenn auch der ambulante Pflegedienst nicht ausreicht,
bietet eine hiusliche 24-Stunden-Betreuung die gewiinschte Alternative zum Pflegeheim.

Diese kann dauerhaft, aber auch voriibergehend in Anspruch genommen werden. Benétigen pfle-
b gende Angehorige eine ,,Auszeit”, zum Beispiel wegen Krankheit oder Urlaub, empficehlt sich eine
voriibergehende Inanspruchnahme. Ebenso kann die 24-Stunden-Betreuung als Kran-
Y kenhausnachsorge sinnvoll sein, bis sich der Gesundheitszustand bessert. Neben
-+ den sogenannten ,,grundpflegerischen Verrichtungen® kiimmert sich die 24-Stun-
" den-Betreuungskraft auch um den hauswirtschaftlichen Bereich. Bei bestimm-
ten Krankheitsbildern kann sie auch helfen, die gewohnte Lebensfiihrung so
weit wie moglich beizubehalten. Sie unterstiitzen darin, den Alltag zu struk-
turieren, auf gentigend Nahrungs- und Fliissigkeitsaufnahme zu achten und
die lieb gewonnenen Gewohnheiten weiter zu pflegen.

Mehr Informationen zum Thema ,,Pflege zu Hause*

mit 24-Stunden-Betreuung bietet Heike Mertens
| unter 0177/829 42 62.

seniorenbetreuung24.vpweb.de
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Du bist, was du isst

Pflegebedurftigen Senioren mehr

Lebensqualitat schenken mit gutem Essen

Sind Pflegebediirftige gut mit Essen
versorgt? Unterscheidet sich das Ess-
verhalten von der Allgemeinbevdlke-
rung? Diesen und weiteren Fragen stell-
te sich der 12. Erndhrungsbericht der
Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung
e. V. (DGE). Eine fiir den Erndhrungs-
bericht der DGE durchgefiihrte Studie
untersuchte erstmals die Ernédhrungssi-
tuation von pflegebediirftigen Senioren
in Privathaushalten (ErnSiPPStudie).
Den 12. Ernéhrungsbericht hat die DGE
im Auftrag und mit Férderung des Bun-
desministeriums fiir Erndhrung, Land-
wirtschaft und Verbraucherschutz
(BMELV) erarbeitet. Seit 1969 liefern
die von der DGE herausgegebenen Er-
nihrungsberichte die Basis einer wis-
senschaftlich fundierten Bestandsauf-
nahme und Bewertung der Erndhrungs-
situation in Deutschland. Uber das Ess-
verhalten der rund 1,6 Mio. in Deutsch-
land lebenden pflegebediirftigen Senio-
ren, die zu Hause wohnen, ist wenig be-
kannt. Der Erndhrungsbericht zeigt, dass
sowohl Ubergewicht als auch Defizite
in der Nahrstoffversorgung bei Pflege-
bediirftigen weit verbreitet sind. 13 %
der Pflegebediirftigen sind mangeler-
nahrt, bei weiteren 57 % besteht ein Ri-
siko fiir Mangelerndhrung und nur knapp
ein Drittel weist einen normalen Erndh-
rungszustand auf. Viele Senioren, die zu

Diagnose- und Therapieschwerpunkte

g

PR IR T 24

www.naturheilpraxis-ostendorf.de

Naturheilpraxis

a Dagmar Ostendorf
Heilpraktikerin

Wischhofstieg 11
22393 Hamburg

Tel.: 040-22 606 447
Fax: 040-22 606 446

hp@naturheilpraxis-ostendorf.de

Hause gepflegt werden, leiden unter
Kau- und Schluckbeschwerden und
nachlassendem Durstgefiihl, insbeson-
dere Demenzkranke. Mangelernéhrung,
unerwiinschter Gewichtsverlust und an-
dauernder Fliissigkeitsmangel konnen
langfristig die Pflegebediirftigkeit sowie
die Krankheitsanfalligkeit erhdhen. ,,Die
Erndhrung von Senioren, die zu Hause
gepflegt werden, bedarf einer stiarkeren
Aufmerksamkeit, insbesondere bei
schwerer Pflegebediirftigkeit und De-
menz®, so Prof. Dr. Dorothee Volkert
von der Universitit Erlangen-Niirnberg
und Mitinitiatorin der Studie. ,,Eine gute
Erndhrungsversorgung kann das Wohl-
befinden und die Lebensqualitét stei-
gern.” Die Ernéhrung Pflegebediirftiger
spiegelt im Wesentlichen die Erndh-
rungsgewohnheiten der Allgemeinbe-
volkerung wider: zu viel Fleisch und
Fleischwaren und zu wenig pflanzliche
Lebensmittel sowie Fisch. Bei weit mehr
als der Halfte der untersuchten Senioren
kamen Calcium, Vitamin D, Vitamin E,
Folat sowie Ballaststoffe zu kurz. Wiir-
den sie mehr Getreideprodukte, insbe-
sondere aus Vollkorn sowie Kartoffeln,
Gemiise und Obst verzehren, konnte
dies die Nahrstoffversorgung verbessern.
Durch die Verwendung hochwertiger
Ole lisst sich die Zufuhr von Vitamin E
positiv beeinflussen. Beim Vitamin D

kann eine individuelle Gabe erforder-
lich sein. Neben Mangelerndhrung sind
Ubergewicht bzw. Adipositas bei Pfle-
gebedirftigen weit verbreitet: Der
durchschnittliche Body Mass Index
(BMI) lag in der ErnSiPP-Studie mit 28
relativ hoch. Ein Drittel der untersuch-
ten Pflegebediirftigen war adip0s. Dies
erschwert die Pflege, insbesondere
wenn Altere, meist die Ehepartner, den
Grofiteil der Pflege leisten. Bei Kau-
und Schluckbeschwerden spielt die
richtige Konsistenz der Speisen eine
entscheidende Rolle. So kénnen wich-
tige Nahrstofflieferanten, wie Gemiise
und Fleisch besser gegessen werden,
wenn sie piiriert sind.Mittlerweile gibt
es zahlreiche Angebote fiir passierte
Kost und abwechslungsreiche Rezepte,
die eine weiche und homogene Konsis-
tenz der Lebensmittel ermoglichen.
Zudem sollten die Speisen appetitlich
angerichtet und mit Krdutern und Ge-
wiirzen verfeinert werden. Knapp die
Halfte der ambulanten Pflegekrifte und
weit Uiber die Hélfte der privaten Pfle-
gepersonen gab ein geringes oder mitt-
leres Wissen in Bezug auf Erndhrung
alterer Menschen an. Da die Halfte der
Befragten der Erndhrung im Tagesab-
lauf einen hohen Stellenwert beimisst,
ist es ein positives Zeichen, dass die
meisten Studienteilnehmer mit ihrer
Erndhrung zufrieden oder sehr zufrie-
den sind. Trotzdem muss ein besonde-
res Augenmerk darauf liegen, Pflege-
bediirftigen ein gesundes und schmack-
haftes Essen anzubieten, damit das
Wohlbefinden gesteigert werden kann.
Quelle: DGE e.V. Rosbiegal © SeMa

Die Bedeutung von Sauerstoff in der Therapie

Vom Sauerstoff gehen die eigentlichen Lebensimpulse aus. Der

Grad der Gesundheit, Vitalitdt, Leistungsfdhigkeit und Lebens-
dauer hingt von einer guten Sauerstoffversorgung aller Korper-
zellen ab. Das heif3t, dass es keine chron. Erkrankung gibt, die

nicht mit einem Sauerstoffmangel in den Zellen in Verbindung

steht. Die Verschlechterung des Sauerstoffstatus im hoheren Alter
ist eine der Hauptursachen fiir funktionelle Stérungen der Organe.
Daraus entwickeln sich, je nach genetischer Belastung, chron. Er-
krankungen wie z.B. Durchblutungsstérungen, Arteriosklerose
Rheumatische Schmerzen, Depressionen, Herzinfarkt, Schlaganfall

bis hin zum Krebs. Bei der Sauerstofftherapie nach Prof. Wehrli
(H.O.T.) werden alle wichtigen biochemischen Prozesse wieder in

die Balance gebracht und so die Selbstheilungskrifte natiirlich
angeregt. Durch seine gro3e Wirkungsbreite und der sicheren,
transparenten und risikolosen Anwendung hat sich die H.O.T. Sau-
erstofftherapie nach Prof. Wehrli in den letzten 50 Jahren zu einem
der erfolgreichsten Naturheilverfahren entwickelt. Die H.O.T. Sau-
erstofftherapie nach Prof. Wehrli wird auch als Himatogene Oxy-
dationstherapie bezeichnet. Das eigene Blut wird mit Sauerstoff
angereichert und zeitgleich mit einem UVC Kaltlicht behandelt.
Dieser Effekt macht das Blut zum korpereigenen Medikament.
Frau Ostendorf arbeitet seit iiber 20 Jahren mit dieser Therapie und
kann Sie kompetent beraten.
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Chris Andrews
Sédnger * Komponist * Texter

Ich glaube absolut an Engel. Meine
verstorbene Mutti im Himmel ist mein
Schutzengel und meine Frau Alexandra
mein heutiger Engel auf Erden. Meine
Mutti war sehr religids, und ich wurde
auch so erzogen. Sie ist im Kloster grof3
geworden und hatte immer tibersinnli-
che Beziehungen zu mir, was mir aber
erst spater bewusst wurde.

Ein Beispiel dafiir ist: Als ich in Ham-
burg war und mir den Arm gebrochen
hatte. Ich telefonierte mit ihr zu Hause
in England und sie fragte, wie es denn
meinem Arm ginge. Ich war erstaunt
und wollte wissen, wovon sie eigentlich
redet, denn von dem Malheur mit mei-
nem Arm konnte sie ja nichts wissen.
Aber sie sagte nur: ,,Du weil3t, ich bin
eben eine Hexe!*

Aber die absolut eindruckvollste und
lebensrettendste Erfahrung, die ich mit
meinem Schutzengel hatte, war, als ich
von Barcelona nach London wollte. Es
gab keinen Direktflug zu diesem Zeit-
punkt und somit war ich iiber Paris ein-
gebucht. Auf einmal sah ich auf der
Anzeigetafel, dass noch ein anderer
Flug tiber Ziirich geht. In diesem Mo-
ment erschien mir die Schweizer Ma-
schine der Swiss Air sympathischer.

Ich buchte um, holte mein Gepack zu-
riick und flog iiber Ziirich nach Lon-
don. Am nichsten Tag erfuhr ich aus
der Zeitung, dass die Maschine,

1

die von Paris nach London flog, abge-
stlirzt war, und dass sich unter den Pas-
sagieren viele Mannequins befanden,
die alle nicht tiberlebten.

Ich hatte lange Zeit Flugangst und war
immer sichtlich erleichtert, wenn
»mein* Flugzeug Bodenkontakt bekam.
Bis heute habe ich das Gefiihl, dass
meine Mutti mich beschiitzt. Ich
glaube, sie steuert eine ganze Armee
von Schutzengeln, denn ich war schon
hiufig in Situationen, die mein Leben
hitten beenden konnen. Unter anderem
iiberlebte ich einen ganz schweren Au-
tounfall. Mein Fahrer nickte am Steuer
ein und der Wagen steuerte auf die Leit-
planke zu. Das Auto flog die Boschung
runter und iiberschlug sich mehrmals.
Die Retter glaubten an ein Wunder, als
sie sahen, dass ich unversehrt wieder
auf meinen Beinen stand. Ich weil3,
dass ich Schutzengel habe, die mir zur
Seite stehen und ich glaube stark daran.
Wenn man glaubig ist, weill man, dass
das Leben einen Sinn hat und man be-
kommt dadurch eine innere Ruhe.*

Senta Berger
Schauspielerin

Schutzengel? Schutzmenschen habe
ich viele gehabt in meinem Leben.
Menschen, die ihre Hand schiitzend
iiber mich gehalten haben. Und — sie
sind noch immer bei mir. Auch wenn
einige nicht mehr am Leben sind, wie
beispielsweise meine Mutter.

Es gab natiirlich auch Unfille, die un-
erwarteter Weise glimpflich ausgegan-
gen sind. Ich kann mich an einen Fall
erinnern: Ich stieg auf eine metallene
Leiter, um eine kaputte Fassung einer
Gliihbirne aus der Lampe heraus zu
holen. Ich dachte,

den Strom 5
ausge- g

schaltet zu haben, und versuchte mit
einer kleinen Zange den Schaden zu be-
heben. Dabei bekam ich einen kréftigen
Stromschlag, der mich von der Leiter
warf. Ich lag dann so etwa zwei Meter
entfernt am Boden.

Dass mir bei diesem Unfall nichts pas-
siert ist, habe ich bestimmt einem
Schutzengel zu verdanken. Oder viel-
leicht mehreren?*

Pierre Brice
Schauspieler

Meine Frau Hella glaubt 100-prozentig
an Schutzengel. Sie hat mich inzwischen
davon tiberzeugt, so dass auch ich an-
fange, an himmlische Beschiitzer zu
denken und an sie zu glauben. Ich war
sehr oft in gefdhrlichen Situationen und
danke dafiir, dass das Schicksal es so gut
mit mir gemeint hat, denn ich bin heute
noch am Leben. Waren es nun Schutz-
engel? Oder war es einfach nur Gliick?*

Marion Schroder © SeMa
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Donnerstag 21. bis Sonntag 24. Mérz Immer mittwochs, 10-15, und samstags,
29. Norddeutscher Ostermarkt. 7-15 Uhr, Bahrenfeld “Flohdom”,
Gezeigt wird traditionelles Handwerk und Flohmarkt, Freifliche a. d. Trabrennbahn,

Neben Olgemilden zeigt die 44-jahrige, intemationales Kunsthandwerk aus den ver- Luruper Chaussee 30, 22761 Hamburg
freischaffende Kiinstlerin auch Acrylar- schiedensten Kulturen und Regionen der s
beiten. Eintritt frei! Begegnungszentrum Welt. Do. 18-21 Uhr, Fr.-So. 10-18 Uhr. Immer samstags von 7-15 Uhr
Kaéster-Stiftung, Meisenstr. 25, Museum fiir Volkerkunde, Bramfeld, Flohmarkt, Otto Parkplatz,
22305 HH. Tel.: 040/69 70 62-0 r'f_ . othenbaumchaussee 64, 20148 HH, MOOSI‘OSC]‘IWCg, 22177 Hamburg
T s ) Tel.: 040/428 87 90 sk
. . : oo Immer samstags, 8-16 Uhr, St. Pauli
No-c h bis zum 07. April 2013 Sonntag 17. Mirz ab 10 Uhr Flohschanze, Antik- und Flohmarkt,
WirtschaftsWunderWagen. _ . 2 :
S } L Ei, ei, ei... Ostermarkt. Alte Rinderschlachthalle, Neuer Kamp 30,
Lassen Sie sich von Fahrzeugen und . > . .
- .. S Liebevoll geschmiickte Stande mit Selbst- 20359 Hamburg
anderen Ausstellungsstiicken in eine ht d um Ostern. Eintritt frei! s
Zeit voller Verdnderungen entfiihren gemaclitem rund um fstern. LIt et e =
) iy £ Freizeitzentrum Schnelsen, Wihlings- Samstag 16. und Sonntag 17. Miirz,
— die 1950er-Jahre! Di.-So., 10-18 Uhr. allee 16, 22459 HH, Tel.: 040/559 24 34 10-17 Uhr, Winterhude, Antik- und
Automuseum Prototyp, Shanghaiallee 7, ek Sammlermarkt, Eintritt € 3,— fiir einen
20457 Hamburg, Tel.: 040/39 99 69 70 Samstag 23. und Sonntag 24. Miirz Tag, € 4.— fiir zwei Tage, € 2,— ermiBigt.
. o GroBer bunter Friihlings- und Oster- Kampnagel, JarrestraBe 20, 22303 HH
.NOCh blS.leIIl 07. Oktober 201.3 markt. Kunsthandwerk, Frithlingsblumen, wkk
Die Keramik-Sammlung. Keramiken Schlemmerstinde & Kinderkarussell. Sonn- 16. und 17. Miérz Eréffnungswochen-
vom 17. bis ins 20. Jahrhundert, Topfe- tags-Shopping in den Geschéften von 13-18 ende, dann immer samstags, 11-18 Uhr,
reien, Geschirr, Fliesen und vieles mehr. Uhr. Alte Holstenstrafie, 21029 Hamburg Der.Die.Sein Markt, Hamburs erster
Di.-Fr. 10-17 Uhr, Sa./So. bis 18 Uhr. ek regelmaBiger Markt fiir Mode-,

Altonaer Museum, Samstag 23. und Sonntag 24. Miirz Schmuck-, Produkt- und
Museumstrafie 23, 22765 HH, Wandsbek: Friihlingsmarkt. 10-19 Uhr. Textildesign. Unilever-Haus,
Strandkai 1, 20457 Hamburg

Tel.: 040/42 81 35 35 82 Wandsbeker Marktplatz 1, 22041 HH
L

[SE[E]EEE]E ﬁmﬂ]mmmg Sonntag 24. Miirz, 9-15 Uhr, Altona,

I S ds 15-16.30 Uh Flohmarkt, iiberdacht, Eintritt frei!
Mittwoch 06. Miirz, 20 Uhr mHnilsetlorii‘czg Tec(;:n ‘ill(zI;n Funktion. r Fabrik, BarnerstraB*e*iQ 22765 Hamburg
Adoro. Klassik-Interpretation grofier Pop-  potails unter: www.museum-der-arbeit.de. Sonntae 24. Miirz. 8-16 Uhr. Wands-

songs. O2 World Hamburg, Sylvester- Museum der Arbeit, Wiesendamm 3, bekerg Chaussee. Flohmarkt zum

allee 10, 22525 HH, Tel.: 040/881 63-0 22305 Hamburg, Tel.: 040/428 13 30 verkaufsoffenen S;)nntag, Wandsbeker
EE
Samstag 23. Mirz, 20 Uhr [S[Im@ Marktplatz 1:22041 Hamburg

Duo Bella Donna. Erotische Lieder aus
fiinf Jahrhunderten, Sinnliches und Hu-
moriges, Derbes und Zotiges finden sich
in diesem Programm. Eintritt € 8,—/erm.

Donnerstag 14. Miirz, 17 Uhr
Vernissage “Stadtpark-Romantik”.
Bilderausstellung von Pamela Schweitzer.

sk

: z Sonntag 24. Mirz, 11-14 Uhr, Haus
Mittwoch 20. Mirz, 19 Uhr & . i >
Kinovergniigen: “Ziemlich beste Freunde”, der Jugend fl}l 'e"(_i,:)ir{l’ XXLdGrolien
Frankreichs erfolgreichste Komddie 2012. Flohrllla;kt tr Madchen und F rauen,
€ 6,—. Brakula (Bramfelder Kulturla- Kultur im Alstertal, Festsaal im Hospi- Vielohweg 152, 22455 Hamburg
tal zum Heiligen Geist, Hinsbleek 11, Egmmgﬁm

den e.V.), Bramfelder Chaussee 265,
. 22391 Hamburg, Tel.: 040/606 01-111
22177 Hamburg, Tel.: 040/642 17 00 Sonntag 10. Miirz, 14 Uhr

@lﬂlﬂﬂ@@ BEB Eg TIAIN|ZIEIN! Geschichten, die das Leben schrieb. Inga
. Czudnokowski-Pelz und die Teilnehmer
) Sonntag 1(?. Mirz, 16 Uhr Immer donnerst.ags 20.30-.1 Uhr. der LAB-Schreibwerkstatt lesen eigene
Dlzfvortrag: Poesu; + Abgnteuer: C'ogta Tangokurs und Milonga. Mit Marie- Texte. Eintritt frei! LAB-Seniorentreff
Rica. Naturparadws Z\fvlschen_ qulblk Paule _Renguq und Tango Gotan, 2Q.3Q In- Lange Aktiv Bleiben, Fliederweg 7,
und Pazifik. Eine Live-Dia-Multivision von tensivtraining, 2.1.30 Milonga. Eintritt: 22335 Hamburg, Tel.: 040/59 24 55
Stephan Schulz. Laeizhalle-Musikhalle Tanzkurs ohne Milonga € 10,—, Tanzkurs e
Hamburg, Kl. Saal, Gorch-Fock-Wall mit Mllonga"€ 1%,—, nur Milonga € 6,—. Donnerstag 14. Miirz, 16 Uhr
29, 20355 Hamburg, Tel.: 040/34 69 20 Museum fiir Volkerkunde, Rothen- ,Gustaf Griindgens” mit musikalischer
s baumchaussee 64, 20148 Hamburg, Untermalung. Der Schauspieler, Regis-
- Montag 25. Marz, 18 Uhr ) Tel.: 040/428 87 90, www.tango- seur und Theaterintendant war auf den
Fllmvo-rtrag: Maurische Pracht in An- gotan.de deutschen Theaterbiihnen der 1930er bis
) daluslen. Dr. Dieter Munzel beqchtet. o 1960er Jahren eine Berithmtheit.
iiber diese glanzvolle Epoche der islami- Samstag 23. Mirz, ab 19 Uhr Kostenbeitrag € 12,
schen Kalifen und Sultane in Spanien. Dfilllt]S)Ch-franlﬁsiSth Fl’g“ﬂdszhaftsfl Seniorenresidenz Alsterpa;k', Rathe-
Im Studio des Wohnparks am Wiesen- ball. Der franz.Verein Ham ourg Accuel naustr. 4-10, 22297 HH, tel. Anmeldung
kamp, Wiesenkamp 16, 22359 Ham- e. V. lad.t alle Franzosen und Flgunde bitte unter: Tel.: 040/511 27 20 00 e
burg, Tel.: 040/644 16-914 Frankreichs ein. www.hhaccueil.com. i -
Hotel Atlantic Kempinski HH, An der . wEE
Freitag 22. Mirz, 19.30 Uhr

Alster 72-79,20099 HH, Tel.: 040/288 .
@[SEEEB 30 Krimilesung: Kohlenstaub. Lesung mit
Anne-Kathrin Koppetsch. Eintritt € 10,—/

Freitag 22. Mirz bis Sonntag 21. April wekk
Dom in Hamburg — Friihlingsdom. Das Freitag 29. Mirz, ab 21 Uhr erm. € 8,50. Speicherstadtmuseum,
groBte Volksfest des Nordens. Mo.-Do. Swinging Ballroom. Hier kommt die Am Sandtorkai 36, 20457 Hamburg,
15-23 Uhr, Fr./Sa. 15-24 Uhr, So. 14-23 ~ Hamburger Swingszene zusammen. Swin- Anmeldung erbeten unter:
Uhr, Heiligengeistfeld, 20359 Hamburg gen Sie mit! Eintritt € 10,—. Stage Club, Tel.: 040/32 11 91
Sie mochten lhre Veranstaltung bei uns publik machen? Dann schreiben Sie uns: kontakt@senioren-magazin-hamburg.de




