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Liebe Leserinnen und Leser,

Die Reiselust der Deutschen ist ungebrochen. Dies gilt natiir-
lich auch fiir die #ltere Generation. Die Altersgruppe ,,U 60%
ist fiir die Reisebranche eine immer interessanter werden-
de Zielgruppe. Viele wollen dabei Reiseziele kennenlernen,
die sie in fritheren Jahren bedingt durch Kinder und Beruf,
nicht erleben konnten. Auch wenn man in seiner Mobilitét
oder durch die Gesundheit eingeschrinkt ist, sollte man
nicht auf eine erholsame und schone Reise verzichten. Unser
Titelthema soll Thnen hier eine kleine Hilfestellung geben.

Aber auch in Hamburg gibt es im Mai einiges zu erleben, wie
zum Beispiel der Hafengeburtstag. Weitere Tipps finden Sie
auf unserer Veranstaltungsseite und unserer Kulturseite.

Noch ein kleiner Hinweis in eigener
Sache: Wir wurden von mehreren
Lesern darauf hingewiesen dass
die Abbildung auf der Pflanzenapo-
thekenseite in der April-Ausgabe,
falsch war. Diese hatten leider recht.
Statt Thymian wurde Rosmarin ab-
gebildet.

Nun wiinsche ich wie immer viel
Spal beim Lesen einer hoffentlich
fehlerfreien Ausgabe

Ihre Silke Wiederhold

Gestalten Sie das Senioren Magazin mit
— schreiben Sie uns:
kontakt(@senioren-magazin-hamburg.de
oder per Post: SeMa — Senioren Magazin Hamburg
Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg
- Tel.: 040/41 45 59 97

Das SeMa — gibt es auch als APP
— natiirlich kostenlos

pa Flir Thr iPad finden Sie uns unter:
| ,.Senioren Magazin®“ im App Store
| Fiir die Android-Systeme unter:

»denioren-Magazin“ bei Google Play

Das Senioren Magazin Hamburg

im Internet:
www.senioren-magazin-hamburg.de
oder www.semahh.de

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

Gemeinsam leben wie zu Hause:

-
Die Seniorenwohngemeinschaft im Seniorenzentrum Roweland. &3

Wenn sich die ersten korperlichen oder
geistigen Emschriinkungen bemerkbar machen,
und Sie Unterstiitzung bendtigen —méchten
Sie  dennoch weifgehendste selbststindig
bleiben. Dieses kénnen Sie in unserer Wohnge-
meinschaft, einem neuem Angebot fiir die
Pflege vom Seniorenzentrum Roweland. In
Ihrem grofen Einzelzimmer mit Bad und
Balkon geniefien Sie Thre Privatsphiire.

———
i "

nal rund um die Uhr liebevoll zur Seite steht.

|

Kiichen-, Hauswirtschafis- und Wohnbereich.

Ahnlich wie in Ihrer familiiren Umgebung
konnen Sie dort Thr gewohntes alltdgliches
Leben fiihren, wie z. B. kochen, gemeinsam
backen, Staub wischen, den Garten bepflanzen,
mit Freunden und Familic klonen oder
spazieren gehen. Gleichzeitig haben Sie die
Sicherheit, dass Thnen geschultes Pflegeperso-

Geselliger Mittelpunkt ist der groBziigige [hre Angehrigen sind jederzeit willkommen

und kénnen aktiv mit Ihnen den Alltag gestal-

| ten. Wenn Sie mehr {iber unser neues Betreu-

ungsmodell erfahren méchten, rufen Sic uns
einfach an.

Wir freuen uns auf Thren Besuch.
Seniorenzentrum Riéweland
Kundenbiiro

Roweland 6a

22419 Hamburg - Langenhorn
040/ 530465 916

Seniorenpflege nach modernsten Standards fiir

ganzheitliche, individuelle Pflege in
gemiitlicher und behaglicher Atmosphiire. Ein
Ambiente fiir den pflegebediirftigen oder

zu betreuenden Menschen um sich richtig
wohlzufithlen withrend der

Kurzzeitpflege = Verhinderungspflege -
Vollstationiaren Pflege

besondere stationiire Dementenbetreuuug
(BestDem)

Fiir unbeschwerte Lebensqualitiit unserer
Bewohner sorgt ¢in umfangreiches

Freizel EPI’O; ranumn.

R dweland Ga e

22419 Hamburg

Tel: 040/530465-0 Semorenzentrum A
Roweland

www.roeweland. de



Interessiert, unternehmungslustig und ausgestattet mit mehr
Geld und Zeit — noch nie waren Senioren so oft verreist wie heute.
Dabei kommt es bei deren Reiselust auf viele Aspekte an.

Durch San Francisco in zerrissenen Jeans.
Oder einmal nach Hawaii. Und natiirlich,
wie sollte es anders sein, nach New York.
Wohl kaum ein Lied ist hier passender als
Udo Jiirgens® ,,Ich war noch niemals in
New York“: Seniorenreisen nechmen seit
Jahren an Umfang und Bedeutung derart
zu, dass man als Nicht-Senior manchmal
glaubt, die ,,Alteren” reisen nur noch. Na-
tirlich ist dem nicht so, aber eine deut-
liche Tendenz zu mehr Urlaub im Alter
lasst sich auf jeden Fall verzeichnen:

Immer mehr reiselustige Senioren

Wihrend bei Menschen ab 60 und dariiber
hinaus laut dem Statistischen Bundesamt
noch vor rund 30 Jahren eine geringe Rei-
| seintensitét zu erkennen war, galten An-
- fang dieses Jahrtausends rund 30 Prozent

aller Urlaubsreisen in Deutschland als §
* »_ Seniorenreisen. Danach stieg die Reise- ;
lust dlterer Damen und Herren nochmals 2

deutlich an, denn wihrend 1972 nur 38
Prozent der tiber 60-jdhrigen Deutschen
verreisten, waren es laut ,,Deutschem

Tourismusverband“ (DTV) in 2003 sogar &

* 19,4 Millionen — ein Mehr von 70 Pro-
zent. Auch jlingst soll die Zahl der iiber
60-jahrigen deutschen Urlauber bei 15,5
Millionen liegen, wie es eine Erhebung
des Deutschen Bundestages darstellt.

Steigende Ausgaben fiir den Urlaub

Selbstverstandlich war diese Reisefreu-
digkeit nicht immer. Bis Ende der 1950er-
Jahre spielte der ,,Seniorentourismus‘
hierzulande tiberhaupt keine Rolle. In
Grofifamilien lebend und mindestens
den Zweiten Weltkrieg hinter sich, mach-
ten Altere hochstens Verwandtenbesuche.
Zur Hochbliite des Wirtschaftswunders
fuhr man nach Bayern, Osterreich und
Italien, aber auch nicht als allein- oder zu
zweit reisende Senioren, sondern in der
Familie. Mittlerweile kommt die Reise-
branche an Senioren nicht vorbei, denn
die Generation der liber 65-Jahrigen ge-
winnt deutlich an Bedeutung: Knapp 22
Prozent der deutschen Reiseausgaben
kommen, laut Marktforschung, von Kun-
den ab 65 Jahren und dariiber. Genauso
planen diese aktuell gut zehn Prozent
mehr Reisen als zuvor, wahrend bei der
iibrigen Bevolkerung das Reisen riick-
laufig ist.

4" Erlebnis und Erholung miteinander ver-

Neue Ziele und spezielle Beratungen

,,Wohin die Reise geht, das hiangt auch da-
von ab, wie jung sich der Einzelne fiihlt.
Wihrend sich viele unserer Kunden noch
vor 20 Jahren keine Fernreisen zutrauten,
stehen Ziele wie Stidafrika oder Vietnam
heute hoch im Kurs®, erklart Mechthild
Hanses von ,,TUI Travel Reisebonbon®
(www.kleingruppenreisen.com). Wenn
man vor allem die Klimaumstellung bei
der Reiseplanung beriicksichtigt, dann sei
es fiir die Reiseexpertin auch fiir 75- oder
80-Jahrige kein Problem, so eine Fernrei-
se anzutreten. Ebenso empfiehlt sie fiir die
altere Zielgruppe auch Reiseformen, die

binden, wie etwa indem auf Rundreisen
nicht jeden Tag das Quartier gewechselt

wird. Besser fiir dltere Menschen sei es,

fiir mehrere Tage eine Vor-Ort-Location
auszuwahlen, von der aus Ausfliige in die
Umgebung gehen. Gleichzeitig sollte die

Unterkunft eine vielseitige Freizeit- und o
Wellness-Ausstattung bieten, falls Einzel- |

ne nicht an den Tagestouren teilnehmen
mochten. ,,Auch Ortschaften, in denen
Senioren sich auf eigene Erkundungen
und zu zweit auf den Weg machen kon-

nen, empfehle ich gern®, betont Mechthild &

Hanses. Das sei ihr vor allem bei dlteren

Paaren, die in einer Gruppe verreisen,
wichtig, denn diese wiirden sich auch
mal ,,Momente zu zweit fiir sich allein
wiinschen. Genauso beziehe sie in ihrer
Beratung die Aspekte mit ein, ob dltere
Kunden mit dem Rollator unterwegs oder
auf den Rollstuhl angewiesen seien. Das
sei vor allem bei Ortschaften mit Grob-
steinpflaster, engen Gassen oder vielen
Treppen ein beachtenswerter Punkt.

Andere Anforderungen an ihre Reise

Generell haben es Seniorenreisen-Anbie-
ter und regionale Reisebiiros bei dieser
Zielgruppe mit speziellen Merkmalen zu
tun: Das fangt bei der Unterkunft an —
altere Menschen legen gemill mehreren
Studien groBen Wert auf eine gehobene
Hotelunterkunft, wihrend das fiir junge
Urlauber und Reisende im mittleren Al-
ter nicht von so grofer Bedeutung ist —
und geht bei der Organisation, der Dauer
der Reise, Wahl des Verkehrsmittels und

- Kosten der Reise weiter.

Als klassische Reisezeit fiir dltere Men-
schen in Deutschland gelten nach Anga-
bendes,,Deutschen Tourismusverbandes*
die Wochen vom 1. Mai bis 31. Oktober.
Dabei seien fiir dltere Alleinreisende und
Hochbetagte Faktoren, wie frithe Dunkel-
heit, instabiles Wetter, niedrige Tempe-
raturen und dhnliches ausschlaggebend,
wenn sie ihre Koffer packen.

Interessante Touren im In- und Ausland

Auf die Frage, wo Reisen hingehen,
erhdlt man interessante Antworten:
»lmmer Ofter nachgefragt wird bei uns
medizinisch begleitetes Reisen, etwa
von Tour Vital oder Dr. Holiday. Diese
Konzepte zeigen, dass éltere Menschen
etwas erleben, aber sich dabei sicherer
fithlen kénnen, weil sie eine &rztliche

Begleitung in ihrer Ndhe wissen®, dulert
sich Andreas Meyer, Inhaber vom ,,Uh-
lenhorster Reisedienst™ (www.u-rd.de).
Als ganz neu empfiehlt er aulerdem von
Arosa eine Kombination aus Flusskreuz-
fahrten, bei der zwischendurch Strecken
mit dem Fahrrad zuriickgelegt werden.

Eine grofe Auswahl an Reisezielen gibt
es auch in Deutschland. ,,Wir bieten unse-
ren Kunden zum Beispiel Ausflugsziele in
die Miiritz, die Mecklenburgische Seen-
platte und den Spreewald. Eine besondere
Augenweide ist das Coburger und Berch-
tesgadener Land®, sagen Petra und Tors-
ten Schmidtke von ,,Schmidtke Reisen®

(www.schmidtke-reisen.com). ,,Im eu-
ropéischen Ausland ist Polen zu empfeh-
len. Oder eine Kurreise nach Kolberg,
das Ermland und Masuren mit seinen
Seen‘. Das seien Ziele, die aus Sicht des
Anbieters fiir Bus- und Tagesreisen gern
angenommen werden.

Mit dem Bus, dem Auto oder Flieger
Mit Abstand gilt der Reisebus nach wie

vor als beliebtestes Fortbewegungsmit- &

tel, wenn &ltere Menschen urlauben. Der

Anteil von Senioren an Busreisen betrigt |

derzeit 47 Prozent, wie unter anderem
das Bundesamt fiir Statistik ermittelt
hat. Dabei sind es vorrangig moderne,

|

iMio - Klein. Komfortabel. Preiswert
Lernen Sie ein Hérsystem kennen, das lhr Top-Favorit werden kénnte

Das iMio von auric Hérsysteme ist ein
kleiner Alleskénner — ein hochmoder-
nes Im-Ohr-Horsystem, das alle Vor-
ztige modernster Hértechnologie in
sich vereint. Sein speziell entwickeltes
winziges Gehduse ermdglicht einen
ausgezeichneten Tragekomfort. Es
wird so im Gehodrgang platziert, dass
das iMio nahezu unsichtbar ist. Was
Klangstéarke und -qualitit angeht, ist

dieser Winzling allerdings ein echter
Riese, der dem Tréager ein Optimum
aktueller Horgeratetechnologie bietet.

Digitale Mehrkanal-Signalverarbei-
tung, 12 Band-Equalizer, Storgerau-
schereduktion und adaptive Riick-
kopplungsunterdriickung sind einige
der technischen Merkmale, die das
Hoéren wieder zum Klangerlebnis ma-
chen. Auch an den Bedienkomfort
haben die Entwickler bei auric Horsys-
teme gedacht.

Die integrierte Acous-TAP™ Funktion
ermoglicht durch indirekte Berlhrung
eine komfortable und diskrete Einstel-
lung der 4 Hérprogramme: Durch leich-
tes Antippen der Ohrmuschel lassen
diese sich schnell und diskret umstellen.

Nicht zuletzt Uberzeugt das Hoérsystem
iMio durch seinen glinstigen Preis.
Denn bei der Entwicklung ging es nicht
um eine Hightech-Variante, die sich nur
die wenigsten Menschen mit Hérmin-
derung leisten kdnnen. Beste Technik
zum attraktiven Preis war die Ma-
xime, die im iMio verwirklicht wurde.
Vom Ergebnis sollten

Sie sich unbedingt v

in Ihrem Hércenter '

selbst Uberzeugen.

oUr ic auric Hor- und Tinnitus-

norarrAtc Zentrum Norderstedt

Ohechaussee 19, 22848 Norderstedt,
Telefon: 040-31 10 89 50
norderstedt@auric-hoercenter.de

auric Horcenter
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‘F hochwertige Komfortbusse, die von die-
ser Zielgruppe ausgewéhlt werden.

Ebenso halten deutsche Senioren gern
noch selbst das Steuer in der Hand und
stellen von den jahrlichen Touristen, die
sich mit dem Auto auf den Weg machen,
laut Bundesamt fiir Statistik 18 Prozent.
Und in der Gruppe der iiber den Wolken
reisenden deutschen Urlauber gibt es 15
Prozent Senioren. In die Sonne, vor allem
nach Spanien oder Italien, soll es dabei |
aktuell rund 20 Prozent ziehen. Etwa 13

77

Prozent aller reisenden &dlteren Bundes- .
biirger buchen Fernreisen, wihrend von § R
den deutschen Urlaubern, die im Land .. &
bleiben, um die 35 Prozent Senioren sind.
Fiir alpinen Tourismus entscheiden sich
fast 30 Prozent aller Urlauber ab dem 65.
Lebensjahr — inklusive Skilaufen.

Weg iiber die Festtage oder fiir linger

Ebenfalls verzeichnet der Reisemarkt auch
Veranderungen beziiglich der Dauer: = « =
Wurden jahrelang eher Urlaube gebucht, =
die einmal im Jahr stattfanden und zwei
bis drei Wochen dauerten — gern mit ih-
ren Enkelkindern in den Ferien — zieht es
60plus-ler neuerdings dfter und langer in
die Ferne. ,,Wir haben immer mehr dltere

Arztlich begleitete Reisen

4

Kunden, die sich fiir einen Langzeitur-
laub entscheiden. Langzeit meint dabei
alles ab 30 Tagen und dariiber hinaus®,

erklart Andreas Meyer. Als sehr beliebt | "'.I

nennt der Reisefachmann sonnensichere

Ziele, in denen seine Kunden wéhrend |

der hiesigen Herbst- und Winterzeit ein
angenehmes Klima vorfinden. Dazu ge-

horen Tirkei, Tunesien und die Verei- |

nigten Emirate, ,,wohin es immer mehr

Senioren iiber Weihnachten und den Jah- f
reswechsel zieht, wenn diese Feste nicht

mehr in der Familie begangen werden®.
Wertvolle Tipps fiir Senioren-Reisen
Wer sich im Alter fiir einen so langen
»Abflug® — und generell fiir das Verrei-
sen — entscheidet, der sollte im Vorwe-
ge einige Punkte beachten. Dann kann‘s
unbeschwert losgehen:

e Sicherheit zu Hause: In der zuriick-

gelassenen Wohnstétte sollten vertraute w.

Personen regelméfig nach dem Rechten
gucken. Dazu gehort nicht nur das Blumen
gieflen, sondern vor allem das Rausneh-
men der Post aus dem Briefkasten. Sie ist

fiir ,,ungebetene Géste™ ein sicheres Indiz, |

dass keiner anwesend ist. Auch moderne
Haustechnik, durch die Innen- und Auf3en-

rollldden bewusst zu diversen Tageszeiten [

rauf- und runtergefahren werden oder sich

das Licht zeitversetzt an- und ausschal- 5§

tet, sind bei Abwesenheit sehr ratsam.

* Ohne Gepick unterwegs: Schwere |

Kofferodersperrige Sachen—da viele Al-
tere das nicht mehr tragen kénnen (oder
wollen), steht ihnen guter Service zur
Seite. Bei Bahnreisen etwa kann das Ge-
pack durch Dienstleister wie ,,Hermes*
abgeholt und zum Zug gebracht werden
(www.bahn.de). Auch ein Transport von
»Haus zu Haus®, sprich von zu Hause
bis zur Unterkunft am Zielort, ist vor-
ab buchbar. Ahnliches gibt es von ,.Te-
fra™ (www.tefra-travel-logistics.de) ins-
besondere fiir die immer beliebteren
Kreuzfahrten und Flusskreuzfahrten.

* Bequem vorankommen: Endlich ein

(Seniorenreisen (Busvermietung

inkl. Flug ab/bis Hamburg, Rundreise und DZ*, z.B.

e 7 Tage Litauen — Lettland — Estland vom 11.09.14 ab € 1.514,-/p.P.
¢ 7 Tage Andalusien (Spanien) vom 06.10.14 ab € 999,—/p.P.

4 --Tages_"-.___ 09.05.14 | Hamburg Hafengeburtstag, Schiff, Essen €92~

o 7 Tage Island vom 19.06.14/21.08.14 ab € 1.769,~/p.P. fahrtenflj 110514 | Muttertagsfahrt, Essen, Schifffahrt ey
. 14.05.14 | Spargelessen in der Lewitz €42~

¢ 7 Tage Kanalinseln (Jersey/Guernsey) vom 16.08.14 ab € 1.834,—/p.P. ' 17.05.14 | Stemmen mit Kartoffelbuffet €49

Zustieg in Norderstedt, Langenhorn-Markt und (neu) Hamburg ZOB

‘ y . 11.-15.06.14 | Sangerhausen ab € 445,
o . *EZ gegen Aufpreis buchbar / Mehr- \, 21.-22.06.14 | Starlight-Express/Bochum ab € 155~
Die Reisebegleitung erfolgt durch tages- | 77.29.06.14 | Spreewald ab €279~
eine/-n reisemedizinisch ausgebildete/-n Arztin/Arzt. fahrten ' 77.29.06.14 | Stortebeker-Festspiele auf Riigen ah € 295
- - - - - 07.-10.08.14 | Rhein in Flammen ab € 430,
Weitere Informationen und Reservierungen direkt bei uns 22.-26.08.14 | Romantisches Elsass ab € 495~
oder fordern Sie einfach den Katalog an. Flusskreuzfahrten & Kuren auf Anfrage!
HartwicusstraBe 6 - 22087 Hamburg | Kostenlosen Katalog 2014 anfordern >Ny
UHLERN .‘. HORSTER . k‘J.
Telefqn- 040-229 449 98 Neue Anschrift ab dem 02.05.14: e 1
EISEDIENST E-Mai: andreas.meyer@u-rd.de Ochsenzoller Str. 211, 22848 Norderstedt, Tel. 040-526 7004 VIKINGTRAVEL

f i L &
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GrolSbritannien mit Orkney-Inseln & Irland
18.07. - 01.08.2015

Leistungen

* Vortreffen zum gemeinsamen
Kennenlernen

Premium Alles Inklusive:

Neben Speisen und einem
umfangreichen Getrankeangebot
sind auch die Trinkgelder

und ein vielféltiges
Unterhaltungsprogramm

den ganzen Tag inklusive.

Trinkgelder fiir das Bordpersonal

Ilhre Wunsch-Kabine nach
Verflgbarkeit

Hochwertiges
Premium-Entertainment-Programm

Deutschsprachige Reiseleitung

Nespresso-Kaffeemaschine
in jeder Kabine

Inkl. Reisebiirobegleitung
ab/bis Hamburg
ab 22 Teilnehmern

Nachtreffen zum Austausch
von Fotos und Erinnerungen

Teilnehmerzahl min./max.
12 P./24 Erwachsene

Veranstalter: TUI Cruises GmbH

Entspannte Reise

Erleben Sie 14 Tage mit Gleich-
gesinnten, die Sie vor der Reise
kennenlernen, das sagenumwo-
bene Konigreich Grofbritannien,
Schottland, Irland und die bezau-
bernden Kanalinseln.

Diese besondere Reise beeindruckt
mit landschaftlichen und histori-
schen Hohepunkten zur schonsten
Reisezeit.

Die hochwertige Traumreise auf
der Mein Schiff 1 startet bequem ab
unserem Heimathafen Hamburg!

Mehr Informationen,
Beratung, personliche Tipps
und Anmeldung bei
Mechthild Lena Hanses
& Bente Gutbier

Preise pro Person Doppelbelegung (in Euro)
(Limitiertes Frithbucher-Kontingent)

Reguldrer Frithbucher-
Preis preis
giiltig | ab 01.08.14 | bis 31.07.14

Innenkabine
2B.Kat. BDeck5 | 2.81 8,— 2668,—
AuRenkabine
Kat. B Deck 5 3.368,- | 3.218,-
Balkonkabine
Kat. B Deck 9 3.694,- | 3.544,-
Balkonkabine
Kat. A Deck 8 3.786,— 3.636,—
Verandakabine
Kat. B Deck 10 3.890,- | 3.740,-

lhr Vorteil:
€ 100,- Bordguthaben

bei Buchung
bis zum 31.05.2014

TUITRAVEL STAR Reisebonbon
Ansprechpartnerinnen:
Mechthild Lena Hanses

& Bente Gutbier
Waldweg 11, 22393 Hamburg,
Tel.: 040/601 98 98
www.kleingruppenreisen.com




eine lange Strecke zuriickgelegt werden.
Weil das fiir Altere oft beschwerlich
ist, bieten immer mehr Flughéfen einen
& speziellen ,,Mobil-Service” an. Dabei
. werden die Reisenden zum Beispiel im
Elektromobil bis zum Gate gefahren
oder in ihrem eigenen oder einem Roll-
stuhl, der vorab am Flughafen entlichen
wird, dorthin gebracht. Auch beim Ein-
4 steigen in das Flugzeug stehen ihnen
| hilfreiche Krifte, zum Beispiel vom
. Deutschen Roten Kreuz, zur Seite.

§ * Hilfreiche Begleiter: Der Rollator ist zu
schwer? Der Rollstuhl zu gro3? Auch da-
f ran muss die Reise nicht scheitern. Langst
bieten Hersteller passendes Senioren-
Equipment fiir unterwegs, wie Marcus

Maas von ,,Stolle Sanitdtshaus® (www.
¢ cinklappbare Rollatoren oder Transit-
Rollstiihle. Deren leichte Konstruktion

Gefdhrt einfach zu transportieren und zu
lenken ist. Und durch extra schmale Aus-

fe, um die Beinvenen zu entlasten. ,,Es

fe, wobei maligefertigte Kompressions-
striimpfe natiirlich immer besser sind®,
betont der Stolle-Marketingleiter.

e Gut abgesichert: Zwei vorsorgende
@ Dokumente gehdren auf jeden Fall ins

gecheckt, aber dann muss bis zum Gate

stolle-ot.de) es empfiehlt: Extra leichtes
Reisegepiack sowie im Handumdrehen

aus Aluminium sorgt dafiir, dass so ein §

mafle kann der Nutzer sogar auf engem £
Raum agieren. Ratsam sind — vor allem ¢
auf Flugreisen und lingeren Touren — laut §
Marcus Maas auch Kompressionsstriimp- §

gibt auch vorkonfektionierte Reisestriimp-

Gepick. Zum einen die Reiserticktritts-
¢ versicherung und zum anderen eine
Krankenversicherung speziell fiir das

a Ausland. Wer sich von seiner gesetzli- b
B

chen Krankenversicherung nimlich ei-
nen herkdmmlichen Auslandskranken-
schein holt, der wird fernab Deutschlands
hiufig nur in einfachen regionalen Klini-
ken behandelt und in den Privatkliniken
abgelehnt. AuBerdem kann es passieren,
dass tliber 64-jahrige Reisende ohne spe-
zielle Police keine Behandlung bekom-
men, wenn der gesetzliche auslandische
Krankenschutz in dem Alter endet.

* Medikamente: Wer Tabletten einneh-
men muss, Insulin oder dhnliches be-
notigt, der sollte ausreichend Reserven
einpacken. Bei Flugreisen ist es ratsam,
den Diabetes-Bedarf im Handgepéck zu

- RN

T Y Y

“# verstauen, denn im Frachtraum kann In- %
sulin gefrieren und seine Wirkung ver- |

lieren. Auch den Blutzuckerteststreifen
koénnen Minusgrade schaden. Es ist daher
besser, doppelt so viele Teststreifen mit-
zunehmen, wie man sonst braucht. Und
vorsichtshalber ein zweites Blutzucker-
Messgerit sowie Ersatzbatterien. Wer mit

"8 dem Auto unterwegs ist, der sollte seine

1 Diabetes-Utensilien — und generell auch
Salben und Tabletten —nie im Handschuh-
fach oder in der prallen Sonne unter Heck-
und Windschutzscheibe liegen lassen.

i ¢ Infoquellen: Nicht alle Medikamente
sind im Ausland zugelassen. Dariiber soll-
te man sich vor Reisebeginn mit seinem
i behandelnden Arzt austauschen und bei
Bedarfnach passenden Alternativen fra-

verbraucherzentrale.de) oder das Aus-
wartige Amt (www.auswaertiges-amt.de)
¢ informieren zu solchen Fragen, genauso
wie zu Visa- und anderen wichtigen Reise-
dokumenten, Impfungen und dhnlichem.
Wenn das alles bedacht ist, dann kénnen
die Reisen endlich losgehen: Einmal nach
Hawaii, durch San Fransisco oder endlich
nach New York. Text: Alexandra Petersen © SeMa

Q
v

gen. Auch Verbraucherzentralen (www.

Klein, fein, echt -
Das Theater im Herzen
von Winterhude

Café, Galerie und Theaterbithne — das bietet das ,,echt-
zeit studio in der Alsterdorfer Strafle 15. Das Winterhu-
der Theater, das zu den kleinsten Biihnen der Hansestadt
zahlt, entstand aus einer Idee der Schauspieler Silke Roca
und Peter G. Dirmeier, die fiir ein Projekt einen Namen fiir
das Ensemble suchten. Aus diesen Uberlegungen entstand
das ,theater echtzeit
hamburg®. Im Herbst
2006 waren die beiden
als Ko-Produzenten an
dem Film ,,Wenn der
Mond platzt* beteiligt
und aus ,,theater echt-
zeit hamburg™“ wurde
,,echtzeit entertain-
ment”“. Die Akteure
gingen auf die Su-
che nach einer festen
Spielstédtte und am 11.
Januar 2008 offneten
sich die Turen zu die-
sem kleinen, aber fei-
nen Veranstaltungsort.
Seit Dezember 2010
begann das Zusam-
menwirken von Café
mit Kunst — ob Biih-
ne oder Bilder. Heute
leiten Silke Roca und
Philipp Kaweh Djana- Di.-Fr. 12-19 Uhr, Sa. 11-18 Uhr,
ni das ,,echtzeit studio Mo./So./feiertags geschlossen.
und Peter G. Dirmeier Fiir weitere Informationen:
zeichnet fiir ,,echtzeit www.echtzeit-entertainment.de

6ffnungszeifen:

CUP-CINO

coffee House

i tunde
Senioren-Schlemmers
Mo.- Fr. 14% bis 18% Uhr L3
cin HeiBgetrank nach Wahl

und eine Kuchenspezialitat
nur,

CUP&CINO Ohechaussee 11 in 22848 Norderstedt - Telefon 040 - 3085.0007-

Petschallies prasentiert
den neuven Golf-Sportsvan ...

... am 28. Mai 2014 von 17-20 Uhr

inkl. Essen- und Getrdnkestdnde

in Poppenbittel, Poppenbiittler HauptstraBBe 13

un
in Volksdorf, Eulenkrugstrale 59-61,
hier mit einem sportlichen Rahmenprogramm.

Hamburg E-Bikes zum Probefahren.
Rhythmische Sportgymnastik Die gesunde Alternative fir Kurzstrecken.
vom Walddérfer SV Fahren Sie umweltbewusst, sparsam und giinstig.
Deteccralli
elscnallies
] 1
Volksdorf + Poppenbuttel Das Auto.

Poppenbuttler Hauptstrale 13, 22399 Hamburg, Tel. 040/606 880 -0

v : ?&m@%ﬁn - a‘mw.t:w@ﬁfﬁh ; entertainment®. oder Telefon 040/24 86 39 72 Eulenkrugstr. 59-61, 22359 Hamburg, Tel. 040/603 14 50, www.petschallies.de
Woh Das Café bietet Kaffee-

motion - center o _nen " HEI’IStEdt-UleUI’g - bereits 50 % vergeben und Kuchenspezialitdten sowie herzhafte Quiches. Und das

,aeneration 55 + P . . alles hausgemacht! So kann das Publikum doppelt und drei- ;

10 auBergewdhnliche und barrierefreie Neubauwohnungen zum Kauf oder zur Miete. ! ) A L .. .. . i = Qaus
hamburg e 1 Zi., (ohne Schlafnische), fach genieBen. Die Raume konnen auch fiir Feierlichkeiten y
.35 m?, € 347, + Nk./Kt. 2-21/2 Zimmer, KFW-70-Standard, ; : il . : .
© o ca.35m A seschmatkul Ausstatt maadatuts, EEK, jeder Art gemietet werden — und das auf Wunsch sogar mit j A /\9 éél l‘l‘é /

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

In Hamburg-Langenhorn,

bodengleiche Duschen, sehr guter Schall- kiinstlerischem Programm.

: schutz, Fahrstuhl, Video-Gegensprechanlage,
viele Abstellrdume, 3-fach-Verglasung,

pa Bas ng
+ Sanitats- .Sa.ﬁmshf“
haus

Das Haus der Familienfeiern

Im Mai stehen folgende Produktionen

+ Reha-Technik Diekmoorweg, ruhige, griine KFZ-Stellplatz, u.v.m. auf dem Spielplan:
S g Lage, attraktiver Schnitt, nette Z.B.: 71,6 m* Wohnfliiche, . . . .. In gemitlicher Atmosphare
¢ Orthopadietechnik Hausgemeinschaft, mit Bad, Kaufpreis: € 189.900,- oder 17.05.14: ,.Von Liebe und Krieg - harte Zeiten fiir Hanse- individuell und persénlich feiern.

Kiiche, Balkon und Lift. Mietpreis: € 940,- inkl. Nebenk. aten”, Autorenlesung mit Swantje Naumann, Cello: Harald

V: 174,9 kWh (m?2a), Gas, Bj. 1969. B: 43 KWh/m? a, Gas, Bj. 2014 Burmeister Rufen Sie uns an oder kommen
Courtagefrei! l « . -' : Sie doch zu einem unverbindlichen
e (Ansprechpartner Hr. Rothkoegel) Direkt vom Eigentiimer - courtagefrei! 31.05.14: , Wer hat Angs} vor Bettina W.?. , Szenische Le- _ %’l Gesprach vorbei.
: i | I!' : 04191/8 13 oder Mobil: 0151/1 07 82 78 sung nach dem Theaterstiick von Harald Nicolas Stazol. Es o R NS
Alsterdorfer Markt 2 sfon’ 040 5935216 -0 Tel.: 040-35 91 51 46 4191/07373 13 $ 0151/14 07 627 lesen: Silke Roca, Astrid Rolle, Peter G. Dirmeier und Ni- Brombeerweg 122335 Hamburg-Fuhlsbiittel | Telefon (040) 59 62 38
www.meravis.de

22297 Hamburg ' fax: 040 5935214 -14
www.molion-center.de

E-Mail: markus@radtkebau.de

colai Mylanek. E-Mail: mail@landhaus-fuhlsbuettel.de




Wenn die

Gelenke
schmerzen

(p.i.) Zu den héufigsten Erkrankungen bei Menschen iiber
70 Jahren gehort die Arthrose der Gelenke. Rund 70 Prozent
der élteren Bevolkerung leidet darunter. Die Arthrose isteine
schmerzhafte Gelenkerkrankung, die sich bislang medika-
mentos weder verhindern 14sst noch heilbar ist. In vielen Fil-
len miissen die erkrankten Gelenke kiinstlich ersetzt werden.

Treppen steigen, Schniirsenkel binden oder Fenster putzen —
mit gesunden Gelenken ist das kein Problem. Fangen Gelen-
ke aber an zu schmerzen und geraten ins Stocken, schrankt
das ein: Arbeiten im Alltag fallen schwerer oder gehen gar
nicht mehr. Eine der hiufigs- e
ten Ursachen fiir Schmerzen
in den Gelenken ist der Ge-  pr. Jochen
lenkverschleil3, die Arthrose.  ppytat
,Eine Arthrose entsteht, wenn

. Chefarzt an
der Gelenkknorpel iiberbelas- 4. . HEL10S
tet und abgenutzt, also fast ENDO-Klinik
vollstdndig abgeriebenist“,er-  Hamburg
klart Dr. Jochen Plutat, Chef-
arzt an der HELIOS ENDO-

Klinik Hamburg, einer Spezi-
alklinik fiir Gelenk- und Wirbelsdulenerkrankungen. ,,Die
Knorpelmasse im Gelenk verringert sich und am Ende reibt
Knochen an Knochen.”“ Und das kann iiberaus schmerzhaft
sein, denn der Knorpel ermoglicht den Gelenken eine rei-
bungsfreie Bewegung. Im Verlauf der Erkrankung kdnnen
sich Zysten und knocherne Anbauten bilden, die die Beweg-
lichkeit zunehmend einschrinken.

Die Arthrose kommt meist schleichend, ohne dass die Be-
troffenen etwas davon merken. Erste Anzeichen kdnnen
Miihe beim Aufstehen oder Probleme beim Treppensteigen
sein. ,,Zunéchst verspiiren die Betroffenen eine Art Span-
nung und Steifigkeit im befallenen Gelenk®, so Dr. Jochen
Plutat. ,,Spéter treten Schmerzen zu Beginn einer Bewegung
auf, die sich allmdhlich zum sténdigen Belastungsschmerz
und dann zum Dauerschmerz steigern. Grundsétzlich kann
jedes Gelenk von Arthrose betroffen sein. Am haufigsten
erkranken jedoch die gewichtsbelasteten Gelenke, also das
Knie-, Hiift- oder Sprunggelenk. ,,Ich habe fast tiglich Pa-
tienten, die iiber Schmerzen in der Leisten-, Oberschenkel-

f

ALPHA-Immobilien

Partnerschaft und Kinder. Familie und Freunde. Aber auch alter werden. Vieles hat in lhrem Zuhause
stattgefunden... Nun ist es in die Jahre gekommen? Oder als Wohnraum zu grof3? Ob Einfamilienhaus,
Wohnung oder beides — wenn Sie sich verandern, begleiten wir Sie gern! Wie wir fiir Sie da sind?
Und fiir lhre Immobilie? Als Experten fiir Kauf- und Mietobjekte bieten wir, ein Hamburger Familien-
unternehmen mit Jahrzente langer Erfahrung, lhnen einen umfassenden und personlichen Service:

Ein neues Leben
fiir lhr ,,altes” Zuhause!

e Wir lernen Sie und Ihre Anliegen in Ruhe kennen. ““. Zu hause ist

* Wir bewerten Ihre Inmobilien aktuell und umfassend. ser A Anli ge“
o Wir richten Objekte bei Bedarf verkaufsférdernd her. un
e Wir beraten Sie zu allen Formalitdten und mehr.

A\pha \mmob\\\en

Alpha Immobilien, Asgard Harms, Nydamer Ring 34,

22145 Hamburg, Tel.: 040/601 36 72, Fax: 040/38 61 22 69, E-Mail: ingeborgharms@web.de

und Knieregion klagen. Im Rontgenbild sehe ich dann, dass
deren Hiiftgelenk stark abgenutzt ist*, so Dr. Plutat. ,,Das ist
die so genannte Hiiftgelenksarthrose, ein weit verbreitetes
Krankheitsbild dlterer Menschen.”

Den Abbau des Knorpelgewebes konnen Mediziner zwar
nicht stoppen, aber zumindest das Voranschreiten der
Krankheit verlangsamen. ,,Zunichst fiihrt der Arzt eine
griindliche klinische Untersuchung des betroffenen Gelenks
durch®, so Dr. Plutat. ,,Das Rontgenbild zeigt meist eine
Verengung des Gelenkspalts und charakteristische Kno-
. chenverdnderungen im be-
troffenen Gelenk.
Eine weiterfithrende Ab-
klarung kann im Einzelfall
eine Kernspintomographie
notwendig machen.”

Wenn die Beschwerden
durch Medikamente, Wir-
mebehandlung oder Kran-
kengymnastik nicht gebes-
sert werden konnen, wird
der Ersatz des geschédigten
Gelenkes durch ein Kunst-
gelenk notwendig, um den
Patienten wieder Schmerz-
freiheit und Aktivitit zu-
riickzugeben. In manchen
Fallen liegen auch Fehlstellungen wie X- und O-Beine vor,
die eine Arthrose-Bildung begiinstigen kénnen. ,,Oftmals
hilft hier eine operative Korrektur der Beinachse, eine Um-

NOQY sicherr =]
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 Haus ltzstedt
und Ehepaaren... Alten- und Pflegeheim

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

- Beschiitzte Dementenwohngruppe mit intensiver Betreuung
- Deutschsprachige, fachlich qualifizierte Mitarbeiter/-innen

- Spezielle Beschéftigungsangebote, begleitet
durch regelmaBige Freizeitaktivitaten

- Erhaltung bzw. Forderung 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

stellungsosteotomie, um der Arthrose vorzubeugen®, erklart
Dr. Plutat. ,,Diese Operation ist jedoch nur dann sinnvoll,
wenn der Gelenkverschleill noch nicht fortgeschritten ist.
Ist der Verschleif zu weit fortgeschritten und der Leidens-
druck des Patienten zu hoch, hilft nur noch eine Endopro-
these.

In der Hand eines erfahrenen Gelenkchirurgen, und hier ist
die Anzahl der von ihm durchgefiihrten Gelenkersatzope-
rationen mal3geblich, sind die Aussichten auf Erfolg sehr
gut. Die Arzte der ENDO-Klinik Hamburg haben bislang
mehr als 130.000 Kunstgelenke eingesetzt. Sie ist damit die
fiilhrende Klinik in der Versorgung von Hiift-, Knie- und
Schultergelenken.

Nach einem ungeféhr einwdchigen Krankenhausaufenthalt
wird in der anschlieBenden Reha das physiotherapeutische
Training intensiviert, damit die Muskeln wieder aufgebaut
und der Umgang mit dem Kunstgelenk erlernt werden kann.
Das neue Gelenk ist, je nach Beanspruchung, durchaus 20
Jahre oder linger haltbar. Danach kann es ohne Probleme
ersetzt werden.

Arthrose ist zwar nicht heilbar, doch es lassen sich die
Beschwerden lindern und die Krankheit verlangsamen:
,Wichtig ist es die Gelenke zu entlasten und bei Uberge-
wicht abzunehmen®, rit Dr. Jochen Plutat. ,,Wer Sport treibt,
kann die Arthrose ebenfalls verlangsamen, denn dabei wird
der Knorpelstoffwechsel angeregt und weniger stark abge-
baut.“ Auflerdem stabilisieren gut trainierte Muskeln das
Gelenk und sorgen dafiir, dass es weniger strapaziert wird.
Dr. Jochen Plutat empfiehlt insbesondere Schwimmen und
Fahrrad fahren.

. MDK-Pflege-
“ note

Die Facheinrichtung fur
Gerontopsychiatrie seit 1983

Fiir lInren Angehorigen/zu Betreuenden:
¢ Seelisches Wohlbefinden e Geschultes Fachpersonal
e Dementengerechtes e GroBtmaogliche
Erndhrungskonzept Selbstbestimmung
¢ \/ollzeitbetreuung durch e Liebevolle Innengestaltung
Sozialpadagogen des Hauses
e Lichttherapie e Freier Zugang zum
* keine Fixierung beschitzten Garten
(Werdenfelser Weg) c%%
" %é'm,é‘g lenscrery
Lo ccollerte Station i domercerkri” M/Z KWW
Sk 5“’&’ Yo vollr Lebensqualltit wed grobnge
edo gonees TS CT0 ot and Sellbsthestinmisy

Breslauer StraBBe 2 ¢ 24558 Henstedt-Ulzburg Offene und ge-

schlossene Unter-

Tel. 04193/5366 ¢ www.haus-doris.de bringung méglich!
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Senioren-WG oder
Mchrgenerationenhaus?

Das Deutsche Seniorenportal informiert
tiiber mogliche Wohnformen im Alter

Foto: djd/IFTRA

(djd/pt). Senioren-WG oder Mehrgenerationenhaus, Betreu-
tes Wohnen oder ein Leben unter Palmen: Die Frage, wie
man in der zweiten Lebenshilfte leben will, beschéftigt im-
mer mehr Menschen und gehort zu den wichtigsten Vorbe-
reitungen auf das Alter. Den Einzug in ein traditionelles Pfle-
geheim wollen die meisten so lange wie moglich vermeiden.
Welche Wohnform den eigenen Vorstellungen und Lebens-
gewohnheiten entspricht, dariiber kann man sich beispiels-
weise auf dem Deutschen Seniorenportal (www.deutsches-
seniorenportal.de) informieren. Ein Suchmodul bietet zudem
die Moglichkeit, gezielt nach Einrichtungen zu suchen.

Mitecinander der Generationen

Mehrgenerationenhduser sind gewissermallen eine mo-
derne Form der Grof(familie, wie man sie frither kannte.
Alt und Jung leben hier unter einem Dach, iibernehmen
gegenseitige Verantwortung und pflegen lebendige nach-
barschaftliche Beziehungen. Davon profitieren nicht nur
Senioren, sondern auch jiingere Menschen und Familien.

‘ sich des Lebens freuen

EMMAPLAMBECKHAUS

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

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

Vielfdltiges Freizeitangebot

" Frau Asmussen freut sich auf Ihren
Anruf, Tel. 040.523 02 -168

Betreuung durch die Elim-Dinkunic

Wahrungsuntemehmen

Plambeck

www.emmaplambeckhaus.de

So engagiert sich die éltere Generation aktiv, betreut zum
Beispiel die kleinen Kinder, wihrend deren Eltern bei der
Arbeit sind. Dafiir kiimmern sich die Jiingeren um andere
Dinge, erledigen etwa Einkaufe oder sind bei Behdrdengén-
gen behilflich. Mittelpunkt eines Mehrgenerationenhauses
sind die Begegnungszentren, die oft als Bistro oder Café
gestaltet sind. Hier treffen sich die Bewohner, kommen mit-
einander ins Gesprich und kniipfen erste Kontakte.

Den Tagesablauf selbst bestimmen

In einer eigenen Wohnung leben und seinen Tagesablauf
selbst bestimmen: Diesem Wunsch kommt die Wohnform
des Betreuten Wohnens entgegen. Die Senioren gestalten
ihr Leben und den Haushalt weitestgehend allein, erhalten
aber bei Bedarf professionelle Beratung und Hilfe durch
privatwirtschaftliche, kommunale oder kirchliche Trager-
schaften. In den vergangenen Jahren sind viele moderne
Einrichtungen zum Betreuten Wohnen entstanden, in denen
Wohnungen individuell eingerichtet werden kdnnen und in
denen sich unter einem Dach auch Dienstleistungsangebote
wie Friseur oder Physiotherapie befinden.

Viele Senioren wollen gerne in dem Haus wohnen bleiben, in
dem sie ihre Kinder groBgezogen haben, mit dem sie Erinne-
rungen verbinden. Bendtigen sie dennoch Hilfe, da sie bei-
spielsweise in ihrer Mobilitét eingeschrénkt sind, kdnnen sie
auf ein breites Netz ambulanter Pflegedienste zuriickgreifen.

Mit Gleichaltrigen in einer Senioren-WG

Ahnlich wie eine Studenten-WG funktioniert auch die Alters-
WQG. Sie bietet dlteren Menschen die Gelegenheit, zusammen
mit Gleichaltrigen in einer familiendhnlichen Gemeinschaft
zu leben. In einer klassischen Wohngemeinschaft hat jeder
Mitbewohner ein eigenes Zimmer, Kiiche und Bad werden
gemeinsam benutzt. Die Bewohner wohnen nicht nur zusam-
men, sie gestalten hdufig auch ihren Alltag gemeinsam. Diese
Art des Zusammenlebens eignet sich besonders gut fiir Seni-
oren, die sehr kontaktfreudig sind und auch im fortgeschrit-
tenen Alter gern selbstbestimmt leben mdchten. Unterstiitzt
werden sie oft von professionellem Pflegepersonal.

Eine Alternative zum unmittelbaren Zusammenleben in ei-
ner Senioren-WG sind sogenannte Hausgemeinschaften. In
dieser Wohnform hat jeder Mitbewohner eine eigene abge-
schlossene Wohnung, es gibt aber auch Gemeinschaftsraume.

BARRIEREARM WOHNEN IN TOPLAGE

Seniorengerechte und barrierearme ; ERSTBEZUG
2-Zimmer-Mietwohnungen bieten wir
in ruhiger, zentraler Toplage. :
Die 47,5-63 m? gr. Wohnungen sind hochw. -
ausgestattet, z.B. mit EBK, D-Bad, Kellerr,,
Balkone/Terrassen, Lift, Miete: ab € 529,
+ Nk./Kt., Besichtigung im Trilluper Weg 8,
jew. Di. v. 11-14 Uhr od. nach Vereinbarung.
Tel. 04121/4874-7450
hamburg@semmelhaack.de

SEMMELHAACK

WOHNUNGSUNTERNEHMEN

Schnupperkurs: Selbstverteidigungskurs

fiir Senioren beim DRK

(pi) Am Donnerstag, den 22. Mai 2014 beginnt im DRK-
Gemeinschaftszentrum Barmbek, Steilshooper StraBle 2,
in 22305 Hamburg ein neuer Kurs ,,Selbstverteidigung fiir
Senioren®. Der Kurs lduft tiber 4 Termine, immer donners-
tags in der Zeit von 14-15 Uhr und kostet € 23,50 (letzter
Termin: 19.06.2014). Dieser Kurs bietet édlteren Menschen
die Moglichkeit zu lernen, wie sie sich in Gefahrensituatio-
nen verhalten und verteidigen konnen. Das Training steigert
nicht nur die kdrperliche Fitness, sondern stirkt auch das
Selbstvertrauen der/des Einzelnen, so dass sie/er im Alltag
selbstbewusster auftreten kann. Unser Trainer Harry Ger-
ckens besitzt sehr viel Erfahrung in der Arbeit mit Senio-
rengruppen und hat selbst den dritten Meistergrad im Judo.

Anmeldeschluss ist Donnerstag, der 15.05.2014.

Vortrag: Die homoopathische Hausapotheke

— Allergien natiirlich behandeln

(pi) Im DRK-Gemeinschaftszentrum Barmbek findet am
Dienstag, den 13. Mai 2014 ein Vortrag zu oben genann-
tem Thema statt. In der Zeit von 16 bis ca. 17 Uhr wird
Frau Mechthild Recke, klassische Homdopathin mit viel
Erfahrung in der naturmedizinischen Behandlung von all-
ergiebedingten Beschwerden, iiber das Thema ,,Die homdo-
pathische Hausapotheke — Allergien natiirlich behandeln‘
sprechen. Im Anschluss daran haben die Teilnehmer/-innen
die Moglichkeit, ihre Fragen zum Thema zu stellen. Die
Teilnahme an dieser Veranstaltung ist kostenlos, aus orga-
nisatorischen Griinden bitten wir um Voranmeldung.

Anmeldeschluss ist Dienstag, der 06. Mai 2014.

Weitere Informationen und Anmeldung zu diesem Kurs und
zu diesem Vortrag erhdlt man immer Di. bis Do. von 14-16
Uhr unter der Telefonnummer 040/29 80 39 50 bei Andrea
Puls oder unter E -Mail: info(@ drk-hamburg-nord.de.

Weitere Kursangebote und Veranstaltungshinweise
finden Sie unter: www.drk-hamburg-nord.de

&9 Disco-Move

It started with a Kiss!
Am 17. Mai 2014

Der Discomove findet
rund um den Harburger
Hafen statt. Die Strecken-
lange betrdgt 1,5 km und
wird 3 mal gefahren. Die
Strecke verlauft maritim
~am Uferbereich des Har-
- burger Hafens, vorbei an
° " alten Industriegebduden,
an neuen Biirokomplexen
und fiithrt wieder zum
maritimen Startpunkt am
Kanalplatz. Gastronomie
e _ und Unterhaltung erwar-
- ten Euch in diesem Be-
reich direkt am Wasser.
Gefeiert wird nach dem
Discomove in dem grofien
Discozelt gegeniiber vom
Kanalplatz.

-

Seid dabei. Wir moven und tanzen ab Freitagabend
beim Warm Up:

Am 16. Mai 2014, 19.30-24.00 Uhr, am Kanalplatz und
Partyzelt, Eintritt ist frei.

So richtig los geht’s am Samstag mit den Discomove
Trucks rund um den Hafen: Am 17. Mai 2014, Start ist
um 15 Uhr am Kanalplatz, Ende ca. 20 Uhr.

Am Abend findet dann die After Move Party im Party-
zelt am Kanalplatz statt:

Ab 17.30 Uhr bis 2.00 Uhr, Ticketverkauf: ab 13.00 Uhr,
Eintritt: € 9,90.

www.discomove.de

" SENIORENUMZUGE

Ralf Schmidt

Wir haben uns auf Seniorenumziige spezialisiert
und bieten folgende Dienstleistungen an:

¢ kostenlose Besichtigung

e Ein- /Auspackservice
(weibliche Mitarbeiter)

¢ individuelle Betreuung

¢ Haushaltsauflosung

e Renovierung

e Umzug

¢ Transport

¢ Handwerkerservice (Tischler,
Maler, Elektriker, Klempner)

¢ Immobilienservice

* Mdbeleinlagerung

Tel.: 040 / 37 08 58 82




Von den Sonnenseiten und Stolpersteinen des Alterwerdens
Radio von Senioren fiir Senioren
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WELLE ISEBEK ist der Name der ehrenamtlich aktiven
Redaktionsgruppe von Seniorinnen und Senioren im Ra-
dioladen Funkstark im Eppendorfer Weg 127 in Eimsbiit-
tel. Die Sendung konnen Interessierte alle zwei Monate
bei TIDE 96,0 (Kabel 95,45) horen.

Gestartet hatte die Gruppe am 23. Dezember 2013. ,,Bisher
war ich nur Radiohérer, nicht Radiomacher®, sagt Werner
Bratek. Durch einen Aufruf im Hamburger Abendblatt und
Horer der Sendung kamen schnell neue Mitstreiter/-innen
zum Startteam dazu. ,,Wir machen, was uns Spall macht®,
sagt Hans-Werner Kienitz, einer der ersten in der Gruppe.
Und das merkt man den frohlichen und interessierten Men-
schen an, die sich im Radioladen treffen.

Das Radioteam im Studio

Sie wollen im
SeMa inserieren?
Anzeigenannahme:

HOSPITAL ZUM
HEILIGEN GEIST

Kleine Stadt fiir Senioren

. .
ETiprET W

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

Leben bei uns

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

AN ["tﬁ—nehmen, Sicherheit geben!

Computerhilfe mit Herz

Sie haben Angst im Internet zu
stobern? Sie wiirden gerne mehr
mit lhrem Computer machen?

Ich komme zu lhnen nach Hause und
bringe lhnen die Grundkenntnisse
bei, damit Sie sicher und selbst-
sténdig einen Computer be-
dienen kdénnen. Sollten Sie
keinen Computer haben,
so berate ich Sie gerne
bei einem Kauf.

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

Telefon (O 40) 60 60 1111

Rufen Sie mich an
oder schicken Sie mir
eine E-Mail mit dem Betreff:
- Schulung -

Tel: 040/47 11 67 62

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

oder pziems@gmx.de

Im Mai auf Sendung

Die nichste Sendung wird am 14. Mai 2014 von 14:00 bis
15:00 Uhr ausgestrahlt. Die Stunde besteht zur Halfte aus
Wortbeitragen und zum anderen Teil aus Musik — immer
passend zum Thema ausgewdhlt. Dieses Mal dreht sich al-
les um den Frithling: Vom Maikéfer iiber Gedichte bis hin
zur Maischolle mit Kartoffelsalat. Fiir das Rezept hat An-
nelore Bratek sogar den Chef des Landhaus Scherrer, Ster-
nekoch Heinz Wehmann, zum Interview gewinnen kon-
nen. Aber auch das Thema Sicherheit wird vom WELLE
ISEBEK-Team von verschiedenen Seiten beleuchtet und ein
plattdeutscher Beitrag ist auch schon eingeplant.

Wie es maglich ist

Die Homann-Stiftung und das Bezirksamt Eimsbiittel un-
terstiitzen das Projekt von K.N.LLE. (Kultur & Nachbar-
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schaft in Eimsbiittel e.V.). Dieser Verein ist aus der Gruppe
der ehrenamtlich aktiven Frauen und Méanner hervorgegan-
gen, die beispielsweise auch die sommerlichen ,,Musikfeste
im Park® am Kaifu-Ufer im Isebek-Park organisiert. Hier
treten verschiedene Eimsbiittler Schulbands und -chére auf,
das Polizeiorchester war schon mit von der Partie sowie vie-
le Profimusiker. Die bunte Mischung lockt jeden Sommer
das Hamburger Publikum an die Isebek. Vier Termine sind
auch wieder fiir dieses Jahr geplant: 19. Juni, 3. Juli, 21.
August und 4. September. Der Verein mochte noch weitere
Projekte der Seniorenarbeit und der lebendigen Nachbar-
schaft im Bezirk Eimsbiittel ansto3en.

Profis geben Tipps

Professionelle Unterstiitzung erhélt die aktive Gruppe
durch zwei junge ,,Radioprofis®, die Kulturwissenschaft-
lerinnen und Medienpadagoginnen Lisa-Mia Schaich und
Sanja Ewald. Von ihnen haben die Seniorinnen und Senio-
ren viel gelernt, denn sie haben alle noch nie vorher Radio
gemacht. Wie gehe ich richtig mit der Technik um, ob im
Studio oder mit dem Aufnahmegerit unterwegs? Wie fan-
ge ich die richtigen Gerdusche ein? Und wie packe ich den
Horer, dass er weiter zuhoren will? Gerd Mertens freut sich
iiber die Tipps und Tricks, die er bisher gelernt hat und von
Sendung zu Sendung immer mehr umsetzt. So die Bikini-
Regel: Moglichst knapp, aber alles Wesentliche abdecken.

Jeden Dienstag treffen sich die Radiomacher um 15 Uhr im
Eppendorfer Weg 127. Wer Lust und Zeit hat, das Team zu
unterstiitzen, kann gern einmal vorbeikommen.

Fotos und Text Stephanie Rosbiegal © SeMa

Keiner sieht, wie gut ich
hore — dank meines neuen
Im-Ohr-HorSystems!

Angelika Z. aus Norderstedt litt zunehmend darunter, dass Gespréache
in einer Umgebung mit mehreren Menschen (beispielsweise im Res-
taurant) immer anstrengender wurden. Auch im Berufsalltag blieb das
nicht ohne Folgen — nicht selten kam es vor, dass Angelika Z. nach-
fragen oder ihren Gespréachspartner darum bitten musste, wichtige
Dinge per E-Mail zu senden. An einem Samstag im November ging
Frau Z. dann in unsere Norderstedter Filiale. ,Schon als ich das erste
Mal Testgerate getragen habe, war ich erstaunt und auch erschrocken,
was ich alles nicht mehr gehort habe.“ Unser Fachberater empfahl lhr
ein Im-Ohr-HorSystem der US-amerikanischen Firma Starkey. Nach
einem unkomplizierten, kurzen Test war klar: ,,Die Geréate sind so per-
fekt an mein Ohr angepasst, dass ich sie schon kurze Zeit spéater nicht

www.akustikum.de

Beratung auch bei lhnen
zu Hause mdglich

mehr spirte. Und nach den wenigen Wochen, in denen ich die Hor-

Systeme trage, méchte ich nie mehr ohne sein. Das tégliche Einset-

zen der Gerate gehdrt morgens schon genauso dazu, wie das

Umbinden der Armbandubhr. Ich bin einfach froh und gliicklich, wieder

zu 100 % an dem Leben in meiner Umgebung teilnehmen zu kénnen

und mochte die Gerate nicht mehr missen.” Im-Ohr-HorSysteme

haben viele Vorteile, zum Beispiel:

® kaum sichtbar & diskret

¢ das Im-Ohr-HérSystem lasst sich mit Zusatzgeraten wie Telefon,
Fernseher und Handy verbinden — und das ganz kabellos via
Funktechnik

e weniger Windgerausche anhand der Ohranatomie

e natirliches Horen & weniger Stérgerdusche durch Nutzung der
auBeren Ohrmuschel

e unproblematisch beim Wechseln der Kleidung

o flr Brillentréger praktischer, da Biigel und Gerét sich nicht behindern

Frau Z. freut sich Uber deutlich mehr Lebensqualitét, was man an

ihrem strahlenden Lécheln muhelos erkennen kann. Aber natlrlich

kann jeder, bei dem das Hérvermégen abnimmt, von diesen Vorteilen

profitieren. Und das ist heutzutage sogar preiswerter, als man denkt:

kurzlich erst wurden die Krankenkassenfestbetrage deutlich ange-

hoben. Der Betroffene erhélt so also mehr finanzielle Unterstiitzung

bei der Anschaffung einer Horhilfe.

Testen auch Sie ein Im-Ohr-Gerat in lhrer personlichen Umgebung

ACKERMANN AKUSTIKUM

MEISTERBETRIEB FUR HORSYSTEME

in HH-Poppenbiittel, Heegbarg 6, gegentuber AEZ, neben der Post, Tel. 040/60 82 47 24
in Norderstedt, Europaallee-Passage, Herold-Center, Tel. 040/529 85 840
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Ludwig Uhland, schwibischer Dichter
und Politiker hat diese Verse geschrie-
ben. Zugegeben, eigentlich stammt nur
§ dic erste Zeile wirklich von Uhland.
Den Rest der hier abgedruckten Stro-
phe hat ein Hamburger Anonymus ge-

reimt. Noch bekannter als der Beginn '

gt‘“m( 1) A riﬁ?.:m)

Gral Adolf.
ger Hr

des Original-Gedichtes ist ein anderer ¢

Satz des Epos, das den Dritten Kreuz-
. zug (1189 — 1192) heiter naiv glorifi-
ziert und der selbst denen bekannt ist,
die von Uhland ansonsten noch nie
. etwas gehort haben: ,,Viel Steine gab’s
und wenig Brot“ ist ein heute noch

o' haufig zitierter Vers des Gedichtes.

Zu Beginn des Kreuzzuges in Neu-
burg an der schonen Donau fehlte es
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im Mai 1189 hingegen an nichts. Dort ==

sammelte Kaiser Friedrich 1. — seines

roten Bartes wegen Barbarossa ge- F

nannt — die Truppen. Ein Erzbischof,
acht Bischofe, ein Herzog, drei Mark-
grafen und 29 Grafen mit ihrem Ge-
folge konnten im Mittelalter natiir-
lich nicht an einem Tage eintreffen
— Warten war angesagt. Und so taten
die hohen Herren das, was heute noch
bei politischen Zusammenkiinften
tiblich ist: man speiste und trank mit-
einander. Das konnte und kann ganz
schon anstrengend sein. Nur erfah-
rene Berittene durften am Kreuzzug
teilnehmen. Anders als die Politiker
unserer Tage hatte jeder seine Kosten
selber zu tragen. Da hiel3 es in jeder
Hinsicht sattelfest zu sein. Zu Beginn
des Kreuzzuges waren die Kassen der
wackeren Streiter gut gefiillt. Deshalb
ist davon auszugehen, dass die Neu-
burger nichts unversucht lieBen, einen
Teil der Kriegskasse in ihrer Stadt zu
behalten. Auch ohne das erst 1516 er-
lassene bayrische Reinheitsgebot wird
das Bier in Stromen geflossen sein
und ein Kaiser ist natiirlich auch nur
ein schwacher Mann. Deshalb diirfte
Friedrich Barbarossa duBerst gnidig
reagiert haben, als sein treuer Vasall,
Graf Adolf III. von Schauenburg und
Holstein, ihn nicht mit Kleinigkei-
ten behelligte und einfach so fiir ein
unbedeutendes Stddtchen am Rande
des Reiches um einen Freibrief bat.
Der Kaiser unterschrieb, siegelte und
wandte sich wichtigeren Dingen zu.
Das soll sich am 7. Mai 1189 zu Neu-
burg an der Donau zugetragen haben.
Auch wenn das Original des Freibriefs
bald verschwand — Hamburg hatte
seine Privilegien und die finden sich
auf einer wunderschonen Urkunde,
die noch heute in Hamburg verwahrt

nahm

Barbarossa. Neubure und
eibrief fur Hamburo

| Tanzen mit Bonuspunkten
~und ganz viel Freude

1) Auch Neuburg liegt an einem Fluss, an der Donau. Es hat versdumt, sich ebenfalls einen Frei-
brief zu beschaffen. Dem Wachstum waren so Grenzen gesetzt. Aber eine Reise ist die romanti-
sche, knapp 30.000 Einwohner zéhlende Stadt dennoch wert.

2) Zum Dank ein Platz auf der Trostbriicke. Adolf III. Graf von Schauenburg und Holstein besorgte
Hamburg den Freibrief. Seither feiern die Hanseaten am 7. Mai den Hafengeburtstag, den Tag, an
dem Barbarossa die Urkunde fiir die Stadt unterschrieben haben soll.

3) Gemeinsam mit 19 anderen Deutschen Kaisern blickt Barbarossa auf das Treiben vor dem Ham-
burger Rathaus herab. Von der Firma Recovis GmbH in Ellerau vor Jahren restauriert, trotzen die
hohen Herren an der Fassade des hanseatischen Prachtbaus allen Widrigkeiten.

wird. Was soll kleinliches Gezédnk
iiber echt oder unecht? Hauptsache er
wirkt — und das tut der Freibrief bis
auf den heutigen Tag. Die dankbaren
Hamburger setzten auf der Trostbrii-
cke, die die Altstadt mit der Neustadt
verbindet, dem wackeren Grafen ein
Denkmal. Die Fassade des 1897 er-
richteten Rathauses schmiickt, wie
auch die Brooksbriicke zum ehemali-
gen Freihafen, eine bronzene Skulptur
des edlen Kaisers. Aber an Neuburg,
die schone Stadt an der Donau, dachte
man lange Jahre nicht, obwohl dort der
Freibrief seinen Ursprung hat. Das hat
sich — wenn auch iiber Unwege — ge-
andert. Neuburg ist der weltweit ein-
zige Fundort einer Kieselerde mit 20
— 40 Gewichtsprozenten Kaolinit. Als
Fiillstoff in Farben und Lacken sowie
in vielen Elastomeren wie z.B. Dich-
tungen fiir Auto- und Fensterscheiben
und Kiihlerschlduchen ist dieser Roh-
stoff unverzichtbar. Viele Hamburger

essen, ohne es zu wissen, die Erde aus
Neuburg. Denn nichts anderes ist die
Kieselerde, die unter den unterschied-
lichsten Handelsbezeichnungen als
Nahrungsergdnzungsmittel im Handel
ist. So gesehen ist Neuburg auch in
Hamburg in ,,vieler Munde®. Schoéner
kann Dankbarkeit nicht sein. Und mit
der Wirkung der Erde konnte es wie
mit dem Freibrief sein: wichtig ist, fest
daran zu glauben. Dann wirkt sie auch!

Von Freitag den 9. bis Sonntag den
11. Mai feiert Hamburg den 825. Ha-
fengeburtstag — das grofite Hafenfest
der Welt. Fiir fast jeden Geschmack
und Geldbeutel wird etwas geboten.
Kostenlos zu bewundern sind unter
anderem am Freitag die grofle Schiffs-
einlaufparade, am Sonnabend das
Schlepperballett und das Feuerwerk
und natiirlich am Sonntag die tradi-
tionelle Auslaufparade auf der Elbe.

Text/Fotos (2): F.J. Krause © SeMa

Honorieren Krankenkassen Tanzen, ein Hobby, das ganz viel
Spall machen kann? Ja, etliche machen das — und das nicht
ohne Grund! Mediziner haben nidmlich herausgefunden,
dass Tanzen, besonders bei dlteren Menschen, die gesiindes-
te Form der Bewegung ist. Nicht nur das; die Hirnleistung
wird aktiviert und Konzentration, Reaktion, Koordination,
Gleichgewichtssinn, Merk- und Denkfdhigkeit sowie der Ori-
entierungssinn werden nachhaltig gefordert. Die Rede ist von
einer speziellen Form des Tanzens, dem Seniorentanz.

Als Ursula Bergler zu dieser Tanzart stiel3, war sie keineswegs
im Seniorenalter. ,,Mein Vater war ein richtiger Tanzmuffel®,
berichtet die heute 61-jahrige begeisterte Tanzerin, ,,da bin
ich mit meiner Mutter mitgegangen, denn auch mein Mann
ist nur ganz schwer auf die Tanzfldche zu bringen.“ Wer bei
einem der iiber 115 Seniorentanzkreisen allein in Hamburg
mitmachen will, kann das aber auch ohne ,,mitgebrachten‘
Partner tun. Denn bei dieser seit mehr als 40 Jahren Art des
geselligen Tanzens wird in festen Gruppen aber ohne festen
Partner getanzt. Der Tanzfigurenablauf bewirkt einen stin-
digen Partnerwechsel. Das holt aus der Isolation und fordert
den Kontakt untereinander. Ausgrenzung ist so unmoglich,
da alle gemeinsam zum Gelingen des Gruppentanzes beitra-
gen. Seniorentanzen ist keine Hamburger Spezialitét. In 15
Landesverbiande gegliedert, fordert und koordiniert der in
Bremen anséssige Bundesverband alle Aktivititen rund um
den Seniorentanz. Dabei geht es nicht zuletzt auch um die
Ausbildung von speziell geschulten, ehrenamtlichen Tanz-
lehrern. Wer daran Interesse hat, kann sich so zum ,,Senio-
rentanzleiter/in“ oder zum ,,Tanzleiter/in fiir Tanzen im Sit-
zen™ ausbilden lassen. ,,Das habe ich fiir mich auch schon
einmal in Erwigung gezogen®, so Ursula Bergler ,,aber dann
entschieden, dass ich im Augenblick noch mehr Freude am
aktiven Tanz habe. Der Donnerstag ist fiir mich ,der® Tanztag
in der Woche. Da geht es vom Round Dance iiber Senioren-
tanz bis hin zum Meditativen Tanz.”“ Getanzt wird in einem
Saal im ersten Stock des Gemeinschaftszentrums des Roten
Kreuzes in Langenhorn. Aber auch in Farmsen und anderen
Teilen der Stadt gibt es Angebote fiir Seniorentanz. ,,Das Al-
ter der Teilnehmer geht bis Mitte 80, berichtet Gudrun Frae-
drich, die gelegentlich Petra Ahrens in Langenhorn als Tanz-
leiterin vertritt, ,,wir freuen uns iiber jede und jeden, der neu
zu uns stoBt“ Ursula Bergler kann das nur unterstreichen:
,.Wir sind eine offene Gemeinschaft — und Seniorentanz ist
ein Hobby, das fast siichtig machen kann. Und dabei gar nicht
teuer. Ein Kurs mit 8 Terminen kostet beim Roten Kreuz zum
Beispiel nur 24 Euro!“ Je Nachmittag also lediglich so viel,
wie eine mittlere Portion Speiseeis. Die Krankenkassen wis-
sen, warum sie Bonuspunkte verteilen — beim Tanz geht, an-
ders als beim Fis, garantiert nichts auf die Rippen!

Alle Informationen: www.seniorentanz.de bzw. Kurse beim
Roten Kreuz, Tel.: 53 93 17 50  Text/Fotos: F.J. Krause © SeMa

Mochten Sie auch Thr Hobby vorstellen?

Dann schreiben Sie uns! SeMa - Senioren Magazin
Hamburg GmbH, Georg-Clasen-Weg 28, 22415 HH

eMag 50 HD - das Allround-Talent unter den
elektronischen Handlupen: brillant & komfortabel

W VergriBerung 2- bis 14-fach, stufenlos

W Ausklappbarer Lupengriff und
integrierter Lesestander

B GroBes 5" Komfortdisplay

B Brilante Abbildung durch
optimierte HD-Technologie

eMag 50 HD - die funktionelle

Lesehilfe bietet in jeder Situation S

Sicherheit und optimalen.. er__'omfort

MNur bei lhrem Augenoptiker:

RECKE

@PTIK Langenhorner Markt 13c * 22415 Hamburg
Telefon: (040) 531 76 34

Pflegedienste empfehlen sich
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B Ambulante Alten- und
Krankenpflege

B Beratung und Hilfe bei
Fragen rund um die Pflege

B Spezialisierte Ambulante
Palliativ-Versorgung (SAPV)

»Wir pflegen nicht nur den
Korper, sondern wir kiimmern
uns auch um die Seele.«

. Sozial & Diakoniestation
5%‘" Langenhorn eV.
Telefon (040) 532 86 60
Timmweg 8, 22415 HH

B‘ﬁ.\sdu.r 8,

« % < Ambulante Kranken-
S;%q 2 pflege und Altenhilfe
b & <> Familien- und
o Kinderbetreuung

ELA

< Pflegeberatung

Langenhorner Chaussee 163
22415 Hamburg

Telefon: 040/53 05 04 70

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

rm

AN(

Pflegedienst Claussen GmbH
Ambulante Kranken-, Alten- und Kinderbetreuung
Vertragspartner aller Krankenkassen
24 Stunden erreichbar unter:
0172/409 87 44

Ochsenzoller Str. 126 - 29848 Norderstedt
Telefon 040/523 68 21 - Fax 040/523 68 25
E-Mail: info@pflegedienst-claussen.de
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Interview mit Senatorin Cornelia Prufer-Storcks

SeMa: Frau Senatorin Priifer-Storcks, warum ist Ham-
burg eine Stadt fiir dltere Menschen?

Hamburg ist und will weiter gleichermalen eine Stadt fiir
dltere und junge Menschen sein — gerade vor dem Hinter-
grund, dass der Altersdurchschnitt der Menschen hier lang-
samer ansteigt als anderswo in Deutschland. Aber natiirlich
wird auch in der Hansestadt der Anteil dlterer Menschen
groBer. Darum wollen wir Briicken schlagen: Junge Famili-
en sollen hier genauso gern wohnen und arbeiten, wie dltere
Menschen hier ihren Lebensabend verbringen. Wenn wir
den demografischen Wandel richtig gestalten, entsteht dar-
aus ein Gewinn fiir die ganze Stadt.

SeMa: Das friihere Bild des ,alten Menschen gibt es
immer seltener. Senioren sind zum einen aktiv, sportlich,
kulturell usw. interessiert, zum anderen auf Be-
treuung und Pflege angewiesen. Wie kann
Hamburg all dem gerecht werden?
Die Menschen werden im Durch-
schnitt immer 4&lter, erleben dabei
mehr gesunde Jahre und bringen
ihre Kompetenzen und Lebens-
erfahrungen auch in gesell-
schaftliches Engagement ein.

Das begriiBe ich sehr, denn

eine Gesellschaft kann auf

das Wissen und die Fertig-

keiten &dlterer Menschen nicht
verzichten. Mit zunehmen-

dem Alter steigt aber auch die
Wabhrscheinlichkeit, Unterstiit-

zung im Alltag zu bendtigen.
Hamburg entwickelt deshalb sei-

ne Pflegeinfrastruktur bestdndig
weiter und stellt sicher, dass Seniorin-
nen und Senioren angehdrt werden und
ihre Belange Beriicksichtigung finden.

SeMa: Wo gibt es vor allem im altersgerechten Woh-
nen, Stichwort ,,Betreutes Wohnen“ oder Wohnformen
fiir Demenzerkrankte, Handlungsbedarf?

Die meisten Menschen mochten auch bei einer Pflegebe-
diirftigkeit moglichst im vertrauten Umfeld bleiben. Wir
wollen daher das Hilfeangebot in der Pflege so umsteuern,
dass vorrangig quartiersbezogene Strukturen verwirklicht
werden, die nachbarschaftliches Engagement férdern und
die fachpflegerische Versorgung ergdnzen. Um die Bediirf-
nisse nach dem Wohnen im vertrauten Umfeld trotz Pflege-
bediirftigkeit zu befriedigen, werden wir neue Wohn- und
Versorgungskonzepte, zum Beispiel mit ambulanten und
stationdren Wohngemeinschaften, gezielt unterstiitzen.

SeMa: Was diltere Menschen besonders fiirchten, sind
Unfiille, Stiirze und dhnliches — wie gut ist das éffentliche
Hamburg ,,barrierefrei“ ausgestattet?

Jeder von uns, egal wie alt, kann in eine Lebenssituation
kommen, in der Barrierefreiheit zur Voraussetzung wird,
am Alltag teilzuhaben. Dies betrifft Familien mit Kinder-
wagen ebenso wie Menschen, die auf einen Rollstuhl an-
gewiesen sind. Hamburg hat bereits im Jahr 2012 erreicht,
das 35 Prozent aller offentlich gefoérderten neu gebauten

Mietwohnungen barrierefrei sind. Diesen Anteil wollen wir
nach Moglichkeit weiter steigern. Gleichzeitig miissen wir
die Mobilitét in der Stadt verbessern: Dazu werden wir die
Barrieren an Bahnhofen, auf FuBBwegen und in 6ffentlichen
Einrichtungen Schritt fiir Schritt abbauen. Im 6ffentlichen
Personennahverkehr miissen wir die bestehenden Angebote
noch mehr vernetzen und Verkniipfungspunkte zwischen
den Verkehrsmitteln ausbauen.

SeMa: Die Stadt Hamburg hat jiingst das ,,Hamburgi-
schen Seniorenmitwirkungsgesetz* auf den Weg gebracht.
Was beinhaltet das? Was wird dadurch verbessert?
Das Seniorenmitwirkungsgesetz verfolgt das Ziel, die ak-
tive Beteiligung der Seniorinnen und Senioren am sozia-
len, gesellschaftlichen und politischen Leben zu fordern.
Es stirkt die Mitwirkungsrechte der dlteren Menschen.
Das bedeutet konkret, dass sie bei relevanten
Entscheidungen gehort und berticksichtigt
werden. Wir miissen ihre Erfahrungen
und ihre Féhigkeiten einbeziehen,
um den Prozess des Alterwerdens
in Wirde und ohne Diskrimi-
nierung zu unterstiitzen. Durch
das Gesetz wurde auch fiir ein
ausgewogenes  Geschlechter-
verhéltnis und die bessere Ver-
tretung von Migrantinnen und
Migranten in Seniorenbeirédten
gesorgt.

SeMa: In unserer Stadt leben
viele Senioren mit Migrations-
hintergrund? Was tut Ihre Be-
horde fiir diese Menschen?
Wir wollen, dass alle dlteren Men-
schen in Hamburg gleichberechtigten
Zugang zu Seniorenvertretungen sowie
zu Angeboten der Seniorenarbeit haben. Hier
gibt es bereits eine Vielzahl von Angeboten zur Ver-
besserung der sozialen Lebenssituation dlterer Menschen
mit Migrationshintergrund. Aber auch die Zahl von pfle-
gebediirftigen Menschen mit Migrationshintergrund wird
zunehmen. Darauf miissen sich die Pflegeeinrichtungen
einstellen, wenn es etwa um die kultur-, sprach- und religi-
onssensible Betreuung geht.

SeMa: Ein Ausblick: Wie kann ,,Leben im Alter“in Ham-
burg in zehn Jahren aussehen?

Der Senat hat vor kurzem das Demografie-Konzept ,,Ham-
burg 2030: Mehr. Alter. Vielfiltiger.“ vorgelegt. Wir wollen
damit die Diskussion mit allen gesellschaftlich relevanten
Gruppen in der Stadt er6ffnen, wie wir gemeinsam die Wei-
chen fiir die Zukunft stellen. Ich bin iiberzeugt, dass alle
Hamburgerinnen und Hamburger in den unterschiedlichs-
ten Lebenslagen davon profitieren, wenn wir unsere Stadt
altersgerecht gestalten: Die Alteren, die linger im Wohnum-
feld leben konnen ebenso wie die Jiingeren, fiir die famili-
enfreundliche Arbeitsplitze entstehen. Das Alterwerden der
Gesellschaft ist fiir Hamburg keine Bedrohung, sondern eine
groB3e Chance, unsere Stadt fiir die Zukunft zu entwickeln.

Bl
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Feste feiern zum
50jahrigen Jubilaum

Umfassend renovierte Wohnbereiche, modernisierte Einzel-
und Doppelzimmer sowie gerdumige Speise- und Gesell-
schaftsrdume und ein Foyer mit Kamin — der ,,Fasanenhof
Bargteheide®, der den Charme eines tliber hundertjéhrigen
Bauernhofs mit einer modernen Alten- und Pflegeeinrich-
tung vereint, begeht dieser Tage sein 50-jdhriges Bestehen.
Ein guter Grund zum Feiern: Gleich mehrere Feste stehen
zum Jubildum auf dem Programm, wie das Sommerfest im
»Fasanenhof* am Sonntag, 1. Juni. Danach laden der Pfingst-
markt (Sonnabend, 7. Juni, im ,,Seniorendorf*) und drei wei-
tere Veranstaltungen zum geselligen Beisammensein ein.

Bei diesen Gelegenheiten kann jeder Interessierte die Ein-
richtung kennenlernen: Das ruhig und zentral gelegene
Haus, von dem aus vieles fuBlaufig zu erreichen ist, bietet 81
pflegebediirftigen élteren Menschen ein Zuhause. Im Zent-
rum stehen die Bewohner — jeder mit seinen Wiinschen und
alle miteinander. Lebensqualitit, Freirdume fiir Lebensge-
staltung und eigene Bediirfnisse, wie eine individuelle Mob-
lierung der Zimmer, aber auch Sicherheit und Geborgenheit
runden den Service ab. Das Konzept des ,,Fasanenhofs®,
das durch die engagierten Mitarbeiter umgesetzt wird, lau-
tet seit Jahren: ,,Wir sind pflegefachlich auf dem neuesten
Stand und gewéhrleisten ganzheitliche aktivierende Pflege
und optimale Versorgung fiir Kérper und Seele®.

Fiir das korperliche und seelische Wohl wird ebenfalls ge-
sorgt, wie etwa durch TV-Kabel- und Telefonanschluss,
Notruf, Dusche, WC und elektrisch verstellbare Pflegebet-

Liitte Vertellen

Un wedder ........ Frohjohr bi de Minschen un de Deerten

Jedeen Johr wedder wunnerscheun antosehn. De Natur
wookt up. Allens ward greun. De Siinn warmt den Riich.
Na, un denn de litten un groten Pieper. Dat tiriliert und
singt un fleit. Un de ersten mookt al Hochtiet. He bringt ehr
’n Twieg, orrer annern leckern Kroom mit. Un denn snibelt
se sik nochmol. Eegentlich hebbt se gor keen Tiet for sowat.
Dat Nest mutt doch trecht mookt warrn. In unsen Barken-
boom vor’t Kokenfinster is en Zippdrussel (Singdrossel) bi
den Nestbo. Ik koom 6verhaupt nicht mehr dorto in Roh to
frohstiicken.

Een vun de beiden buut dat Nest un de anner passt op. Dor
geiht de Post af. Een Heister orrer Heger (Eichelhdher) hett
slechte Korten. De liitte Vogel is op Zack un de Heister mutt
oppassen, dat se mit heele Fliinken dorvun kiimmt. Bi de
Minschen is dat nich anners. An so’n Busteed sliekt ok jiim-
mers welk riim un wiillt klaun. Un wehe de Buherr kriggt
jem to foten.

Hochachtung heff ik for den liitten Tuunkriiper. Soss Nes-
ter mookt he trecht. Jedeen en Kunstwark. Un denn kiimmt

| Fasanenhof
| Bargteheide

Wir feiern
Jubildum

01.06. Sommerfest 15:00 — Fasanenhof

07.06. Pfingstmarkt I 1:00 — Seniorendorf

13.06. Café & Musik 16:00 — Tagespflege Lindenstrafle
20.06. Midsommer-Fest 19:00 —Wohnpark Malepartus

27.06. Country & Line-Dance 17:00 — Seniorenwohnpark
Klein Hansdorf

Pf/ef/@e/}(/‘/'cétwyw( Steinbuck — sert 50 Jahren
T S inmer fir Ste da/

ten in den Zimmern. Eine kreative Tagesgestaltung erleben
die Bewohner bei Angeboten wie etwa Malen und Basteln,
Gymnastik, Gedéchtnistraining, Fahrten ins Kino und zu
anderen Veranstaltungen. Alles kann auch bei einer kurz-
zeitigen Urlaubs- oder Verhinderungspflege genutzt werden.

Alexandra Petersen © SeMa

Von Silke Frakstein « www.frakstein.de

Madam un kann sik een utsoken. Schietbiidel harr keen soss
Hiiiis to’n utsdken. Wi weern froh un tofreden 6ver uns liitte
Wohnung tinner’t Dack. Mit direkten Bohnanschluf} twii-
schen Hauptbohnhoff un Puttgarden, achter dat Huus. Un
vor dat Huus weer de B75. Dat harr doch wat. No fief Johr
stind wi op Land trocken. De Nerven legen so’n liitt beten
blank. Dor weern veele Liinken in de Neegde vun’n Peer-
stall. Woriim dat nich mehr veele Liinken gifft kann ik nich
begriepen. Hier in de Kollauwischen liggt de Peerédppel 2 m
hoch un twiischen Vielohweg und Wendlohstroot kannst dat
bi Siinnschien vor Gestank nich utholen.

Dor is dat in Duvenstedt doch beter. Dor siind de Kraniche
un danzt mit den Partner im de Wett. Un trompeten doot
se ok. Dat weer doch mol wat. Schietbiidel un ik danzt op’n
Rasen un kriescht luut dorbi. Na, lever nich, de Liiiid mit’n
witten Kittel weern glieks dor. Wi loot dat so as dat is. Wi
tlischert uns ok. De Froonsliiiid mookt dat Nest sauber un
de Mannsliiiid kiekt ut de Feern to. Un wiel se de Plackeree
nich mit ansehn koont, gifft dat eerstmol 'n Buddel Sluck.
Mit veel Gliick kriggt wi denn enen Riikelbusch un een Glas
»Muttergliick®, Eierlikér mit’n Schwups Kirschlikor.



Y

Der Beckenboden

Unser wichtiges Muskelnetz

|

Harninkontinenz gilt als hinzunehmende Begleiterschei-
nung des Alters. Doch wer sich rechtzeitig um seinen
Beckenboden kiimmert, kann gezielt vorbeugen und das
nicht nur in Bezug auf eine schwache Blase.

Wir sprachen mit Claudia Mahler, Inhaberin des
CANTIENICA®-Studios Hamburg, {iber das optimale Trai-
ning. Sie ist Pionierin in Sachen effektives Beckenbodentrai-
ning. Die ausgebildete Yogalehrerin und CANTIENICA®-
Trainerin griindete 1984 die erste Yogaschule in Hamburg.

SeMa: Der Beckenboden und seine Muskulatur sind fast
nur schwangeren Frauen rund um die Geburt bekannt und
auch dort nicht immer bewusst. Kénnen Sie kurz erkliren,
wozu wir ihn brauchen?

Mahler: Der Beckenboden ist tatséchlich noch immer ein
Bereich unseres Korpers, der wenig bewusst ist. Viele kor-
perliche Beschwerden hiangen mit einem schwachen Becken-
boden zusammen — insbesondere, wenn wir dlter werden
oder natiirlich wihrend Schwangerschaft und nach Geburt.
Fiir uns alle gilt aber lebenslang: der Beckenboden trigt die
Organe, er tragt den Rumpf, er stiitzt den Riicken, entlastet
die Fiile und die Beine und hélt — sozusagen — alles sicher
zusammen. Er ist das Zentrum eines perfekten Zusammen-
spiels vieler Muskeln. Er sorgt dafiir, dass die Verschliisse
funktionieren und die Organe an ihrem Platz bleiben. Ein gut
trainierter Beckenboden sorgt dafiir, dass Riickenschmer-
zen, Inkontinenz, Erektile Dysfunktion, Senkungen der
Unterleibsorgane und Hamorrhoiden gar nicht erst entste-
hen. Wenn es bereits Probleme gibt, lassen sie sich durch die
CANTIENICA®-Methode lindern oder vollstdndig beheben.

SeMa: Haben nur Frauen, die Kinder geboren haben, mit
einer Beckenbodenschwiche zu rechnen? Oder betrifft es
auch Méanner und kinderlose Frauen?

Mahler: Natiirlich bedeuten Schwangerschaften und Ge-
burten eine extra grole Herausforderung fiir den Becken-
boden. Es sind aber auch viele Frauen betroffen, die keine
Kinder geboren haben. Auch junge Frauen und auch sehr
sportliche Frauen kommen zu uns, weil sie grole Proble-
me z.B. mit Inkontinenz haben. Es ist ndmlich durchaus
moglich, den Beckenboden durch stindige Fehlbelastung
im Alltag oder beim Sport zu schwichen. Das gilt selbst-
verstindlich genauso fiir die Ménner und ihre ganz spezifi-
schen Probleme, denn die anatomischen Unterschiede zwi-
schen Frau und Mann sind insgesamt betrachtet nicht sehr
groB3 und die Gemeinsamkeiten iiberwiegen bei Weitem.
Beckenboden ist Beckenboden und die statischen Gesetze
gelten gleichermaflen. Der Beckenboden hat — fast — die
gleichen Aufgaben. Die Kriftigung des Beckenbodens und
der Tiefenmuskulatur zeigt bei allen Menschen einen posi-
tiven Effekt. In diesem Bereich sind die Unterschiede von
Mensch zu Mensch sicher wesentlicher als die zwischen
Frau und Mann.

SeMa: Man sagt, ab Mitte 50 bekommt man in Bezug auf
seine Gesundheit die Quittung fiir das bisherige Leben. In-
wiefern gilt das auch fiir die Beckenbodenmuskulatur?

Mahler: Ja, das stimmt leider wirklich! Gleichzeitig ist das
aber auch eine sehr gute Nachricht, denn das bedeutet, dass
wir Einfluss nehmen konnen auf unser Befinden, unsere
Form und unsere Erscheinung. Und da der Beckenboden im
Zentrum eines wunderbaren Zusammenspiels der gesamten
Tiefenmuskulatur steht, fiihlt und sicht man innerhalb we-
niger Trainings-Stunden mit der CANTIENICA®-Methode
einen erstaunlichen Unterschied. Man muss sich klar ma-
chen, dass ein schwacher Beckenboden weitreichende Aus-

wirkungen hat. Nicht nur in Bezug
auf die Gesundheit, sondern auch auf
das Aussehen. Denn da alles mit al-
lem zusammenhéngt, wirken sich die
Ubungen nicht nur innerlich positiv
aus. Binnen kurzer Zeit strafft sich
der ganze Korper und mit ihm das Ge-
sicht, der Ausdruck des Menschen ver-
andert sich. Das hat auf vielen Ebenen
eine sehr verjiingende Wirkung. Ich
darf diese Verdnderungen voller Freu-
de jeden Tag mit den Menschen teilen,
die zu uns kommen.

SeMa: Was kann man im Alltag fiir sei-

nen Beckenboden tun?

Mahler: In unseren CANTIENICA®- |
Kursen oder Einzellektionen vermit-
teln wir auf ganz einfache Weise, wie
man z.B. beim Gehen, Stehen, Trep-
pensteigen, Heben und Tragen den
Beckenboden so aktivieren kann, dass er jederzeit wieder
das Richtige tut. Wir zeigen unseren Teilnehmerinnen und
Teilnehmern mit einfachen Ubungen, wie eine aufgespann-
te Korperhaltung die Voraussetzung dafiir schafft, dass die
Tiefenmuskeln des Korpers ganz von selbst zusammenar-
beiten. Es ist sehr hilfreich zu erleben, was die Stellung der
Fiile mit der Stabilitét und Aufrichtung des Kérpers und
der richtigen Funktion des Beckenbodens zu tun hat. Und
es macht Spal3, schon durch kleine Verédnderungen der ge-
wohnten Haltung eine deutliche Zunahme von Kraft und
Stabilitdt zu erleben.

Auf natiirliche Weise wird der Koérper an das erinnert, was
er kann und vielleicht ein wenig vergessen hat. Wir héren
erfreute Berichte, dass nun jeder Spaziergang zur ganz
personlichen Trainingsstunde wird. Dass sich das Heben
und Tragen spielerisch zur Beckenboden-, Bauch- und Rii-
ckenmuskeliibung entwickelt und weder das Husten noch
das Niesen ldnger ein Problem ist! Das hort sich nicht nur
einfach an — es ist auch einfach! Die Trainingserfolge sind
aullerordentlich gut, auch bei alteren Menschen.

SeMa: Wie sieht Ihr Ansatz des Beckenbodentrainings aus?
Mahler: Der Beckenboden steht im Vordergrund dieses
ganzheitlichen Korper-Trainings. Er tragt die Organe des
Unterleibes und bildet das Fundament fiir eine gute Haltung.
Er ibernimmt das Gewicht des Rumpfes und entlastet so die
FiBe, die Knie, die Hiiftgelenke. Er bildet die Grundlage
fiir einen sicheren Stand, einen starken Bauch und Riicken.
Der Beckenboden ist das Zentrum fiir Leichtigkeit in der
Bewegung. Von der ersten Stunde an trainieren wir von den
Fiilen bis zum Kopf. Und das klappt - unabhingig vom Al-
ter! Wir zeigen unseren Teilnehmerinnen und Teilnehmern
mit einfachen Ubungen, wie eine aufgespannte Korperhal-
tung die Voraussetzung dafiir schafft, dass die Tiefenmus-
keln des Korpers ganz von selbst zusammenarbeiten. Es ist
wunderbar zu erleben, wie bereits kleine Korrekturen der
gewohnten Fehlhaltungen Stabilitdt und Aufrichtung in den
Korpers bringen. Wir machen erfahrbar, was das mit den
richtigen Funktionen des Beckenbodens zu tun hat.

SeMa: Wodurch unterscheidet sich CANTIENICA® von
anderen Ubungen?

Mabhler: Wenn Sie mich so fragen — praktisch alles. In vielen
Beckenbodenkursen wird nur die SchlieBmuskelschicht des
Beckenbodens angesprochen. Zusammenhinge werden nicht

Claudia Mahler, Inhaberin des
CANTIENICA®-Studios Hamburg

erklart. Vieles bleibt im Ungefahren. Es
mangelt auch oft an guter Didaktik. Das
machen wir anders. Es heifit allerdings:
gewusst wie! Fiir ein optimales Trai-
ningsergebnis ist die Arbeit mit den tiefen
Muskelschichten Bedingung. Wie man
das fiihlt, wie man das macht, vermitteln
wir schon in der ersten Stunde.

Die innere Beckenbodenschicht (Le-
vator ani), die die Organe trigt, ist der
Schliissel zum ‘“‘automatischen” Zu-
gang zu den tiefen Bauch- und Riicken-
muskeln. Wird der Beckenboden in der
Tiefe aktiviert, sind diese Muskeln wie
von selbst dabei und gewinnen schnell
an Festigkeit und Kraft. Sobald die-
ser Zusammenhang, die Vernetzung
des Beckenbodens mit der gesamten
Tiefenmuskulatur des Korpers, unse-
ren Klienten spiirbar klar wird, geht
es wie ein Leuchten durch die Menschen. Innerhalb kiir-
zester Trainingszeit werden Alltagsbewegungen leichter,
Beschwerden werden gebessert und verschwinden héufig
ganz. Dies gilt fiir alle Menschen, Frauen und Ménner, egal
welchen Alters. Die Erfolgserlebnisse kommen schnell und
bleiben lange.

Auf Wunsch setzen wir zusétzlich ein Bio-Feedback-Gerét
ein, das den Klienten eine optische Riickmeldung und eine
weitere, objektive Uberpriifung ihrer Ubungserfolge er-
moglicht. Stephanie Rosbiegal © SeMa
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Zukunft selbst gestalten —

rechtzeitig Vorsorge treffen

Wer die Zukunft auch gestalten will, wenn er nicht
mehr lebt oder nicht mehr handlungsfihig ist, muss
sich rechtzeitig Gedanken iiber seine Wiinsche und
Vorstellungen machen. Es ist nicht einfach, sich mit
dem Gedanken zu befassen, was nach dem eigenen Tod
mit dem Vermdgen geschehen soll oder bei einer schwe-
ren Krankheit entschieden werden muss. Nur wer sich
sagt ,,nach mir die Sintflut“ kann die Hinde in den Schof3
legen. Gesetz und Recht lassen sehr viele Moglichkeiten
der Gestaltung zu, deren Rahmen und Auswirkungen es
immer zu bedenken gilt. Nicht notwendig, aber sinnvoll
ist es meist auch, seine Vorstellungen mit den kiinftig
Bedachten zu besprechen, um deren Wiinsche und deren
Lebensplanung vielleicht mit zu bedenken.

Nicht zu vergessen ist, dass bei allen Zuwendungen auch
der Staat gerne mit beteiligt ist. Grundsétzlich wird auf
das Geschenkte oder das Ererbte die Schenkungs- und
Erbschaftsteuer erhoben. Keiner mochte aber mehr ab-
geben als er muss. Eine giinstige Gestaltung schon zu
Lebzeiten kann die Steuerfolge ganz vermeiden oder
doch erheblich minimieren. Aber Vorsicht: Nicht alles
was Steuern spart, ist auch immer eine sinnvolle Gestal-
tung. Schon mancher hat aus steuerlichen Griinden vie-
les weggegeben und hat dann nicht die erhoffte Zuwen-
dung seiner ,,Lieben” mehr erfahren. Und oft werden
heute fiir die eigene Pflege und das eigene Wohlergehen
noch vorhandenes Vermogen benétigt.

Die vielfiltigen, im Folgenden dargestellten Lebensum-
stinde sollten von jedem bedacht und moglichst auch
geregelt werden, der verantwortlich nicht nur an seine
Zukunft denkt, sondern auch an die seiner Lieben.

Die Vorsorge fiir die eigene Handlungs- und Entschei-
dungsfihigkeit ist in jedem Alter wichtig. Durch Unfall
oder Krankheit kann jeder sehr schnell in eine Situation
geraten, voriibergehend oder gar auf Dauer seine An-
gelegenheiten nicht mehr selbst regeln zu kdnnen. Wer
einen gesetzlichen Betreuer, vom Betreuungsgericht be-
stimmt, vermeiden will und mo6chte, dass nur Personen
seines Vertrauens fiir ihn entscheiden, muss die richti-
gen Bestimmungen in der richtigen Form treffen. Be-
treuungs- und Vorsorgevollmachten gewéhrleisten, dass
andere fiir einen handeln, wenn man selbst nicht mehr
dazu in der Lage ist. Und sie sollen nicht nach ihren Vor-
stellungen handeln, sondern nach den eigenen, im Vor-

Dr. Karl-Heinz
Belser

RECHTSANWALT

- Erbrecht
- Steuerrecht
- Wirtschaftsrecht r

Kattjahren 6 | 22359 HH-Volksdorf | im Frank'schen Kontorhaus
Tel.: 040/730 811 811 | belser@ra-belser.de | www.ra-belser.de

hinein festgelegten Wiinschen, z.B. iiber mogliche Behand-
lungsmethoden oder das Vermeiden eines langen Leidens.

Wer bei schwerer Krankheit medizinische Behandlungen
nicht oder nur in bestimmter Weise zulassen will, muss Vor-
sorge treffen, dass seine Vorstellungen auch durchgesetzt
werden konnen, wenn er selbst nicht mehr handlungsfihig
ist. Die rechtlichen Voraussetzungen sind heute strikt ge-
fasst. Arzte und Pflegepersonal werden sich nur daran halten,
wenn die sogenannten Patientenverfiigungen auch bekannt
und rechtssicher gefasst sind.

Erbrechtliche Verfiigungen in Form von Testamenten oder
Erbvertrdgen miissen getroffen werden, wenn dafiir Sorge
getragen werden soll, dass nach dem Ableben das Fami-
lienvermdgen im eigenen Sinne weiter verwendet oder in
bestimmter Weise aufgeteilt wird. Die gesetzliche Erbfolge
passt nicht auf alle Familien. Scheidungen und Patchwork-
Familien erfordern oft andere individuelle Regelungen. Ge-
setzliche Erben konnen auf diese Weise auch enterbt und auf
den Pflichtteil verwiesen werden. Mit Vermachtnissen kann
man Freunde und Menschen bedenken, die einem im Leben
wichtigen Beistand geleistet haben. Unnétigen und kostspie-
ligen Streit unter den Erben lasst sich durch Einsetzung eines
Testamentsvollstreckers vermeiden. Dieser wickelt das Erbe
dann ganz im Sinne der Verstorbenen ab und erfiillt auch
Auflagen und Verméichtnisse.

In Ehe- und Partnerschaftsvertrdgen konnen Ehegatten oder
nichteheliche Lebenspartner Vereinbarungen treffen, die
meist auf ein eventuelles Ende der Ehe oder Partnerschaft
gerichtet sind. Geregelt werden dann das Giiter- und Unter-
haltsrecht oder der Versorgungsausgleich. Wollen Ehegatten
oder Lebenspartner gemeinsam ihren Nachlass regeln, kon-
nen sie das auch in einer gegenseitigen Verfiigung machen.
Im sogenannten ,,Berliner Testament‘ lsst sich fiir Eheleute
so z.B. regeln, dass zunichst der Partner erbt, und dann erst
die Kinder, Enkel oder Dritte.

Wer schon ,,mit warmer Hand* anderen vor seinem Ableben
etwas zukommen lassen will, sollte iiber eine Schenkung
nachdenken, die dann auch auf ein Erbe angerechnet wer-
den kann. Oft ist es eine Ausbildung, eine auflerordentliche
Anschaffung oder der Dank fiir eine Pflegeleistung, fiir die
schon zu Lebzeiten eine Zuwendung erfolgen soll.

Wer glaubt alles schon lidngst geregelt zu haben, sollte alle
paar Jahre die Grundlagen noch einmal tiberpriifen. Kinder
sind nicht mehr in der Ausbildung, haben sich unterschied-
lich entwickelt oder leben weit weg. Man selbst wird viel-
leicht einmal pflegebediirftig und ist auf unmittelbare Hilfe
angewiesen. Neue Lebenspartner und Freunde sind einem
jetzt wichtiger. Vollmachten und erbrechtliche Verfiigungen
sind deshalb nicht in Beton gegossen, sondern kénnen und
miissen geinderte Umstiinde beriicksichtigen. Vor Uberra-
schungen sicher ist bei allen diesen Vorsorgethemen nur, wer
sich vorher ausfiihrlich und fachkundig beraten lasst.

Rechtsanwalt Dr. Karl-Heinz Belser,
Hamburg-Volksdorf, Kattjahren 6, Tel. 040/730 811 811
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schichte(n) & Gedich

Schreiben auch Sie uns Ihre Geschichten und Gedichte!

Der gelungene Coup

Einst unternahm ich mit meinem Freund einen Spaziergang vom Baumwall in
die nahe gelegene Hafencity, um die Neuerungen seit unserem letzten Besuch in
Augenschein zu nehmen. Es gab allerlei Neues und Veridnderungen zu bestau-
nen. Nach einer Weile lenkten wir unsere Schritte zu den Magellan-Terrassen,
wo sich dann folgende Episode abspielte:

Von weitem sichtbar stellten wir fest, dass an dem Hafenbecken sich sehr vie-
le Menschen versammelt hatten. Um zu ergriinden, weshalb diese alle gekom-
men waren, richteten wir unsere Schritte direkt zu den Anlegern. Wir staunten
schlieBlich nicht schlecht, als wir feststellen mussten, dass sich einige hundert
Menschen ( meist Manner in dunklen Anziigen ) hier zu einer Segelbootstaufe
einer Hamburger Bank zusammengefunden hatten. Neugierig und interessiert
zugleich mischten wir uns unter das Volk, lauschten dem launigen Vortrag einer
Bankerin als wir von der Seite angesprochen und zu einem Glas Orangensaft
und Wasser eingeladen wurden. Hoflich wie wir waren, konnten wir das An-
gebot natiirlich nicht ablehnen und langten beherzt zu. Zum Schluss ihres Vor-
trages lud die Binkerin jeden Interessierten dazu ein, das Schiff zu besichtigen.
Das konne natiirlich nur in kleinen Griippchen stattfinden, so dass sich diejeni-
gen, die das Schiff noch nicht besichtigen konnten, sich doch zwischenzeitlich
an einem leckeren Fischbrotchen ergétzen konnten.

Nachdem es inzwischen bereits ca. 12 Uhr geschlagen hatte, spiirten wir un-
seren Magen sich regen und - wie wundersam - standen wir plotzlich in der
Reihe derjenigen, die nach einem Fischbrotchen anstanden. Waren wir &duf3er-
lich schon von weitem sichtbar als Rentner im Freizeitlook erkennbar, fragte
die Fischfrau an der Essensausgabe zu allem Uberfluss noch laut und deutlich
»Alle Mann von der Schiffstaufe??* Um nicht negativ aufzufallen (wir hitten
aus der Reihe ausscheren miissen), blieben wir in der Reihe stehen und warte-
ten geduldig, bis wir an der Reihe waren. Es wurde mir ein leckeres Brétchen
mit eingelegtem gebratenem, saurem Hering gereicht, in das ich sofort herzhaft
hinein biss - nach dem Motto: das kann mir keiner mehr nehmen! Ein schriger
Blick zu meinem Freund bestétigte mir, dass auch er sich hatte bedienen lassen
und labte sich an einer wirklichen Fisch-Delikatesse. Dann scherten wir aus der
Reihe aus, setzten uns ein wenig ab aufler Sichtweite der anderen Besucher und
,»hogten uns méchtig™ tiber den gelungenen Coup.

In der Theorie hatten wir schon hdufiger daran gedacht, bei groBBeren Festivi-
titen uns einfach in eine lange Schlange von Gratulanten mit einzureihen, um
an leckeren Buffets teilzunehmen, nach dem Motto ,, das merkt ja doch keiner,
dass wir eigentlich gar nicht dazugehoren.” Dass uns das dann auch in der Pra-
xis so gut gelungen ist — ohne vorherige Planung — war nur zu verwunderlich.

Von unserem Leser Hans-Jiirgen Buck

Immobilienkompetenz.
Made in Holstein

Wir vermitteln ,,Schénes Wohnen’
in Hamburg und Umgebung

lhr Partner fiir einen entspannten und
erfolgreichen Immobilien(ver)kauf

Sparkassen Immobiliengesellschaft Holstein
Sven Jankowski, Tel.: 040 /710 001-757 69,
Wandsbeker Marktstr. 163, 22041 Hamburg

www.sig-holstein.de

Auller Haus

I Im LAB-Seniorentreff Fuhlsbiittel wer- |

I den interessante Aktivititen angeboten, |

I die einmal im Monat auferhalb und
nicht in den Rdumen am Fliederweg
stattfinden. Herzliche Einladung an Gés-

| te zum Schnuppern und Mitmachen! |

Wanderungen
Treffpunkt ist an einem Donnerstag um
I 10.00 Uhr am U-Bahnhof Fuhlsbiittel. I
I Mit dem HVV wird der Ausgangspunkt I
der Wanderung erreicht, weiter geht es
ca. anderthalb Stunden durch die Natur,
I dann folgt eine Pause mit Imbiss. Nun I
I entscheidet jeder, ob er noch eine Runde |
| lduft oder gen Heimat fahrt. Das Wan-
derziel wird nach Wetterlage festgelegt. I

Besichtigungen
An einem Mittwoch ist Gelegenheit, I
I Museen, Ausstellungen, Betriebe oder |
besondere Veranstaltungen in Hamburg
kennenzulernen — meist mit kundiger
I Fiihrung, wenn nétig mit Kostenbetei- I
| ligung. Hin- und Riickfahrt mit dem |
I HVV. Wegen der begrenzten Gruppen- I
zahl ist eine Anmeldung im LAB-Biiro
I erforderlich.

I Ausfahrten |
| Zehnmal im Jahr an einem Donnerstag |
geht es mit dem Bus zu Zielen rund um
I Hamburg in Schleswig-Holstein, Meck- I
I lenburg oder Niedersachsen. Auf dem |
J Programm stehen z.B. eine Besichti- |
gung oder Fiihrung, dann das gemeinsa-

I me Mittagessen und spiter Gelegenheit

I zum Bummeln und zur Kaffeepause. |

1 Anmeldung und Zahlung der Kosten im 1
LAB-Biiro sind nétig.

- Walking -

I Dies an jedem Montag: Eine Stunde ge- 1

| sundes Walken mit der Gruppe durchs |
Alstertal. Treffpunkt bitte im LAB-Biiro

! erfragen. !
Termine und Genaues fiir diese Angebo- I

I te stehen mit Anfangszeiten und Kosten |

| im LAB-Monatsprogramm. |

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, 118 —
Haltestelle Fuhlsbiittel,

179 bis Brombeerweg

fuhlsbuettel@labhamburg.de
www.labhamburg.de

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




D4 ist ein
Kvaut Jemachsen

Griin und lecker duftend kommen uns frische Krdiuter ins
Haus und machen schon dadurch Lust auf ein schmack-
haftes Essen. Doch eines der liebsten Wiirzmittel in deut-
schen Kiichen ist immer noch das Salz. Mittlerweile gibt es
eine Vielzahl an Salzsorten, die letztendlich nur eines sind,
ndmlich Natriumchlorid. Der iibermdfige Verzehr ist un-
gesund und lisst sich mit anderen Zutaten reduzieren.

Weniger ist mehr

Laut Deutscher Gesellschaft fiir Erndhrung eV. sollte ein
Erwachsener hochstens sechs Gramm Salz pro Tag essen.
Denn wer regelmaflig mehr Salz konsumiert, erhoht sein
Risiko fiir Bluthochdruck und damit auch fiir Herz- und
GeféaBerkrankungen. Wer weniger Salz isst, kann sogar
seine hohen Blutdruckwerte senken. Doch spielt auch die
Veranlagung eine Rolle, ob uns das Salz schadet oder nicht.
Um es erst gar nicht darauf ankommen zu lassen, dass Salz
einem schadet, greift man am besten zu guten Alternati-
ven: Krauter und andere Gewiirze. Wenn das Salz in der
Suppe dann doch mal fehlt, kann sparsam mit fluoridiertem
Jodsalz abgeschmeckt werden. Das meiste Salz nehmen wir
sogar unbewusst durch verarbeitete Lebensmittel wie Brot,
Wurst, Kése, gewiirzte Snacks sowie Fertiggerichte und
-soflen zu uns.

Familiire Zugehorigkeit

Krauter kommen aus verschiedenen Pflanzenfamilien. Es
sind Lippenbliitler wie beispielsweise Basilikum, Rosma-
rin, Salbei, Minze und Thymian. Zu den Doldenbliitlern
zéhlt man Anis, Kiimmel, Petersilie und Dill. Und die dritte

grofere Familie sind die Lauchgewdchse wie Knoblauch,
Birlauch und Schnittlauch. Was die Kréuter so duftend und
schmackhaft macht, sind die dtherischen Ole in ihnen.

Selbst versorgen

Waren viele Kréuter und vor allem Gewdlirze friiher kostbar
wie Gold und nur reichen Menschen vergonnt, kdnnen wir
heute ganz selbstverstiandlich auf vielerlei geschmackbrin-
gende Blatter und Samen zuriickgreifen. Manche Pflanzen
lassen sich gut bis zur Ernte im Topf auf der Kiichenfenster-
bank halten. Danach brauchen sie es meist kiihler, um neu
auszutreiben. Am besten die Kriuter gleich im Garten oder
auf dem Balkon pflanzen. An heiflen Tagen brauchen die
Pflanzen morgens und abends etwas Wasser, da sie im Topf
schnell trocken werden.

Buntes zum Essen

Salate freuen sich auch iiber eine Garnierung mit Bliiten. So
eignen sich Kapuzinerkresse, Borretsch, Génsebliimchen,
Hornveilchen und Duftpelargonie zum Essen. Lavendel und
Frucht-Salbei passen gut in Quarkspeisen und Obstsalate.

Beim Einkaufen

Wenn Sie frische Krauter auf dem Markt, im Gemiisela-
den oder im Supermarkt kaufen, achten Sie darauf, dass die
Krauter saftig und griin aussehen. Welke oder vermoderte
Stingel diirfen nicht dabei sein. Wenn Sie die Moglichkeit
haben, reiben Sie sanft an den Blittern. Entsteht ein inten-
siver, aromatischer Duft, handelt es sich um frische Ware.

Griines auf Vorrat

Kréuter lassen sich auch gut aufbewahren und sparsam ein-
setzen, wenn man sie einfriert. Dazu die Blitter vorsich-
tig abspiilen, trocken tupfen, zerkleinern und portionswei-
se in einen Eiswiirfelbereiter legen. Langsam mit Wasser
iibergiefen und in den Eisschrank legen. Wenn die Wiirfel
durchgefroren sind, entnehmen Sie die Krauterwiirfel und
legen Sie sie zur Aufbewahrung in eine Dose, die Sie im
Eisschrank aufbewahren. Vergessen Sie nicht, diese zu be-
schriften, damit Sie bei der ndchsten Suppe zu den richtigen
Kréutern greifen. Stephanie Rosbiegal © SeMa

..........................

K'm'(utwessi@ und -6l selbey machen

E Jeweils einen Zweig Thymian und Rosmarin (oder

' die Kombination Oregano und Estragon) abspiilen,

. trocken tupfen und in eine saubere Flasche fiillen. Die
' Flasche mit Olivendl, oder wenn Sie Kriuteressig zu-
i bereiten wollen mit Branntweinessig, auffiillen. Beide
+  Essenzen etwa drei Wochen durchziehen lassen und
' dann durch ein Haarsieb abgieBen. Das gewonnene

i Ol oder den Essig in eine saubere, trockene Flasche

' einfiillen. Beides eignet sich fiir die heimische Sa-

. latkiiche. Aber auch als Geschenk oder Mitbringsel

' kommen Essig und Ol gut an.

..........................

__________________________

Gurken— o@kwt—@vink O)g\

Zutaten fiir eine Person:
50 g Salatgurke

80 g Joghurt 1,5%

1 TL gemischte Kréuter

-
-

__________________________

.......................

.......................

_______________________

(Dill, Schnittlauch, Petersilie)
eine Prise Pfeffer und Salz nach Geschmack

Gurke waschen, schilen und in kleine Stiicke schnei-
den. In einen Riihrbecher geben und fein piirieren.
Die Kriuter sehr fein hacken oder tiefgekiihlte
verwenden. Das Gurkenmus in ein Glas geben und
mit dem Joghurt und den Kriutern vermischen. Mit
wenig Salz und Pfeffer abschmecken.

_______________________

Wie selbst gekocht! Landhauskiiche bringt
Lieblingsgericht direkt ins Haus

Rinderroulade ist das
beliebteste Mittagsgericht

Auf der Speisenkarte der Land-
hauskiiche stehen Klassiker der
deutschen Kiiche genauso wie
besondere Spezialititen. Was
aber sind die Lieblingsgerichte
der Kunden? ,,Mein Favorit ist
die Rinderroulade mit Rotkohl
und Kartoffeln®, erkliart Johann
Schirgel. Auf der personlichen
Hitliste des 77-jdhrigen stehen
auch die Konigsberger Klopse.
,,und das Beste: All diese Ge-
richte werden mir von der Land-
hauskiiche bequem und einfach
ins Haus gebracht — selbst an
Sonn- und Feiertagen.*

Je nach Wunsch liefern die Ku-
riere tdglich heil oder einmal
pro Woche tiefkiihlfrisch. Bei
der HeiBlieferung kann aus
der wochentlich wechselnden
Speisenkarte gewihlt werden.
Wer spontan entscheiden moch-
te, worauf er Appetit hat, kann

aus iiber 200 tiefkiihlfrischen
Gerichten aussuchen. Die Zu-
bereitung ist kinderleicht — im
Backofen oder in der Mikro-
welle gelingt es immer.

Bei der Auswahl der Gerichte
legen die Koche der Landhaus-
kiiche besonders viel Wert auf
gute Zutaten und beliebte Re-
zepte. In den Gerichten sind
keine  Konservierungsstoffe,
Farbstoffe und Geschmacks-
verstirker enthalten. Gewiirzt
wird mit klassisch hergestell-
ten Gemiise- und Fleischfonds,
Kriutern sowie natiirlichen Ge-
wiirzen.

Fiir mehr Informationen
sind die freundlichen
Mitarbeiterinnen der
Landhauskiiche
telefonisch erreichbar:
Montag bis Freitag

von 8.00 bis 18.00 Uhr

040 -89 2000

www.landhaus-kueche.de

Fisch mit Kvdutevhaube

Zutaten fur eine Person:

150 g Fischfilet (z.B. Seelachs, Zander)
1/2 TL abgeriebene Zitronenschale

25 g Pinienkerne
2 Stiele Petersilie

10 Blatter frisches Basilikum

1 EL Olivenol
1 Prise Salz und Pfeffer

Backofen auf 220° vorheizen (Umluft 200°).
Eine kleine Auflaufform einfetten. Die

Pinienkerne fein hacken. Die Petersilie
und das Basilikum abspiilen und trocken
tupfen. Pinienkerne, Basilikum, Peter-
silie, Olivendl in einem Gefal3 mit dem

Piirierstab zerkleinern.

Den Fisch waschen, mit Kiichenpa-

pier trocken tupfen, wiirzen mit

Salz und Pfeffer und in die
Auflaufform legen. Mit der
Krautermischung bestrei-
chen und im Ofen auf der
zweiten Schiene von unten
zwoOlf Minuten backen.

e
'\hgt

Vg

-

——=

B )
LAN DHAUSJ

KUCHE

Flr mich gekocht.
Flr mich gebracht.
Von apetito

Bestellen Sie sich 3 leckere
Mittagsgerichte ins Haus!

» Leckere Mittagsgerichte,
Desserts und Kuchen

m Aus erntefrischen
Zutaten

m Liefer-Service an
365 Tagen im Jahr

Unser
»3 X lecker”-Angebot:
3 Tage ein DLG-pramiertes

Mittagsgericht plus

2 x Dessert und 1 Stiick Kuchen

nur 5,89 € pro Tag

Rufen Sie uns an! 0 40 - 89 20 00

www.landhaus-kueche.de
apetito AG, BonifatiusstraBe 305, 48432 Rheine
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Die Gewinner vom April!

1. Svenja Hagenau, 22457 Hamburg

2. bis 5. Preis: je 2 Karten fiir ein
Spargelessen mit Piano-Musik:

3. Jutta Rutz, 22769 Hamburg

4. Renate Molkenteller, 22525 Hamburg
5. Wolfgang Mahn, 22846 Norderstedt

1. Preis: 1x2 Tickets fiir Sweet & Spicy:

2. Anneliese Windhausen, 22415 Hamburg

POVIIIOIOE.

Vortrag

Auflosung: Sudoku und Kreuzwortritsel
vom SeMa, Ausgabe April 2014
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FIFRLALIFEN

EETHEROUNFERREGUERER
BRAUSENBALARMANLAGE
BUGHSUEENELILL I EGES
EDELEVEKAMPFEENRAST
BETHORGELN | HUNKEN I B
TREPPENLEINITIATIVE
INSHERKLANEHOTETLES
BEESCHIENENEPEME IST
BHUEENDREGHES | SANBEA
MAGEREMEMAF | AINEKRN
BLELEHAGELEANSTUPID
BDOESENESHERZEUGERN
HERRE | HASYLE I NANLEV
EETHDARLEHENE | HALOE
RILKENFANEVEKONFEKT
BLEERBENEGE | EREREEH
PEREENKEL | NEMADONNA
BREANFANGSHR I TANYEN

Sudoku-Regeln

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

Verlosung im Mai!

1. und 2. Preis jeweils 2 x 2 Karten fiir Nabucco
— Schlossfestspiele Schwerin am 29.06.14 um 17 Uhr

Eine Neuinszenierung von ,,Nabucco* bildet den Auftakt eines Verdi-Zyklus,
der in den néchsten Jahren die SCHLOSSFESTSPIELE SCHWERIN des Meck-
lenburgischen Staatstheaters Schwerin bestimmen wird. Vom 27. Juni bis 3. Au-
gust 2014 wird die beriihmte Verdi-Oper, umrahmt von dem beeindruckenden
Ensemble aus Staatlichem Museum, Schweriner Schloss und Staatstheater, open
air zu erleben sein. Karten gibt es unter: Telefon: 0385/5300-123, oder Mail:
kasse@theater-schwerin.de oder unter www.theater-schwerin.de.

...und so konnen Sie gewinnen: Losungswort eintragen, Coupon ausfiillen und
ausschneiden, ausreichend frankiert bis zum 16.05.2014 an SeMa — Senioren
Magazin Hamburg GmbH, Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg senden.

Personliche Angaben:

Thre personlichen Daten werden nicht fiir Werbezwecke verwendet oder gespeichert.

SCHLOSSFESTS
SCHWERIN

doe Mocklenburgischan $1aotsthooters rin

NABUCCO

- 3. und 4. Preis

jeweils 2 Karten fiir das Thea-
terstiick ,,PAMPA BLUES* am
Freitag, den 06. Juni 2014 im
Altonaer Theater

PAMPA BLUES ist eine bitter-
siile Geschichte iiber eine skur-
rile Schicksalsgemeinschaft, tiber
Verantwortung, Freundschaft und
die erste Liebe.

Karten fiir diese Theaterstiick,

Vorname

welches vom 11. Mai bis zum 14.
Juni 2014 im Altonaer Theater
aufgefiihrt wird, gibt es unter Te-

Nachname

lefon 040/399 05 870 oder unter
www.altonaer-theater.de oder an
der Tageskasse in der Museum-

Strafle

strafle 17 in 22765 Hamburg.

PLZ/Ort

POV IIPNINe.,

Telefon




Botanische Eckdaten

Die Ulme ist ein Laubbaum, der
auf der Nordhalbkugel in gemiBig-
ten Zonen wichst. Hier besonders
in Auwiéldern. Sie bevorzugt son-
nige Hinge und Waldrédnder. In der
Zeit von Mirz bis April bliiht die
Ulme. Die Blitter sind elliptisch,
an den Ridndern gezackt und sie ha-
ben ein mattes Griin, auf der Unter-
seite heller. Der Baum kann bis zu
40 Meter hoch wachsen und an die
600 Jahre alt werden. Die dunkel-
graue Rinde ist rissig.

Ulmen immer seltener

Die Bergulme war Baum des Jahres
1992. Die meisten der 30 Arten wach-
sen in Asien. In Europa sind es drei: Die
Bergulme, Feldulme und Flatterulme.
Die Ulme ist in den letzten 100 Jahren
durch eine Pilzerkrankung stark dezi-
miert worden, die von dem sogenannten
Ulmensplintkéfer iibertragen wird.
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Hamburg GmbH
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22415 Hamburg
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Teil 27 — Ulme (lat. Ulmus) auch: Riister, Rusten oder Effe

Geschichte

Bei den alten Griechen begleiten die
gefliigelten Friichte der Ulmen den
Gotterboten Hermes, der die Seelen der
Verstorbenen zum Weltenrichter fiihrt.
In GroBbritannien werden Bergulmen
mit Elfen in Verbindung gebracht, die
die Grabhiigel bewachen, damit die
Toten ihre Reise ins Jenseits machen
konnen. Die Edda-Sage der nordisch-
germanischen Mythologie berichtet
von der Entstehung der Frau aus einem
ans Meerufer gespiilten Ulmenstamm,
dem die Gotter Atem einhauchten. In
Stdfrankreich haben Ulmen den Stel-
lenwert unserer Gerichtslinden, unter
ihnen wurde Recht gesprochen.

Was in ihr steckt

Wirksam ist die Rinde der Ulme. In
ihr finden sich Bitterstoffe, Schleim-
stoffe, Gerbstoffe und Steroide. Gerade
die Gerbstoffe tragen zu der medizi-
nischen Verwendung der Ulmenrinde
bei. Gerbstoffe verdndern die Struktur
von Eiweiflen und machen sie damit
funktionslos. Auf die (Schleim-)Haut
aufgetragen, wirken Gerbstoffe zusam-
menziechend, so dass die Oberfliche
verdichtet wird und sich ein schiitzen-
der Film bildet. Auch Krankheitserre-
gern wird der Nahrboden entzogen.

Ihr Einsatz

Die Naturheilkunde nutzt die Ulmen-
rinde als Mittel gegen Entziindungen
der Schleimhiute, ob im Mund- und
Rachenraum oder Magen-Darm-Be-
reich. Sie wirkt entziindungshemmend
und antimikrobiell. Eine innerliche
Anwendung bei Durchfall bewirkt
eine oberflachliche Verdichtung der er-
krankten Darmschleimhaut. Dadurch
wird weniger Wasser in den Darm ab-

gegeben und der Darminhalt nimmt
wieder eine festere Form an. Auch bei
Rheuma und Ekzemen findet die Rinde
Anwendung. Ein Sitzbad mit Ulmen-
rindenextrakt verschafft Linderung bei
Héamorrhoiden.

Als Bachbliite bekannt

Die Ulme wird auch als Bachbliite ver-
wendet. Dort ist sie die Nummer 11
und man nennt sie Elm, wie im Engli-
schen. Sie findet ihren Einsatz, wenn
sich ansonsten starke Personlichkeiten
thren Aufgaben plétzlich nicht mehr
gewachsen fiihlen. Diese Bachbliite soll
den psychischen Stress reduzieren und
Krifte freisetzen. Nach der Lehre von
Edward Bach, wonach jede kdrperliche
Krankheit auf einer seelischen Gleich-
gewichtsstorung beruht, kann Elm bei
rechtzeitiger Einnahme verhindern, dass
man sich iiberfordert oder stresst und
steigert zudem seine Leistungsfahigkeit.

Rezepte
Tee:

2 TL mit Y 1 kaltem Wasser iibergie-
Ben, langsam zum Kochen bringen. Die
Rinde abseihen. Der Tee eignet sich
zum Trinken und als Gurgelldsung.

Tinktur:

Ulmenrinde zerkleinern und in einem
verschlieBbaren Glas mit 40 prozenti-
gem Alkohol tibergieen, bis alles be-
deckt ist (etwa im Verhéltnis 1:3). De-
ckel aufschrauben und vier bis sechs
Wochen ziehen lassen. Die Fliissigkeit
durch ein Sieb giefen und in einer
dunklen Flasche aufbewahren. Die
Tinktur eignet sich zum Einnehmen,
Gurgeln und zur duBeren Anwendung.
Sollte die Tinktur zu konzentriert sein,
kann sie mit Wasser verdiinnt werden.
Da die Ulme gefdhrdet ist, sollte man
die Rinde nicht selbst sammeln, son-
dern sie in der Apotheke kaufen.

Stephanie Rosbiegal © SeMa
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Aktionswoche in der
Seniorenresidenz Alsterpark

19.05.14 um 19 Uhr, Klavierkonzert mit Simon Hwang, an-
schlieBend Sektempfang, Werke vom W. A. Mozart, Kosten-
beitrag pro Person: € 12,—,

20.05.14 von 12 bis 14 Uhr, Spargelvariationen mit Piano-
Begleitung durch Juraj Sivak, Kostenbeitrag pro Person:
€ 17,50, ein Glas Wein inkl. (Um Anmeldung bis zum
13.05.14 unter Telefon: 040/511 27 2005 wird gebeten).

21.05.14 von 16 bis 17.30 Uhr, Hausfiihrungen und um 18
Uhr Fachvortrag ,,Demenz® mit Dr. Nicolaj Witt, Eintritt frei.

Am 22.05.14 um 16 Uhr liest Carlo von Tiedemann in der
Seniorenresidenz Alsterpark in der Rathenaustralle 7 aus
seinem Buch ,,060 — na und?“ und gibt Tipps, wie man sich
auch mit iiber 60 noch fit halten kann. In seiner ihm eige-
nen, positiven Art, die seine Fans besonders an ihm lieben,
gibt er Tipps zum Leben in den besten Jahren. Der Kosten-
beitrag pro Person betragt € 12,— inkl. einem Getrank beim
anschlieenden Umtrunk.

23. 05.14 von 16 bis 17.30 Uhr, Hausfiithrungen und um 18
Uhr: Fachvortrag: ,,Fester Biss — auch ohne eigene Zdhne*
mit Prof. Dr. Kai-Olaf Henkel, Eintritt frei.

Am 24.05.14 von 14 bis 17 Uhr lddt die Seniorenresidenz Als-
terpark alle Interessierten zu einem Tag der offenen Tiir mit
Besichtigungen, Informationen zum Servicewohnen premium,
Infostdnden ihrer Kooperationspartner, Kaffee und Kuchen so-
wie musikalischer Begleitung durch das Orchester Champa-
gne ein. Der Eintritt ist frei und eine Anmeldung nicht nétig,

Fiir die Veranstaltungen im Rahmen der Aktionswoche (au-
Ber fiir den Tag der offenen Tiir) bitte anmelden unter Tele-
fon: 040/511 27 2000.

Die Seniorenresidenz Alsterpark ist eine von 8 Einrichtun-
gen des Geschéftsbereichs Wohnen im Alter der Vereinigten
Hamburger Wohnungsbaugenossenschaft eG (vhw).

Sie zeichnet sich insbesondere durch ihr niveauvolles Kul-
tur- und Freizeitprogramm aus. RegelméBig finden im Haus
Konzerte, Diavortrige, Lesungen u.A.m. statt. Die Bewohner
wohnen in eigenen Appartements. Wer pflegebediirftig wird,
kann sich im Appartement pflegen lassen oder in den hausei-
genen Pflegewohnbereich umziehen, der vom MDK mit der
Gesamtnote 1,0 bewertet worden ist. www.vhw-alsterpark.de

Die genossenschaftliche Unternehmensgruppe der vhw
(www.vhw-hamburg.de) bietet ein umfassendes Angebot
an Wohnformen und Dienstleistungen. Dieses reicht von
Familien- und Singlewohnungen {iber seniorengerechtes
Wohnen bis hin zur ambulanten und vollstationidren Pflege.
Neben der sozial verantwortbaren Wohnraumversorgung
zu angemessenen Mieten sowie einer qualitativ hochwer-
tigen Pflege- und Betreuungsdienstleistung engagiert sich
die Vereinigte Hamburger Wohnungsbaugenossenschaft eG
mit ihren Tochtergesellschaften in verschiedenen Projekten.
Die rund 900 Mitarbeiter der Unternehmensgruppe bewirt-
schaften knapp 7.000 Wohnungen und betreuen mehr als
2.000 Bewohner/-innen im Servicewohnen sowie in ambu-
lanter und stationdrer Pflege, verteilt iiber das Hamburger
Stadtgebiet und das nahe Umland.

Seniorenresidenz Alsterpark,
Rathenaustr. 4-10, 22297 Hamburg.

SENIORENRESIDENZ

<SS ALSTERPARK Ziz

Carlo von Tiedemann liest aus seinem Buch: ,U60 - na und?“

Am 22.05.14 um 16.00 Uhr erzahlt der 4-fache Vater, wie man sich auch mit
tiber 60 noch fit halten kann und gibt Tipps zum Leben in den besten Jahren.

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

Geniefden Sie einen unterhaltsamen Abend mit anschliefendem Umtrunk!

Kostenbeitrag pro Person: 12,00 €

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

© 040 51127 - 2000

vhw wohnen

im alter



Suche

Nussknacker, Riucherménnchen + Pyra-
miden aus dem Erzgebirge sowie Kontakt
zu Sammler/-innen von Sammler gesucht.
Tel.: 040/30 98 03 38

Psychotherapeutische Genesungsbeglei-
terin sucht Minijob als Peer-Expertin.
Gruppenarbeit, Einzelgespriche, Betreu-
ung. Elena, Tel.: 040/74 10 92 86

Kultiviertes Rentnerehepaar (Innenar-
chitekten) suchen leichte Nebentitigkeit,
z.B.: Unterstiitzung im Haushalt, Einkau-
fen, Fahrdienst, Begleitung ins Theater usw.
Chiffre 0714

Verkauf

3/4 lange Wildlederjacke, pelzgefiittert,
Gr. 42, kaum getragen, € 150,— in hell-
grau und neuwertige Hochstiefel, rotbraun,
GroBe 40 2 € 50,—, Tel.: 040/523 32 36

« Seniorenbett, Buche, 1x2 m mit motori-
siert betr. Lattenrost, neuwertig, € 500,—,
* Badewannenlift, elekt. betdtigt, sehr be-
quem, € 600,—, Tel.: 040/557 90 95

"Charlotte Gold" Kaffeeservice zu ver-
kaufen — auch Einzelteile, Kaffee- + Tee-
kanne, Tortenteller, Gebackschale, Zucker
+ Sahnekdnnchen, Tel.: 040/602 95 69

Bekanntschaften

Weltoffene Sie, modern, gesund, 60+
sucht sehr gut situierten, gebildeten, net-
ten, grofziigigen Mann 65-85 Jahre ohne
Anhang, ohne Altlasten der heiratswillig
ist, der Kultur, Gespriache, Reisen mag,
ansehnlich ist. Tel.: 0176/28 01 04 77

Nette Damen fiir gemeinsame Unterneh-
mungen in Langenhorn gesucht. Alter 70-
75 Jahre. Tel.: 0151/57 82 75 71

Genesungsbegleiterin, Griechin, 49 Jahre,
sucht Partner, herzlich, weltoffen, verstind-
nisvoll, vertrauenswiirdig. Liebe reisen,
Kino, Theater, kochen, schwimmen, habe
Temperament, Elena, Tel.: 040/74 10 92 86

Junggebliebene Sie, 68/165 NR, sucht
aufrichtigen, humorvollen Partner ab 175
cm, NR, fiir gemeinsame Unternehmun-
gen. Liebe Nord-/Ostsee, die neuen Bun-
deslénder etc. Tel.: 040/553 45 17

Witwe, 72 J., NR, sucht Herrn, auf freund-
schaftlicher Basis fiir noch Jahre mit Freu-
de, Reisen und um noch Gemeinsamk. zu
entdecken, ernstgemeinte Zuschriften mit
Bild an: Chiffre 0614

Sie, 58, NR, Single, Vollzeit/Beruf sucht
dhnlich Gesinnte fiir Freizeit, Kurztripps,
Stidtereisen, Essen gehen usw., Tel.: 040/
89027 10

Immobilien

Von Privat: Rhodos/Stadt, 4-Zi.-Wohng.
zu verkaufen. Chalkidiki: 1 Grundstiick,
1 % ha + 2-Zimmer-Wohnung mit Meer-
blick zu verkaufen, Tel. 0162/782 80 18

Sonstiges

Massage, www.elenashaarentfernung.de,
Tel.: 040/74 10 92 86

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

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

Kleinanzeigen-Coupon

Optimale héusliche Versorgung durch
die bundesweite Vermittlung von 24-Stun-
den-Betreuungskriften aus Osteuropa.
Mehr Informationen unter: www.24h-gut-
betreut.de oder telefonisch bei IThrer An-
sprechpartn.: Heike Mertens, Tel. 04161/
509 90 69

Gesellschaftsdame, Hanne, 50 J.,, NR,
fir Spaziergéinge, Ausstellungen, Spiele,
Einkdufe, Frisor- und Arztbesuche, Ge-
spriache, Yoga, Pilates, Englisch, Kreuz-
wortrétsel, Fotografie, Tagesausfliige an
Nord- und Ostsee, Stadtetouren, Internet-
sowie fiir Handyhilfe. Tel.: 0176/65 96 04 23

Wer mochte seine Englisch- oder Fran-
zosisch-Kenntnisse auffrischen? Englisch-
korrespondentin, langjéhrige Ehe mit ei-
nem Franzosen, einige Jahre Aufenthalt in
Frankreich (Diplome Supérieur) mochte
iiber den Bekanntenkreis hinaus die Spra-
chen vermitteln, € 12,— die Stunde. Habe
ich IThr Interesse geweckt? Dann rufen Sie
mich gern an. Tel.: 0178/828 14 84

Wer hat Interesse am Puzzle-Tausch?
Tel.: 040/537 4510

Zaubern lernen und die Enkel und die Fa-
milie verbliiffen — Anfanger-Tageskurs im
Biirgerhaus-Niendorf am Sa., 17.05.2014.
Tel.: 040/64 85 17 03, W. Buhr

Sie mochten Thr geliebtes Auto abgeben
und mir etwas Gutes tun? Bin 40 Jahre
jung, alleinerziehend und mache gerade
meinen Fiihrerschein. Es kann kein teures
Auto sein! Danke! Tel.: 040/94 36 18 18

Lenormand-Orakel-Karten legen, iiben
und lernen, daran hat unsere kleine, nette
Runde viel Spal3 und Freude. Hast du Lust
und bist neugierig? So zdgere nicht. Tel.:
0176/54 71 74 52

Private Kleinanzeigen kostenlos! (Ausnahme Chiffre-Anzeigen + € 5,-)

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

Absender:

Telefon:

Unterschrift:

Die Anzeige erscheint in der Juni-Ausgabe. Einsendeschluss: 16.05.2014

Erledige gern Ihren ,,Papierkram” (Un-
terlagen organisieren, Buchhaltung, Steu-
erunterlagen zusammenstellen, Korres-
pondenz erledigen, Behdrdengédnge etc.)
stundenweise, nach Bedarf, serids und dis-
kret. Tel.: 0171/754 82 22

PC-Hilfe fiir Senioren von erfahrener
Seniorin. Vergiitung nach Belieben. Tel.:
040/50 41 74

Sie wiinschen sich eine frohliche Gesell-
schafterin/Betreuerin und/oder zuverl.
Unterstiitzung bei der Fithrung Thres Se-
niorenhaushaltes? Gestandene Hanseatin,
Hobbykochin, 60 J. jung mit langj. berufl.
Erfahrung im rehabiliativen/mediz./sozi-
alen Bereich (Referenzen) jetzt im ,,Un-
ruhestand” mochte Thnen in dem zeitl.
gewiinschten Rahmen zur Verfligung ste-
hen. Sprechen Sie mit mir unverbindlich
iiber [hre Wiinsche. Tel.: 0176/21 54 34 37

Stricke Socken und Filzschuhe nach VB.

Freizeit

1 x im Monat trifft sich unsere nette, klei-
ne "Damen-Runde" zum geselligen Klon-
schnack-Abend im Norden Hamburgs.
Wenn auch du Lust darauf hast, freuen wir
uns auf dich. Anmeldung erbeten unter
Tel.: 0176/54 71 74 52

Singen macht froh, ist gesund, kennt kein
Alter: Erhebe Deine Stimme, sie ist der
Klang Deiner Seele! Tel.: 040/559 37 77

Doppelkopf in Uhlenhorst/Winterhude
nachmittags. Suche zwei Mitspielerinnen,
Tel.: 040/47 24 31 (AB)

Liebe Frau Andrews, auf diesem Wege
nochmals herzlichen Dank fiir den scho-
nen Rahmen, den Sie fiir mein Gedicht
gestaltet haben. Meine Vorstellung haben
Sie noch tibertroffen. Viel Freude weiter-
hin beim Ausiiben Ihres tollen Hobbys.

Reinhard Schénemann

Neuer Service fiir Pflege-
bediirftige und Angehorige

(pi.) Die Hamburger Diakonie erweitert
ihren Service fiir Senioren: Uber die Num-
mer 0800-011 33 33 konnen Ratsuchende
ab sofort einen Riickruftermin und den
gewiinschten Beratungszeitraum vereinba-
ren. Das kostenlose Service-Telefon ist an
sieben Tagen rund um die Uhr die Woche
geschaltet.

AuBerdem gibt es jetzt unter www.pflege-
und-diakonie.de die Online-Pflegebera-
tung: In einem Kurzformular knnen Hil-
fesuchende ihr Anliegen schildern — und
bekommen dann zeitnah eine personliche
Riickmeldung per E-Mail oder einen Riick-
ruf. Das Spektrum der Beratung reicht von
der Beantragung von Pflegeleistungen
iiber die Betreuung fiir Demenzkranke bis
zur Auswahl eines Wohn- oder Pflegean-
gebotes in der Nihe.

A. Farley, Tel.: 0157/35 34 97 88

Besondere Betreuungskonzepte fiir Blinde und Sehbehinderte

Die Hamburger Blindenstiftung steht seit 1830 fiir besondere
Betreuungskonzepte, Wohn- und Lebensmoglichkeiten fiir
blinde und sehbehinderte Menschen unterschiedlichen Alters.

Unser Ziel ist, die groftmdgliche Selbstbestimmtheit durch
fachliche Unterstiitzung und sensible Forderung bei der All-
tagsbewiltigung zu erhalten. Hierzu gehoren u.a. indivi-
duelles Mobilitdtstraining, lebenspraktischen Fertigkeiten,
Freizeitaktivititen und gemeinsame Reisen. Das Senator-
Ernst-Weil3-Haus ist die moderne WohnPflegeanlage der
Hamburger Blindenstiftung in Hamburg-Farmsen fiir er-
blindete und sehgeschédigte Senioren. Speziell geschultes
Personal begleitet den neuen Alltag in kleinen Wohngrup-
pen; 132 personlich gestaltete Einzelappartements stehen
zur Verfiigung. Unsere Seniorlnnen bewohnen ein 26 qm
groBes Einzelappartements mit eigenem Bad.

Das Haus bietet vielfdltige Kontaktmoglichkeiten, Kultur-
und Erlebnisangebote sowie Feste und Reisen. Dementiell
erkrankte Seniorinnen und Senioren leben in einem eigenen
Bereich. Das Haus und der Geruchs- und Tastgarten sind
auf die speziellen Bediirfnisse blinder, sehbehinderter und
dementiell erkrankter Senioren ausgerichtet. Dabei werden
diese von 100 festangestellten Mitarbeitern und Ehrenamt-
lichen unterstiitzt.

Unser Betreuungskonzept gilt fiir alle Bewohner des Hauses,
soweit sie nicht nach dem Konzept der besonderen Ham-
burger Dementenbetreuung betreut werden. Bestandteil des
Konzeptes und fiir alle Mitarbeiter verbindlich sind die Leit-
linie zur Betreuung und Pflege sehbehinderter und blinder Se-
nioren, und zur Betreuung von Senioren wihrend der Phase
des Einlebens. Wegen der beeintréichtigten Wahrnehmung ist
eine vertrauensvolle Beziehung die wesentliche Grundlage
aller Betreuungsangebote und therapeutischen Mafnahmen.
Die Angebote werden von der Rehabilitationskraft fiir seh-
behinderte und blinde Menschen, zwei Ergotherapeutinnen
sowie ehrenamtlichen Mitarbeitern durchgefiihrt.

HAMBURGER BLINDENSTIFTUNG
Senator-Ernst-WeiR-Haus - Die WohnPflegeanlage
fur blinde und sehbehinderte Senioren

) GEBORGENHEIT
SIEHT MAN NICHT.

HIER SPURT
MAN SIE.

Sehbehinderte und blinde Menschen haben ganz spezielle Anspruche an eine
WohnPflegeanlage, die ihnen im Alter Geborgenheit schenken soll — wie z. B.
Hilfe bei der Orientierung und eine ganz besonders persénliche Betreuung.
All das und ein unglaubliches Gefiihl der Lebensfreude spiren Sie in unserem
Senator-Ernst-Weilt-Haus.

vufupn
g M0°
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Das bieten wir lhnen:

« stationdre Pflege in den Pflegestufen 0-3 « hoher Personal-
o Kurzzeitpflege, Palliativpflege, Dementenbetreuung
« hervorragend ausgebildetes Fachpersonal

. groRzugige Appartements, auch fir eigenes Mobilar

« eigener Duft- und Tastgarten direkt vor der Haustar

schlissel
« Probewohnen

oder Pflege auf Zeit
« schone Gastezimmer

A

Sie finden uns im Internet:
das-leben-im-blick.de
Kostenloses Infomaterial unter:

info@blindenstiftung.de

010

oder:

040 69 46-0

Das Leben im Blick.




/ Ein Abbild der

vielen Facetten

Sachlich, humorvoll, in sich gekehrt — an
Demenz erkrankte Menschen zeigen viele
Gemiitszustinde. Der Fotokiinstler Chris-
toph J. Bindder hilt sie in seinen Aufnah-
men fest.

Angedacht, wieder verschoben. Aber im-
mer prasent. Die Idee, demenziell erkrankte
Menschen mit seiner Kamera zu begleiten,
hegt er seit Jahren. Dass Christoph J. Bin-
oder, dem die fotografische Arbeit in sozia-
len Bereichen ein groes Anliegen ist, sein
Vorhaben dann doch umsetzen konnte, ver-
dankt er letztlich einem Zufall.

Beobachter aus dem Hintergrund

»Meine Frau arbeitet in einer Seniorenein-
richtung im Hamburger Raum. Durch meine
Besuche vor Ort und meine Art, die Men-
schen dort zuriickhaltend zu betrachten, hat
mein Ansinnen Form angenommen®, erzahlt
er. Dezent und als stiller Beobachter —so setzt
Christoph J. Bindder seine Arbeiten seitdem
in unterschiedlichen Einrichtungen um.

Mit seiner Kamera achtet er auf gebiihrenden
Abstand, aus dem er die Momente und Seiten
der Demenz darstellt. ,,Anhand meiner Bilder
mochte ich die Facetten der Verldufe dieser
Krankheit dokumentieren, um auf sachliche
aber auch menschlich-humorvolle Weise ei-
nen Beitrag leisten zu kénnen, dass die Gesell-
schaft ihre Angst davor verliert”, beschreibt
er seine Arbeit. Auch die Scheu anderer, mit
Betroffenen und deren Angehorigen umzuge-
hen, mochte er damit etwas nehmen.

Respektvoller und
ideenrcicher Kinstler

Eines ist dem Fotografen bei seinem Pro-
jekt, mit dem er im Oktober im ,,Senioren-
wohnpark Bauernmiihle® in Pinneberg eine
Ausstellung plant, wichtig: Der respektvol-
le Umgang mit den Seniorinnen und Seni-
oren und deren Angehdrigen. Bevor es ans
Fotografieren geht, bespricht Bindder seine
Arbeit mit den Beteiligten. ,,Ich biete nicht
glatt retuschierte Bilder mit als leere Hiillen
erscheinenden Menschen, denn ich bin ein
zu grofler Freund von menschlichen Makeln,
individuellen Personlichkeiten sowie cha-
rakterstarker Aussage®, so seine eigene Ein-
schitzung. Ausgefallene Orte, Accessoires
oder sogar das Mittel der Poesie — der Kiinst-
ler geht viele Wege, wenn er die Menschen
mit seiner Kamera begleitet. Alexandra Petersen © SeMa

Mal unbeschwerte Fréhlichkeit und herzhaftes Lachen,

Augenblicke der Freude

41

Ergotherapie mit Sutélogkv im SWP Bauei ‘nmiihle

- 51

www.binoeder-art.de

Beim Friihstiick
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Fiir den (Not)Fall

ist es gut zu wissen, wie die wichtigsten drztlichen
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)

Zahnarztlicher Notruf
0180/505 05 18

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

Ambulanz Arztl. 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 griffbereit und gut sichtbar platzieren!

Ihr Partner ya

fiir Bestattungsvorsorge. \‘-]/
Eigene Hauskapelle. \/ /

Abschiedsraume. \ \.
Segeberger Chaussee 56- 58 = &
22850 Norderstedt o o

www.wulffundsohn.de

Tel. (040) 529 61 73

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 missen wir, um die Porto- und Abwicklungskosten zu
decken, eine Gebiihr von € 2,50 pro Ausgabe erheben. Die
Mindestlaufzeit betragt 10 Ausgaben.

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

Name:

Strafle:

PLZ:

Ort:

Tel.:

E-Mail:

Unterschrift:

Die € 25,— iiberweise ich auf das Konto:
Hamburger Sparkasse, BIC: HASPDEHH
IBAN: DE16200505501261178030

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

_o
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,,DAS FAHRRAD.
Kultur, Technik, Mobilitat*

Das Fahrrad ist gegenwértig das Fortbewe-
gungsmittel der Stunde. Vor dem Hinter-
grund eines wachsenden Bewusstseins fiir ==
Gesundheit, Nachhaltigkeit und Umwelt- £&
schutz sowie zunehmender Verkehrs- und
Mobilitdtsprobleme in GroBstiddten erfahrt das am meis-
ten benutzte Verkehrsmittel der Welt eine Renaissance.

,,Meerkristall* und
,,Das Signum der Taufer*
Regine Kolpin liest aus ihren Krimis.

Meerkristall: Ostfriesland 1548. Die
Hebamme Hiske Aalken ist froh, dass
ihr der Arzt Jan Valkensteyn zu Hilfe
eilt, denn in der Herrlichkeit Godens grassiert das Mar-
schenfieber, wie man hier die Malaria nennt.

Das Signum der Téufer: Ostfriesland im harten Winter
1549. Vor der Tiir von Hiske Aalken steht eine vollig ent-

oto © AnnetteKellin ¥ =

Die Schau zeigt auf 600 m? Ausstellungsfliche und an-

hand von tiber 100 Fahrrad-Tkonen der letzten 200 Jahre kriftete Frau, die behauptet, Hiskes Ziehvater Hinrich
die technische Entwicklung, das Design, die vielfiltigen Krechting, der ehemalige Tiuferfithrer aus Miinster,
Fahrradszenen sowie Mobilitdtsaspekte der Gegenwart habe vor Jahren ihren Vater ermordet.

und Zukunft.

Freitag, den 23. Mai 2014, 19.30 Uhr,
€ 10,—, erm. € 8,50, Reservierung empfohlen
unter Telefon: 040/32 11 91

Speicherstadtmuseum,
Am Sandtorkai 36, 20457 Hamburg

Ab Freitag, den 9. Mai 2014

Museum der Arbeit
Wiesendamm 3, 22305 Hamburg,
Telefon: 040/42 81 33

Carlo kommt:
Frei nach Schnauze(r)

Gospelgroove im Park

Gospel erfreut sich immer groBerer
i Beliebtheit bei Alt und Jung. Diese
intensive Musik hat die Besonderheit,
unser Herz zu erreichen und die Men-
schen zu beriihren. Von Hoffnung,
Dankbarkeit wird gesungen und von
Energie und Kraft. Dieses aus voller Kehle und mit to-
taler Freude und Begeisterung, mit Power, Groove und

Er ist einer der bekanntesten und schil-
lerndsten Hamburger und ein Urgestein |
der deutschen Showbranche. Carlo von
Tiedemann erzihlt aus seinem reich-
haltigen Leben und ldsst dabei nichts aus. Locker vom
Hocker, eben wie ihm die Schnauze gewachsen ist.

Im Gepick: sein neues Buch ,,U60 — na und*. Musika-
lische Begleiter sind die Tiidelboys um Kiez-Kult-Autor
Konrad Lorenz und dem Klein Borsteler Jiirgen Rau.
Gute Laune ist also vorprogrammiert. Wenn Sie mal wie-
der gern herzhaft lachen mdchten, miissen Sie dabei sein.

Emotion. Dieses alles ist beim Open-Air-Gospelfesti-
val in Planten un Blomen zu erleben. Eine bunte Palet-
te stimmgewaltiger Kiinstler begeistert das Publikum:
vom Gospelstar zum Gospelchor, zum Gospelensemble
und Gospelsolisten, fiir jeden Gast ist etwas dabei.

Am 9. Mai um 19.30 Uhr, Eintritt: € 9,50.

Im Gemeindehaus der Kirche Maria Magdalenen,
Stiibeheide 172, 22337 Hamburg, Karten gibt es ab
sofort bei ,,Tolle Geschichten — Biicher* in Klein
Borstel oder unter Telefon: 040/50 04 83 00

25. Mai 2014 von 15 bis 19 Uhr
Open-Air-Gospelfestival,
Planten un Blomen,
Musikpavillon, Eintritt frei
Info: www.gomusik.de

NACH DEM ROMAN VON ROLF LAPPERT
BENNO IFLAND
ANJA DEL CARO = ANKE KELL
NIKOLAUS WEBERN

ALTONAER Bicher!

& ,'e/en
THEATER %"

RAPHAEL GEHRMANN = KATRIN GERKEN = HANS

KAHLERT = ALISA LEVIN = GEORG MUNZEL L]
JOSEPH REICHELT = FRANK RODER = JACQUES
ULLRICH = MATTHIAS WIEBALCK

Mit einem alten VW-Bulli nach Afrika reisen — davon traumt
der 16-jdhrige Ben, der in der bluesigen Monotonie des Zehn-
Einwohner-Dorfes Wingroden mitten in der Pampa »gefangen«
ist. Als die 20-jdhrige Lena in sein Leben tritt, wird sein lang-

weiliger Alltag plotzlich zum Abenteuer.

PAMPA BLUES ist eine bittersiife Geschichte iiber eine skurrile

P R E M I E R E 1 1 . M A I 2 0 14 Schicksalsgemeinschaft, iiber Verantwortung, Freundschaft und

VORSTELLUNGEN BIS 14. JUNI 2014 dieerste Liebe.

TICKETS 040. 39 90 58 70 = TAGESKASSE MO-SA 10-19, MI 10-18 UHR = WWW.ALTONAER-THEATER.DE

SeMa: Was mochten Sie mit Threr
Musik den Zuhérern vermitteln?
Horton: Wir mochten, dass mit un-
serer Musik die Menschen vor allem
auch innerlich beriihrt werden. Die
Musik soll besonders die Seele errei-
chen und unterhalten.

SeMa: Wo wiirden Sie Thre Musik
einordnen?

Horton: Es gibt keine Abgrenzung
zwischen Unterhaltungs- und klas-
sischer Musik. Alle Musiken flielen
ineinander. Jede Musik ist Unterhal-
tungsmusik. Selbst die Kirchenmusik,
die ja auch die Seelen unterhilt. Die
Menschen sollen merken, dass sie durch
unsere Tone Freude am Musikhoren be-
kommen.

SeMa: Wie setzt sich Thr Publikum
zusammen?

Horton: Es ist ganz unterschiedlich.
Wir freuen uns besonders, wenn die
fritheren Fans junge Menschen mit-
bringen. Auch Menschen, die interes-
siert sind Schlagzeug oder Gitarre zu
spielen und wissen, dass sie in diesen
zwei Stunden etwas erleben kdnnen.

SeMa: Wie geht es Thnen heute?
Horton: Gut. Auch mein Lebensweg
hatte Héhen und Tiefen. Die negativen
Dinge sind auf einmal ganz kostbar,
weil man versteht, sie zu deuten und
aus ihnen zu lernen.

Keller, dass es noch fantastische
,.handgemachte* Musik geben kann.

PETER HORTON

Eine Leben fir die Musik

Viele der Leserinnen und Leser kon-
nen sich bestimmt noch an die Fern-
sehsendungen ,,Café in Takt“ (ARD
1978-1984), ,,Hortons Kleine Nacht-
musik“ (ZDF 1986-1989) oder auch
an die Sendereihe ,,Horton’s Bistro“
(ZDF 1990-1991) erinnern. In all
diesen TV-Sendungen prisentierte
Peter Horton mit viel Gefiihl und au-
Pergewohnlichem Konnen nicht nur
seine Lieder, sondern mit grofiem Re-
spekt auch eingeladene Kiinstler.

Den Osterreicher, der als Kind bei den
Wiener Sangerknaben war, nur als
Liedermacher zu bezeichnen, wire zu
oberflichlich. Er ist ein ausgezeich-
neter Gitarrist, Komponist, Texter,
Autor, Poet und Trdumer, wie er sich
selbst bezeichnet. Er ist ein Meister des
leisen Liedes. Und Gegenwartskritik
bringt er so an, dass sie unter die Haut
geht, ohne zu verletzen. ,,Beriihrun-
gen“ heiflt sein neuestes Programm.
,Berlihrungen sind Lebewesen, die ei-
nander ,bewirken®”, sagt Peter Horton.
“In diesem Konzert werden sie zu Har-
monie, Rhythmen und Klangfeuer.” In
einem Gespriach mit uns erzihlt Peter
Horton von sich und seiner Musik. SeMa: Was wiirden sie den jungen
Menschen heutzutage mit auf den Weg
geben?
Horton: Lebensfreude! Aber was ist
das? Ist das eine Zigarette oder ein Scho-
koriegel? Es sollte etwas Nachhaltiges
sein, etwas, was Wert hat. Wichtig ist,
dass man etwas weitergibt.

Text & Fotos Marion Schroder und privat © SeMa

SeMa: Sie treten hiufig mit Threr Ex-
Gattin, der Pianistin Slava Kantcheff
und dem Schlagzeuger Andreas Keller
auf. ,,Symphonie Trio* heilit die aktu-
elle CD. Wie ist die Zusammenarbeit?
Horton: Sehr harmonisch, professi-
onell und mit viel Respekt verbunden.
Slava trat 1985 in mein Leben, als ich
siec in Rom am Fliigel horte und sah.
Sie war damals schon eine gefeier-
te Konzertpianistin. Fiir mich war
es Liebe auf den ersten Blick. Im

Konzerte im Norden

4 Peter Horton mit Special Guest:

Sommer 1986 heirateten wir in e Diamantdrummer Andreas Kel-
einer Wiesbadener Kirche, lie- / ler (Drums, Percussion):

Ben uns aber nach neun Jahren 28. Mai 2014:

wieder scheiden. Dass aus einer Liibeck, Volkstheater Geisler
Liebe auch eine phantastische .

Freundschaft wurde, macht 29. Mai 2014'

mich besonders gliicklich. Wyk auf Fhr, Kurgartensaal

Vor ca. 2 % Jahren wurde 30. Mai 2014:

dann aus unserem Duo Amrum, Gemeindehaus Norddorf
ein Trio. Das ,,Sym- 31. Mai 2014:

phonie Trio”. Mit
seinem  Schlag-
zeug und Percus-
sioninstrumenten
beweist Andreas

Isernhagen FB, Isernhagenhof

Kartenbestellung
und Informationen:
www.peter-horton.de/termine/alle
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9. Mai bis 15. Juni 2014
1. Internationales Musikfest Hamburg.
Mehr als 50 Klassik-, Jazz-, Weltmusik-
und Pop-Konzerte verfiihren das Publi-
kum. An diversen Orten in Hamburg,
Infos: www.musikfest-hamburg.de
*%k
Sonntag 11. Mai 2014, 18 Uhr
»Hildegard von Bingen — Scivias —
wisse die Wege“. Jutta Hoppe inszeniert
ein Lebensbild mit Gedichten, Visionen,
Briefen und Musik. Eintritt € 12,—,
erm. € 10,—, kein Vorverkauf. In der
Kirche am Rockenhof, Rockenhof 5,
22359 Hamburg, Telefon 040/603 11 96,
Veranstalter: Evangelisch-Lutherische
Kirchengemeinde Hamburg-Volksdorf
und der Kulturkreis Walddorfer e.V.
*%k
Dienstag 13. Mai 2014, 20 Uhr
French Connection: Clarté und élé-
gance. Das Elbquartett spielt mit dem
NDR Sinfonieorchester ,,franzosische
Musik“. Rolf-Liebermann-Studio des
NDR, Oberstrafle 120, 20149 HH,
Telefon: 040/415 60
*%k
Samstag 24. Mai 2014, 16 Uhr
Swing on a String. Swingende Jazz-
Improvisationen auf Saiteninstrumenten,
also Gitarren, Geige und Bass + Gesang,
teils auf Englisch, aber auch Deutsch,
Plattdeutsch, Roman. Eintritt € 7,—. Im
Restaurant der Residenz Wiesenkamp,
Wiesenkamp 16, 22359 Hamburg,
Telefon: 040/644 16-914
fkk
Dienstag 27. Mai 2014, 20 Uhr
Herman van Veen. Wunschkonzert.
Deutsches Schauspielhaus,
Kirchenallee 39, 20099 Hamburg,
Kartentelefon: 040/24 87 13

ME[SISIEIN]

Sonntag 25. Mai 2014, 10-18 Uhr
Trends 2014 — Die Messe fiir Garten,
Wohnen, technische Innovationen.
100 Aussteller und Attraktionen lassen Sie
nach Lust und Laune stobern, informieren
und von Fachleuten beraten. Musik und
Kunst darf auch nicht fehlen. Eintritt frei.
An der Seepark-Promenade, Stadtpark
Norderstedt, Stormarnstralie, 22844
Norderstedt, Tel.: 040/325 99 30-00

FIUHRUNG

Fr./Sa. 16./17. Mai 2014, 14-16 Uhr
Weitblick iiber Hamburgs Décher.
Haben Sie Zeit und Lust, Hamburg und
Hamburgs Kirchen auf besondere Weise
kennen zu lernen? Begeben Sie sich auf
Fithrungen rund um die Kirchen mit reiz-
vollen Ein- und Ausblicken. In Koopera-
tion mit der Presse- und Offentlichkeits-
arbeit des Kirchenkreises Hamburg-Ost.
Kosten € 7,— Erwachsene/€ 3,— Kinder.
Evangelische Familienbildung
Eppendorf, Loogeplatz 14 - 16,
20249 HH, Tel.: 040/460793-22

HuRNS_ENGEESLE

Freitag 9. bis Sonntag 11. Mai 2014
825. Hafengeburtstag. Das grofite
Hafenfest der Welt bietet ein abwechs-
lungsreiches Programm. Fr./Sa. 10-24
Uhr, So. 10-21 Uhr. Bei den St. Pauli
Landungsbriicken, 20359 Hamburg
*kk
Freitag 9. bis Sonntag 11. Mai 2014
Der maritime Basar ,,Tiidel un Tam-
pen“. Mit Nautiquitdten, Seefahrtstrodel,
Kunst und Kombiise. Fr. 12-19 Uhr, Sa.
11-20 Uhr, So. 10-17 Uhr. In der Hafen-
City, Am Sandtorkai, 20457 Hamburg
*khk
Samstag 17. und Sonntag 18. Mai 2014
Eppendorfer Landstraflenfest —
Flohmarkt & Strafienfest. Eppendorf
feiert zum 33. Mal sein groBites Fest!
Sa. + So. von 11-22 Uhr. Eppendorfer
Landstrafle, 20249 Hamburg
*kk
Freitag 23. Mai 2014
Japanisches Kirschbliitenfest. Mit
Feuerwerk um 22.30 Uhr. Aufienalster,
Alsterufer, 20354 Hamburg
*khk
Freitag 23. und Samstag 24. Mai 2014
5. Elbjazz Festival. Ein Mix aus groflen
Namen und spannenden Entdeckungen,
auergewohnlichen Spielorten entlang
der Elbe und einem vielseitigen
Rahmenprogramm. Diverse Orte,
Infos unter: www.elbjazz.de

AUSISTEILILIUNIGIEIN

Noch bis zum 25. Mai 2014
Der Flug des Condors. Joachim Maack
zeigt Fotografien aus Siidamerika.
Taglich 10-18 Uhr. Cap San Diego,
Bei den St. Pauli Landungsbriicken,
20459 Hamburg, Tel.: 040/36 42 09
*dk
Montag 12. Mai 2014, 18-20 Uhr
Rollstuhlabend im Wunderland. Ex-
klusivoffnung — Freie Sicht fiir Menschen
mit Behinderung. Rollstuhlfahrer und
Schwerstbehinderte zahlen € 5,— (inkl.
Begleitperson). Miniatur Wunderland
Modelleisenbahn, Kehrwieder 2,
20457 Hamburg, Tel.: 040/300 68 00
*%k
Ab 16. Mai bis 15. Oktober2014
Gunther von Hagens Koérperwelten:
Eine HERZenssache. Mehr als 200
Préparate bieten einen unvergesslichen
Blick in ihr Innenleben. Mo.-Fr. 9-19 Uhr,
Sa. 10-21 Uhr und So. 10-19 Uhr.
KulturCompagnie, Shanghaiallee 7,
20457 Hamburg

LIEISUNIGIEIN

Freitag 9. Mai, 19.30 Uhr
Die lange Kriminacht — Mutters Mord-
komplott — Special zum Muttertag.
Lesung mit Stephanie Fleischer, Angelika
Hauck, Klaudia Jeske und Regina
Schleheck. Eintritt € 12,—.
Speicherstadtmuseum, Am Sandtor-
kai 36, 20457 Hamburg, Reservierung
empfohlen unter Tel.: 040/32 11 91

FILIOHIMARKKITIE]

Jeweils mittwochs 10-15 Uhr und sams-
tags 7-15 Uhr, Bahrenfeld: Flohmarkt
,Flohdom”, Freifliche an der Trabrenn-
bahn, Luruper Chaussee 30, 22761 HH
kkk
Samstag 10. Mai, 10-13 Uhr, Norder-
stedt Fahrrad-Flohmarkt, Europa-
Allee, Marktflache (U-Bhf. Garstedt)
kkk
Sonntag 11. Mai, 11-14 Uhr, Stadtteil-
und Schul-Flohmarkt Niendorf,
groBer Secondhand-UbergréBenbereich,
Paul-Sorge-Strale 133-135, 22455 HH

Sonntag 11. Mai, 6-16 Uhr, Flohmarkt
HH-Hummelsbiittel, auf dem Parkplatz
vom Mdbelhaus Roller, Poppenbiitteler
Weg 15-21, 22339 Hamburg

Sonntag 11. Mai, 9-17 Uhr, St. Georg:
Floh- und Trodelmarkt, Hansaplatz,
20099 Hamburg

Sonntag 18. Mai, 8-16 Uhr, Schenefeld:
Flohmarkt REWE-Center, Friedrich-
Ebert-Allee 3-11, 22869 Schenefeld

Sa. 24. und So. 25. Mai, 9-17 Uhr,
St. Georg: Flohmarkt zum Stadtfest,
Lange Reihe/Carl-von-Ossietzky-Platz,

20099 Hamburg

Sonntag 25. Mai, 9-17 Uhr, Barmbek:
Kulturflohmarkt, Museum der Arbeit,
Wiesendamm 3, 22305 Hamburg

Sonntag 25. Mai, 8-16 Uhr, Wedel:
Flohmarkt, famila Wedel,
Rissener Stralie 105, 22880 Wedel

Sonntag 1. Juni, 9-15 Uhr, Osdorf:
Flohmarkt vom Biirger- und Heimat-
verein Osdorf, Heidbarghof, Lange-
lohstrafBe 141, 22549 Hamburg
*kk
Sonntag 1. Juni, 10-16 Uhr, Eppendorf:
Anwohnerflohmarkt, Marie-Jonas-Platz,
20249 Hamburg

VIORITRAIGIE!

Montag 12. Mai 2014, 18 Uhr
Diavortrag: Traumhafte Provence.
Ein Reiseziel in Siidfrankreich fiir alle
Sinne! Referent Reinhard Albers zeigt,
was die Provence abseits der quirligen
Stddte zu bieten hat. Eintritt € 5,—.
Im Studio der Residenz Wiesenkamp,
Wiesenkamp 16, 22359 Hamburg,
Tel.: 040/644 16-914
*kk
Donnerstag 22. Mai 2014, 16 Uhr
Vorsorgevollmacht und Patientenver-
fiigung — Wie sorge ich vor? Der
Pflegestiitzpunkt Hamburg Nord 14dt zur
Informationsveranstaltung. Die Veran-
staltung ist kostenlos, eine Anmeldung
nicht erforderlich. Der Veranstaltungsort
ist barrierefrei. Bezirksamt Hamburg
Nord, im Groflem Sitzungssaal, Ro-
bert-Koch-Strafie 17, 20249 Hamburg

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

Auf vielfachen Wunsch bieten wir die Zustellung unseres Magazins auch direkt
per Post, zu Ihnen nach Hause, an. Allerdings miissen wir, um die Porto- und
Abwicklungskosten zu decken, eine Gebiihr von € 2,50 pro Ausgabe erheben. Die

Mindestlaufzeit betragt 10 Ausgaben.

Einfach eine E-Mail an: kontakt@senioren-magazin-hamburg.de
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