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Fred Bertelmann

Der lachende Vagabund
feiert seinen 87. Gebultstag
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Uberzeugen Sie sich
von unseren Vorteilen:

Tdglich 7 leckere Mens
zur Auswahl

Zu jedem Menii bekommen
Sie ein leckeres Dessert

2 Wochenend- und
Feiertagsmeniis

Keine Vertragshindung
und kein Mindest-
bestellzeitraum

Kostenlose
Anlieferung

Probieren Sie es aus: Telefon 0800-150 150 5 oder
im Internet unter www.meyer-menue.de

HAMBURGER ii‘
SENIOREN
DOMIZILE .1

/@ Frohsinngebung

Komfortabel, sicher wohnen und unabhangig
leben in der Residenz an der Mihlenau.

o komfortable 1- bis 3- Zimmer Appartements,
Haus und Anlage barrierefrei

o viele Serviceleistungen inklusive, wie z.B.
Einkaufsservice und Mittagsmen(

o vielfaltiges Veranstaltungs- und Ausflugs-
programm

O begleitete Seniorenreisen mit Mitarbeitern
des Hauses
Residenz an der Mihlenau
lhre Ansprechpartnerin: Lore Schmid
ReichsbahnstraBe 20 22525 Hamburg
Telefon: 040/ 572 03 - 0

www.hamburger-senioren-domizile.de
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Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Unsere Sommerpause ist vorbei und wir gehen wieder voller Elan an die

néichsten Ausgaben des SeMa.

Wir hoffen, Sie konnten die Sommerzeit — trotz des nicht immer passenden

Wetters — wohlauf und zufrieden genief3en.

Unsere aktuelle Titelreportage befasst sich mit einem brisanten Thema — die
Verlangerung der Lebensarbeitszeit. Aufgrund des demografischen Wandels
strebt die Politik nach einem Rentenbeginn mit 67 Jahren oder sogar, wie jiingst
in der Presse zu lesen, mit 70. Auch Unternehmen, wie zum Beispiel der Otto-

Versand, reaktivieren ihre Ruhesténdler.

Thnen

Ist das nun gut oder schlecht? Fluch oder
Segen? Ich meine, gut ist es, wenn man lan-
ger arbeiten kann, aber schlecht, wenn man
langer arbeiten muss. Flexibilitit ist gefragt
— aber auf freiwilliger Basis. Wir werden die-
ses Thema auch in Zukunft weiter begleiten.

Seien Sie also wieder gespannt auf die Lektiire!

Ihre Silke Wiederhold

Gestalten Sie das Senioren
Magazin mit,
schreiben Sie uns!

kontakt@
senioren-magazin-hamburg.de

oder

SeMa — Senioren Magazin
Hamburg GmbH
Georg-Clasen-Weg 28
22415 Hamburg
Tel.: 040/41 45 59 97
www.sema-hh.de

SeMa Senioren Magazin
Hamburg
Geben Sie auf Facebook an,
dass wir Ihnen gefallen!

Wie immer viel Freude dabei wiinscht f

Senioren Magazin
Hamburg . GmbH
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Noe\' SiCher_l
Gerade &ltere und pflegebediirftige Menschen
bendtigen ein Umfeld, in dem sie sich wohlfiihlen.
Dabei achten wir auf die Forderung der Selbst-
standigkeit und auf ein personlich zugeschnit-
tenes Pflegeangebot. Wir bieten Einzelpersonen
und Ehepaaren...

Haus Itzstedt
Alten- und Pflegeheim

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

- Beschiitzte Dementenwohngruppe mit intensiver Betreuung

- Deutschsprachige, fachlich qualifizierte Mitarbeiter/-innen

- Spezielle Beschéftigungsangebote, begleitet
durch regelmaBige Freizeitaktivitdten

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

Urlaubspflege, Kurzzeitpflege und Probewohntage

Lernen Sie unsere Leistungen kennen und iiberzeugen sich von unserer Qualitét

Alten- und Pflegeheim Haus ltzstedt - Sabine und Markus Hinz GbR =
Segeberger StraBe 38 - 23845 ltzstedt - Tel. 0 45 35/5 15 10

Erdkampsweg 27
22335 Hamburg 1 K
Tel.: 040/59 56 67 kopke

Eppendorfer Landstr. 86
20249 Hamburg
Tel.: 040/47 58 58

auf das 2.

Mit einer zweiten Brille : Pq_ar'
iiberlassen Sie nichts dem Zufall! SREHAg

Fiir jeden Anlass gibt es die passende Kleidung.
Doch haben Sie auch fiir jeden Anlass die passende

Brille? Bei uns sparen Sie jetzt beim Kauf von

2 Brillen 50% auf den Kaufpreis der giinstigeren Gldser!

*Das Angebot ist Ipersonenbe.z n und %ilf beim Kauf ven 2 Brillen auf den Kaufpreis
der glinstigeren Glaser mit der gleichen Stirke. Angebote und Aktionen ausgeschlossen,




Arbeiten bis zum Umfallen

oder zur Ruhe gezwungen?!

An der Rente mit 67 scheiden sich die Geister

Seit Anfang 2012 ist es soweit: Die Rente mit 67 wird schrittweise eingefiihrt. Fiir ab dem Jahr 1947 Geborene erhoht
sich der Renteneintritt um einen Monat. Wer 1958 geboren ist, muss bis zum 66. Lebensjahr arbeiten. Danach staffelt es
sich pro Jahr um zwei Monate, so dass ab dem Jahrgang 1964 der Renteneintritt mit 67 Jahren beginnt.

Die Gesellschaft wird immer &lter: Die Bertelsmann Stiftung
schreibt in ihrem Datenreport ,,Deutschland im demographi-
schen Wandel 2030%, dass die Gruppe der 65- bis 79-Jéhri-
gen im Bundeslanddurchschnitt bis zu 31 Prozent zunehmen
wird. ,,Die Bevolkerung wird von 2009 bis 2030 um 3,7 Pro-
zent zuriickgehen. Das entspricht einem Riickgang um mehr
als 3 Millionen Menschen. 2030 wird jeder Zweite élter als
49 Jahre alt sein, so die Stiftung. Die Sicherung der Rente
auch fiir zukiinftige Generationen scheint anders als mit
einem spdteren Rentenbeginn nicht moglich zu sein, liest
man die offizielle Begriindung der Deutschen Rentenversi-
cherung: ,,Vor dem Hintergrund der weiter steigenden Le-
benserwartung und sinkender Geburtenzahlen ist die
stufenweise Anhebung der Altersgrenze fiir die Regelalters-
rente von bisher 65 Jahren auf das 67. Lebensjahr eine wich-
tige rentenpolitische MafBnahme, um die gesetzlichen
Beitrags-und Niveausicherungsziele einhalten zu kdnnen.
Die MaBnahme tragt dazu bei, in einem ausgewogenen Ver-
hiltnis zwischen den Generationen die finanzielle Grundlage
und die Leistungsfihigkeit der gesetzlichen Rentenversiche-
rung nachhaltig sicherzustellen.*

Ein hoheres Renteneintrittsalter ist vielleicht auch deswegen
zukiinftig gerechtfertigt, weil junge Menschen durch lén-
gere Ausbildungen durchschnittlich spiter ins Be-
rufsleben einsteigen als es die jetzige
Rentnergeneration getan hat. Das zeigen
auch die Ergebnisse der Arbeitskréfteer-
hebung 2009 der Europdischen Union:
“Im Vergleich mit der Bildungs- und
Erwerbsbeteiligung von 1999 zeigt
sich, dass sich der Ubergang von der
Bildung in die Erwerbstitigkeit in
hohere Altersjahre verlagert hat, was
insbesondere Ergebnis einer ausge-
weiteten hochschulischen Bildung
sein diirfte*. Argerlich ist die Rente
mit 67 fiir die jetzige und kommende
Generation. Meist sind sie frith in den
Job gestartet und miissen nun langer auf
den verdienten Ruhestand warten oder Ein-
buBlen bei der Rente hinnehmen. Ausgenommen
sind weiterhin Menschen, die 45 Jahre kontinuierlich
in die Rentenkasse eingezahlt haben. Sie diirfen auch ohne
Kiirzung ihrer Rente mit 65 in den Ruhestand gehen. Wer
aber mal eine Auszeit hatte und vielleicht arbeitslos war,
kann von der Regelung nicht profitieren.

Wer also frither als mit 67 Jahren in Rente gehen mdchte,
muss 0,3% Abzug pro Monat in Kauf nehmen. Das heif3t,
wer mit 66 statt 67 Jahren in den Ruhestand geht, hat 3,6%
Rente weniger. Das mag auf den ersten Blick nicht viel sein,

aber gerade Geringverdienern kann dieses Geld schon emp-
findlich fehlen. Senioren, die von Altersarmut betroffen sind,
haben gar keine andere Wahl als auch nach Rentenbeginn ar-
beiten zu gehen. Sie konnen den Lebensabend nicht auf Rei-
sen oder mit Theaterbesuchen genieBen. Da heil3t es, Job
suchen und darauf hoffen, dass die Gesundheit mitspielt.

Generell faillt auf, dass sich die Erwerbstitigenquote dlterer
Menschen in den letzten Jahren kontinuierlich erhoht hat.
Nach Angaben des Statistischen Bundesamtes waren im Jahr
2000 nur 19,9 Prozent der 60- bis 65-Jahrigen noch erwerbs-
tatig und im Jahr 2011 schon 44 Prozent. Die Arbeitswelt hat
sich generell verdndert: Weg von schweren korperlichen Té-
tigkeiten hin zu Jobs in Biiros. Trotzdem gibt es sie noch, die
vielen Bauberufe vom Dachdecker tiber den Gertiistbauer bis
hin zum Zimmerer. Wer in diesen Berufen arbeitet, kann dies
oft nicht bis zum Rentenalter tun. In einem Gutachten des
Internationalen Instituts fiir Empirische Sozialokonomie
(INIFES) wird dargestellt, dass Bauberufe durch ein deutlich
erhohtes Erwerbsminderungsrisiko gekennzeichnet sind. Im
Schnitt waren bei den Bauberufen 35 Prozent aller Renten-
neuzugange des Jahres 2007 Erwerbsminderungsrenten, 26
Prozent davon wegen voller Erwerbsminderung. Im Ver-

gleich dazu machen die Erwerbsminderungsrenten insge-
samt einen Anteil von 19 Prozent aller
Rentenneuzuginge aus, 15 Prozent sind Ren-
ten wegen voller Erwerbsminderung.

Aber nicht nur in diesen Berufen wollen
oder miissen Senioren frither aus dem
Berufsleben aussteigen, seien es ge-
sundheitliche Griinde oder oft auch
betriebliche Umstrukturierungen.
Mit dem Modell der Altersteilzeit
konnen Menschen ab dem vollende-
ten 55. Lebensjahr durch eine Redu-
zierung der Arbeitszeit oder eine
vorzeitige Beendigung der Tatigkeit,
¥ den Ubergang in den Ruhestand vor-
bereiten. Voraussetzung ist, dass sie finf
Jahre vor Beginn der Altersteilzeit mindes-
tens 1.080 Kalendertage versicherungspflich-
tig gearbeitet haben. ,,Mir hat das Angebot
meines Arbeitgebers, in Altersteilzeit zu gehen, gut ge-
fallen®, sagt der Ingenieur Wolfgang Valentin (70). ,,So
konnte ich gesund und munter in den Ruhestand starten und
musste keine Renteneinbufle hinnehmen*. Dieses Modell er-
moglicht nicht nur dem Ruhesténdler frither und damit viel-
leicht noch gesundheitlich fit in den Ruhestand zu gehen,
sondern macht auch Platz fiir jlingere Arbeitnehmer. Auch
das ist zu bedenken, wenn viele dltere Menschen bis zu ihrem
67. Lebensjahr attraktive Arbeitsplitze besetzen, die auch fiir
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jingere Arbeitnehmer interessant sind. Bei der Altersteilzeit
gibt es zwei Varianten:

* Bei der kontinuierlichen Altersteilzeit (auch Gleichvertei-
lungsmodell genannt) reduziert der Mitarbeiter iiber den
ganzen Zeitraum der Altersteilzeit seine Arbeitszeit auf die
Halfte seiner urspriinglichen Arbeitszeit.

* Die neuere und heute fast ausschlieBlich genutzte Form der
Altersteilzeit ist das Blockmodell. Hierbei wird die Alters-
teilzeit in zwei gleich lange Beschéftigungsphasen unter-
teilt. In der ersten, sogenannten Arbeitsphase bleibt die
wochentliche Arbeitszeit ungekiirzt. In der zweiten Phase,
der Freistellungsphase wird der Arbeitnehmer von seiner
Arbeitsleistung freigestellt. Uber die Gesamtdauer ergibt
sich also auch hier eine Reduzierung der Arbeitszeit.

Auf der anderen Seite wird immer wieder der Fachkrafte-
mangel heraufbeschworen. Der Otto-Konzern hat beispiels-
weise Fachkrifte, die im Ruhestand waren, gebeten, wieder
einzusteigen. Einige haben das Angebot gern angenommen,
weil eine Verschnaufpause aus dem Arbeitsleben von ein bis
zwei Jahren gut tat, aber dann doch eine gewisse Langeweile
aufkam. Etwas von der eigenen Erfahrung weiterzugeben
und sich in der Gesellschaft noch niitzlich zu fiihlen, ldsst
viele Altere gern arbeiten. So auch Christine Reiprich (71).
Sie arbeitet als geringfiigig Beschéftigte in der Altenpflege
sowie im Seniorencafé einer Kirchengemeinde. ,,Ich freue
mich, noch gebraucht zu werden®, sagt die jung gebliebene
Seniorin. ,,Es hilt mich selbst fit und ich habe so Kontakt zu
vielen netten Menschen®.

Auch viele Arzte arbeiten iiber das Rentenalter hinaus. Der
Arztemangel hat es moglich gemacht, dass Kassenirzte nicht
mehr mit spatestens 68 Jahren in Rente gehen miissen. In
einer gemeinsamen Umfrage aus dem Jahr 2011 von Arzte
Zeitung, SpringerMedizin sowie der Deutschen Apotheker-
und Arztebank zum Thema Praxisabgabe wollen knapp 60

Wenn der Garten ruft - kommen wir!

Individuelle Planung und Erstellung von:

o Gartenteichen, Terrassen und
Pflasterarbeiten aller Art
(z.B. Einfahrten, Gehwege,

Hof- und Stellflachen)

¢ Be- und Entwésse- .-
rungsanlagen -
Beratung gern e

vor Ort.

Thestorf coun 1[0

Garten- und Landschaftsbau
Rainer Thestorf GmbH

22844 Norderstedt | Am Stammgleis 7
Tel.: 040/535 51 51 | Fax: -52

info@thestorf.de | www.thestorf.de

Prozent ihre Praxis mit 60 bis 65 Jahren abgeben, gut 27 Pro-
zent zwischen 66 und 68 Jahren und elf Prozent wollen bis
zum Alter von 69 Jahren oder ldnger in der Praxis bleiben.
Dariiber hinaus gibt es viele Arzte so wie Dr. Dietrich Ku-
lenkamp, die zwar gern mit 65 ihre Praxis aufgeben, um den
biirokratischen Teil loszuwerden, aber noch als Vertretungs-
arzte weiterarbeiten. ,,Der Umgang mit Patienten, die
Herausforderung, das individuelle Hautproblem herauszu-
finden, hat mir immer Spa3 gemacht und tut es auch heute
noch®, sagte der 72-jahrige Dermatologe. ,,Als ein Kollege
mich bat, ab und zu einzuspringen, habe ich das gern ange-
nommen und bin nun an zwei Tagen im Monat und als Ur-
laubsvertretung tatig*.

Wie die Deutschen édltere Arbeitnehmer wahrnehmen, zeigt
die reprasentative Umfrage ,,Altern in Deutschland* der Kor-
ber-Stiftung. Viele Annahmen iiber Altere sind iiberholt.
,,Niemals zuvor waren die Alteren so aktiv, gesund, gebildet
und wohlhabend wie heute*, sagt Karin Haist, Bereichslei-
terin Gesellschaft der Korber-Stiftung. ,,Wenn wir Alter als
gewonnene Lebenszeit verstehen, die Potenziale der Gene-
ration tiber 50 mehr zu schitzen wissen und tiberholte My-
then tiberwinden, kdnnen wir alle vom demografischen
Wandel profitieren.” Mit Legenden rund um das Altern
rdumt die Journalistin Margaret Heckel in

ihrem Buch ,,Midlife-Boomer* auf, das
im Mai 2012 in der ,,edition Korber-
Stiftung* erschienen ist. Sie zeigt,
dass dltere Beschiftigte ein grofies
Potenzial bieten — wenn Unternehmen
sie richtig einzusetzen wissen. Ge-
stiitzt auf Forschungsergebnisse und
personliche Begegnungen widerlegt
sie Mythen tiber alte Mitarbeiter wie
beispielsweise, dass sie nicht mehr
hinzulernen, neue Technologien ab-
lehnen oder weniger produktiv und
belastbar sind als jliingere Arbeitneh-
mer.

Wer den offiziellen Ruhestand er-
reicht hat und dann auch noch

aktiv sein mochte und gesund-
heitlich dazu in der Lage
ist, hat verschiedene
Moglichkeiten: Bun-
desfreiwilligendienst,
ehrenamtliches Engage-

IMMOBILIENGUTACHTEN
ZUM FAIREN PREIS!

Stefan Hagemann
e Gepriifter Sachverstandiger fiir
Immobilienbewertung (ZSI)
¢ Mitglied im Gutachterausschuss
des Kreises Segeberg
e Mitglied im Expertengremium
der Sprengnetter Akademie in Hamburg

Stefan Hagemann Sachverstindigenbiiro
Alte Dorfstraie 1 - 22848 Norderstedt
www.shi-gutachten.de - info@shi-gutachten.de

Telefon: 040/80 00 70 37 "¢,




ment oder 400,— €-Job. Der
Bundesfreiwilligendienst ist
eine gute Mischung aus ehren-
amtlichem Engagement und
bezahlter Tétigkeit.

Die Einsatzbereiche sind
vielfdltig: Soziales (Kinder
und Jugendhilfe, Jugendar-
beit, Wohlfahrts-, Gesund-
heits- und Altenpflege,
Behindertenhilfe), Um-
welt- und Naturschutz,
Sport, Integration, Kul-

tur- und Denkmalpflege, Bildung, Zivil- und Katastrophen-
schutz. Auch der Arbeiter Samariter Bund (ASB) bietet diese
Moglichkeit. Der ASB notierte zum 1. Juli 2012 eine weitere
Zunahme der élteren Freiwilligen: Von den ab dann 625 be-
setzten Stellen sind 35 Prozent tiber 27 und 65 Prozent unter
27 Jahre alt. Der Anteil der iiber 60-Jahrigen erhdhte sich
dabei von 5,6 auf 6,5 Prozent.

Wie auch immer unser Lebensabend aussieht, es hingt ganz
stark davon ab, wie gesund wir &lter werden und ob unsere
Leistungsfahigkeit geschitzt und gebraucht wird. Wer aktiv
ist und gern arbeitet, dem wird die Rente mit 67 nicht schwer
fallen.

© Stephanie Rosbiegal

Das SeMa sprach zum Thema ,,Alter und
Arbeit” mit Herrn Prof. Dr. med. Michael
Falkenstein, Leiter der Projektgruppe "Al-
tern und ZNS-Veranderungen" am Leib-
niz-Institut fiir Arbeitsforschung an der
TU Dortmund.

SeMa: Sind wir immer fitter, so dass die
Rente mit 67 kein Problem ist?

Falkenstein: Nein, die sensorische, men-
tale und motorische Leistungsfahigkeit
nimmt mit zunehmendem Alter ab, aber
sehr unterschiedlich fiir verschiedene
Funktionen und in sehr unterschiedlichem
Grad. Allerdings kann die Abnahme der
mentalen Lernfahigkeit bis 67 meist gut

Falkenstein: Das sind besonders die
emotionale und soziale Kompetenz wie
Kommunikations-, Kooperations- und
Konfliktfahigkeit. Aber auch Wissen, Er-
fahrung, Expertise, Sprachkompetenz,
die sogenannten ,.kristallinen* kogniti-
ven Funktionen verbessern sich. Dazu
kommen die integrativen Fahigkeiten,
also die Ubersicht, das Planerische und
die Urteilsfihigkeit. Altere Arbeitneh-
mer zeichnen sich auch durch ihre Zu-
verlassigkeit, Besonnenheit und
Qualitatsbewusstsein aus.

SeMa: Und was ldsst nach?
Falkenstein: Vor allem der Bereich Sen-
sorik und Feinmotorik. Dann auch das

durch Erfahrung und den verstirkten Ein-
satz unverdnderter mentaler Funktionsbe-
reiche kompensiert werden. Die Unterschiede in der
Abnahme der mentalen und motorischen Lernfahigkeit
hiangen von vielen Faktoren ab, vor allem von der Lange
der Ausbildung und der Art der langjéhrig ausgefiihrten
Arbeitstitigkeit.

SeMa: Wenn wir immer dlter werden: Ist es nicht sinn-
voll, mehr Zeit im Arbeitsleben zu verbringen?
Falkenstein: Ja, aber nur mit abwechslungsreicher oder
geistig anregender Arbeit.

SeMa: Welche Funktionen werden im Alter besser?

Arbeitsgedichtnis, also die Kurzzeitspei-
cherung und Verarbeitung von Aufgaben. Vielen fallt
auch das Erkennen und Unterdriicken eigener Hand-
lungsfehler schwer. Schon ab 40 Jahren verringert sich
das logische Denken.

SeMa: Was kann man dagegen tun?

Falkenstein: Gesunde Erndhrung, Sport, wenig Stress
und geistige Herausforderungen im Arbeitsleben sowie
in der Freizeit lassen Altere leistungsfihige, motivierte
Arbeitnehmer bleiben.

SeMa: Danke fiir das Gesprach.
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Eroffnung I. September - ]etzt reservieren

BARC

!

C’)
~ ]
=
T
=
@
T

. Pﬂegewohnzimmer mit

gemumlge
o Zentrale Lage

m Duschbad

o Beste Ausstattung

o Betreuung & Beratung

ichtungen  Bej |hrer Anfrage Code
SeMa3é angeben & gewinnen!

»Angemessen< eingerichtet

Dafiir sorgt das Mobelhaus Deubelius seit 1919. Zahllose Se-
nioren haben sich bereits ihr Zuhause mit Hilfe des tradi-
tionsreichen Unternehmens eingerichtet — ganz exakt nach
ihren individuellen Wiinschen und Anfordernissen.

Das alteste Mobelhaus Hamburgs ist spezialisiert auf Senio-
ren. Ein gefragtes Marktsegment, denn immer mehr Altere
verkleinern sich mit Haus oder Wohnung oder ziehen in eine
Seniorenresidenz. Da sind dann oftmals neue Mdbel erfor-
derlich und da stehen Christian Mock, der Inhaber, und sein
Team mit Rat und Tat zur Seite: Sie beraten, messen aus und
passen an, liefern und bauen auf. Kostenlos versteht sich,
ebenso wie die Hausbesuche. Eine Seltenheit heutzutage,
doch das gehort mit zum Service. Den wissen die Kunden
auch sehr zu schétzen. Natiirlich auch den seniorengerechten
Umzugsdienst, der von dazu ausgebildeten Fachkriften
durchgefiihrt wird. Deren Ausbildung erfolgt unter anderem
direkt bei Deubelius, ebenso die der Mobeltischler. » Wir sind
ein Ausbildungsbetrieb«, so Christian Mock.

Das Mobelhaus iibernimmt
prinzipiell die ge-

samte Ein-

Seit 1919

Qualitit seit Jahrzehnten * Mobelvollsortiment

Sessel mit Aufstehhilfe |m|‘

nach lhren KérpermaBen angefertigt

bé

Wir fiihren auch seniorengerechte Mdobel
Bei Bedarf gerne Hausbesuche!

Hoheluftchaussee 19 « Tel. 040/420 27 12
20253 Hamburg * U3-Bhf. Hoheluft * Buslinie 5

MIY(SITIIISICHER EM]Y THOILIOIGIIISICH]

22. September, 18 Uhr, Kriauter- und Beerenzauber zum Herbst-
anfang. Lassen Sie sich informativ von der Kréuterfee Doris Folster
unterhalten mit mystischen, mythologischen, heilenden und niitzlichen
Informationen tiber Wildkrduter untermalt mit Gedichten, Liedern
und Marchen. Eintritt € 22,— inkl. einer Suppe und einem Kuchen.
Haberlands Cafe klein und fein, Grasweg 6, 22299 Hamburg,
Tel.: 040/42 91 64 29, Anmeldung bis zum 20.09.2012 im Cafe.

richtung, am meisten nachgefragt sind je-
doch Sitzmobel und Betten: »Unsere Ses-
sel werden mit einem Einmess-System
auf den Zentimeter genau dem jeweili-
gen Korpermal angepasst«. Eine be-
sondere »Spezialitit« sind ferner
Seniorensessel mit Aufstehhilfe, die
den Benutzer automatisch oder ma-
nuell in den Stand hochfahren.
Fiir diese individuellen Anferti-
gungen arbeitet Christian

Mock mit spezialisierten
Herstellern wie etwa
Kirchner oder fit-
Form zusam-
men.

\er
Nutten in Ell

Barrierefrei erreichbare 2- bis 4-Zimmer-Balkon, -Terrassen-Wohnungen
mit Wohnflachen von 64-90 m2. Top-Ausstattung: KfW 70, groBe ebener-
dige Duschen, Warmertickgewinnung, Markeneinbaukiichen, Maler, Fliesen,
Bodenbeldge, Gaste-WC, Fahrstuhl, Tiefgarage.

Komplett schliisselfertig ab € 181.500,—. Der gesamte Kauf-
preis ist erst zur Ubergabe Ende 2012 (2. BA Mitte 2013) féllig. Courtage-
frei — direkt vom Bautrager.

Besichtigung unserer Musterwohnung
FeldbehnstraBe 70 in Quickborn,
sonntags von 14-16 Uhr oder nach Vereinbarung




Ins richtige Fettnapfchen treten
Fette sind wichtig - allerdings nur die richtigen

Einer der Eckpfeiler gesunder Ernéhrung ist ins Wanken ge-
raten: Fett per se ist nicht schidlich, so lautet die Entwarnung
der Wissenschaft. SchlieBlich sind gerade in Regionen,

wo fettreich gegessen wird, die Menschen gesiin-

der als anderswo. Beispiclweise auf Kreta, wo
taglich ordentlich Olivenol ans Essen kommt
und wo man sich der besten Gesundheit in
der ganzen EU erfreut. Fett macht auch nicht
zwangslaufig fett. Das beweisen die USA —
das Eldorado der Low-Fat-Produkte verfettet
zusehends. »Fettarm« allein kann es also
nicht sein.

Wir brauchen Fette, aber die richtigen. Wer ins

richtige Fettndpfchen tritt, kann sich gegen Gesundheitsrisi-
ken wappnen und leichter abnehmen. Was also zihlt, ist was
man sich aufs Brot streicht und iiber den Salat giefit. Denn:

Fett ist nicht gleich Fett

Fett hat unterschiedliche Wirkungen im Korper. Welche, da-
rliber bestimmen lange Ketten von Kohlenstoff- und Wasser-
stoffatomen, die Fettsduren. Von ihnen gibt es drei Versionen:
gesittigte, einfach und mehrfach ungesittigte.

Gesittigte Fettsduren spart man sich besser. Da, was vor
allem in tierischen Fetten steckt, enorme Risiken birgt: es er-
hoht das schidliche LDL-Cholesterin und damit die Gefahr
fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten und bringt den Fettstoft-
wechsel aus dem Gleichgewicht. Die Folgen sind Uberge-
wicht und Stoffwechselkrankheiten wie Diabetes mellitus.

Was wir brauchen, sind die guten Fette — die mit den unge-
sattigten Fettsduren. Einfach ungesittigte Fettsduren wie die
Olsiure in Oliven- und Rapsol verringern das LDL-Choles-
terin. Sie schiitzen Herz und Blutgefilie, beugen Arterioskle-
rose vor und halten das komplexe Stoffwechselgeschehen im
gesunden Gleichgewicht.

Mehrfach ungesittigte Fettsduren haben im Vergleich zu den
einfachen mehrere Bruchstellen in ihren Kohlenstoffketten.
Weshalb sie unser Korper auch am einfachsten verarbeiten
und sofort nutzen kann. Ohne sie in den Fettzellen zu lagern
und damit fiir mehr Polsterchen zu sorgen. Nicht nur deshalb
gelten die mehrfach ungesittigten Fettsduren heute als die
Besten aller Fette: Omega-3-Fettsdauren, Alpha-Linolensiure
& Co sind wie Medizin fiir den Korper. Reichlich in Fisch-
fett, Lein- und Perilladl enthalten, beugen sie zahlreichen Er-
krankungen vor. Denn sie korrigieren schlechte
Blutfettwerte, senken das schidliche LDL- und erh6hen das
wertvolle HDL-Cholesterin. Langst nicht alles: Die potenten
Fettsduren senken erhohten Blutdruck, verbessern den Blut-
fluss, schiitzen vor freien Radikalen, wirken entziindungs-
hemmend und steigern die Leistungsfahigkeit der grauen
Zellen.

So hekommt man sein gutes Fett ab

Folgende Lebensmittel mit den richtigen oder wenigen Fetten
sollten auf dem Speiseplan stehen.

Fleisch: Pute, Hihnchen, Rebhuhn, Fasan, Entenbrust,
Wild, Rinderhiifte, Kalbfleisch.

Wurstwaren: Schinken ohne A
Fettrand, kalter Braten, Roastbeef, Pu-
tenbrust, Gefliigelwurst, Stilzwurst, Corned beef.

Fisch: alle fettreichen Seefische,
Dorsch, Heilbutt, Schellfisch, Rot-
barsch, Kabeljau, Seelachs,
Scholle, Seezunge, Steinbutt, Fo-

relle, Zander und Steinbeif3er.

Fette und Ole: Oliven-, Mais-
keim-, Sonnenblumen-, Distel-,
Soja- und Leindl, Pflanzenmargari-

nen mit iber 50% ungesattigten Fett-
sduren.

Milch und Milchprodukte: Milch mit 1,5% Fett und we-
niger, Buttermilch, Magerquark, Hiittenkédse, Schichtkése,
Kiésesorten mit 30% F. i. Tr. und weniger.

Getreideprodukte: Vollkornbrot, -reis und -nudeln, Ku-
chen aus Quark-Ol-, Hefe- oder Biskuitteig, Salzstangen
oder -brezel.

StiBwaren: Fruchtpudding, Milchpudding aus fettarmer
Milch, Frucht- und Wassereis, dunkle Schokolade, Frucht-
gummis, Gummibérchen.

Fettfallen umgehen

Sie lauern meist da, wo man sie am wenigsten vermutet —
lassen sich aber einfach umgehen.

é Bei Fleisch, Gefliigel und Wurstwaren alles sichtbare Fett
entfernen.

6 Zubereitungsmethoden wihlen, bei denen man Fett sparen
kann: Garen in Alu- oder Bratfolie, Braten in beschichteten
oder mit Bratpapier ausgelegten Pfannen. Auch Tontopf und
Mikrowelle helfen Fett sparen.

é Der Belag macht die Stulle fett: die Scheibe lieber dicker
und was oben draufkommt, diinner. Gute Alternativen zu
Fettbomben wie Salami und Leberwurst sind Tomaten-, Gur-
ken- oder Rettichscheiben und fertige pflanzliche Aufstriche.

é Bei Salatdressings statt Mayonnaise oder Creme fraiche
saure Sahne, fettarmen Joghurt oder Magerquark verwenden.

¢ Fiir Bratensoflen Gemiise, Lauch, Mohren oder Tomaten
mit andiinsten und piiriert dazu geben. So ldsst sich fettfrei
Sof3e binden.

6 Zum Uberbacken statt Sahne oder Creme fraiche fettarme
Milch oder fettarmen Kéise nehmen.

é Fertiggerichte, Fertigsuppen und
-soBen meiden: Sie bieten
wenig Gesundes, dafiir viel
Fett.

é Wenn Schoko, dann mit
einem Kakaogehalt von mindes-
tens 60 %: Je dunkler, desto mehr
Kakao und desto weniger Fett.

© Birgit Frohn

Olivendl ist inzwischen auch aus unserer heimischen Kiiche
nicht mehr wegzudenken. Doch es kann noch viel mehr:
Heute ist wissenschaftlich erwiesen, dass das »Gold des Sii-
dens« eines der gesiindesten Nahrungsmittel iberhaupt und
zugleich ein Heilmittel ist. So kommt Olivendl seit Jahrtau-
senden nicht nur auf den Tisch, sondern ebenso haufig auf
Haut und Haare. Es wurde zu dem rund ums Mittelmeer
gegen viele Krankheiten und Beschwerden verab-
reicht: von Atembeschwerden tiber Muskelkater bis
hin zu Zahnfleischbluten.

Die Diplom-Biologin und Medizinjournalistin Birgit Frohn
prasentiert in ihrem neuen Buch »Die Heilkraft der Olive«
diese vielseitige Pflanze daher nicht nur von ihrer kulinari-
schen Seite. Sie stellt auch die wertvollen Inhaltsstoffe
der Friichte und Blétter des Olivenbaumes sowie ein-
fache und praktische Anwendungsmoglichkeiten
damit vor.

»Die Heilkraft der Olive« gibt umfassend Rat, wie Olivenol
und Olivenblétter — innerlich und duBerlich angewandt — Ge-
sundheit starken, Beschwerden lindern sowie Haut und Haare
pflegen konnen. Ein umfassender Rezeptteil mit tiberaus
schmackhaften mediterranen Gerichten zeigt, wie Gesund-
heitspflege mit der mediterranen Kiiche zu einem Hochgenuss
wird. AuBerdem informiert der Ratgeber, worauf man beim
Erwerb und beim Umgang mit Olivendl besonders achten
sollte. Mit der »Mittelmeer-Diét« — ein detaillierter Speiseplan
fiir zwei Wochen mit genauen Anleitungen und vielen Tipps —
lasst sich zudem viel Gutes fir Gesundheit und Figur tun.

AN 4anehmen, Sicherheit geben!

Computerhilfe mit Herz

Sie haben Angst

im Internet zu stébern?

Sie wirden gerne mehr mit lhrem
Computer machen?

Ich komme zu Ihnen nach Hause und
bringe Ihnen die Grundkenntnisse
bei, damit Sie sicher und selbst-
standig einen Computer
bedienen kdnnen.

Sollten Sie keinen Computer
haben, so berate ich Sie
gerne bei einem Kauf.

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

Tel: 040/47 11 67 62
oder pziems@gmx.de

Anzeigenberater/-in

fiir unser Senioren-Magazin auf Provisionsbasis gesucht.

Wenn Sie bereits Erfahrungen mitbringen,
dann freuen wir uns auf Ihre schriftliche Bewerbung,
gern auch per E-Mail.

Das Alter spielt bei uns selbstverstindlich keine Rolle!

SeMa — Senioren Magazin Hamburg GmbH
Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg
kontakt@senioren-magazin-hamburg.de

Oh, die Olive!

Birgit Frohn
Die Heilkraft der Olive, Pflege von Haut und Haaren, Heil-
rezepte fiir viele Beschwerden, Jungbrunnen Olivenblatt-
extrakt, Gesunde Rezepte aus der Mittelmeerkiiche, Die Mit-
telmeer-Didt (2-Wochen-Plan), Extra: Olzieh-Kur

Mankau Verlag, 1. Auflage Juni 2012, € 14,95
Broschur, 4-farbig, 15 x 21,5 cm, 205 Seiten
ISBN 978-3-86374-046-7

ProAlpha Schilung

Schilen Sie die Jahre weg —
mit der ProAlpha 6-Lagen Schilung aus USA.

Super zur Glittung und Verfeinerung, aber auch zur Reduzierung der vielen
Faltchen und Flecken vom Sommerurlaub!

Lassen Sie sich beraten — wir freuen uns auf Sie!

Danné Montague-King®

www.dmk-gmbh.de

Besuchen Sie uns auf facebook:
Kosmetikinstitut Schulz-Briisewitz

Ochsenzoller Str. 105 KOSMETIK- INSTITUT
22848 Norderstedt

Tel.:040/523 14 94 "
Fax: 040/52 87 70 27 H. SCHULZ-BRUSEWITZ
www.kosmetik-makeup-norderstedt.de

Pflegedienst Claussen GmbH

Ambulante Kranken-, Alten- und Kinderbetreuung
Vertragspartner aller Krankenkassen
24 Stunden erreichbar unter:
0172/4098744

Ochsenzoller Str. 126 - 29848 Norderstedt
56 1 - Fax 040/5936895
E-Mail: info@pflegedienst-claussen.de
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Vitalisiert und halt jung: Tai Chi

Schattenboxen ist rundum ideal fiir Altere

In China und anderen fernostlichen
Lindern sind sie ein gewohnter An-
blick: Menschen, die in Parks und an
Fluss- oder Seeufern langsame und
geschmeidige Bewegungen ausiiben.
Inzwischen sieht man auch bei uns
immer mehr, die drauflen im Freien
Schattenboxen betreiben.

Was im Fernen Osten seit sehr langem
und inzwischen auch hierzulande zu-
nehmend praktiziert wird, heif3t Tai Chi
und ist eine alte chinesische Bewe-
gungskunst. Dabei werden alle Bewe-
gungen langsam und flieBend ausge-
fithrt und sind harmonisch aufeinander
abgestimmt. Nicht umsonst nennt man

Kampfkunst mit gesundheitli-
chem Mehrwert

Tai Chi Chuan bedeutet libersetzt
die »hochste oder ultimative
Kampfkunst«. Es gibt unterschied-
liche Schreibweisen, im Deut-
schen ist »Tai Chi« oder »Taiji«
tiblich. Angesichts der langsamen
Bewegungen ist auch haufig vom
»Schattenboxen« die Rede.

Jede der Bewegungen des Tai Chi
hat Beziige zur Kampfkunst. Un-
geachtet seines »kdmpferischen«
Ursprungs erfreut sich Tai Chi
heute dank seiner zahlreichen ge-
sundheitlichen Vorziige wachsen-
der Beliebtheit.

\Wohne

Elim-Diakonie

Geniorenwohnun
mit Service
o im Pohishof

pen: ganz fur sicty
le d freundliche (Y\Vler Architektur

und fiihlen Sie sic

Tai Chi auch Meditation in Bewegung.

Die Langsamkeit und Natiirlichkeit der
Bewegungen beim Tai Chi fiihren sanft
und nachhaltig zur Stirkung der Ge-
lenke, der Muskulatur und des gesamten
Korpers. So spricht man sehr zutreffend
vom »Olen« der Gelenke, Knochen,
Muskeln, Sehnen und Béander.

Das bewusste, ruhige Atmen fordert den
Ablauf der Bewegungen und stiarkt Kon-
zentration und Aufmerksamkeit. Nicht
die einzigen Griinde, die das Schattenbo-
xen so ideal zur Anregung und Erhaltung
der korperlichen und geistigen Krifte
machen — allen voran fiir dltere Men-
schen.

Viele gesundheitliche Pluspunkte

In der traditionellen chinesischen Medi-
zin, kurz TCM, hat Tai Chi seit jeher
einen festen Platz im Kanon der Behand-
lungsmethoden. Es wird hier zur Vorbeu-
gung und Unterstiitzung des Hei-
lungsprozesses bei zahlreichen Krank-
heiten angewendet. Bewahrt hat es sich
beispielsweise bei Riickenschmerzen,
stressbedingten Beschwerden, Schulter-
und Nackenverspannungen sowie bei Ar-
thritis, Gelenkschmerzen und anderen
rheumatischen Erkrankungen. Auch bei
Asthma, Bluthochdruck und Herz-Kreis-
lauferkrankungen, Kopfschmerzen und
Migréne ist Tai Chi erfolgreich. Mit auf
der Liste der Heilan-
zeigen stehen zudem Tinnitus, Schlaf-
und Konzentra-
tionsstorungen
sowie Osteopo-
rose. Dartiber hi-
naus  werden
Korperhaltung
und Gleichge-
wichtssinn ver-
bessert, ebenso
wie die Verdau-
ung und die
Funktionen des

gen

heit, geborgen
aber nicht allein.
ohnungen N

Helle un h
ruchsv p
modeme, A eronzugi geschnitten Nerven- und Im-
e iorengerecht ausgestate™ munsystems.
un Offnen Sie die Tur & ; y
h einfach woht. Abseits  dieser

vielen Vorziige

Informieren Sie sich bei
Fr. Bendig: 040. 523 02 -168

ist Tai Chi eine wirksame Hilfe, sich tief-
gehend zu entspannen. Grund hierfur ist
die Art und Weise der Bewegungen, die
langsam, gleichmédBig und flie-
Bend ausgefiihrt werden. Diese Ent-
schleunigung des Bewegens im Verbund
mit der tiefen und ruhigen Atmung las-
sen zur Ruhe kommen und entspannen.

Kurzum: Tai Chi 6ffnet auf mehreren
Ebenen den Weg zu mehr Gesundheit,
Vitalitét, Fitness und Lebensfreude. Die
positiven Effekte sind bereits nach kur-
zer Zeit des regelmiBigen Ubens spiir-
bar und intensivieren sich zunehmend.

Besonderer Benefit fiir Senioren

Natiirlich ldsst sich in jedem Alter von
der alten chinesischen Bewegungskunst
profitieren. Doch die éltere Generation
kann noch mehr an Positivem fiir Kor-
per, Geist und Seele aus Tai Chi fiir sich
verbuchen. Im Ursprungsland China
sind nicht von ungeféhr hauptsichlich
die Alteren begeisterte Anhinger des
Schattenboxens — den »Ubungen zur
Verjlingung«, wie sie es oftmals nennen.

Was Tai Chi so ideal fiir Al-
tere macht, ist nachfol-
gend zu lesen.

Vieles davon hat auch bereits seine wis-
senschaftliche Bestdtigung gefunden
(siche Kasten).

* verbessert den Gleichgewichtsinn
* reguliert und senkt den Blutdruck

e starkt die Funktionen von Herz
und Kreislauf

* beugt Stiirzen vor

* fordert das Korper-
bewusstsein

* steigert die allge-
meine Mobilitét
und Belastbarkeit |, =<

* verbessert die Schlafqualitét

» fordert die geistige Leistungsfahig-
keit

* schiitzt vor vorzeitigem Abbau der
Gelenke, Sehnen und Muskeln

* fordert Konzentration und
Gedachtnis

* wirkt sich positiv gegen die Parkin-
son-Krankheit aus

» regeneriert die sexuelle Vitalitét

» verbessert die Lebensqualitét
insgesamt

» macht ausgeglichener und zufrieden
Zahlreiche Moglichkeiten...

...um Tai Chi zu erlernen. In der Zwi-
schenzeit gibt es eine grofle Auswahl an
Angeboten dazu: Ob Kurse in Tai Chi-

Schulen, Volkshochschulen, Universi-
taten, Rehabilitations- und Fitness-
zentren oder in Verbindung mit einem
Aktivurlaub. Entsprechend der eben ge-
nannten Vorteile fiir dltere Menschen
sind die Kurse tiberwiegend natiirlich
gerade auf Senioren zugeschnitten.

Der Deutsche Tai-Chi-Bund hat ein
ganz besonderes Angebot —namlich Vi-
deos zum Tai-Chi-Lernen fiir Senioren
zu Hause. Dazu stellt der Verband an die
fiinfzig Lektionen bereit, allesamt kos-
tenfrei. Man kann das komplette Lehr-
programm auch auf DVDs bekommen.
Informationen und Bestellung unter:
www.tai-chi-dvds.de/senioren.html.

Daneben haben interessierte Altere di-
rekt vor Ort in Hamburg eine umfas-
sende Palette an Moglichkeiten, das
Schattenboxen zu lernen. So unter an-
derem bei:

Yang Tai Chi Hamburg

Angela Plarre

Tel.: 040-800 54 38

oder 0176-66 01 31 00

E-Mail:
angelaplarre@yangtaichi-hh.de
www.yangtaichi-hh.de/Senioren.htm

Kompetenz-Zentrum fiir Tai Chi
Reventlowstrafie 35

22605 Hamburg

Tel.: 040-85 50 01 58

Fax: 040-55 28 88 89

E-Mail: hamburg@wuweiweb.de
www.wuweiweb.de

Tai Chi Schule Birgit Siemssen
Kanzleistrafie 30

22609 Hamburg

Tel.: 040-729 70 25

Fax: 040-729 70 27

E-Mail: info@enjoy-taichi.de
www.enjoy-taichi.de

Auf dem wissenschaftlichen Priifstand

Die Wirksamkeit von Tai Chi wurde binnen der letzten Jahre in einer ganzen Reihe
von wissenschaftlichen Studien untersucht — mit oft erstaunlich guten Ergebnissen,
insbesondere bei altersbedingten Beschwerden. Hier ein kleiner Auszug daraus.

Bei Herzinsuffizienz verbesserte sich die Funktion des Herzens durch Tai Chi nach
nur wenigen Wochen. RegelméaBiges Praktizieren fiithrt weiterhin zur nachhaltigen Ver-
minderung von Schwiche und Instabilitidt und zur Erhaltung des Gleichgewichtsge-
fiihls und der Muskelkraft. Das Risiko eines Sturzes kann damit fast um die Hélfte
gesenkt werden. Bei Parkinsonpatienten zeigte eine englische Studie, dass die Hau-
figkeit von Stiirzen bereits nach 24 Wochen regelméfigen Tai Chis deutlich zuriick
ging. Amerikanische Forscher konnten nachweisen, dass Tai Chi die Schmerzen bei
Arthritis wesentlich verringert. Wissenschaftlern aus Hongkong gelang es zu zeigen,
dass das Schattenboxen den Knochenabbau verlangsamt — um bis das Dreifache. Inte-
ressant ist das vor allem im Hinblick auf Osteoporose.

Wissenschaftlich erwiesen ist ferner, dass durch die sanften und flieBenden Bewegungen
das Herz-Kreislauf-System sowie das Abwehr- und Nervensystem gestirkt werden.

© Birgit Frohn
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Fruchtallee 82, 20259 Hamburg-Eimsbdttel
040 / 23 93 66 80, www.haus-am-wehbers-park.de

Jeden 1. Sonntag im Monat Brunch

Senioren- & Therapiezentrum

Partner aller Sozialamter
und Pflegekassen

Betreuung der
Pflegestufen 0 - 3+

“Beschutzter Wohnbereich”
Gerontopsych. Pflege

Betreuung von Menschen im
Wachkoma der Phase F
und Beatmungspflege .

SR

Der nachste Brunch findet am Sonntag,
den 07.10.12 statt. Thema: Erntedank, p. P. € 10,-
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Feiern wie die Bayern
Endlich ist es wieder soweit: Langenhorn feiert!

Seit 22 Jahren feiert Langenhorn nun sein Stadtfest als gro-
Bes Oktoberfest mit allem was dazu gehort. Vom 21.09. bis
23.09.2012 heiBt es auch hier im Norden: Feiern wie die
Bayern. Wieder 14dt die bayerischen Meile im EKZ mit ziinf-
tigen Schmankerln, echtem bayerischen Bier und einer baye-
rischen Musikkapelle die Besucher zum Feiern ein.
Gemeinsam mit seinen Partnern, dem Langenhorner Wo-
chenmarkt, Marktkauf Langenhorn sowie dem Krohnstieg
Center wird die bayerische Meile wieder Anziehungspunkt
fur den ganzen Stadtteil. Und das Besondere daran: am
23.09.2012 gibt es von 13.00 bis 18.00 Uhr eine Sonntags-
offnung.

Ein ganzes Wochenende lang wird den Besuchern ein unver-
gessliches Fest bereitet, das mit Hamburgs groitem Later-
nenumzug und einem anschlieBenden imposanten Hohen-
feuerwerk am Samstag, den 22.09.2012 und einem bayeri-
schen Nachmittag sowie dem SCALA-Kinderfest auf der
Wochenmarktfliche am Sonntag in einem gebiihrenden Fi-
nale enden wird. Bereits am Freitagabend sorgt ab 18.00 Uhr
unsere bayerische Band, das Ensemble Mikados, fiir bayeri-
sches Feeling mitten in Langenhorn. An allen drei Tagen ver-
zaubert die Band aus dem Bayerischen Wald die Besucher in
eine stimmungsvolle Atmosphire. Die Partyband Palin sorgt
am Freitag fur zusdtzliche Stimmung und bittet Jung und Alt
ab 21.00 Uhr zum Tanz. Der Samstag startet mit dem tradi-
tionellen Rettichschilwettbewerb, bayerischer Musik zum
Einkaufen und am Nachmittag mit der Happy Hour. Um
16.00 Uhr findet vor der Biihne die Preisverleihung des Mal-
wettbewerbes vom Ferienspal} in Langenhorn statt.

Ab 19 Uhr sammeln sich dann die Kinder mit ihren Eltern an
den vier Startpunkten in Langenhorn zum Laterne laufen.
Eintreffen ist dann auf der Wochenmarktfldche, um anschlie-
Bend das groBe Feuerwerk zu bestaunen, welches vom Markt-
kauf-Center abgeschossen wird. Der Sonntag beginnt um
10.00 Uhr mit dem 6kumenischen Gottesdient sowie im An-
schluss mit dem Auftritt eines Gospelchores. Wahrend auf der
Wochenmarktflache das SCALA-Kinderfest beginnt, startet
auch zum zweiten Mal der Wettkampf der Jugendfeuerweh-
ren, der ebenfalls auf der Marktfliche ausgetragen wird. Drei
Tage volles Programm, drei Tage Party im EKZ Langenhor-
ner Markt und das alles ohne Eintritt. Wenn das kein Grund
zum Feiern ist. Die Veranstalter freuen sich auf Thren Besuch.

W — amsene Lieboten!

Er ist der Deutschen liebste Frucht: Malus sylvestris, wie der
Apfel botanisch heifit. Diese ungebrochene Begeisterung ist sehr
zu begriiBen. Denn Apfel haben in und direkt unter ihrer Schale
eine Menge an Gutem fiir unsere Gesundheit gespeichert.

Kaum einer anderen Frucht wird durchgéngig durch alle Kul-
turkreise eine solche Wertschitzung zuteil wie dem Apfel:
Bereits im Garten Eden hing er am Baum der Erkenntnis,
viele Jahrhunderte spéater fand er Eingang in zahllose Mythen
und Sagen, Konige und Kaiser machten ihn in Gestalt des
Reichapfels zum Symbol ihrer Herrschaft.

Der »Konig der Friichte« fungiert seit Jahrhunderten auch
als vielseitiges Heilmittel. Denn, wie unsere britischen Nach-
barn wissen:

One apple a day...

...keeps the doctor away — ein Apfel am Tag hélt den Arzt
fern. Das alte Wissen um die heilkriftigen Wirkungen der
paradisischen Frucht hat inzwischen auch wissenschaftliche
Bestitigung gefunden: Apfel haben einen weitreichenden
Einfluss auf den Stoffwechsel und wirken bei vielen Erkran-
kungen wie unter anderem rheumatischen Beschwerden vor-
beugend und lindernd. Ebenso besitzen Apfel einen regu-
lierenden Effekt auf den Stuhlgang und bessern somit Ver-
stopfung wie auch Durchfall. Dariiber hinaus wirken sie ent-

giftend, vor allem auf die Verdauungsorgane sowie blutreini-
gend und zeigen Erfolge bei Herz- und Kreislauferkrankun-
gen. Weiterhin beeinflussen Apfel die Blutfettwerte positiv:
Sie senken den Gehalt an schddlichem LDL-Cholesterin und
Triglyzeriden und erhdhen im Gegenzug das gute HDL-Cho-
lesterin. Zudem regulieren unsere Lieblingsfriichte den Blut-

..bieten die Kaufleute vom Wochenmarkt

»Eigene Produkte
aus dem Hause Thal

fiir Leib und Seele ideal!“
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Vierlander Gemiseanbau

s Auf den N
" Wochenmarkten:

Langenhorn:
" Fuhlsbittel:

samstags

mittwochs &
freitags

donnerstags /

Turmweg:

Im Angebot (11.-15.09.12):
Putenbrustfilet

100g. € 0,99

Unser Oktoberfestangebot
(18.-22.09.12):

100g. € 0,88

Eier aus Bodenhaltung, Groge M
vom eigenen Hof . ..... .. 20 Stk. € 3,50

‘Wochenmiirkte:
Di. + Sa.Langenhorn - Mi. + Fr.
Fuhlsbiittel - Do. Schmuggelstieg
Sa. Duvenstedt

|.‘..':h

Thomas Gerstenberg * www.kiisespezi.de .. —,
j ¥ stieg | mRURE\ N

Wochenmiirkte: Langenhorn | Fuhlsbiittel | Sch

55 -3

AN AN )
Zum Langenhorner ..
' Oktoberfest

W Obatzda ':

..l swAngemachter Camembert*
— bayrische Spezialitiit

I
V' Becher/125 g (100g = € 2,-) l..

€2 50
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zuckerspiegel und sorgen flir ein anhaltendes Sattigungsgefiihl.

Diese umfassenden gesundheitlichen Wohltaten gelingen
dem Apfel vor allem dank seiner Pektine. Dabei handelt es
sich um Ballaststoffe. Sie werden iibrigens auch zum Gelie-
ren von Marmelade und Konfitiire verwendet.

Nicht schéilen!

Nicht zu vergessen im Reigen der gesundheitsfordernden Ef-
fekte von Apfeln ist ihr hoher Gehalt an wichtigen Vitami-
nen, Mineralstoffen und Spurenelementen. So etwa Vitamin
C, bekanntlich hochgesund und einer der besten Widersacher
gegen freie Radikale, und Kalium, das den Fliissigkeitshaus-
halt und Blutdruck reguliert.

Was diese Friichte ebenfalls so wertvoll fiir unsere Gesund-
heit macht, sind sekundire Pflanzenstoffe, allen voran das
Flavonoid Quercetin. Neuesten Ergebnissen aus der For-
schung zufolge, hemmt dieses Entziindungen und wirkt an-
tioxidativ — sagt also freien Radikalen den Kampf an. Auch
die Apfelsdure ist eine gute Sache: Sie liefert nicht nur den
erfrischenden Geschmack, sondern hilft als eine Art biolo-
gische Zahnbiirste gut gegen Karies. Zudem wirkt Apfelsdure
verdauungsfordernd und antibakteriell.

Aber Achtung! Mehr als siebzig Prozent der genannten und
anderer wertvoller Inhaltsstoffe stecken in und direkt unter
der Schale. Apfel mithin nicht schélen, denn damit bringt
man sich um die meisten ihrer gesundheitlichen Wirkungen.

Hausmittel mit Apfeln

* Vielfach bewéhrt bei Durchfall: Einen Apfel reiben, an der
Luft etwas braun werden lassen und dann langsam 16ffeln.

* Apfelschalentee ist gut gegen Schlafstdrungen und Nervo-
sitit. Dazu die Schalen unbehandelter Apfel im Backofen
trocknen. Fiir eine Tasse Tee zwei Teeloffel davon mit 250
Milliliter kochendem Wasser iibergieBen und zehn Minuten
ziehen lassen.

* Matte, unansehnliche Aluminiumtdpfe werden wie neu,
wenn man sie mit Apfelschalen auswischt.

* Unreine Haut und oft Pickel? Dagegen hilft diese kldarende
Maske: Einen geschilten Apfel reiben und mit etwas Honig
verrithren. Diese Mischung auf das Gesicht verteilen, zehn
Minuten einwirken lassen und dann mit lauwarmem Wasser
griindlich abwaschen.

Mit Apfeln gegen den blauen Dunst

Der reichliche Verzehr von Apfeln vermindert die Lust
auf das Rauchen. Starke Raucher haben ndmlich meist
eine Abneigung gegen Apfel, da sie diese aufgrund des
Nikotins im Korper nicht so richtig gut verdauen kon-
nen. Wer sich also vom Rauchen verabschieden mochte,
sollte seinen anfanglichen Widerwillen tiberwinden und
sich die Friichte zu Gemiite fithren — empfohlen werden
sieben bis acht Apfel tiglich.

Gesunde Frische vom Wachenmarkt {1/

y )S TlSCﬁdé[iéateSSe}z
Fisch macht seay!
DY

yiar”

Unsere Septemberangebote:
Roter Heringssalat 1009 € 1,20

2509 € 2,50
Lachscocktail 1009 € 1,80
in Honig-Senf 2509 € 4,00

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

Obsthof Palm

Frisches Obst aus dem Alten Land
direkt auf dem Wochenmarkt

— eigene Ernte aus kontrolliertem,
integriertem Anbau.

Die neue Apfelernte ist da:
Delbarestivale, Gravensteiner
und Collina!

Frisch v. Baum: Die ersten Zwetschen
Wochenmérkte: Langenhorn © Schmuggelstieg
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...aus dem Rauch auf den Wochenmarkit!

Von Spitsommer bis Frithherbst haben auch die Gartenboh-
nen wieder Saison. Einst im 16. Jahrhundert mit den spani-
schen Kolonialherren aus Mittelamerika nach Europa
gelangt, haben sie sich einen festen Platz in den Kiichen er-
obert. Denn das viele Eiwei3 macht Phaseolus vulgaris, wie
die Gartenbohne botanisch heif3t, zu einem wertvollen Nah-
rungsmittel. Doch allen voran in den Bohnenhiilsen steckt
noch mehr Gutes fiir unsere Gesundheit: Aminosiuren, Mi-
neralstoffe und Stoffe, die harntreibend und blutzuckersen-
kend wirken. Aulerdem enthélt die Gartenbohne Stoffe,
die zur Senkung des Gehalts an schidlichem LDL-Choles-
terin beitragen.

Wichtig: Gartenbohnen nie roh, sondern nur gekocht
essen. Denn Samen wie Schoten enthalten die giftige Ei-
weillverbindung Phasin, die erst durch Hitze zerstort wird.

Birnen, Bohnen und Speck — der Klassiker

Im Spéatsommer kommt diese traditionsreiche Kombi-
nation in Hamburg und zwischen den Meeren, sprich in
Schleswig-Holstein, auf viele Tische. Da giinstig, ein-
fach und mit regionalen Zutaten zubereitet, sind Birnen,
Bohnen und Speck so beliebt wie zu Grofelternzeiten.

© Birgit Frohn
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Bund glatte Petersi]jo
: und Bohnenkraut
alz ung Pfeffer

Zuhel‘el'tung

Frisehe - Zualitit - Vielalt

..bieten die Kaufleute vom Wochenmarkt

Andreas Gladiator

— Gartenbau -

Schnittblumen aus
den Vierlanden. @{%
Chrysanthemen 2

Besonders schon:

Fischfachhandel R. Diedrichs

Qualitét und Frische zu giinstigen Preisen...
e ,m ", Die Muschelsaison beginnt:
THCR

b

4

o
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(5 Frische
Miesmuscheln

zum aktuellen Tagespreis!

Wochenmairkte: Di. + Sa. Langenhorn ¢ Mi. + Fr. Fuhlishiittel

GEBRUDER

TIMM

Besuchen Sie uns

im Internet:

Gesundgefliigel
Ahreryggﬁrgewf:r?g(teihom WWW.Semahh.de
Berne - Volksdorf
H . .
ab Hofverkauf Lesen Sie die
freitags von 9-17 Uhr aktuelle
und alle bisherigen
Im September Aussaben selt
und Oktober _g_
. des Senioren-
geniefien: .
Magazins Hamburg
Leckere einfach online!
Puten-Weifiwurst
und Hdahnchen-
Leberkdse

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




S(l:hreiben. auch Siec uns lhre Géskhichfe!

Der Duft des Sommers

Ich bin ein Sonnenkind.

Ich liebe es, wenn die Sonnenstrahlen meine Haut beriih-
ren und mich warmen.

Es ist ein wunderbares Gefiihl, im Morgengrauen mit bloBen
Fiilen iiber eine Wiese zu laufen und die Kiihle der Gras-
halme zu spiiren. Oder einfach nur den Wolken nachzu-
schauen.

Ich genieBe diese Tage stets sehr intensiv, denn der Sommer
erweist sich oft als sehr launisch, und viel zu schnell kiindigt
sich der Herbst an und die Sonne verliert ihre Kraft.

,Friher waren die Sommermonate warmer, sagte meine
Mutter oft und erzdhlte von heilen Sommertagen, von
schwiilen Nachten und von heftigen Gewittern, die schlief3-
lich Abkiihlung brachten.

,»Das Wetter war nicht so unbestidndig und wechselhaft wie
heute®, erinnerte sie sich.

Wenn ich an den Sommer meiner Kindheit denke, denke ich
an unbeschwerte Ferientage, Schwimmen im Kanal und
draulen spielen bis zum Dunkelwerden. Immer, wenn der
Eisverkaufer mit seinem klapprigen Karren in unsere kleine
Stral3e kam und sich mit seiner Schelle bemerkbar machte,
wussten wir — jetzt war er da, der Sommer. Mutter erlaubte
uns die Kniestriimpfe auszuziehen und barfu3 durch die Pfiit-
zen zu laufen.

Die Bauern fuhren mit ihren Pferdegespannen auf die nahe
gelegenen Felder und die Jungen aus unserer Nachbarschaft

_ liefen ihnen nach. Derjenige, der es schaffte als erster auf

den fahrenden Wagen aufzuspringen, war der Held des Tages.

. Unserer Freiheit waren keine Grenzen gesetzt.
'Die Girten, Wiesen und Wilder rings um die Siedlung

herum waren fiir uns Kinder ein einziger grof3er Spielplatz.
Wir wussten genau, in welchem Garten es die saftigsten Kir-
schen und die stiBesten Birnen gab. Fiir uns war kein Baum
zu hoch und kein Graben zu tief.

Wenn ich meine Augen schliefle, hore ich noch heute die Fro-
sche quaken, die im Morast am Kanalufer heimisch waren.
Ich spiire das Kribbeln auf der Haut, wenn sich die Blutegel
an meinen Beinen festsaugten, wenn ich barfull durch den
Bach am Rande der Hauptstral3e lief.

Ich erinnere mich an den Gesang der Vogel, wenn ich ganz
still unter dem alten knorrigen Apfelbaum sal3 und lauschte.
Ich sammelte Marienkéfer in meiner Hand und weinte, wenn
ich dabei wieder einmal in einen Brennnesselbusch fiel.

Erinnerungen lassen uns in die Vergangenheit reisen und ent-
fiihren uns in langst vergessene Traume.

Wer kennt sie nicht — die Gertiche unserer Kindheit? Wer
weill noch wie ein Lutscher mit Kirschgeschmack riecht?
Oder die kleinen runden Mottenkugeln, die immer bei mei-
ner Oma im Kleiderschrank zwischen der Leibwésche lagen?
Wann haben wir das letzte Mal an einem Stiick Kernseife ge-
schnuppert?

Es kommt mir vor, als sei es gestern gewesen, als ich, um-
hillt von betdrendem Fichtennadelduft in einer riesigen
Zinkwanne in der Waschkiiche von meiner Mutter gebadet
wurde. Zur Belohnung gab es dann, weil ich so brav war, ge-
zuckerten Holundersaft.

Den Rosengarten meiner Mutter im Sommer, das frische Heu
auf der Wiese, die feuchte Erde nach einem Sommerregen,
all das ruft Erinnerungen in mir wach, die ich langst vergessen
glaubte. Ich will den Duft des Sommers noch einmal riechen.

Ich vermisse sie unendlich — die Gertiche meiner Kindheit. ..

Helga Licher

Unbeschwert feiern — wir kimmern uns um alles!

Veranstaltungen

Partyservice

Egal ob rustikales Buffet oder Menu
mit mehreren Gangen oder etwas
Ausgefallenes wie z.B. Fingerfood. Bei
uns bekommen Sie immer etwas Be-
sonderes zu einem gunstigen Preis.
Nutzen sie auch gern unsere leckeren
Aufschnittplatten mit feinstem Braten-
aufschnitt, Edelfisch oder Kase. Un-
sere Preise starten bei 9,90 Euro pro
Person (zzgl. Anlieferung) bei mindes-
tens 10 Personen. Gern senden wir
lhnen unsere Preisliste zu.

Konzept
Hamburg

Wir planen und realisieren
lhre Veranstaltung in jeder
gewdlinschten GroRenord-
nung, selbstverstandlich
abgestimmt auf lhre Ziel-
vorgaben und lhre visuel-
len Leitlinien. Ob Tag der
offenen Tur, Mitarbeiter-
veranstaltung oder Stra-
Benfest, bei uns erhalten
Sie alles aus einer Hand -
von der Buhne bis zum
Kunstler, vom Catering bis
zur Dekoration. Dabei sor-
gen wir fir ein harmoni-
sches Gesamtbild und eine
professionelle Ausstattung
lhres Events.

Langmaack GmbH Veranstaltungsservice
Ihr Event-Profi — von der Privatfeier bis zum Stadtfest! Infos: www.pbkonzepthamburg.de, Tel.: 040/53 16 92 07

Familienfeiern

Immer, wenn ein freudiges
Ereignis ansteht, kommt die
Familie zusammen - eine
schone Tradition, die unbe-
dingt gepflegt werden sollte,
denn so bleibt der Kontakt
zwischen Jung und Alt be-
stehen. Professionell und
perfekt abgestimmt auf lhre
Bediirfnisse wird lhnen der
gesamte Ablauf von der
Planung bis zur Durchfiih-
rung von unserem geschul-
ten und erprobtenTeam ab-
genommen. So wird auch
lhre Feier zu einem unver-
gesslichen Erlebnis.

-

Elfriede Alisch setzt ge-
schickt einen weiteren
Tupfer griiner Farbe in die
Baumkrone am Wegrand
ihres Bildes — Acrylfarbe,
damit malt sie am liebs-
ten. Von Aquarell und Ol
ist sie inzwischen abge-
kommen. »Ab und an
male ich noch mit Koh-
lebleistift«. Hort sich sehr
gekonnt und erfahren an.
Ist es auch:

Elfriede Alisch malt seit
iber zwanzig Jahren.
Nach dem Tod ihres Man-
nes hat sie die Begeisterung dafiir entdeckt. Die ersten Pin-
selstriche machte sie beim Malunterricht im Seniorenbil-
dungswerk.

Inzwischen malt die Achtzigjdhrige bereits fiinf Jahre im
Atelier von Pamela Schweitzer. Sie hat Kunst und Grafik-
Design in Hamburg studiert und bietet seit mehreren Jahren
Malkurse an. Seit Mérz 2009 finden diese in Barmbek in der
Fuhlsbiittler Strale statt. »In einer ehemaligen Kneipe na-
mens Endstation«, deren bauliche Gestaltung sich bald als
sehr vorteilhaft erwies. Denn das einstmalige Lokal hat groe

.Vital Vier" — ein Zuhausé zum Wohlfiihlen

Wohnungsmarkt statt Geldmarkt
- attraktive Neubau-Eigentumswohnungen
m Moderne, barrierefreie

3-Zimmer-Wohnungen,

Wohnfl. von 88,6-115 m?
m Dachterrasse, Terrasse

oder Balkon interessant

m Aufzug im Haus m 2. Bauabschnitt im
m Wohnungen stufenlos erreichb.  Juli 2012 fertiggestellt

m Exzell. Lage im Herzen von
Glinde. Arzte, Geschdfte,
Nahverkehr zu FuB erreichbar

m Auch fiir Kapitalanleger

schliisselfertig ab € 226.000,-

Betreuungs-/Service-Angebot auf Wunsch:

In Kooperation mit der Wichern-Gemeinschaft Reinbek e. V. bieten wir
ein ausgereiftes und zukunftsweisendes Betreuungskonzept, das sich
speziell an den individuellen Bediirfnissen dlterer Menschen orien-
tiert. Speziell die ,jungen Senioren” wissen die Vorteile einer pflege-
leichten, barrierefreien Neubauwohnung zu schatzen.

Falls dann Serviceleistungen, zum Beispiel Hilfe im Haushalt oder
Erstversorgung im Krankheitsfall bendtigt werden, bietet die Wichern-
Gemeinschaft Reinbek e. V. den kiinftigen Bewohnern ein umfangrei-
ches Service-Angebot. Diese Leistungen werden transparent separat
berechnet, ohne dass pauschale Betreuungskosten anfallen.

BIG BAU-UNTERNEHMENSGRUPPE | Weitere Informationen
Eckernforder StraBe 212 erhalten Sie unter
24119 Kronshagen/Kiel Tel.: ou31/54 68-424
Tel.: o431-54 68-0 Frank Gietzelt
www.BIG-BAU.de f.gietzelt@big-bau.de

um Malen

Schaufenster zur Straf3e.
Hier herrscht den ganzen
Tag iiber reger Betrieb
und so hat Pamela
Schweitzer bereits viele
ihrer Bilder »aus dem
Fenster heraus verkauft«.
Ubrigens auch an so
manchen Autofahrer, der
an der Ampel direkt vor
dem Atelier auf griines
Licht wartete: »Wenn es
drauBen hupt, konnte das
einen potenziellen Kdufer
‘ ankiindigen«. Dann hat

namlich moglicherweise
eines der Bilder im Schaufenster so grofles Interesse ge-
weckt, dass der betreffende Autofahrer einfach seinen Ful3
vom Gaspedal lasst... Praktisch. Zumal Pamela Schweitzer
bereits seit 2004 keine groBlen Ausstellungen mehr macht.
Denn die kulturelle Infrastruktur dafiir hat sich in den letzten
Jahren sehr nachteilig verdndert.

Wie, was und womit jeder will

So kann man bei Pamela Schweitzer malen beziehungsweise
es erlernen. »Ich gebe keinen Schulunterricht, sondern alles
ist erlaubt«. Entsprechend begriifit es die Kiinstlerin auch,
wenn die Kursteilnehmer eigene Farben und Stifte mitbrin-
gen, mit denen sie schon immer einmal malen wollten. Oder
auch ein angefangenes Bild: » Wozu jeder Lust hat«.

Eigene Ideen mit eigener Hand in ein Bild umzusetzen mo-
tiviert die Kursteilnehmer. Gemeinsam mit anderen macht
das noch mehr Freude. Nicht umsonst kommt Elfriede Alisch
schon so lange und so gerne in die Fuhlsbiittler Stra3e. Mit
Gleichgesinnten kreativ titig zu sein inspiriert sie und gibt
ihr neue Impulse. Die kommen auch von Jiingeren, denn die
Malkurse sind fiir alle Altersstufen.

Bis Ende des Monats soll das neue Gemaélde von Elfriede
Alisch fertig sein. Ob sie das oder andere ihrer zahlreichen
Bilder verkauft? »Nein, die hebe ich alle auf und freue mich
daran«. Ab und zu wird ein Werk allerdings auch mal ver-
schenkt — »an die Familie und an Freunde«.

Die Kurse im Atelier Pamela Schweitzer finden unter der
Woche Abends sowie am Donnerstag auch Vormittags statt.
Am Wochenende konnen Kurstermine nach Vorbesprechung
vereinbart werden. Das erste »Hineinschnuppern« in die Kurse
ist kostenlos. Danach kann man fiir monatlich € 45,— viermal
zwei Stunden unter fachkundiger Anleitung seiner Kreativitét
freien Lauf lassen. Jeder, der sich ebenfalls auf den Weg zum
Malen machen mochte, ist herzlich willkommen. — ©Birgit Frohn

Information und Anmeldung:

Atelier Pamela Schweitzer
Fuhlsbiittler Strafle 423
22309 Hamburg

Tel.: 040/691 48 44 (8:30-10 Uhr)

www.pamela-schweitzer.de



1,8 Millionen Stunden

So viel von ihrer Zeit verschenken die bundesweit
10.401 Griinen Damen und 761 Griinen Herren
im Jahr — an Menschen in Krankenhidusern oder
Altenheimen. Im Hamburger Raum sind derzeit
612 der »Griinen« aktiv.

»Griin« nennen sich die ehrenamtlichen Helfer des-
halb, weil sie bei ihrem Engagement meist griine
Kleidung tragen: Kittel, ganz wie es sich fiir Klini-
ken und Einrichtungen zur Pflege gehort. Darin
gehen sie in Krankenhdusern und Altenheimen von
Zimmer zu Zimmer und erfiillen personliche Wiin-
sche. »Unabhéngig, in eigener Verantwortung und
ehrenamtlich«, um »sich Zeit zu nehmen fiir Gespra-
che, zum Zuhoren und zur Erledigung
kleiner Besorgungen und Hilfeleistun-
gen«. So lautet das Anliegen der Ar-
beitsgemeinschaft Evangelische
Krankenhaus-Hilfe e.V.
www.ekh-deutschland.de.
Sie wurde 1969 von Brigitte
il Schroder, der Gattin des
{ ! Innen-, Auflen- und Vertei-

) digungsministers Dr. Ger-
‘x.)s

hard Schroder, gegriindet.
MEDIZINISCHE FUSSPFLEGE
ZUSAMMENARBEIT MIT KRANKENKASSEN

Sylke Ennen

Podologin
und Team

PODO URA

FACHPRAXIS FUR PODOLOGIE

Ohechaussee 13
22848 Norderstedt
www.podo-cura.de

7N Trentmann-GromotKacmsn
N\~ orthopadieschuhtechnik

tille’in Not?

Kurz ,,Griinen Damen und Herren® genannt, ist
diese Initiative inzwischen zu einem Qualitatsmerk-
mal von medizinischen und pflegerischen Einrich-
tungen geworden.

»Sind Sie bei der griinen Partei?«

Diese Frage bekommen manche der Griinen Damen
und Herren schon einmal zu horen. Interessiert, kei-
neswegs kritisch: Generell stofen sie auf grofie po-
sitive Resonanz. »Man ist sehr dankbar dafiir, was
sie tun«, so Ursula Dornbusch, die eKH-Landesbe-
auftragte Hamburg. Einerlei, in welcher Alters-
gruppe — die Besuche finden bei ganz kleinen
Patienten wie auch bei Hochbetagten statt.

Zu den Aufgaben in Krankenhéusern gehdren neben
Dasein, Gespriche fiihren oder Vorlesen unter ande-
rem auch die Begleitung der Patienten zu Untersu-
chungen und Spaziergdngen sowie die Betreuung
von Angehorigen. In Altenhilfeeinrichtungen ist das
Spektrum etwas anders. Denn viele der Bewohner
haben hier bereits eine hohe Pflegebediirftigkeit,
sind wenig oder gar nicht mehr mobil oder leiden an
Demenz. Darauf miissen sich die Griinen Damen
und Herren in besonderer Weise einstellen. Deshalb
gibt es dazu laut Ursula Dornbusch »regelmiBige
Fortbildungen fiir die betreffenden Mitarbeiter«.

Wer als Griine Dame oder Griiner Herr titig werden
mochte, sollte bereit sein, sich regelmiBig drei bis
vier Stunden pro Woche zu engagieren. »Meist hat
jeder einen festen halben Tag«. Die Altersgrenze liegt
bei achtzig Jahren. Die meisten der ehrenamtlichen
Helfer sind zwischen 55 und 75 Jahre alt. Ménner
sind noch in der Minderheit. Aber: »Inzwischen ent-
schlieen sich immer mehr, Griiner Herr zu werden,
freut sich die Hamburger Landesbeauftragte.

Neue Mitarbeitende sind iliberaus willkommen. So
sucht unter anderem die Asklepios-Klinik St. Georg
und Asklepios Nord derzeit dringend nach Griinen
Damen und Herren. Uberaus willkommen sind auch
Spenden, da sich die Initiative als gemeinniitziger
Verein ausschlieflich dadurch finanziert (SPK Koln-
Bonn BLZ 370 501 98, Kto. 190 069 93 39).

Bei Interesse kann man sich direkt an Frau Ursula
Dornbusch wenden.

Telefon: 040/522 82 73 oder 0172/406 26 39

sowie: dornbusch@ekh-deutschland.de
© Birgit Frohn

Die Crew mit der Lizenz zum Trédeln
Mit der 90-jéhrigen Hildegard auf Mitsegeltérn

90 Jahre und verwitwet — wollte ich tief in der Vorurteilskiste
graben, kdmen da Stiitzstriimpfe, Rollator, wochentliche Fri-
sorbesuche und »Das goldene Blatt« zum Vorschein. Und
jetzt steht Hildegard am Steg. Kurzer, priifender Blick in den
Mast, rasch aus den Schuhen geschliipft und schon ist sie an
Bord.

Auch sie hatte vor ihrem Flug nach Dalaman die gleichen
Fragen, wie die meisten Géaste: » Was nehme ich mit, was
ziehe ich an, kann man an Bord kochen, wie werde ich schla-
fen und werde ich seekrank«? Dennoch ist Hildegard ein
ganz besonderer Segelgast: Mutig genug, ihre gerdumige
Penthouse-Wohnung mit der relativen Enge einer Segelyacht
zu tauschen. Und mutig genug, den skeptisch fragenden
Freunden zu entgegnen: »Ja, auch in meinem Alter noch«.

Christa und Eckhard, mit ihren 65 und 70 Jahren ebenso le-
benserfahrene Personlichkeiten, machen die Crew komplett.
Nachdem die Yacht erkundet wurde, »muss ich auf dem Klo
immer pumpen«? und die
Reisetaschen ausgepackt
wurden »da geht ja viel rein
in die Schrinke« erfolgte
eine grindliche Sicher-
heitseinweisung: »Werde
ich auf See immer festge-
bunden«?

www.semmelhaack.de

Dann ging es um die Wiin-
sche der Segelgiste fiir die
Woche auf Torn: entspan-
nen, segeln, ankern in scho-

WOHNPARK AM
+KLEINEN EUTINER SEE"

wir in See stechen, wird auf einem Bauernmarkt Proviant ge-

kauft. Zuriick an Bord sind dann schnell die Aufgaben ver-

teilt: »An den groBen Dingern leiern, das machst besser du
Christa, du bist ja noch jung, ruft Hildegard ihrer Mitseg-
lerin zu. Sie selbst kontrolliert lieber Luken und Ventile, Eck-
hard bedient die Ankerwinsch. Kaum ist die Yacht unter
Motor aus dem Hafen geglitten, mochte Hildegard ans Rad.
Als hitte sie nie etwas anderes getan, steuert die 90-Jahrige
ruhig und gekonnt auf die offene See. Keine Hektik, keine
Unsicherheit. Die Segel werden gesetzt, das Boot legt sich
leicht auf die Seite und der Motor wird abgestellt. »Herrlich,
diese Ruhe«. Hildegard ist begeistert. Umso passender er-
scheint ihr der tiirkische Schiffsname Yavas Yavas. Er bedeu-
tet »langsam langsam, und das wird auch das Motto fiir die
kommende Woche. Stress und Unruhe haben keinen Platz an
Bord. Dies ist auch eine der Eigenschaften, die ich an meiner
»Rentner-Crew« so schitze: Eine gewisse altersbedingte Ge-
lassenheit. Eine Crew mit der Lizenz zum Trodeln.

Wir machen Halt beim »Sailors Paradise«, dessen Name nicht
iibertrieben ist: Eine Bucht ohne Zugang von Land, ein Steg,
ein kleines Restaurant und herzliche Wirtsleute. Sie sind von
Hildegard beeindruckt. Traditionell werden alte Menschen in
der tiirkischen Gesellschaft besonders respektiert. Aber dann
als 90-jahrige Dame auf einer Segelyacht? Hildegard be-
kommt vom Koch daher einen neuen Spitznamen: »Melek,
ein Wesen zwischen Gott und den Menschen, eine Art Engel.
Diesen Namen wird sie den Rest des Torns behalten.

Weitere schone Erlebnisse wie die klaren Néchte mit den vie-
len Sternschnuppen, der Besuch der griechischen Insel Symi,
néchtliche Dingi-Fahrten in der Ankerbucht oder der Abend in
der tiirkischen Teestube machen aus der feinen Dame Hilde-
gard eine richtige Seglerin. Fast: Die Moglichkeiten zum Fri-
sorbesuch in einem kleinen Salon und das Segeloutfit um neue
Kleidungsstiicke zu ergén-
zen, werden sofort von ihr
genutzt.

Bleibt zu resiimieren: Was
ist anders, wenn die Segel-
giste den Eintritt ins Ren-
tenalter lange hinter sich
haben? Fast nichts! Was
Hildegard Segelinteressen-
ten empfiehlt? »Wenn da
ein junger 70-Jahriger
kommt, wiirde ich ihm

WOHNEN WO ANDERE
URLAUB MACHEN

i Barrierefreie Neubauwohnun-
1 gen mit Service-/Betreuungs-
| méglichkeiten, die lhnen das
| selbststindige Leben im Alter
vereinfachen. Ausstattung:
D-Bad, Einbauktiche, Dach-/
Terrasse oder Balkon, Abstell-
oder Kellerraum, Gemein-
schaftsraum, Aufzug.

1 bis 4 Zimmer, ca. 38-99 m?,
ab € 320,- zzgl. Nk./Kt.

U i o o e e !

R~
IS4

Individuelle Informationen
+ Beratung nach telefoni-

scher Terminvereinbarung.

Tel. 04121/48 74 74 -25
eutin@semmelhaack.de

SEMMELHAACK

WOHNUNGSUNTERNEHMEN

g 0 s

nen Buchten, lecker essen,
baden und Abstecher nach
Griechenland. Wie es auch
Jiingere gerne hatten. Bevor

Die Yavas Yavas...

...1st eine tiberdurchschnittlich ausgestattete Sun
Odyssey 45.1. Torns speziell fiir dltere Mitsegler
und Familien mit Kindern an der tiirkischen Agiis-
kiiste werden begleitet von erfahrenen Skippern.

Informationen bei Wolfgang Kahl,
Cumbhyriet Cad. 43, Bozburun / Marmaris, Ttirkei
0173/9477666, sabbidill@web.de sowie unter
www.mittelmeer-segeln.com.

sagen: Mach das, halte die
Regeln ein und hab keine
Angst«. Thren néchsten
Torn hat sie schon gebucht.

Text und Bilder © Wolfgang Kahl.

1
2-Zi.-Seniorenwohnungen H
jeweils mit Einbaukiche, H
Duschbad, Keller, Aufzug. !
Beisp. 1: Ca. 59,45 m?, West- !
balkon, Wohnberechtigungs- 1
schein fur 2 Personen i
erforderlich, € 298,25 + H
Nk./Kt. L
Beisp. 2: Ca. 41,65 m2, mit "
Sud-/Westterrasse, € 350,- +
Nk./Kt.

Weitere Wohnungen
auf Anfrage.

vermietung.buesum
@semmelhaack.de

SEMMELHAACK

WOHNUNGSUNTERNEHMEN
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Hamburg-Niendorf

Rollistuhlgerechte Luxus-Eigentumwohnung

Diese 3-Zi.-Wohnung (Bj. 2010) wurde von einem Spezialarchitekten be-
hindertengerecht ausgestattet. Sie liegt zentral in gehobener und ruhiger
Lage in Tibargnéhe. Einkaufsmdglichkeiten, 6ffentliche Verkehrsmittel und
viele Freizeitmdglichkeiten sind fuSlaufig erreichbar. Die ca. 106 m* Wohnfl.
sind hochwertig ausgestattet. In der Luxus-Einbaukiiche mit elektrisch ver-
stellbarer Arbeitsplatte und Hiangeschrinken kann man bequem von einem
Rollstuhl aus arbeiten. Die Hochparterrewohnung bietet einen grofen Bal-
kon mit Terrassencharakter. Dieser ist barrierefrei erreichbar. Des weiteren
bietet sie einen Fahrstuhl bis in die Tiefgarage (mit Stromanschluss) und
einen eigenen Kellerraum. Viele wei-
tere Extras, wie z.B. eine funkgesteu-
erte Bedienung der Hauseingangstiir,
kennzeichnen diese Wohnung.

Der Preis liegt inkl. TG-Stellplatz bei
€ 449.000,—. Weitere Infos: Susanne
E. Hesebeck (S.E.H. Immobilienser-
vice) Telefonnummer: 040/50 70 50 84

e Hauser

e Beratung

Wir suchen lhre
Immobilie fiir den
Verkauf und die
Vermietung:

e Grundstlicke

e Wohnungen

Wir bieten lhnen:

e Bewertung der Immobilie

durch verbandsgepriifte, freie Sachverstandige
e Bonitatsprifung des Kaufers
e Firsorgepflicht gegeniuiber Verkéaufer und Kéufer
e Abwicklungs-, Verkaufs- und Notariatserfahrung
 Referenzeneinsicht
e viele weitere Serviceangebote

lhre Ansprechpartnerin vor Ort:
Susanne E. Hesebeck

Biiro: Lufthansa Basis Hamburg, Geb. 126b
Tel.: (040) 50 70 50 84
Web: www.seh-dienste.de

esebeck Dienste seit 1983

ivd

Mitglied des

HAMBURGER V4
ANGEHORIGENSCHULE

www.hamburgerangehoerigenschule.de

Spezialkurs Demenz

Sie erhalten medizinische Informationen zu spe-
ziellen Krankheitsbildern, Anregungen zur Pflege
und Alltagsbewaltigung sowie Hinweise zu pas-
senden Hilfsmitteln und Entlastungsangeboten.

Infos und Anmeldung

(040) 30 62 0 - 436
17. + 18. + 24.09.2012

jeweils 17-20 Uhr
St. Gertrud Gemeindepflege,
SchubertstraBe 16, 22083 Hamburg

SeMa Senioren-Magazin-Hamburg - Leserreisen

Die besondere Adventsreise: Niirnberg und Regensburg mit der
sAmadeus Rhapsody“ erleben - 29. November bis 02. Dezember 2012

GenieBen Sie auf dieser Reise das vorweih-
nachtliche Flair in zwei der schonsten Stadte
Bayerns und dazwischen eine entspannende
Flusskreuzfahrt auf dem eleganten Fluss-
schiff Amadeus Rhapsody****.

Mit der Deutschen Bahn geht es im durchgehen-
den ICE von Hamburg nach Niirnberg. Dort wer-
den Sie in das gemdtliche Hotel Direr in der Alt-
stadt gebracht. Am Nachmittag steht dann eine
rund 2-stiindige Fuhrung durch die zauberhafte
Altstadt auf dem Programm. Ein typisches Abend-
essen rundet das Programm fiir diesen Tag ab. Der
zweite Tag steht dann fir eigene Besichtigungen
zur freien Verfiigung. Der weltberiihmte Christ-
kindmarkt 6ffnet heute um 9.30 Uhr seine Pfor-
ten und es bleibt ausreichend Zeit fiir einen
Bummel.

Am Nachmittag geht es dann an Bord der Ama-
deus Rhapsody. Zu den Annehmlichkeiten des
Schiffes zéhlen ein elegantes Restaurant, die Pa-
norama-Bar, Sonnendeck, Lido-Bar, kleine Bou-
tique und Bibliothek. Die 69 ca. 15 m? groBen
Kabinen sind auBenliegend und verfigen ber
Dusche/WC, Telefon, TV, Safe und Fén. Am Abend
Welcome-Cocktail und Gala-Abendessen. Um
22 Uhr heiBt es dann Leinen Los! Abfahrt des
Schiffes in Richtung Kelheim.

Informationen + Buchung: Tel. 040/60 91 15 13
Montag-Donnerstag von 10-17 Uhr, Freitag von 10-14 Uhr

Der néchste Tag beginnt mit der Fahrt durch das ro-
mantische Altmuhltal und Mittagessen an Bord. Um
die Mittagszeit erreichen Sie Kelheim. Um 12.30 Uhr
erwarten Sie |hre ortskundigen Reiseleiter an der An-
legestelle zu Ihrem Ausflug ,Befreiungshalle, Donau-
durchbruch und Kloster Weltenburg®. Nach der Be-
sichtigung des Klosters Weltenburg fahren Sie mit den
Bussen bis nach Regensburg, wo die MS AMADEUS
RHAPSODY bereits vor Anker liegt.

Um 18 Uhr erwartet Sie schon lhr ortskundiger Stadt-
flhrer zu einem abendlichen Rundgang durch Regens-
burg mit einem Abstecher auf den Weihnachtsmarkt.
Im Anschluss erleben Sie ein Konzert eines Vokalen-
sembles ehemaliger Regensburger Domspatzen - vor-
aussichtlich vom ,Spitzwegquartett”.
D a =
nach geht es zurlick an Bord, wo lhnen
um 20 Uhr das Abendessen serviert
wird. Ubernachtung an Bord.

Am letzten Tag lhrer Reise erfolgt um 9
Uhr die Ausschiffung. Ein gefiihrter Spa-
ziergang durch die Regensburger Alt-
stadt ist der beste Weg, um die Schén-
heit der mittelalterlichen Stadt nun auch
bei Tageslicht kennenzulernen. Am Nach-
mittag ist dann Ruckfahrt mit der Deut-
schen Bahn nach Hamburg.

DARIEAN 115 13

Veranstalter der Reise: HTH Hansetravel GmbH e Heinsonweg 27 ¢ 22359 Hamburg

Eingeschlossene Leistungen:

e Bahnfahrt ab/bis Hamburg inkl.
Reservierung in der 2. Klasse.
Transfer in Nlrnberg ins Hotel.

e 1 Ubernachtung im Hotel Direr inkl.
Fruhstlck, 1 x Abendessen in NUrnberg.

¢ Transfer zum Schiff, 2 Nachte an Bord
der Amadeus Rhapsody inkl. Frihstick,
2 x Gala-Abendessen, 1 x Mittagessen.

e Geflihrter Rundgang in Regensburg,
Ausflug zum Kloster Weltenburg,
Reisebegleitung ab/bis Hamburg ab einer
Mindestteilnehmerzahl von 15 Personen.

e Sicherungsschein, Informationsmaterial.

5%{4%0%%%56641%&@
entlang dern schinslen Wmmmege ?fam&w

Wenn Lotto Klng Karl »Hamburg
meine Perle« anstimmt, dann geht
jedem, dem das Gliick vergdnnt ist, in
Hamburg zu leben, das Herz auf. Doch
was ist so besonders an der Hansestadt,
dass sie nicht nur Einheimische fiir eine
der schonsten Stidte Deutschlands hal-
ten? Hamburg ist griin, denn rund 14
Prozent des Stadtgebiets sind Griin- und
Erholungsanlagen. Und Hamburg hat
Wasser und mehr Briicken als Venedig,
Amsterdam und London zusammen.

Auf dem Wasser ist es am schonsten

Vor allem sind es Elbe, Speicherstadt
und Hafen, die den maritimen Charme
der Hansestadt ausmachen. Und so zieht
es nicht nur Touristen, sondern auch Ein-
heimische nur allzu gern aufs Wasser.
Etwa zu einer Rundfahrt durch die Ha-
fencity, die in drei Stunden von Berge-
dorf aus — zunéchst tiber die Dove Elbe,
vorbei an den Naturschutz- und Anbau-
gebieten der Vier- und Marschlande, zur
Norderelbe, entlang der Kreuzfahrtter-
minals — bis in die Hafencity fiihrt.

Ein schoner Tagesausflug ist auch Ham-
burgs groBte Hafenrundfahrt namens
»Wilhelmsburg Kompakt«, bei der sich
Europas grofte bewohnte Flussinsel (!!!)
von allen Seiten entdecken ldsst. Die
sechsstlindige Tour fiihrt von Bergedorf
durch den Hamburger Hafen, tiber die
Norder- und Siiderelbe, einmal um Wil-
helmsburg herum und wieder nach Ber-
gedorf zurlick. Weitere Informationen

Betreutes Wohnen

Bad Segeberg

Neubau von 87 WE ,Betreutes
Wohnen* Am Eichberg, 2 Zimmer,
zwischen 47 m2 u. 57 m? Wohnfl.,
Balkon od. Terrasse, EBK, barriere-
freies Bad, Keller-/Abstellr., Fahr-
stuhl, Nk. ca. € 140,- inkl. Heizg.,

€ 106.447,50 - € 128.025,~

ImmobilienCenter ﬁ
Marcel Savinsky

Telefon 04551 /807 25 44
www.spk-suedholstein.de

L]
5 sparkasse
Sudholstein

und der aktuelle Fahrplan sind unter:
www.barkassenfahrt.de zu finden.

Abenddimmerung an der Elbe

Versinkt die Sonne als groB3er Feuerball
hinter den Docks und Hafenkrénen,
kann der Feierabend mit Freunden zu
etwas ganz Besonderem werden, bei-
spielsweise bei einem italienischen
Abend auf der Elbe. In drei Stunden
geht es von Bergedorf iiber die Vier-
und Marschlande immer der Sonne ent-
gegen bis zu einer Rundfahrt durch den
Hamburger Hafen und zuriick. Mit an
Bord: ein kalt-warmes italienisches Bii-
fett, das keine Wiinsche offen ldsst.
Wer’s hanseatischer mag, geht zur
»Vierlinder Abendfahrt« an Bord. Mit
einem leckeren hamburgischen Biifett
mit Matjes und Sauerfleisch fiihrt die
Tour zwischen Deichen, Feldern und
Bauernhdfen auf der Dove Elbe in
Hamburgs idyllischem Landbezirk
durch die Abendddmmerung.

Quelle: djd/Bergedorfer Schifffahrts-Linie Buhr GmbH

Private Kreuzfahrt
durch Hamburg

Ob runder Geburtstag oder Jubi-
ldum — auf dem Wasser ist Feiern
am schonsten. Zu diesem Zwecke
steht die »Serrahn Lady« bereit,
das kleinste Kreuzfahrtschiff der
Bergedorfer Schifffahrts-Linie.

Dieses kann man ndmlich auch
chartern. Neben einem rustikalen,
beheizbaren Salon mit 51 Sitz-
platzen bietet das Schiff ein klei-
nes Freideck. Ausgestattet mit
zwel WCs, Flachbildschirm-TYV,
Musikanlage und schnurlosem
Mikrofon, ist die »Serrahn Lady«
ideal fiir Partys.

Zudem ist sie duBerst flachgéngig
und wendig, so dass mit ihr bei
Hochwasser auch die Hamburger
Kanile und Fleete befahrbar sind.

Hinsbleek 11

HOSPITAL ZUM
HEILIGEN GEIST

Kleine Stadt fiir Senioren

CEspppgy 12

Leben bei uns

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

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

Telefon (O 40) 60 60 11 11

- 22391 Hamburg Poppenbiittel - www.hzhg.de
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Botanische Eckdaten

Urspriinglich sind die Hanfge-
wiéchse (Cannabaceae) im mitt-
leren Osten und Zentralasien be-
heimatet. Heute wichst der Hanf
weltweit in allen geméBigten und
warmen Klimaregionen.

Die Cannabinoide, die Wirk-
stoffe des Hanf, finden sich im
Harz der Bliitenstinde — dem Ha-
schisch. Gewonnen wird dieses
durch Ausklopfen der Driisen-
schuppen oder durch einfaches
Abstreifen von den Bliiten.

P Pﬂmw»w A othele

Teil 10 — Hanf (Cannabis sativa L.), Volksnamen:
Haschisch, Kif, Opium der Armen, Siddhi

.a. Bang, Gras, El-keif,

Von anno dazumal bis heute

Hanf hat allen voran als Schmerz- und
Beruhigungsmittel Medizingeschichte
geschrieben. Nicht umsonst galt Can-
nabis neben Opium als Aspirin und Va-
lium der Antike. So hatte er bereits sehr
frith in der Medizingeschichte einen
hohen Stellenwert im Behandlungska-
non traditioneller Medizinsysteme. Be-
lege fiir den Gebrauch von Hanf als
Heilmittel finden sich in den medizini-
schen Schriften der alten Agypter
sowie in Heilkrduterblichern der chine-
sischen Heilkunde. Auch zahlreiche
Autoren der Antike, darunter beispiels-
weise Plinius und Dioskurides, be-
schiftigen sich eingehend mit der
groflen Wirkpalette der Arznei Hanf.
Deren weitere Fiirsprecher waren Para-
celsus, Arzt und Naturforscher der Re-
naissance, sowie Samuel Hahnemann,
der Begriinder der Homoopathie. So
waren bis in das 20. Jahrhundert hinein
Hanfpréiparate frei erhiltlich. Dann
wendeten sich die Geschicke: Ab 1915
wurde Cannabis rezeptpflichtig und es
kam zu weiteren Einschrankungen.

Gesund mit Hanf

Cannabis besitzt ein gewaltiges Anwen-
dungsspektrum und kann entsprechend
gegen eine Vielzahl von Beschwerden
erfolgreich eingesetzt werden. Verant-
wortlich dafiir sind die Cannabinoide,
unter denen das Delta-9-Tetrahydrocan-
nabinol, kurz THC, am bedeutsamsten
ist. Es wurde isoliert und ist heute der
Wirkstoff der medizinisch eingesetzten
Cannabis-Préiparate. Das THC und an-
dere Cannabinoide des Hanfs wirken
euphorisierend, entspannen die Mus-
keln, hemmen Brechreiz, steigern den

Appetit, erweitern die Bronchien, hem-
men Schmerz, 16sen Krampfe und wir-
ken antibiotisch. Entsprechend dieser
Effekte senkt Cannabis den Blutdruck
und wirkt stressabbauend. So eignet es
sich auch gut zur Behandlung von
Schlafstorungen, Unruhezustinden und
anderen nervos bedingten Beschwer-
den. Des Weiteren besitzt es ausgepragt
schmerzstillende Wirkungen. THC wirkt
zudem erweiternd auf die Bronchien,
womit ein Asthmaanfall gestoppt wer-
den kann. Junge, noch nicht erbliihte
Hanfpflanzen enthalten Cannabidiol-
sduren (CBD), die sich als wirksame
Antibiotika erwiesen haben. Cannabi-
noide haben ferner eine lindernde Wir-
kung bei Hautentziindungen, duf3erlich
wie innerlich angewandt, und kénnen
Krampfe hervorragend 16sen — unter an-
derem zentralnervose Krampfe bei
Multipler Sklerose oder Schéiden des
Riickenmarks. Den Ergebnissen von
Studien zufolge zeigen Cannabinoide
auch bei fast zwei Dritteln aller Epilep-
sien eine positive Wirkung. Weiterhin
konnen sie den Augeninnendruck sen-
ken, weshalb sie sich gut zur Therapie
des grauen Stars eignen.

Anwendung von Hanf
* THC auf Rezept

Seit 1998 diirfen Medikamente mit dem
Wirkstoff THC zu therapeutischen Zwe-
cken nach Deutschland importiert wer-
den. Bei den Priparaten handelt es sich
zum einen um Dronabinol, das unter
dem Namen Marinol im Handel ist,
zum anderen um Nabilon (Cesamet).
Beide miissen auf Rezept verschrieben
werden, die Hochstverschreibungs-
menge betrigt 500 mg.

Fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker

Empfehlenswerte Priaparate mit THC
sind beispielsweise: Marinol als Kapseln
mit 2, 55 oder 10 mg THC in Sesamol,
Cesamet als Kapseln mit 1 mg Nabilon.
© Birgit Frohn
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im Jahr 2007 mit dem An-
liegen, die Lebensumsténde
alter Menschen und ihre
Stellung in der Gesellschaft
zu verbessern. Denn Armut,
Krankheit und Isolation im
Alter wurden und werden
nach wie vor zu wenig in
der Offentlichkeit themati-
siert.

Zuhause hat Zukunft

Anfang Juli wurde in Ham-
burg zum dritten Mal der
Gewinner des Ideenwettbe-
werbes »Zuhause hat Zu-
kunft« gekiirt. Dieses Jahr
ging der Preis an das Quar-
tiersbiiro MARTINIerLE-
BEN e.V. Hamburg fiir das
Projekt Nachbarnetz — eine
Plattform fiir Nachbar-
schaftshilfe und weiterge-

hende Kontakte. Doch dies, so die Vereins-

vorsitzende Dagmar Hir-
che, »sind Dinge, die uns
alle angehen. Und wir alle
konnen gemeinsam etwas
dafiir tun, unser Leben so
lange wie moglich selbst zu
gestalten«. Dagmar Hirche
ist Preistrdgerin der Golde-
nen Bild der Frau 2011,
eine Auszeichnung fiir be-
sonderes ehrenamtliches Engagement. Thr Verein ist nomi-
niert fiir den Deutschen Engagementpreis 2012.

Die Jury belohnte diese Ini-
tiative mit einem Preisgeld
von 3.000.- Euro. Den zwei-
ten Platz belegte Ambulante
Versorgungsliicken e. V. aus
Bremen mit einem Preis-
geld von 1.500.- Euro. Bei
dem Wettbewerb werden
Ideen pramiert, die es Men-
schen ermoglichen, so lange wie mdglich in ihrer Wohnung
zu leben und das Alter freundlicher, gemeinschaftlicher und
selbstbestimmter zu gestalten.

Durchgefiihrt wurde die Preisverleihung auch dieses Jahr
von dem Volksmusik-Star Maxi Arland, der sich seit Jahren
fiir verschiedene soziale Projekte stark macht.

Ins Leben gerufen wurde »Zuhause hat Zukunft« vom Ham-
burger Verein Wege aus der Einsamkeit e.V. Er griindete sich

Traurige Fakten: Hohe Selbstmordrate im Alter

Immer mehr dltere Menschen sehen keinen Sinn mehr in
ihrem Leben. So fassen sie den Entschluss, dieses selbst zu
beenden. Dass Menschen iiber sechzig Jahre im Vergleich zu
allen anderen Altersgruppen ein hoheres Risiko haben, einen
Selbstmord zu begehen, zeigen traurige Fakten aus statisti-
schen Erhebungen.

So wurden im Jahr 2010 nahezu vierzig Prozent aller Suizide
in Hamburg von Menschen iiber sechzig Jahre veriibt. Wie-
derum die Hailfte dieser Falle betrafen die Altersgruppe der
iiber 74-Jahrigen. Insgesamt werden fast zwanzig Prozent —
also beinahe jeder Fiinfte — der Selbstmorde von Senioren
verlibt.

Ein Alarmsignal, auch fiir die seniorenpolitische Sprecherin
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der CDU-Biirgerschaftsfraktion Friederike Focking. Infor-
mationsbroschiiren und Beratungsstellen sind nach ihrer An-
sicht nicht ausreichend: »Vielmehr miissen Angehorige,
Arzte und Pflegepersonen noch stirker fiir die Note dieser
dlteren Menschen sensibilisiert werden«. Der Hamburger
Senat sieht derzeit jedoch trotz der genannten Zahlen — leider
— keinen Handlungsbedarf.

Hintergrund fiir das erhéhte Selbstmordrisiko im Alter kdnnen
korperliche und psychische Erkrankungen sowie Vereinsa-
mung und Isolierung sein. Hinzu addieren sich Altersdepres-
sionen, die oft nicht erkannt werden. Besonders gefahrdet
sind aus Expertensicht Ménner, da es ihnen meist schwer
fallt, Hilfe zu suchen oder soziale Kontakte zu kniipfen.

Quelle: CDU-Biirgerschaftsfraktion Hamburg.



Essen mit dem Kleingedruckten:

Verpackungschinesisch fur Anfanger

Wie viel Erdbeere steckt im Joghurt? Was verbirgt sich hin-
ter »naturidentischen Aromen« und wofiir steht »Kakao-
masse«? Wer diese Fragen nicht beantworten kann, befindet
sich in guter Gesellschaft. Denn das Kleingedruckte auf dem
Etikett sorgt nur allzu oft fiir Begriffsverwirrung. Deshalb
bedarf es etwas Nachhilfe im Verpackungschinesisch.

Der Verbraucher konsumiert Irrtiimer 16ffelweise. Schlief3-
lich zerbrechen sich in der Lebensmittelindustrie ganze Mar-
ketingabteilungen den Kopf dariiber, wie ihre Produkte den
Kaéufern schmackhaft zu machen sind. Allen voran durch cle-
vere Wortwahl. Die sollte man iibersetzen konnen.

Wer sich mit »light«-Produkten kiinftig auf der leichteren
Seite des Lebens wihnt, erliegt einem gewichtigen Irrtum.
Das Einzige, was damit leichter wird, ist das Verkaufen. Das
Abnehmen nicht. Im Gegenteil, schlieBlich sehen viele darin
den Freifahrschein fiirs Schlemmen ohne Reue. Denn von
»light« kann man sich ruhig mehr génnen und auch i
woanders mal mehr. So schnappt die »Du darfst«-Falle |
schneller zu, als man glaubt. Zumal Light-Produkte meist
weniger sattigen. Und zumal die in »light« vielfach enthal-
tenen Siistoffe den Appetit sogar noch ankurbeln kénnen.

Schlanke Mogelpackungen

light oder leicht
Diese Begriffe sind rechtlich nicht geschiitzt und diirfen frei
verwendet werden. Oft enthalten solche Produkte einfach nur
weniger eines bestimmten Inhaltsstoffes. Bezieht sich »light«
tatsichlich auf den Energiegehalt, so muss das Lebensmittel
30% weniger Kilojoule (Kilokalorien) haben, als ein ver-
gleichbares Produkt.

kalorienarm
So darf ein Lebensmittel nur etikettiert sein, wenn 100 g
davon nicht mehr als 210 Kilojoule (50 Kilokalorien) bezie-
hungsweise 100 ml nicht mehr als 84 Kilojoule (20 Kiloka-
lorien) enthalten.

' motion - center
| hamburg |

Tag der
Beingesundheit

Venenfunktionstest
Venentraining
FuBdruckmessung
computergestitzt
schnell und einfach
fUr jede Altersgruppe

Freitag, 21. September 2012
10:00 Uhr - 18:00 Uhr

Alsterdorfer Markt2 fon: 040 5935216 - 0 £ .-
22297 Hamburg  fax: 040 5935216 -16 3 -
www.motion-center.de

Teil 2 in der
Oktober Ausgabe.

kalorienreduziert, Brennwert

vermindert, reduzierter Fettgehalt
Solche Aussagen sind nur erlaubt, wenn das betreffende Pro-
dukt tatsdchlich mindestens 40% weniger Kilojoule bzw.
Kilokalorien enthilt als vergleichbare Lebensmittel.

X-Prozent weniger Fett
Produkte, die diesen Aufdruck tragen, haben meist noch jede
Menge Fett intus. Oft bis zu 80% — Vorsicht ist also geboten
und der Blick auf die Brennwertangabe.

Fi.Tr.
steht kurz fiir »Fett in der Trockenmasse« bei Kése, denn der
verliert wahrend der Reifung und Lagerung laufend an
Feuchtigkeit. Damit an Gewicht, weshalb sich der Fettgehalt
nur auf die Trockenmasse bezieht. Der ist im gereiften Kése
recht hoch. So lenkt man Kéaufers Augen geschickt auf die
Angabe »X-Prozent Fett absolut«. Das macht in der Regel
nur ein Drittel des Fetts im Tro-
ckenen aus und Kése mit 30%
Fett flugs zu einem mit 10%
Fett absolut.

cholesterinarm und
cholesterinfrei
Vorsicht: Fiir beide Begriffe gibt
es derzeit keine gesetzliche Rege-
lung, die sie definiert. Sie konnen frei
verwendet werden.

Diatprodukt

»Didt« darf keineswegs mit einem ge-
ringeren Fettgehalt verwechselt wer-
den. Auch nicht mit kalorienarm, denn
oft wird Zucker lediglich durch Zu-
ckeraustauschstoffe ersetzt. Damit
schlagen viele Didtprodukte ebenso zu
Buche wie konventionelle.

© Birgit Frohn

Wohnen
~Generation 55 +“

e 1 Zi., (ohne Schlafnische),
ca. 35 m?, € 347,- + Nk./Kt.

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

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

Courtagefrei!
(Ansprechpartner Hr. Rothkoegel)

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

Stevia:

Die siiBe Alternative

Siifles genieBlen, ohne auf die Kalo-
rien achten zu miissen — das ware
wirklich ein Traum. Irrtum, das
kann Realitit werden. Namlich mit
einer Pflanze namens Stevia. Ihre
Extrakte sind sehr siifs und dabei vol-
lig kalorienfrei. Die kalorienfreie Al-
ternative zu Zucker und kiinstlichem
Siiflstoff ist bereits in vieler Munde.

Zu fett und vor allem zu sifl. Auf die-
sen kurzen Nenner ist die heutige Er-
nidhrung in den Industrielindern zu
bringen. Die Folgen davon sind Uber-
gewicht, erhohte Blutzucker- und Cho-
lesterinwerte, Diabetes und Fettstoff-
wechselstorungen. Nur einiges, woran
unsere Gesellschaft krankt — und was
sich dndern lieBe. Doch leider fillt der
Verzicht auf Zucker und andere Siif3-
mittel den meisten schwer, allzu schwer.

Wie so oft, findet sich in der Natur eine
gute Losung. In diesem Fall heif3t sie
Stevia rabaudiana bertoni. So lautet der
botanische Name dieses siiddamerikani-
sche Siilkrautes.

Kalorienfrei und gesund siiflen

Klingt, als wiirde ein Traum endlich
wahr. Vor allem fiir all jene, die ange-
sichts der Schidden, die Zucker und
kiinstliche Siilstoffe anrichten konnen,
lieber ganz auf siilen Genuss verzich-
ten. Schade, denn das muss nicht sein.

Denn es gibt SiiBstoffe, die natiirlicher
Herkunft und entsprechend gesund
sind, und welche die Kalorienbilanz
nicht belasten. Reichlich enthalten sind
diese eben auch in der Pflanze Stevia.
Beheimatet in Stidamerika, wird sie be-
reits seit langem als StiBungsmittel ver-
wendet. Zundchst von den siidameri-
kanischen Ureinwohnern, inzwischen
auch in vielen asiatischen Léindern
sowie nun auch in unseren Breiten.
Sogar ein bekanntes Cola-Getrank wird
mittlerweile von Stevia versiif3t.

Was in dem Siilkraut fiir die namens-
gebende SiiBe sorgt, sind pflanzliche
Kohlenhydrate. Da diese nicht von un-
serem Korper aufgenommen und ver-
wertet werden konnen, haben sie auch
so gut wie keine Kalorien.

Dass der »griine« Siifler immer belieb-
ter wird, liegt auch an seinem gesund-
heitlichen Potenzial. Denn anders als
bei sonstigen SiiBungsmitteln schiittet
der Korper durch Stevia kein Insulin
aus. Weshalb die Pflanze auch zur Vor-
beugung wie zur Heilung von Diabetes
anerkannt und umso idealer gerade fiir
die éltere Generation der StiBschnibel ist.

Stevia in der Kiiche?

Kein Problem. Stevia ist als Pulver,
Sirup, Extrakt oder Tabs erhiltlich und
kann ebenso verwendet werden wie der

gewohnte Haushaltszucker. Inzwischen
finden sich bereits Kochbiicher mit Re-
zepten auf dem Markt, die das SiiBBkraut
beeinhalten.

Wichtig zu wissen und zu berticksich-
tigen beim Kochen mit Stevia ist ein-
zig, dass die Siiflstoffe ihre Wirkung
nicht so schnell wie gewohnlicher
Haushaltszucker entfalten — dafiir umso
nachhaltiger. Deshalb sollte man zu-
riickhaltend beim Einsatz sein. Zudem
verstirken die Siiflstoffe der Stevia den
Eigengeschmack der Speisen.

Das siifle Problem

Zucker, vor allem weif3en und raffi-
nierten, reduzieren. So lautet die
Empfehlung der Erndhrungswissen-
schaftler seit vielen Jahren und voll-
kommen zu Recht. Weillen Haus-
haltszucker durch kiinstliche SiiB3-
stoffe zu ersetzen ist allerdings nicht
wirklich eine probate Losung fiir das
siiie Problem. Denn schlief3lich leis-
ten diese Stoffe der Gesundheit keine
guten Dienste. Einige von ihnen so-
gar auch nicht der Figur: So manche
kiinstliche Siiflstoffe kurbeln den
Appetit an und bewirken damit das
Gegenteil dessen, was sie eigentlich
sollen — Kalorien reduzieren.

© Birgit Frohn

= Hiusliche Pflege

Waérdemanns Weg 23b
22527 HH-Stellingen

Frau Koster

Tel. 040/5406060
Ambulanter Hospizdienst
Tel. 040/54751084

Diakoniestation Ottensen
BernadottestrafBe 41 a

22763 HH-Ottensen

Frau Péring

Tel. 040/897 12690
Ambulanter Hospizdienst
Tel. 040/43 1854 16

Weitere Informationen:

Dem Menschen zuliebe.

Diakoniestation Alten Eichen Tagespflege Alten Eichen
Wordemanns Weg 23b
22527 HH-Stellingen

Frau Kopetzky

Tel. 040/5475 1085

Tagespflege Ottensen
Hohenzollernring 15
22763 HH-Ottensen
Frau Uhl-Geercken

Tel. 040/8808575

Tagespflege Wellingsbiittel

Rabenhorst 39

22391 HH-Wellingsbiittel

Frau Dobrick P F
Tel. 040/536974 10 -

wwhw.diakonie-alten-eichen.de - Tel. 040/5487 10 10

Betreuung und Pflege fiir Senioren aus einer Hand.

= Tagespflege

Rabenhorst 39

Frau Beschoner
Tel. 040/5369740

Elbchaussee 88
22763 HH-Altona

Tel. 040/3986830
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= Wohn- und Pflegeheime = Service-Wohnen

Altersheim am Rabenhorst

22391 HH-Wellingsbiittel

Auguste-Viktoria-Stiftung

Frau Neumann-Wenzel

Service-Wohnen Alten Eichen
Waordemanns Weg 23

22527 HH-5tellingen

Frau Schwarz

Tel. 040/5487 1001

Reincke-Gedichtnis-Haus
BernadottestraBe 4|

22763 HH-Ottensen

Herr Rabe

Tel. 040/8806095




Lange Aktiv Bleiben — LAB-Seniorentreff Fuhlsbiittel

Hallo — die Tir ist offen

Montags bis freitags — 10 bis 14 Uhr
ist im LAB-Seniorentreff am Flieder-
weg 7 jederzeit eine Team-Mitarbeite-
rin bereit, Besucher zu beraten und zu
informieren.

Es gibt so zahlreiche Angebote, dass
jeder Interessierte eines davon fiir sich
gut finden und annehmen kann. Vor
dem Mitmachen darf geschnuppert
werden, zum Beispiel beim Chor, F16-
ten, freien Singen, beim Musizieren auf
diversen Instrumenten, beim Basteln,
Plattdeutschen Friihstiick oder Bingo,
bei der Handarbeit oder Schreibwerk-
statt oder Schach, beim Kartenspielen
(Doppelkopf, Bridge, Skat, Canasta)
oder Wandern, Walken, Kegeln. Dies
alles ist fiir LAB-Mitglieder kostenlos
(Brotchen fiirs Frithstiick oder Bastel-
material werden umgelegt).

Fiir den moderaten Monatsbeitrag von

€ 5,— kann jeder Mitglied im Verein
Lange Aktiv Bleiben e.V. werden.

Fiir diverse Kurse — sie finden einmal
wochentlich statt und werden von Ho-
norarkréften geleitet — wird ein Kurs-
beitrag verlangt; es gibt sieben Eng-
lisch- und zwei Spanischkurse mit un-
terschiedlichem Level, drei Malkurse
(Aquarell und Malen & Zeichnen), je
eine Runde fiir Literatur und
Zeit(ungs)geschehen, zwei Kurse fiir
Gymnastik und eine Yogarunde. Beson-
ders beliebt ist die Geselligkeit bei ge-
meinsamen Programmen an
Sonntagnachmittagen, bei Tages-Bus-
ausfliigen oder Besichtigungen bzw.
Stadtspaziergingen.

In den Kursen, Treffen und Kreisen ist
Platz fiir Neue, deshalb laden wir Sie
herzlich ein, Rdume, Atmosphire und das
breit gefacherte Angebot kennen zu lernen

—mitten in der Woche oder am Tag der of-
fenen Tiir. Nutzen Sie die Chance zum
Kommunizieren mit Gleichgesinnten!

Tag der offenen Tiir am Sonntag,
23. September, 11-16 Uhr. Besu-
cher erhalten Beratung und In-
formation — auch von anwesenden
Kurs- und Ubungsleitern, dazu
veranstalten die Handarbeits- und
Bastelgruppen einen kleinen Basar.
Diese Sonntagsstunden sind eine
gute Gelegenheit, sich zu treffen
und bei Erbsensuppe, Wiirstchen
oder Kuchen und Kaffee Wichtiges
zu erfahren und nette Gespriche
zu fithren. Wir freuen uns auf Sie!

LAB-Seniorentreff Fuhlsbiittel
Lange Aktiv Bleiben e.V.

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

Biiro: Mo.-Fr. 10-14 Uhr

HVV: Ul, Bus 174:

Haltestelle Fuhlsbiittel

E-Mail: fuhlsbuettel@lab-hamburg.de

Internet: www.lange-aktiv-bleiben.de

Zeltzeugen berichten...

In der »Erinnerungswerkstatt« schreiben Norderstedter Zeitzeugen iiber Begebenheiten aus ihrer Vergangenheit.

Jeden zweiten Dienstag im Monat tref-
fen sich die derzeit 15 Aktiven der »Erin-
nerungswerkstatt« in Norderstedt. Ein
offenes Autoren-Forum, dass sich seit
November 2004 engagiert. » Von Anfang
an im Internet«, so der Initiator Hartmut
Kennhofer. Inzwischen sind 537 Berichte
aus der Erinnerungswerkstatt online.

Bei diesen handelt es
sich stets um echte Er-
lebnisse und Gescheh-
nisse. Dass sich keiner
»Geschichten ausdenkt«, u;
ist Hartmut Kennhofer
wichtig. Ebenso wie kein
Verein zu sein — »davon |
haben wir ganz bewusst
abgesehen«. Die Idee zu
der Zeitzeugenborse kam
ithm im Lernverband Nor-
derstedt. Der ehemalige Servicetechni-
ker der Telekom wollte nach seiner
Pensionierung »nicht im Schaukelstuhl
sitzen« und war deshalb bereits auch fiir
das PC-Cafe Norderstedt aktiv.

W - €

Was der 63jdhrige mit der Erinnerungs-
werkstatt ins Leben gerufen hat, findet
regen Anklang: »Pro Monat haben wir
durchschnittlich 5.000 Besucher auf un-
serer Seite«. Unter diesen finden sich
keineswegs nur Altere. Gerade

die jiingere

_— Generation

zeigt grofles Interesse fiir die

Erzdhlungen der Norderstedter Zeitzeu-

gen. »Sie mochten gerne etwas iiber die

Generationen vor ihnen erfahren«. Das

dies so rundum authentisch ist, macht
sich umso besser.

Neue Autoren willkommen

Zundchst war die Erinnerungswerkstatt
als Angebot fiir Norderstedter Biirger
gedacht. Inzwischen sind jedoch auch
cinige von auflerhalb als Autoren
dabei. »Wir haben da keine Be-

geiten rihrungsingste«, so Hartmut

z o Kennhofer. Er und sein Team

nate kannh m“;e cpen- freuen sich tiber neue Mitglie-

. _den Mon zv der aus allen Stadtteilen, die

eines ) erks ,center) * | gerne andere an ihren Erinne-
exr\ i erold ac .

" cderste rungen te11hgben lassen

_stati® 48 NO mochten. Wer im Schreiben

by ape 1247 - nicht so geiibt ist, dem hilft

fhiex orsted® Hartmut Kennhofer gerne

beim »in Worte kleiden«.
Die Teilnahme ist vollkom-

z jonen auch 3
tl or
forma att—n
e 1In rungswerkSt
inne . . .
Tl men kostenfrei. Das gilt fiir die Autoren

wic fir die Leser. Bei den regel-
miBigen Treffen werden lediglich ab
und zu kleine Beitrége fiir Flyer und an-
deres Material eingesammelt.

© Birgit Frohn
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Das wertvolle Sonnenvitamin

Vitamin D ist wichtiger als angenommen

Vitamin D, das »Sonnenvitamin«, entpuppt sich mehr
und mehr als bedeutender Faktor fiir unsere Gesund-
heit: Wer zu wenig davon hat, besitzt ein erhohtes Ri-
siko, an Volkskrankheiten wie unter anderem Typ-2-
Diabetes zu erkranken. Das gilt vor allem fiir die éltere
Generation.

Frither wurde es das »antirachitische« Vitamin genannt.
Doch Vitamin D kann weit mehr, als »nur« Rachitis ver-
hindern: Das Vitamin, das eigentlich ein Hormon ist, hat
einen potenten Einfluss auf unsere Gesundheit und hier
allen voran auf die groen Volkskrankheiten. Denn bei
deren Entstehung ist es einer der Schliisselfaktoren. So
wird Vitamin D sowohl bei der Vorbeugung wie bei der
Behandlung von unter anderem Herz-Kreislauf-Krankhei-
ten und Typ-2-Diabetes eine wichtige Position einnehmen.
Nicht umsonst ist bereits die Rede vom »neuen Stern am
Néhrstoffhimmel«.

Wichtiger Risikofaktor

Experten sind sich inzwischen einig: Es gibt klare Hin-
weise aus Studien, dass ein Mangel an Vitamin D eng mit
Herz-Kreislauf-Krankheiten, Stoffwechselerkrankungen
wie Diabetes mellitus und sogar Krebs verbunden ist. Wis-
senschaftliche Untersuchungen haben weiterhin gezeigt,
dass zu wenig vom Sonnenvitamin auch zu einer geringen
Knochendichte und damit zu Osteoporose, zu Bluthoch-
druck und Tuberkulose, Multipler Sklerose und Parkinson
fiihren kann. Doch das ist noch nicht alles. Niedrige Vita-
min-D-Spiegel gehen, wie Studien zeigten, ganz generell
mit einer erhohten Sterblichkeit einher. Gemédl dieser
enormen Relevanz fiir die Gesundheit gilt ein Mangel an
diesem wichtigen Vitamin inzwischen als Risikofaktor —
ebenso wie beispielsweise Bluthochdruck oder Uberge-
wicht. Auf die bemerkenswerten Befunde aus der For-
schung hat jetzt auch die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) reagiert. Sie setzte im Januar 2012 die
empfohlene Zufuhr von Vitamin D von 200 auf nun 800
internationale Einheiten (I.E.) herauf.

Zu Fragen nach Blutdruck, HDL- und LDL-Cholesterin,
Blutzucker und Gewicht sowie anderen relevanten Dingen
fiir die Gesundheit wird sich also in absehbarer Zeit mog-
licherweise eine weitere stellen: Die nach dem Vitamin-
D-Status.

Wenig Sonne, wenig Vitamin D

Die Erkenntnisse lassen leider auch deshalb aufhorchen,
weil Vitamin D bei viel zu vielen Menschen Mangelware
ist. Denn das Sonnenvitamin wird, wie sein Name andeu-
tet, zu iiber neunzig Prozent durch Sonnenlicht gebildet.
Das ist bekanntlich in der Winterzeit und vor allem in
Nordeuropa rar — auch in Hamburg.

So ist Vitamin-D-Mangel in unseren Breiten weit verbrei-
tet: Soll heiflen, Werte unter 20 Nanogramm Vitamin D
pro Milliliter Blut. Der gewiinschte Zielwert liegt zwi-

schen 30 und 40 Nanogramm pro Milliliter (ng/ml). Be-
sonders gefahrdet sind dltere Menschen, da der Vitamin-D- I

Spiegel mit den Jahren sinkt. Daher erreicht laut neuen
Erhebungen nur ein Viertel der iiber 75 Jahrigen den me-
dizinisch wichtigen Grenzwert von tiber 30 ng/ml.

Entsprechend sollten vor allem Altere und allen voran im
Winterhalbjahr ihre Vitamin-D-Bilanz gezielt mit geeigneten
Préparaten ausgleichen. Denn allein durch Nahrungs-mittel
wie Fisch, Eier oder Lebertran, die vergleichsweise viel vom
Sonnenvitamin enthalten, gelingt dies nicht. Vitamin-D-Pra-
parate sind rezeptfrei in Apotheken erhiltlich, wo man sich
auch umfassend beraten lassen kann.
©Birgit Frohn

Jetzt auch im
Postversand!

Auf vielfachen Wunsch unserer Leser bieten wir die Zu-
stellung unseres Magazins jetzt 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.

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

Name:

Strafie:

PLZ:

Ort:

Tel.:

E-Mail:

Unterschrift:

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

Fred Bertelmann wird 87 Jahre alt

Fred Bertelmann feiert am 07.10.2012 sei-
nen 87. Geburtstag. Von Ruhestand ist bei
ihm keine Rede. Der Lebensvagabund hat
auch heute sein Lachen nicht verlernt und
singt seinen Erfolgshit immer noch fiir sein
Publikum. Er wurde in Duisburg geboren.
Bereits mit neun Jahren ging er mit dem
Chor ,,St. Lorenz* auf Tournee. Er studierte
spater Cello, Trompete und Gesang. Sein
erster Hit war ,,Zwei Gitarren am Meer*. Ein
Welthit folgte dann mit ,,In Hamburg sind
die Nachte lang* und 1956 gelang ihm mit
,.Der lachende Vagabund‘ sein absoluter Er-
kennungshit, der iiber fiinf Millionen Mal
verkauft wurde. Er bekam einen Filmvertrag
bei der UFA und spielte 16 Hauptrollen. Er
traf die GroBlen des Films wie Ilse Werner,
Marika Rokk und Johannes Heesters.

Jopie Heesters war und ist sein Vorbild. ,,Ich
habe ihn immer sehr verehrt. Seine Diszip-
lin, sein Pflichtbewusstsein und seine Ele-
ganz haben mich beeindruckt. Wir
telefonierten sehr hiufig. Es wire schon,
wenn auch fiir mich sein Liedtitel ,,Ich
werde 100 Jahre alt* wahr werden konnte,
aber nur, wenn ich gesund bleibe.*

Der Wahlbayer liebt Spaziergdnge um den
Starnberger See. Dabei fiihrt ihn sein Weg
sehr oft auch zur Bronze-Figur (auf dem
Foto) seines Lieblingsdichters Oskar Maria
Graf. Die meiste Zeit verbringt er in seinem
Haus in Berg am Starnberger See mit Ehe-
frau Ruth Kappelsberger, DER Stimme vom
Bayerischen Rundfunk und Fernsehansage-
rin. Sie sind seit 1966 verheiratet. Seine
langjéhrige Freundin Christa Landfried, die
in Regensburg wohnt, begleitet den Sanger
zu seinen Auftritten. Sie chauffiert ihn und
kiimmert sich um sein Wohl. Wenn sie ge-
meinsame Zeit in Regensburg verbringen,
steht Fred Bertelmann an seiner Staffelei
oder sie erkunden gemeinsam die Gegend
in ausgedehnten Spaziergdngen.

Wir trafen den charmanten Gentleman zu
einem Interview:

Stimmt es, dass Sie in Amerika als
Schwarzer auftraten?

Ja, im Musical ,,Showboat*“. Zwei schwarze
Baritone bekamen die Rolle nach dem Vorsingen nicht.
Meine Stimme gefiel und somit wurde ich jeden Abend
schwarz geschminkt.

lhr Wunsch zum 87. Geburtstag?

Man wird bescheidener im Alter. Man muss sich nichts mehr
beweisen. Natiirlich wiinsche ich mir Gesundheit, damit ich
all das, was ich mir vorgenommen habe, noch auf die Beine
stellen kann. Ich wiinsche mir noch eine schone Rolle am
Theater. Ich hatte das groBe Gliick, vor ein paar Jahren noch

eine der beiden Hauptrollen in ,,Sonny
Boys* spielen zu diirfen. So eine dhnliche
Herausforderung wire ein groes Geschenk
fiir mich.

Wie geht es lhnen heute?

Gott sei Dank gut. Mich haut so leicht
nichts um. Das wire auch furchtbar, denn
ich will mich doch weiterhin um meine Frau
kiimmern. Sie kann nicht mehr allein im
Hause sein und ich werde sie niemals in ein
Heim geben. Wenn ich zu Auftritten unter-
wegs bin, betreuen sie die Familie und
Freunde.

Erledigen Sie auch den Haushalt?

Ich habe natiirlich Hilfe beim Sauberma-
chen und Wischewaschen. Einkaufen und
kochen erledige aber ich.

Woraus schopfen Sie lhre Kraft?

Besonders aus der Natur, den Spaziergin-
gen in meiner Umgebung am Starnberger
See und dem Malen. Ich male seit vielen
Jahren. Das beruhigt mich und bereitet mir
viel Freude. Ich gehe auch nachmittags in
mein Stammlokal, treffe mich mit Freunden
und trinke mein Bierchen. Und abends, vor
dem Schlafengehen schmeckt mir immer
noch mein Whisky mit Wasser. Diesen Ge-
nuss gonne ich mir schon seit vielen Jahren.
Er bekommt mir phantastisch. AuBBerdem
hat er mir mal das Leben gerettet.

Wie das?

Das war 1968 in Detroit. Ich hatte plotzlich
wihrend eines Auftritts rasende Schmerzen,
aber keine Zeit einen Arzt aufzusuchen.
Dann hat ein Kollege mir Whisky eingeflof3t
und ich konnte wieder auf die Biihne. Spater
bestatigte mir ein Arzt einen Infarkt. Seit die-
ser Zeit glaube ich an diese fliissige Medi-
zin.

Konnte man friiher anders, vielleicht be-
freiter lachen als heutzutage?

Ich denke schon. Wir haben uns damals
schon gefreut, dass man wieder etwas zu la-
chen hatte. Die jungen Kiinstler heute tun
mir leid. Sie kénnen sich gar nicht langsam
entfalten und ihren Beruf erlernen. Sie wer-
den fremdgesteuert.

Stimmt es, dass Sie nie eine Uhr tragen?

Ja, dann ist die Zeit nur eine Frage der Einstellung. Trotzdem
warte ich immer auf die Frage, wann ich endlich abtrete.
Aber die stellt mir keiner, wahrscheinlich aus Taktgefiihl.

Diirfen wir sie trotzdem stellen?

Ja, und ich beantworte sie auch. Solange mein Publikum mich
noch sehen und hdren will und ich gesundheitlich noch alles
packe, hore ich nicht auf. Ich trete erst ab, wenn mein Manitu
sagt: geh hinter die Biihne und leg dich hin und sei tot.

Vermissen Sie etwas?

Nein. Ich bin sehr zufrieden. Ich kann auf ein sehr scho-
nes und erfiilltes Leben zuriicksehen. Ich hatte das grof3e
Gliick, dass ich mein Hobby zu meinem Beruf machen
konnte.

Zu seinem 85. Geburtstag im Herbst 2010 kam seine
heute noch aktuelle CD mit dem Titel ,,Das Leben ist Er-
innerung® mit 20 Liedern auf den Markt. Rubin Records
stellt fiinf Exemplare fiir unsere Verlosungsaktion (Rét-
selseite) zur Verfiigung.

Wir wiirden uns freuen, sein Lachen und seine sonore
Stimme noch lange zu héren (beispielsweise vom 29. Ok-
tober bis 9. November 2012 in der Urania in Berlin) und
winschen, dass er die ndachsten 13 Jahre noch mit viel
Freude und Gesundheit verbringt und somit den 100. fei-
ern kann.

Weitere Informationen unter:
www.fred-bertelmann.de

Text & Bilder © Marion Schroder

Neue Veranstaltungsreihe ab Mittwoch 08.08.12 um
14.30-17.30 Uhr, vierzehntigig im FORUM ALS-
TERTAL in Hamburg-Poppenbiittel

Der neue Tanztee vom Tanzpalast Kiss startet seit
Mittwoch, 8. August 2012 vierzehntégig auf der offe-
nen Veranstaltungsfliche FORUM BAR. In schonem
Ambiente, bei beschwingter Tanzmusik treffen sich
Tanzfreudige um Walzer, Rumba, Cha-Cha-Cha oder
Disco Fox zu tanzen, Kaffee und Kuchen zu genief3en.

Termine:
jeweils mittwochs, vierzehntdgig
von 14.30 — 17.30 Uhr.

Eintritt:

€ 5,— pro Person,
inkl. 1 Stiick Torte
und 1 Tasse Kaffee

Information:
Monika Mehri,
Tel. 0171-4548 115

Veranstaltungsort: '
FORUM ALSTERTAL “
,»FORUM BAR®,
Kritenbarg 18,

www. forum-alstertal.de

Anzeige

Messe Griines Geld Hamburg: Wie kann man sinnvoll und rentabel anlegen?

Die Verbrauchermesse ,,Griines Geld*
zeigt am 29.09.2012 in Hamburg si-
chere und sinnvolle Geldanlagen.
»Natiirlich ist die nachhaltige und
ethische Geldanlage immer noch ein
Nischen-Thema. Aber eins mit deutli-
chem Wachstum — sowohl bei den Be-
suchern wie bei den Ausstellern und
Produkten®, sagt Jorg Weber vom
Messe-Veranstalter ECOeffekt.

Seit 1999 bereits findet Griines Geld
in deutschen Stddten statt. In Ham-
burg gastiert Griines Geld zum zwei-
ten Mal. Anleger und Profis konnen
sich bei Griines Geld unter anderem
iiber Altersvorsorge informieren.

Erwachsene konnen sich in Ruhe tiber
nachhaltige Geldanlagen informieren,

wihrend ihre Kinder (ab einem Alter
von etwa 5 Jahren) beim ,,Solarbas-
teln* lernen, wie Energie mit Sonnen-
licht funktioniert. Dieses Angebot ist
kostenlos.

Die Messe Griines Geld nutzt ihre Er-
fahrung, um vor falschen Angeboten
zu warnen. Unternehmen, die bei der
Publikation ECOreporter in der
»Wachhundrubrik® gefiihrt sind, diir-
fen bei Griines Geld nicht ausstellen.
Ein groBes Vortragsprogramm in zwei
Silen begleitet die Messe. Der Eintritt
ist insgesamt kostenlos, auch fiir das
umfangreiche Vortragsprogramm.

Hauptsponsor der Messe Griines Geld
in Hamburg ist die nachhaltige GLS

Bank, die bereits seit 1997 in der Elb-
metropole eine Filiale unterhilt. Sil-
bersponsoren sind das Erneuerbare-
Energie-Unternehmen ABO Wind AG
und der Fondsanbieter Thomas Lloyd
GmbH. Griines Geld Hamburg.

Messe mit Vortragsprogramm zu ethi-
schen und nachhaltigen Geldanlagen
Samstag, 29. September 2012; 9.30
bis 18 Uhr in Hamburg, Rothenbaum-
chaussee 11 (Curio-Haus).

Ansprechpartner fiir diese Meldung:
ECOeffekt GmbH

Frau Stein

Semerteichstr. 60

info@
ecoeffekt.de
0231/47 73 59 -65

Griunes Geld

Erfolgreich Investieren
In Urnwedt und Ethik
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Umzugspariner VRK Hamburg GmbH

Seridose Beratung
Full-Service-Umzige

Bereitstellung
samtlicher Packmittel

Beiladungen o
Lagerservice

a
%,

qy%diﬁnn \@\

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

Stahltwiete 21
22761 Hamburg
E-Mail: hamburg@zapf.de
www.zapf.de

Fiur den (Not)Fall

Ist es gut zu wissen, wie die wichtigsten édrztlichen

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

040/33 11 55

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

Ambulanz Arztlicher u. Zahnirztl. Notdienst (Acut Arzte)

Umziehen nach Wunsch

Auf die Idee brachte ihn ein Kunde: Die Leitung eines Senio-
renheimes war liberaus zufrieden mit den Umzugsarbeiten
und fragte Ralf Schmidt, ob er das nicht 6fter machen kdnne.
Das war die initiale Ziindung fiir den heute 47-Jéhrigen, ein
Unternehmen zu griinden, das auf Umziige flir Senioren spe-
zialisiert ist. Selbststandig machen wollte er sich ohnehin und
da passte dann alles zusammen. Sechs Monate und ein Exis-
tenzgriinder-Seminar spéter ging es dann los. Eine Befragung
bei 104 Senioren zeigte, dass der Weg der Richtige ist.

Ihr Horoskop fiir September:

Nunmehr ist Ralf Schmidt im vierten Geschéftsjahr und hat
groflen Erfolg mit seinem Konzept. Dessen wichtigste De-
vise ist die individuelle Zusammenstellung der Dienstleis-
tungen: »Immer nach Kundenwunsch«. Was jeweils erforder-
lich und das Beste fiir seine Kunden ist, davon macht sich
der Umzugsunternehmer selbst vor Ort ein Bild.

Neben Ab- und Antransport der Mobel und anderen Dingen
ibernimmt das Unternehmen selbstverstdndlich auch das
Ein- und Auspacken der Umzugskisten, Renovierungsarbei-
ten sowie Entsorgungen und Haushaltsauflosungen. »Falls
gewlinscht, sorgen wir dafiir, dass das alte Zuhause besenrein
hinterlassen wird«.

Seine elf Mitarbeiter sind allesamt Fachhandwerker und
deutscher Herkunft. Das kommt sehr gut bei der dlteren
Klientel an. Ebenso wie die Tatsache, dass Ralf Schmidt und
sein Team eine spezielle Uniform mit dem Schriftzug des
Unternehmens auf dem Riicken tragen. So sind sie immer
gut erkennbar. »Gerade fiir Senioren ist das ein Schutz und
sehr wichtig, da sie aus guten Griinden bei Umziigen oftmals
besorgt hinsichtlich der Sicherheit sind«. Beliebt ist auch der
besondere Service, den Kunden eine Einlagerungsmoglich-
keit fiir M6bel anzubieten.

Damit seine Mitarbeiter auf die besonderen Bediirfnisse von
Senioren eingestellt und versiert im Umgang mit Alteren und
auch Menschen mit Demenz sind, lasst er sie speziell schu-
len. Dazu kommt eine Dozentin aus dem »Rauhen Haus« re-
gelmiBig zu Schulungen in das Unternehmen.

Méchten Sie mehr dber Ihre Zukunft erfahren? Die Astrologen, Kartenleger und Hellseher von’vi?nrsun
beraten Sie unter

(gebiihrenfrei) oder www.viversum.de

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

Giftnotruf (Giftinformationszentrum Nord)

0551/192 40

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

040/22 80 22

Hamburger Gesundheitshilfe (Altenpflege)

040/20 98 82 -0

Hamburger Senioren Hilfsdienst

040/25 3052 -0

Pflegenotruf Deutsches Rotes Kreuz

040/192 50

Pflegenotruf Arbeiter-Samariter-Bund

040/192 12

Diakonie Hamburg

040/27 85 67 77

Pflegen & Wohnen (Zentrale Pflegevermittlung)

040/20 22 20 22

Krankenbeforderung Hamburg

040/192 22

Tipp: Diese Liste griftbereit und gut sichtbar platzieren!

: Sehr engagiert

Es wird romantisch! Nutzen Sie die kosmischen Ein-
flisse, um frischen Wind in Ihre Beziehung zu bringen.
Uberraschen Sie Ihren Partner z.B. mit einem Candle-
Light-Dinner oder einem Geschenk. Ihre Aufgaben
gehen Sie jetzt schwungvoll an und schaffen alles mit
einer unglaublichen Leichtigkeit. Gesundheitlich sind Sie
fit, achten Sie aber mehr auf die Kalorien.

Harmonische Tage

Sie geben so richtig Gas und konnen beruflich wie fi-
nanziell einen groBen Schritt nach vorn machen. Die
Entspannung sollten Sie aber nicht zu kurz kommen las-
sen. Machen Sie regelméBige Pausen und verbringen
Sie vor allem die Feierabende ganz gemiditlich mit lhrem
Partner. Zwischen lhnen beiden herrscht Harmonie pur,
Sie flihlen sich einander sehr nahe.

Souveran und ruhig

Sie sind die Gelassenheit in Person. Selbst wenn es be-
ruflich rundgeht, beweisen Sie starke Nerven. Damit das
so bleibt, sind meditative Sportarten wie Yoga oder Qi-
gong ideal. In der Liebe sorgen die Sterne fiir ein aufre-
gendes Knistern. Selbst wenn Sie schon lange mit Ihrem
Partner zusammen sind, fiihlen Sie sich wieder wie
frisch verliebt. Herrlich!

Gut fiir Gesprache

Nutzen Sie die harmonische Stimmung, um mit Ihrem
Partner Dinge zu kldren, die lhnen schon langer auf der
Seele brennen. Der Kosmos hilft Ihnen, selbst heikle
Themen offen anzusprechen. Finanziell macht lhnen
jetzt niemand etwas vor. Sie rechnen klug und sorgen
flir alle Eventualititen vor. Auch gesundheitlich ist alles
im Lot, Mars gibt jede Menge Power.

Fit und beweglich
Finanziell geht es bergauf, denn Uranus sorgt nun fiir
gute Gelegenheiten. Génnen Sie sich ein bisschen
Luxus, aber legen Sie auch etwas Geld auf die hohe
Kante. Gesundheitlich sind Sie fit, vor allem geistig.
Selbst das kniffligste Rétsel I6sen Sie im Handumdre-
hen. In der Beziehung herrscht beste Stimmung. Unter-
nehmungen mit Ihrem Partner sind fir Sie wie Urlaub.

Mehr Toleranz bitte
Sie wissen, was Sie wollen. Vor allem von Freundschaf-
ten haben Sie eine genaue Vorstellung. Versuchen Sie
aber nicht, lhre Wiinsche auf Biegen und Brechen
durchzusetzen. Das sorgt nur fiir Streitereien. Beruflich
punkten Sie mit Inrem Einsatz. Dadurch bringen Sie jetzt
ein wichtiges Projekt voran. Um fit zu bleiben sind re-

gelmaBige Verschnaufpausen wichtig.

= Gesunder Egoismus

Sie haben den Alitag voll im Griff. Ihre Pflichten erledigen
Sie ziigig und greifen anschlieBend anderen unter die
Arme. Achten Sie aber darauf, dass Sie nicht ausgenutzt
werden. In Ihrer Beziehung lauft momentan nicht alles
nach Wunsch, was Sie unzufrieden macht. Sprechen Sie
mit lhrem Partner dartiber. lhre Fitnesskurve liegt dank
Jupiter im oberen Bereich.

Gesunde Kiiche

Sie denken jetzt mehr an sich und lassen alles langsam
angehen. Davon profitiert vor allem lhre Gesundheit. Sie
flihlen sich pudelwohl in Ihrer Haut. Mit einer vitamin-
reichen Ernahrung unterstiitzen Sie das noch zusatzlich.
In der Partnerschaft und im Freundeskreis sind gute Ge-
sprache wichtig. Nehmen Sie sich die Zeit dazu — Be-
ziehungsarbeit lohnt sich!

Voller Tatkraft
Freuen Sie sich auf eine harmonische Zeit! Sie liegen
mit Inrem Schatz auf einer Wellenlange und kénnen sich
aufeinander verlassen. Beruflich sind Sie voller Taten-
drang und zeigen viel Engagement. Sorgen Sie dafr,
dass das auch bemerkt wird. lhre Freizeit verbringen Sie
am liebsten sportlich. Egal ob Laufen, Schwimmen oder
Radeln, Bewegung ist Trumpf.

Durchsetzungsstark

Sie sind zurzeit kaum zu bremsen. Dank der Mars-Ener-
gie sind Sie fit fiir zwei und voller Elan. Vielleicht entde-
cken Sie jetzt eine neue Sportart fiir sich? Auch beruflich
kommt Ihnen Ihr Schwung zugute. Es féllt Ihnen leicht,
Ihre Meinung zu vertreten und Ideen durchzusetzen. In
der Liebe ist allerdings mehr Fantasie gefragt — tber-
raschen Sie lhren Schatz!

Schone Erfolge

Ihre Pflichten gehen Sie jetzt mit Feuereifer an und
selbst fiir knifflige Aufgaben finden Sie gute Losungen.
Das macht Eindruck, auch Ihr Vorgesetzter ist von Ihnen
begeistert. Feiern Sie lhren Erfolg am besten gemeinsam
mit lhrem Partner. Vielleicht génnen Sie sich mal wieder
einen kleinen Urlaub? lhre Fitness halten Sie mit Wan-
derungen und Fahrradtouren stabil.

Sehr bezaubernd

lhrem charmanten Lacheln kann niemand widerstehen,
Ihr Partner tragt Sie geradezu auf Hénden. Singles
haben nun gute Chancen, einige nette Bekanntschaften
zu machen. Beruflich setzten Sie auf Teamarbeit und
kommen damit zligig voran. Dank Ihrer Hilfsbereitschaft
sind Sie bei Kollegen sehr beliebt. Kdrper und Seele tun
Sie mit Wellnessstunden etwas Gutes.




Am 01. Sepember 2012
wird das Seniorendorf
Bargteheide, eines der
grofiten  Wohnbaupro-
jekte Schleswig-Hol-
steins, offiziell eroffnet.
Obwohl die Wohnform
des Seniorendorfes, d.h.
eines Areals mit barrierefreien Hiusern
und den an Senioren angepassten Infra-
strukturen, in der Beliebtheit stetig
steigt, gibt es in Deutschland noch
nicht so viele Angebote in dieser Rich-
tung. Bargteheides Seniorendorf hat
mit seinen 100 Wohnungen, 19 Reihen-
bungalows und 35 Pflegewohnplitzen
— alles in Top Lage in Stadtnidhe und
bester, modernster Ausstattung einiges
zu bieten.

Das Hauptgebiaude mit Lobby, Lounge
und Restaurant, einem Fitnessraum mit

Seniorenmemory
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Seniorendorf
Bargteheide

Geritezirkel, einem
Arztraum (der allen
Arzten und Fachirz-
ten zur Verfiigung
steht), einem Friseur-
salon ist das Zentrum
des Seniorendorfes.
Hier ist auch das Pfle-
gezentrum untergebracht, in dem kurz-
fristig noch einige Pflegewohnplétze im
Einzelzimmer frei sind.

Die Zimmer sind stilvoll und hochwer-
tig eingerichtet und verfiigen alle tiber
ein barrierefreies Badezimmer. Von der
Cafeteria blickt man auf die Géarten der
Innenhofe mit kleinen Rundwegen und
Sitzmdglichkeiten. Fiir hochsten Pfle-
gekomfort und ,,Wohlfiihlambiente
statt Pflegeatmosphire® sorgt das sym-
pathische und eingespielte Team der
Pflegeeinrichtungen Steinbuck.

Po enbﬁtﬂer GruPPi

amt Wandsbek herausgege

erungen und

Weitere Informationen:
Seniorendorf Bargteheide
Bahnhofstrale 32-44
22941 Bargteheide

Tel. 04532/503 94-60

Fax 04532/503 94-59
E-Mail: info@stb-care.de
www.stb-care.de

en einen gemein-
dem Bezirks-

hire ist erhaltlich:

Vereine hab

Memory g

oLE®

neu & hochwertig

2 x 26 Motive,
fur Liebhaber der Retro-Zeit,
Preis € 17,- zzgl. Versand

www.seniorenmemory.de

Diakonieverein der Ev.-Luth. Kirchengemeinde Poppenbiittel e.V.
Poppenbittler Markt 2 a, 22399 Hamburg, Tel.: 040/611 644 08

DRK Langhein-Kate
Schulbergredder 5, 22399 Hamburg, Tel.: 040/606 36 52

Marktkirche
Poppenbittler Markt 2, 22399 Hamburg, Tel.: 040/602 20 76

Tel.: 05931/127 18

Deutsches
Rotes
Kreuz

Feldenkrais beim DRK in
Barmbek

Mit der von Dr. Moshe Feldenkrais
entwickelten Methode erforschen die
Teilnehmer/-innen, meist am Boden
liegend, mit kleinen, leichten Bewe-
gungen ihre Bewegungsmuster.

Start: 18. September 2012
(letzter Termin 11.12.2012)
Zeit: Dienstag, 18:00-19:15 Uhr
Termine: 13

Ort: DRK-Barmbek,
Steilshooper Str. 2,22305 HH
Kosten: € 81,

Anmeldung und Information zu die-
sem Kursangebot erhalten Interes-

sierte Di.-Do. von 14-16 Uhr bei An-
drea Puls unter der Rufnummer
040/29 80 39 50 oder unter:
info@drk-hamburg-nord.de.

skoskokoskokokosk

Neue Yoga-Kurse beim DRK in
Langenhorn

Yoga verfolgt einen ganzheitlichen
Ansatz und unterstiitzt die Entwick-
lung einer gesundheitsorientierten
Lebensweise. Die Yoga — Ubungen
fordern bei regelmiBiger Durchfiih-
rung die Gesundheit,Selbstentfal-
tung und Ausgeglichenheit.

Start: 11. September 2012
Zeit: Die Kurse laufen jeweils
dienstags von 17:30-19 Uhr
und von 19:15-20:45 Uhr.
Termine: 10

Ort: DRK-Gemeinschaftszentrum
Langenhorn, Wordenmoorweg 2,
22415 Hamburg

Kosten: € 72,

Der 17:30 Uhr Kurs endet am
04.12.2012. Der letzte Termin beim
19:15 Uhr Kurs ist der 13.11.2012.

Fiir den 17:30 Uhr Kurs sind keine
Vorkenntnisse erforderlich. Der 19:15
Uhr Kurs richtet sich an Interessenten,
die Vorkenntnisse mitbringen.

Anmeldung und Information zu die-
sen Kursangeboten erhalten Interes-
sierte Di.-Do. von 14-16 Uhr bei
Susanne Noldin unter der Rufnum-
mer 040/53 93 17 50 oder unter:
info@drk-hamburg-nord.de.

Weitere Kursangebote unter:
www.drk-hamburg-nord.de

Sie wollen Ihr Haus verkaufen und in
liebevolle Hiande geben? Wir (verhei-
ratet, beide Mitte dreiBig, berufstitig)
und unsere kleine Bichon Frisé Hiindin
suchen ein charmantes Haus mit Gar-
ten im Raum Fubhlsbiittel/Ohlsdorf/
Alsterdorf und Umgebung zum Kauf,
gern auch renovierungsbediirftig, bis
€ 350.000,—. Tel.: 040/69 46 52 40
oder 0176/61 31 55 59

Bekanntschafte

Wer hat Lust mit mir in Brief- oder
Mailkontakt zu treten, Interessen sind
Reisen, Klavier spielen, lesen, Fremd-
sprachen etc., Mobil: 0174/187 64 39

Pensionir sucht Kontakte zum Klon-
schnack u.s.w., kein Sport und nur tags-
iiber, Raum HH-Sasel/Poppenbiittel/
Volksdorf/Bramfeld. Bin mobil, Tel.:
0171/41 42 465

Barmbek Nord und Umgebung: Wel-
cher nette Herr oder Dame hat Lust mit
mir 1-2 x die Woche die Freizeit zu ver-
bringen? Ich bin Spanierin (Andalusien)
von Vorteil Italienisch-/Spanischkennt-
nisse, Tel.: 040/63 29 98 81

Jung gebliebene, warmherzige Witwe,

Q 1,68 m, 68 Jahre wiinscht sich einen

AN

Herren passenden Alters. Gerne grof3,
mollig oder stark, ehrlich und positiv
denkend, fiir gute und schlechte Zeiten
und fiir schone, gemeinsame Jahre,
Tel.: 01577/890 45 26

Wiinsche mir eine Partnerin fiir schul-
mifBigen Tanz! Bin Anfang 70, 1,80
gross, Bernhard Zollner, Kraepelin-
weg 25, 22081 Hamburg

Computerkurse fiir Senioren. Neh-
men Sie teil an PC-Projekten ,,Jung
hilft Alt* (Schiiler unterrichten Senio-
ren) oder speziellen Anfanger-Kursen.
Verschiedene Standorte in Hamburg.
Auskunft und Anmeldung unter Tel.:
0173/209 33 10

Computer: Wer kennt sich mit Mozilla
Thunderbird aus? Seniorin sucht kleine
Gruppe zwecks Erfahrungsaustausch.
Tel.: 0173/825 97 77

Computerhilfe: Ich komme zu Thnen
nach Hause und bringe lhnen die
Grundkenntnisse bei. Damit Sie selbst-
stindig Thren Computer bedienen
konnen. Tel.: 040/47 11 67 62

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

Kleinanzeigen-Coupon

Ihr geliebtes Auto wird nicht mehr
benotigt? Zu einem fairen Preis kaufe
ich an. Suche fiir meine Tochter! PRI-
VATANKAUF — KEIN HANDLER!
Tel.: 040/94 36 18 18

Sammler/-in v. Hutschenreuther Weih-
nachtsglocken zwecks Erfahrungsaus-
tausch gesucht! Tel.: 04101/85 82 08

Verkauf

Teppich, 100 % reine Wolle, handge-
kniipft, Indien, 240x350, VB — aus Nach-
lass. Tel.: 040/531 84 59

Sonstiges

Agile Rentnerin (NR), biectet Ihre
Dienste als Gesellschafterin, Freundin
und Helferin in allen Lebenslagen an.
Habe pflegerische Fahigkeiten, bin rei-
seerfahren, kinderfreundlich, helfe bei
allen Aufgaben des tiglichen Lebens.
Tel.: 040/640 06 57

In Wiirde alt werden! Vermittlung
von 24h Haushaltshilfen und Betreu-
ungskriaften aus Polen. Legal, serids
und bezahlbar! Mehr Informationen
unter Tel.: 04161/509 90 69, An-
sprechpartnerin ist Heike Mertens.

Private Kleinanzeigen kostenlos!

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

Absender:

Telefon:

Die Anzeige erscheint im Oktober. Einsendeschluss: 14.09.12

Unterschrift:
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KONIZEERTE

Samstag 08. September, 16 Uhr
Duo Transatlantik, ein faszinierendes
Klangerlebnis, Alexander Paperny auf der
Balalaika und Vladimir Fridmann
an der der Gitarre, Eintritt € 6,—
Samstag 22. September, 16 Uhr
Frauenchor Sasel, 40 aktive Sdngerinnen
unter der Leitung von Mayya Rosenfeldt,
kirchliche und weltliche Chorliteratur aus
mehreren Jahrhunderten, Eintritt € 6,—,
jeweils im Restaurant im Wohnpark am
Wiesenkamp, Wiesenkamp 16, 22359
Hamburg, Tel.: 040/644 16-914

ek

Samstag 8. September, 20 Uhr
Katja Ebstein — Na und... wir leben
noch. Sie sieht sich als Wanderin zwi-

schen den Welten und sitzt als rebellischer
Geist meist zwischen allen Stiithlen.
Dreifaltigkeitskirche Harburg, Neue
Strafie 44, 21073 HH, Tel.: 040/77 50 05

ke

Montag 17. September, 20 Uhr
The Overtones. Die Shootingstars aus
England présentieren einzigartigen
A-cappella-Pop. Fliegende Bauten, Gla-
cischaussee 4, 20359 Hamburg,
Tel.: 040/398 81 40

VIOR[TRIAIGE!

Montag 17. September, 11-12.30 Uhr
Nur ein kleiner Pieks. Informationen zum
Impfen. Familiennetzwerk Wandsbek,
c/o Aladin e.V., Birenallee 33a, 22041
Hamburg, Tel.: 040/386 66 69 56
*k%

Dienstag, 25. September, 19.30 Uhr
Patient Gesundheit — Uberdosis Medi-
zin. Nutzlose Pillen, unnétige Operatio-
nen, riskante Therapien mit Jorg Blech.
Sasel-Haus, Saseler Parkweg 3,
22393 HH, Tel.: 040/60 17 16-0 Eintritt:
€ 6,—, Karten an der Abendkasse

uAE PER EEEENEN WEHR

Sonntag 2. September, 10-16 Uhr
Diakonie Alten Eichen. 10 Uhr Gottes-
dienst, informative Stinde und Vortrige

zum Thema Alter und Demenz, Floh-

markt, Spiel und Spaf3 sowie siile und def-
tige
Leckerein fiir Jung und Alt.

Wordemanns Weg 19-23, 22527 HH
EE

Sonntag 23. September, 11-16 Uhr

LAB Seniorentreff Fuhlsbiittel

FEISTIIIVIAIL

20. bis 22. September
Reeperbahn Festival 2012.
Cro, Max Prosa, Stereo Total, Okta
Logue, I Heart Sharks, Frau Potz, Einar
Stray, Die Hochste Eisenbahn, Catfish
and the Bottlemen, Chew Lips, u.v.m.
www.reeperbahnfestival.com

D[I/AIVIOR[TRIAIGIE!

Mittwoch 19. September, 19.30 Uhr
Portugal. Streifziige durch das Land,
seine Geschichte und die Kulturreichtiimer.
Biirgerhaus in Meiendorf, Saseler Str. 21,
22145 Hamburg, Tel.: 040/6 78 91 22
*hk
Montag 17. September, 18 Uhr
Kreuz und quer durch Venezuela, mit
Berthold Bittkowski, Eintritt € 5,—
Montag 24. September, 18 Uhr
Tibet - Das Dach der Welt, mit Reisefo-
tograf Ekkehard Bruns, Eintritt € 5,—,
jeweils im Studio im Wohnpark am
Wiesenkamp, Wiesenkamp 16, 22359
Hamburg, Tel.: 040/644 16-914

AIUISISITEILILIUNGEEIN]

6. bis 16. September, Di.-So. 11-18 Uhr
Villen und Landhéuser. Biirgerliche
Wohnkultur in den Hamburger Elbvoror-
ten 1900 bis 1935. Jenisch Haus,
Baron-Voght-Strafie 50, 22609 HH,
Tel.: 0 40/82 87 90

wkk

6. September bis 30. Dezember,
Di.-So. 11-18 Uhr, Do. bis 21 Uhr
Kopfe der Zwanziger Jahre. Werke aus
der Hamburger Sezession. Museum fiir
Kunst und Gewerbe, Steintorplatz 1,
20099 HH, Telefon: 0 40/42 81 34 - 8 80

*kk

6. September bis 30. Dezember,
Dienstag bis Sonntag 10-17 Uhr,
Die Schiffsbausammlung.
Altonaer Museum, Museumstrafie 23,
22765 HH, Tel.: 040/42 81 35 35 82

FIUHRUNIGEEIN

8. Sep., 15.00 Uhr, 9. Sep., 11 Uhr,
15. Sep., 15 Uhr, 16., Sep., 11 Uhr,
22. Sep., 15 Uhr, 23. Sep., 11 Uhr,
29. Sep., 15 Uhr, 30. Sep., 11 Uhr
Speicherstadt — Tradition und Wandel.
Ein ausfiihrlicher Rundgang zur Ge-
schichte und zur aktuellen Entwicklung
der Speicherstadt mit Museumsfiihrung.
Eintritt: € 8,—, erméfigt: € 6,—, Spei-
cherstadtmuseum, Am Sandtorkai 36,
20457 Hamburg, Tel.: 040/32 11 91
*k%
Sonntag 9. September, 13-14 Uhr
Herrschaften, kommen Sie bitte!

Szenische Fiithrung mit der Schauspielerin

Alexandra Neelmeyer. Erleben Sie den

Alltag in einem Hamburger Handelskon-
tor. Museum der Arbeit, Wiesendamm 3,

22305 Hamburg, Tel.: 040/4 28 13 30

*kk

Sonntag 9. September, 14 Uhr

Villen und Landhéuser. Fahrradfiihrun-
gen mit Hans Bunge, Dauer 3 Std., An-
meldungen bitte an der Kasse des Jenisch

Hauses oder tiber: info@altonaermu-
seum.de. Jenisch Haus, Baron-Voght-

Strafie 50, 22609 HH, Tel.: 0 40/82 87 90

FILIOHMIARKITIE!

Samstag 8. + 15. September, 7-15 Uhr,
Bahrenfeld: ,,Flohdom*, Trabrennbahn,
Luruper Chaussee 30, 22761 Hamburg
skoksk

Samstag 8. September, 10-19 Uhr,
Ginsemarkt, Floh-/Antikmarkt,
Neustadt: Ginsemarkt, 20354 Hamburg
skksk

Sa. 8. + So. 9. September,
Sa. 11-19 Uhr, So. 11-18 Uhr, Fest der
Kunsthandwerker, Wohldorfer Miihle,
Miihlenredder 38, 22397 Hamburg
Hokok
Sonntag 9. September, 7-17 Uhr,
Alsterdorf: alsterfloh, Flohmarkt fiir
Jedermann! Alsterdorfer Markt,
Alsterdorfer Markt 4, 22297 Hamburg
Sonntag 9. September, 10-17 Uhr,
Neustadt: Flohmarkt, ,,Schoner trédeln
in der Neustadt, Groneumarkt, 20355 HH
Samstag 15. September, 9-17 Uhr,
Barmbek: Kulturflohmarkt, Museum
der Arbeit, Wiesendamm 3, 22305 HH
Samstag 15. September, 10-16 Uhr,
Flohmarkt auf dem Hof, Goldbekhaus,
Moorfuhrtweg 9, 22301 Hamburg
Sonntag 16. September, 9-17 Uhr,
Eppendorf: Antik- und Flohmarkt,
zwischen Hoheluftchaussee und Hegestr.,
Lehmweg, 20251 Hamburg
*okk

Sonntag 16. September, 13.30-16.30 Uhr,
Frauenflohmarkt, Mode und Lifestyle,
Rieckhof, Rieckhoffstra3e 12, 21073 HH
soskok

Sonntag 16. September, 9-17 Uhr,
Hummelsbiittel: Flohmarkt, Roller,
Poppenbiitteler Weg 15-21, 22339 HH
*okk

Sonntag 16. September, 10-17 Uhr,
Lokstedt: Anwohner-Flohmarkt,
Grelckstrafe, 22529 Hamburg

Sonntag 16. September, 7-16 Uhr,

Lurup: Flohmarkt, Rund um Real,

Grandkuhlenweg, 22540 Hamburg
*okk

Sonntag 16. September, 8-15 Uhr,
Volksdorf: Familienflohmarkt der
Walddarfer, Kattjahren, 22359 Hamburg
*okk

Samstag 22. September, 10-17 Uhr,
Holléindischer Stoffmarkt,
Alsterdorfer Markt 4, 22297 Hamburg
*okk

Sonntag 23. September, 8-16 Uhr,
Langenhorn: Flohmarkt, Max Babhr,
Tarpen 19, 22419 Hamburg
*okk

Sonntag 30. September, 10-16 Uhr,
Eimsbiittel: Anwohner-Flohmarkt,
Else-Rauch-Platz 1, 20257 Hamburg
*okk
Sonntag 30. September, 8-17 Uhr,
Niendorf: Flohmarkt, Metro,
Papenreye 33, 22453 Hamburg

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




