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NEUBAU-ENERGIESPAR-WOHNUNGEN
KfW-Energiespar-Effizienzhaus 70

HH-WOHLDORF-OHLSTEDT, WESTERFELDE 1

Schiiisselfertig ab € 318.104,- inkl. BNK

Westerfelder Suiten,
EG-Wohnungen barrierefrei

Nur 5 Eigentumswohnungen (zum Teil barrierefrei), 3-5 Zimmer,
mit Balkon oder Terrasse, Wohn-/Nutzflche: 100,09 m2-228,25 m?

Erdgeschoss-Wohnungen mit eigenem Gartenanteil

Beheizung tiber Erdwdrme: Nie wieder &I- oder gasabhdngig
Komfortable FuBbodenheizung, 3-fach isolierverglaste Fenster
Kontrollierte Be- und Entliiftung mit Warmeriickgewinnung
TUV-Begleitung und -Uberwachung wihrend der Bauphase

Hochwertige
= ACC

Innenausstattung
Classichome Bauprojekt GmbH

Provisionsfrei,
direkt vom Bautrdger

Tel.: 040 - 28 66 81 11 ¢ www.accentis24.de
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poer sicher!
Gerade é&ltere und pflegebediirftige Menschen -
bendtigen ein Umfeld, in dem sie sich wohlfiihlen.
Dabei achten wir auf die Forderung der Selbst-
stéandigkeit und auf ein personlich zugeschnit-

tenes Pflegeangebot. Wir bieten Einzelpersonen Haus ltzstedt
und Ehepaaren...

Alten- und Pflegeheim

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

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

- Spezielle Beschéftigungsangebote, begleitet
durch regelmaBige Freizeitaktivitaten

- Erhaltung bzw. 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

Inhalt

Herzlich willkommen
Worte unserer Herausgeberin

Schmetterlinge im Bauch

Verliebt wie ein Backfisch

Lesergeschichte

» WIr stehen gut da
Polizeivizepréasident R. Fallak im Gespréch

Ausstellung »Alters-los«

Premiere in Hamburg
SeniorA: Informations- und Erlebnismesse

Liitte Vertellen — Geschichte op Platt

Besser BIO?

Keineswegs nur eine Frage des Geschmacks
Who is who im Fitness

Von Aerial-Yoga bis Zumba

Die Pflanzen-Apotheke

Impressum

Prostata — tropfchenweise Beschwerden

Multitalent Magnesium
Kein Mittel fur alles, aber fiir sehr vieles

Apps & iPad

Genau richtig fiir Senioren

Ritsel

Carlo von Tiedemann
Das Leben als Achterbahnfahrt

LAB
GEZ-Gebiihren

Die Beatles Tour in Hamburg mit Live-Musik
Einsteigen. Anschnallen. Mitsingen

Reisen: Im Land der Vulkane und Geysire

Unbiirokratisch und engagiert
Diakonie Hamburg

Notfall
Kleinanzeigen

Veranstaltungen

11

15

18

20
20
21
22

26

29
29
30

31
32

34
35
36

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Unsere kurze Winterpause ist vorbei und wir starten mit
dieser Ausgabe in unser drittes Erscheinungsjahr. Zum
Auftakt haben wir uns gleich ein paar wichtige Themen
vorgenommen. So wollten wir vom Vize-Présidenten der
Polizei Hamburg wissen, wie die Sicherheit der dlteren
Biirgerinnen und Biirger weiter verbessert werden kann.
In den letzten Jahren wurden in puncto Verringerung der
Kriminalitdt ja bereits einige Fortschritte gemacht.

Weiterhin hat uns beschéftigt, welche Vorteile Apps und
Tablett-PCs fiir Senioren vorweisen konnen. Eine ganze
Menge, das sei hier schon verraten. Ubrigens, da auch
wir "mit der Zeit gehen", steht Ihnen das SeMa als erstes
deutsches Seniorenmagazin auch als App fiir das iPad zur
Verfiigung. Einfach im Appstore das Suchwort "Senio-
ren" oder "Senioren-Magazin" eingeben, das App laden
und schon konnen Sie uns digital lesen.

Und weil der Frithling vor der Tiir steht, obwohl es im
Moment wenig danach aussieht, widmen wir uns auch
dem dritten Frithling: Der neuen Liebe im Alter, die so
manche wieder verknallt wie ein Backfisch sein ldsst.
Wie heilit es doch so schon: »Alter schiitzt nicht vor
Liebe, aber Liebe vor dem Alter«.

Am 1. und 2. Mirz prisentieren wir uns auf der Hambur-
ger Seniorenmesse "SeniorA". Wir freuen uns schon jetzt
auf lhren Besuch und auf mog-
lichst viele personliche Gespriche.
Ubrigens: Unseren Leserinnen
bieten wir die Moglichkeit, sich an
unserem Stand von einer Fachkos-
metikerin kostenlos schminken zu
lassen. Nutzen sie diese.

Nun wiinsche ich Thnen wie
immer viel Freude beim Lesen.

Thre Silke Wiederhold

Komfortbett

90/200 cm, 100/200 cm

Motorrahmen

* in verschiedenen Ausfihrungen  « mit zwei Motoren

» in folgenden GroRen: 90/190 cm, - stufenlos verstellbar

« mit Schulterkomfortzone

Gestalten Sie das Senioren Magazin mit,
schreiben Sie uns:

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

Sie finden uns unter: SeMa
auch bei facebook

Unser besonderer Service:

Hausberatung!
Wir beraten Sie gerne
nach Terminabsprache

bei lhnen zu Hause.

SUper-Set—Preis!

899 ’» €

Komfortmatratze
* besonders leicht
« waschbarer Bezug, abnehmbar
« in zwei Festigkeiten wahlbar

Wohnmeile Halstenbek
(gegeniiber Mobel Schulenburg) Mo - Fr
IndustriestraBe 2+4 » 25469 Halstenbek Sa

www.bettenland-halstenbek.de

Tel.04101-473100

Offnungszeiten

10.00 - 19.00 Uhr

10.00 - 18.00 Uhr

So Schautag  13.00 - 17.00 Uhr
(auBer Juni-August)

BerreNLAND

MATRATZEN LATTENROSTE WASSERBETTEN




Huch, was ist denn jetzt passiert? Ir-
gendwie, ja irgendwie fiihlt sich das
sehr gut an. Irgendwie, ja irgendwie
glaube ich, habe ich mich verliebt. So
Hals iiber Kopf. In meinem Alter...
Genau, auch in diesem Alter. Und ge-
nauso wie friiher. Mit Herzklopfen,
Schmetterlingen im Bauch und Ner-
venflattern vor der Verabredung. Toll.

Noch nie zuvor wurden Menschen so
alt wie jetzt — die meisten auch noch
vollkommen vital und lebensfroh. Ent-
sprechend er6ffnen sich heute nach
dem Ende der aktiven Berufstitigkeit
ganz neue Moglichkeiten, den so ge-
nannten dritten Lebensabschnitt fiir
sich zu gestalten. Es gibt viele Wege,
die da beschritten werden kénnen und
beschritten werden. Ideal ist es, wenn
man dies gemeinsam mit dem langjdh-
rigen Partner tun kann.

Das Gliick dieses Idealzustandes ist je-
doch leider vielen Alteren nicht be-

schieden. Denn sie haben ihren Partner
verloren und sind verwitwet oder haben
sich von ihm oder ihr getrennt. So sind
sie nun alleinstehend. Die nach dem
Berufsleben neu gewonnene wertvolle
Zeit konnen sie nicht gemeinsam mit
jemandem teilen. Sicherlich mag es
Freunde, Sportkameraden, ehemalige
Kollegen oder Bekanntschaften geben.
Doch so richtig nahe steht einem davon
keiner. Von Zértlichkeit und dem Ge-
fiihl, zu lieben und geliebt zu werden,
mal ganz abgesehen.

Die Zahl jener, die sich mit der Aussicht
abfinden, ihr restliches Lebens alleine zu
verbringen, wird allerdings stetig gerin-
ger. Zunehmend mehr Seniorinnen und
Senioren sind bereit, ihr Herz wieder fiir
jemanden zu O6ffnen: Sie mochten ihr
Alter gemeinsam statt einsam verbrin-
gen. Die einen gehen dazu aktiv auf Part-
nersuche, die anderen versuchen, sich
von der neuen Liebe finden zu lassen.
Wie auch immer Amor seinen Pfeil ver-

Brautschau und
Damenwahl im Netz

Partnerborsen im Internet bgomen —
auch und vor allem bei den Alteren.

Deutlich giinstiger als die althergebrach-
ten »Partner-Institute« bieten sie zudem
eine grofere Auswahl. Nicht von unge-
fahr gehen auch unter Senioren immer
mehr auf Brautschau und Damenwahl im
Netz. Dabei haben sie die Wahl zwischen
kostenlosen Angeboten, die sich durch
Werbung finanzieren, und solchen, bei
denen ein fester Monatsbetrag zu be-

zahlen ist. Beliebt sind unter anderem
www.seniorentreff.de, www.forum-fuer-
senioren.de, www.finya.de, www.elite-
partner.de und www.feierabend.de.

Einigen der dlteren Partnersuchenden
missen allerdings erst einmal die Be-
rihrungséngste davor genommen wer-
den, sich im World Wide Web nach
einem neuen Partner umzusehen. Ist
dieses Medium vielen Alteren ohnehin
noch recht ungewohnt, mutet es umso
mehr befremdlich an, sich online zu
kontaktieren und vielleicht gar zu ver-
lieben. Solche Sorgen lassen sich leicht

N,

zerstreuen. Zum Einen kénnen jlingere
Weggefihrten zeigen, wie die Begeg-
nungen in der digitalen Welt problemlos
zustande kommen konnen. Zum Ande-
ren gibt es professionelle Hilfe, um die
Hiirde vor der geflihlsbetonten Kommu-
nikation per Tastatur zu nehmen.

Das Portal www.feierabend.de bietet
beispielsweise diesen guten Service an.
Auf ein paar Dinge sollte man bei der
Online-Partnersuche achten — wie bei
allen anderen Aktivitidten im Internet.
So sollte man nicht zu viel von sich und
seiner Lebenssituation preisgeben.

schossen hat, macht er damit ein ganz
grofles Geschenk — eines, das im hoheren
Alter oftmals noch mehr als in jlingeren
Jahren genossen werden kann.

»Liebestollheit«, die von der Umwelt oft
nur mit Kopfschiitteln bedacht wird,
kann sich in jedem Alter einstellen. Herz-
klopfen, Kribbeln im Bauch, feuchte
Hinde und die bange Frage, gefalle ich
ihm oder ihr so — alles wie friher als
Teenager erlebt. Die Verliebtheit versetzt
geradewegs in die Jugendzeit zurtick.

Worin sich das Verlieben im Alter unter-
scheidet, ist der Umgang damit. Der
ndmlich ist um einiges besonnener. Die
bisher gelebten Jahre haben schlielich
so einiges an Erfahrungen mit sich ge-
bracht und diese lassen sich nun gewinn-
bringend nutzen. Dabei erweisen sich
vielfach die weniger schonen Erlebnisse
als wertvoll. Diese oder jene Eigenhei-
ten, die man mit einem ehemaligen Part-
ner kennengelernt hat, mdchte man
moglicherweise kiinftig auf keinen Fall
mehr akzeptieren. Oder aber man hat fiir
sich erkannt, dass man Tisch und Bett

Besser ist es, einen Decknamen zu ver-
wenden. Das wird von fast allen Part-
nerborsen sowieso gewiinscht.

Auch Adresse und Telefonnummer soll-
te man nicht zu schnell weitergeben.
Dréngt der Kontakt dazu, sollte er unbe-
dingt abgebrochen werden. Auch dann,
wenn man sich nicht wirklich wohl mit
dem fiihlt, was geschrieben oder am Te-
lefon gesagt wird. Ist ein erstes Treffen
geplant, dann in jedem Fall an einem 6f-
fentlichen Ort wie einem Café oder Park
und auch am besten tagsiiber. Das ist in
diesem Alter ja meist auch kein Problem.

gerne zeitweise teilt, jedoch weiter seine
eigenen vier Winde flir sich haben will.

Mit den Jahren sind die meisten dartiber
hinaus toleranter geworden, so dass iiber
die Macken des anderen verstindnisvol-
ler hinweg gesehen werden kann. Aul3er-
dem kennt man sich ja auch selbst
inzwischen recht gut: die Fehler und De-
fizite, ebenso wie die Vorziige und Scho-
koladenseiten. Auf Grund dessen lassen
sich eigene Bediirfnisse und personliche
Problemsituationen leichter kommuni-
zieren. Die Gefahr einer moglichen
Streitigkeit ist damit bereits im Vorfeld
gebannt. Insgesamt, so auch das Fazit
von Psychologen und Paartherapeuten,
gehen éltere Liebende bedachter mit sich
und ihren Gefiihlen fiireinander um.

Keine Rose ohne Dorne... Bei so man-
chen, die eine neue Liebe gefunden
haben, schleichen sich Zweifel ein. Ihr
Gehirn formuliert unangenehme Fra-
gen wie beispielsweise »gehort sich das
in meinem Alter denn noch, wie gehen
die Kinder und Enkel damit um, was
sollen die Bekannten und Nachbarn
denken?«

M ENDLICH EIN GEL GEGEN ARTHROSESCHMERZEN

Bei Arthrose gehen natiirliche Schir

offe verloren

FLEXISEQ bringt Schmierstoffe tief in das Gelenk

Hilft, Schmerzen und Steifigkeit zu vermindern

Fragen Sie lhren Apotheker noch heute nach FLEXISEQ
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Unser Service fiir Sie:

e Kostenlose Ausprobe von Horgeraten

oton «ee

DIE HORAKUSTIKER

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

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

Der moderne Horakustiker

e Markenhorgerate, z.B. von SIEMENS in allen Preisklassen
e Unverbindliche Héranalyse und faire Beratung
e Uberpriifung & Optimierung lhrer Horgeréte

e NEU: OTON Hortherapie ® Hausbesuche

Zertifiziert und Empfohlen
www.dia-sndverbrauchar.da

Kundenbewertung: 4,9/5

lT'
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GESUCHT:

Einfamilien-, Doppel- und Reihen-

hauser sowie Eigentumswohnungen

lhv zuverldssiger
Pavtuer fiv Vevkaut,

Devmietuny und

Wevtgutackten.

Stefan Hagemann Immobilien
Alte Dorfstrafe 1 - 22848 Norderstedt
www.shi-immo.de - info@shi-immo.de

Telefon: 040/ 80 0o 70 37



Solche und andere Bedenken sind gut
nachvollziehbar. So haben auch er-
wachsende Kinder oft durchaus ihre
Probleme, ihre Eltern als sexuell inte-
ressiert und aktiv wahrzunehmen. Dass
Mutter, Vater, Opa oder Oma nun wie-
der eine Partnerschaft haben und auch
nicht nur Hiandchen halten — schwer
vorzustellen. Deshalb raten Fachleute
in diesen Dingen, mdglichst frith von
den neuen Gefiihlen zu erzdhlen. Wer
von Anfang an offen iiber die gemachte
Bekanntschaft spricht, gibt seiner Fa-
milie die Gelegenheit, sich nach und
nach mit der Situation auseinander zu
setzen. Ist dieses behutsame Vorgehen
nicht von Erfolg gekront und die Kin-
der reagieren ablehnend, gilt es die Hin-
tergriinde dessen heraus zu finden.
Zweifelsohne nicht so einfach, aber
sehr zielfiihrend.

Werden die eigentlichen Beweggriinde
fiir das »Nein« zur neuen Liebe genauer
beleuchtet, stellt sich hdufig heraus, dass
dabei Verlustéingste und mitunter sogar
Eifersucht im Spiel sind. Die Kinder
und/oder Enkelkinder beflirchten, nun
weniger Zuwendung von dem Elternteil

zu bekommen und sehen den neuen Part-
ner infolgedessen als Eindringling und
Konkurrenten. Dann ist es wichtig, den
Familienangehdrigen klar zu vermitteln,
dass man natiirlich weiterhin wie friiher
fiir sie da ist. Kiinftig ja auch vielleicht
gemeinsam und mit doppelter Energie.

Abseits von der eigenen Familie sehen
sich frisch verliebte Senioren auch mit
Kritik von anderen Seiten konfrontiert
oder mutmalflen diese zumindest. »Seit
einem Jahr erst verwitwet und schon
wieder litert« — Kommentare dieser Art
konnen dazu fiithren, dass die betagte
Liebesfreude von Schamgefiihlen ge-

schmalert wird. Bitte bloB nicht, sagen
die Experten. Nur nicht Riicksicht auf
die Meinung anderer nehmen. Zumal
diese nicht selten von Neid dirigiert
wird. Nein, offen zu den schonen, lang
vermissten Gefiihlen stehen und die
Chance fiir das neue Gliick ergreifen.
Schon auch deshalb, weil verliebt sein
um einiges jiinger macht sowie gesund
und vital halt.

Aus den zirtlichen Gefiihlen soll, so ist
es bei den meisten der Wunsch, eine
neue dauerhafte Liebe erwachsen. Wenn-
gleich die altere Generation an Herzens-
angelegenheiten besonnener herangeht,
sind auch von ihr einige Klippen zu um-
schiffen. Deshalb ein paar Empfehlun-
gen flir die Kommandobriicke.

¢ Den anderen so nehmen wie er ist

Der Versuch, den anderen zu dndern,
geht in aller Regel schief — das gilt fiir
jedes Alter und ganz besonders fiir das
fortgeschrittene. Keiner kann und soll
iiber viele Jahre erworbene Eigenheiten
und auch Macken nicht auf einmal {iber
Bord werfen. Beide Seiten haben ihr
Leben gelebt und sind davon geprigt
worden. Deshalb lautet die Devise stets,
tolerant und verstdndnisvoll zu sein und
zu bleiben. Die Vergangenheit des Part-
ners muss respektiert werden. Dann hat
die neue Liebe gute Chancen.

* Respekt vor friiher

Apropos Vergangenheit: Bei verwitwe-
ten Menschen nimmt der verstorbene
Partner hdufig noch eine wichtige Rolle
ein. Oder aber, die gemeinsamen Kinder
und Enkelkinder aus der ehemaligen Be-
ziehung sorgen fiir eine weitergehende
Verbindung mit dem Ex-Partner. Sowohl
das Gedenken an Verstorbene als auch
die Beziehung zur bestehenden Familie
miissen in der neuen Partnerschaft ge-
achtet werden und ihren Platz bekom-
men. Das ist oftmals nicht so einfach,
vor allem wenn der neue Partner keinen
Ex hat oder nicht durch den Tod getrennt
wurde. Dennoch sollte man sich darum
bemiihen, sonst wird ein wichtiges Fun-
dament der Beziehung gefdhrdet.

* Komplimente sind wichtig

Klar sind da so einige Falten und klar
ist die jugendliche Attraktivitit der ge-
reiften gewichen. Darum nun nie mehr
etwas Positives tiber sich horen und
fiihlen? Wirklich nicht. Komplimente
in Worten und Taten sind selbstver-
standlich auch im hdéheren Alter sehr
willkommen und demgeméal wichtig.
Deshalb dem anderen wie in fritheren
Beziehungen zeigen, wie sehr man ihn

begehrt und liebenswert findet. Natiir-
lich gehoren dazu auch Liebesbriefe
beziehungsweise heutzutage eine Lie-
bes-SMS sowie die guten roten Rosen.

e Zu Dir oder zu mir?

Nach einer gewissen Zeit erwacht oft-
mals das Bediirfnis, gemeinsam zu
wohnen. In der Regel haben beide ein
Zuhause — mitunter sogar ein recht gro-
Bes — und so kommt der Gedanke auf,
dass einer bei dem anderen einzieht.
Diesen sollte man jedoch ganz schnell
wieder verwerfen, raten Beziehungsex-
perten. Stets ist es ndmlich besser,
wenn die Partner in ein neues gemein-
sames Heim ziehen. Denn die Gefahr,
dass auf Grund des »Heimvorteils« die
gegenseitige Augenhdhe in Schieflage
gerdt, ist hoch.

» Zwei Wege kreuzen sich

Zieht man zusammen, treffen ganz ver-
schiedene Personlichkeiten aufeinan-
der. Das ist umso ausgeprégter, je élter
man ist und sollte unbedingt auch bei
der Gestaltung des neuen gemeinsamen
Zuhause berticksichtigt werden. Beide
Seiten sollen sich schlieBlich einander
ebenbiirtig empfinden und nicht vom
anderen dominiert werden. Deshalb gilt
es, die jeweiligen Bediirfnisse gut aus-
zubalancieren und gerecht zu sein.
Ebenso wie ein oder sogar beide Augen
zuzudriicken, wenn er oder sie partout
bestimmte Dinge mit in den neuen
Hausstand nehmen mochte. Auch wenn
das Samtsofa noch so oll und diese Por-
zellanfigur einfach nur scheuBlich ist...

¢ Gemeinsam absichern

Beim Start in die neue Beziehung heif3t
es auch, sich mit Versicherungen zu be-
schiftigen — zumal dann, wenn man zu-
sammen wohnt. Beispielsweise em-
pfiehlt es sich, Haftpflichtversicherun-
gen in eine gemeinsame Familienhaft-
pflicht zu deklarieren. Um den Haus-
stand zu versichern, sollte einer der
Partner seine Hausratversicherung kiin-
digen und der andere seine erweitern.
Die Vertrage konnen von den Versiche-
rungen einfach angepasst werden. Bei
personenbezogenen Versicherungen
wie der Lebens-, Renten- oder Unfall-
versicherung geht es darum, die Be-
zugsrechte zu iiberprifen und zu
kldren. So muss unter anderem abge-
stimmt werden, wer im Fall des Falles
begiinstigt wird. Viel zu hdufig kommt
es in neuen Partnerschaften im Alter zu
Benachteiligungen — meist durch die
Familie des einen oder des anderen.
Nach dem Motto, die oder der be-
kommt nichts, da haben wir schlief3lich
altere Rechte. Birgit Frohn © SeMa

-

Schreiben auch Sie uns lhre Geschichte!

Ein Besuch auf der Ruhestatte
meines Bruders

Unser Reisebus hilt vor dem Eingangstor zur Kriegsgraber-
statte Narva. Sie befindet sich in Estland an der russischen
Grenze. Von Petersburg kommend, hat unser Busfahrer mei-
netwegen einen kleinen Umweg gemacht. Bei mir soll jetzt
ein langgehegter Wunsch in Erfiillung gehen, ndmlich der Be-
such der Ruhestitte meines Bruders, der 1941 vor Leningrad
gefallen ist. Mein Mann und ich sowie die meisten Mitreisen-
den steigen aus, sie wollen sich auch den von der Kriegsgra-
berfiirsorge eingerichteten Sammelfriedhof ansehen.

Wir betreten eine grof3e, von Baumen gesdumte Anlage. Das
Griberfeld besteht aus einem gepflegten Rasen, der von klei-
nen Kreuzgruppen unterbrochen ist. Ein Rundweg umschlief3t
dieses Graberfeld und fiihrt zu einer kleinen Anhohe, auf der
ein schlichtes hohes Kreuz steht. Da in der Néhe sind die Na-
menstafeln gruppiert. Ich bin ziemlich aufgeregt, wie werde
ich unter den 4.000 Namen den seinen so schnell finden?
Aber die Sorge ist unbegriindet. Die Namen sind alphabetisch
geordnet. Es geht ganz schnell, da habe ich den Namen mei-

nes Bruders gefunden. Er steht da mit Geburts- und Todesda-

tum. Es ist merkwiirdig, ich fithle mich ihm pl6tzlich ganz
nahe. Sechzig Jahre fallen von mir ab. Wie im Zeitraffer
wechseln die Bilder aus der Kindheit. Damals konnten wir
nicht viel miteinander anfangen, er war 9 Jahre dlter und ich
das verwohnte Nesthdkchen. Oft sollte er auf mich aufpassen,
das war ihm natiirlich lastig. Bei seinen Schularbeiten habe
ich ihn mit Begeisterung gestort. Er hat sich dafiir auf seine
Weise gerdcht, wenn es niemand sah. Sehr bewundert habe
ich ihn fiir sein Mundharmonika spielen. Darin war er ein
Meister. Wie er an lauen Sommerabenden oder am Weih-
nachtsabend in der Familie gespielt hat, das gehdrt zu meinen
herausragendsten Kindheitserinnerungen. Die Geschwister-
liebe entwickelte sich erst ganz stark, als mein Bruder zu den
Soldaten eingezogen wurde. Da habe ich ihm jeden zweiten
Tag einen Feldpostbrief geschrieben und gro3e Angst um ihn
gehabt. Gerade frage ich mich, was wohl seine letzten Gedan-
ken waren, als er 21-jadhrig so weit von zu Hause sterben
musste. Da tippt mein Mann mir auf die Schulter, die Zeit ist
um, wir miissen zum Bus. Ich kehre in die Gegenwart zuriick,
bin total aufgewiihlt und habe gar nicht gemerkt, dass mir die
Trinen liber das Gesicht laufen. So schmerzlich dieses Erleb-
nis ist, ich bin auch zufrieden und dankbar. Ja hier mit den
vielen Kameraden, hier hat er einen wiirdigen Platz gefunden.
Auch sein in Granit gemeifelter Name mahnt die Lebenden
dafiir zu sorgen, dass es nie wieder Krieg gibt. Diesen Besuch
bei meinem toten Bruder fern der Heimat werde ich wie einen
kostbaren Schatz in Erinnerung behalten. Der segensreichen
Arbeit der Kriegsgriberfiirsorge sei Dank.

Von unserer Leserin Elly Kruse

Ihre Anprechpartner fiir das Hamburger Umland

Svenja Gliem

Langenhorner Chaussee 687/689
22848 Norderstedt

Telefon: 040/52 90 95-75746
E-Mail: gliem@sig-holstein.de

e

Nicole Méller

Langenhorner Chaussee 687/689
22848 Norderstedt

Telefon: 040/52 90 95-75747
E-Mail: moeller@sig-holstein.de

Ilhr Haus und lhr Garten
werden Ilhnen zu groR?

Wir unterstiitzen Sie diskret bei
Ihren Veranderungswiinschen.

Nutzen Sie unsere langjdhrigen
Erfahrungen und Marktkenntnisse.

Die Immobilienexperten fir
Hamburg und Umgebung.

Sparkassen Immobilien-
R gesellschaft Holstein

www.sig-holstein.de

Immobilienkompetenz.
Made in Holstein

Ihre Anprechpartner fiir das Stadtgebiet Hamburg l

Sven Jankowski

Wandsbeker MarktstraBe 163
22041 Hamburg

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

StadtbahnstralRe 4

22393 Hamburg

Telefon: 040/71 00 01-75767
E-Mail: peschel@sig-holstein.de




klingeln und um einen Schluck Wasser bitten. Die Hilfsbe-
reitschaft wird dann schamlos ausgenutzt und der Betref-
fende bestohlen. Ein weiteres wichtiges Thema sind
Einbriiche. In einer so groBen Stadt wie der unseren gibt es
natiirlich auch viele Tatgelegenheiten. Schon der Einbau ein-
fachster Sicherheitstechnik kann den personlichen Schutz je-
doch erheblich erhéhen. In den genannten Bereichen ist
meiner Ansicht nach noch Luft nach oben — deshalb wollen
wir hier die Biirgerinnen und Biirger verstérkt beraten und
aufklaren.

Umfassende Aufklirung

»Wir haben Broschiiren fiir jede Lebenslage«, stellt
Reinhard Fallak fest. In der Tat, die Auswahl an Material
zur Aufklarung und Beratung der Senioren ist immens.
Da gibt es beispielsweise die Broschiire »Goldener
Herbst«, in der alle Belange der Sicherheit &lterer Biir-
ger laut Fallak »anschaulich dargestellt werden«. Das
Gleiche gilt fiir den Ratgeber »Ungebetene Giste«, in
dem die Hamburger Polizei einfache MaBBnahmen zum Welche Mafinahmen werden zum Schutz dlterer Biirger vor
besseren Einbruchsschutz vorstellt. »Es muss ja keines- Verkehrsunfiillen und Straftaten ergriffen?

:\(/)e%z 1(1125( teure Alarmanlage oder der Schaferhund sein, Dic Polizei setzt vers téirkt au £ Préi.ver'l tion durch mehr Bera-

‘ tung und Aufklarung. Beispielsweise im Bezug auf das Inter-
Hier eine Auswahl net, denn Cyber-Crime —
der Broschiiren: Kriminalitdit im Netz — wird
immer mehr zur Bedrohung; auch
fir Senioren, die sich dafir inte-
ressieren. Hier zeigen wir auf, wie
man sich vor Betrug im Internet
schiitzen kann. Dazu hat die Poli-
zei auch eine Broschiire herausge-
geben. Generell gibt es eine grofie
Palette an Aufklidrungsmaterial,
e das eine wertvolle Unterstiitzung
bei unserer Arbeit ist.

* [hre wichtigsten Rechte als Opfer

. %iﬁgel?;:igt(i;insteil Sic}llletr VORS] EHI!
Wachsamer Nachbar

* Pflege zuhause — Schutz vor
Gewalt, Betrug und Pflegefehlern

* Online-Sicherheit

* Der goldene Herbst: Sicherheits-
tipps fiir Seniorinnen und Senioren

* Verhalten in herausfordernden Si-
tuationen: Tipps zur Zivilcourage —
fiir Thre eigene Sicherheit

gehalten worden. »Ein gutes Ergebnis, dass sich sehen lassen

°
er Stehen gut d a kann«, so Reinhard Fallak, von dem auch und gerade die &l-

teren Hamburger sehr profitieren. Zumal auch deshalb, weil
Die Sicherheit der Senioren in Hamburg ist gut aufgestellt. ~ Si¢ mobiler als friher und in Folge dessen auch mehr Gefah-

Zu diesem Fazit kommt der Vize-Priisident der Hamburger ~ YN ausgesetzt sind.
Polizei, Reinhard Fallak, im Gespréich mit dem SeMa.

Ein weiterer Pfeiler, auf dem die
Verbesserung der Sicherheit ruht, ist das direkte Gesprach mit
den dlteren Biirgern. Im Dialog mit ihnen erhalten unsere Mit-
arbeiter wertvolle Hinweise auf ungewohnliche und mogli-
cherweise kriminelle Vorgédnge, denen dann nachgegangen
werden kann. Deshalb ist uns auch die Nachbarschaftshilfe,
die Aktion » Wachsamer Nachbar, ein so gro3es Anliegen.

Sehr geehrter Herr Fallak, wie konnte die Kriminalitiit in
Hamburg so deutlich verringert werden? Die zahlreichen schriftlichen Helfer sind an jeder Poli-

In den letzten 10 Jahren hat sich die Kriminalitits- und Si- seidienststelle kostenlos zu erhalten.

cherheitslage in Hamburg stark verbessert. War Hamburg  Hintergrund war ein Paradigmenwechsel. In dessen Zuge
noch im Jahr 2001 die »Hauptstadt der Verbrechen« und wies ~ wurden die Weichen in der Stadt neu gestellt, allen voran
unter den zwdlf deutschen GroBstiddten die hochste Krimi-  mehr Polizisten eingesetzt. Mallgeblich beteiligt an diesen

Umfassende Informationen zu vielen Themen gibt es
zudem in der Kriminalpolizeilichen Beratungsstelle:

nalititsrate auf, hat sich das griindlich gedndert. Inzwischen
ist die Hansestadt von Platz eins auf den 8. Platz zuriickge-
fallen und gehort nun mit zu den sichersten Stidten in
Deutschland. Dieses Niveau ist in den letzten Jahren auch

positiven Verdnderungen war Senator Udo Nagel, der sich
an den SicherheitsmaBBnahmen in Miinchen orientiert und
diese in Teilen nach Hamburg transferiert hat. Diese Sicher-
heitspolitik wurde von seinen Nachfolgern und dem amtie-

Landeskriminalamt 123,
Caffamacherreihe 4,

Ebenso tibrigens die Betreuung der Opfer von Straftaten. Sie
diirfen nicht allein gelassen werden, denn anders als die Tater
haben sie viel zu wenig Aufmerksamkeit. Beim Opferschutz

20 355 Hamburg.
Unter der Nummer

040 — 4286 71280

kénnen Termine zur
Beratung vereinbart werden.

arbeiten wir eng mit dem »Weilen Ring« zusammen und ver-

renden Innensenator Michael Neumann : .
anstalten auch jedes Jahr selbst einen Tag des Opferschutzes.

erfolgreich fortgefiihrt. Deshalb sind wir
mit der jetzigen Situation zufrieden,
haben aber den Anspruch besser zu wer-
den — und werden die Sicherheit in Ham-
burg weiter auszubauen.

HOSPITAL ZUM
HEILIGEN GEIST

Kleine Stadt fiir Senioren

s ppppgy 1 Wie kann die Sicherheit von Senioren
in Hamburg weiter erhoht werden?

Auf jeden Fall durch mehr Schutz im
StraBBenverkehr. Das Verkehrsaufkom-
men in der Metropolregion Hamburg
steigt kontinuierlich an. Damit erhoht
sich die Gefdhrdung fiir Senioren als

Leben bei uns

B Stationare und ambulante Pflege M Kurzzeitpflege nach Kranken-
hausaufenthalt und Urlaubspflege B Wohnen mit Service, Gastezimmer
B Hanseatischer Hausnotruf M Physikalische Therapie mit Schwimmbad FuBginger, Radfahrer und Autofahrer.
B Facharztliche Versorgung, Apotheke M Gottesdienste, Kulturprogramm, Deshalb ist es wichtig, dass Senioren auf
Parkrestaurant, Menuservice, Kramerladen, Bibliothek mit Internetcafé u.v.m. das sichere Verhalten im Verkehr hinge-

Individuelle G/eih‘iirenl

Vielféltig. Leise. Praktisch. Auch mit Automatik.

| o g
| Fay P

| g

wiesen und gezielt aufgeklart werden. Der goldene Herbst
Unter dem Motto »Einfach mobil blei-
ben« bietet die Polizei zwei Kurse an, fiir
die man sich an jedem Polizeikommissa-
riat anmelden kann. Zum Anderen miis-
sen Senioren vermehrt vor Betriigereien
geschiitzt werden. Zu nennen sind hier
unter anderem der »Enkeltrick« und der

»Glas Wasser Trick«, bei dem Fremde

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

Telefon (O 40) 60 60 1111

Ausstellung Norderstedt | Lemsahler Weg 21 Tel. 040/529 581 -0
Ausstellung Stilwerk Hamburg | Grof3e Elbstraf3e 68 - 4. OG www.utz-design.de |

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




Unsere Chefredakteurin Birgit Frohn im Gespréch mit
Reinhard Fallak

Immer mehr Altere leiden an Demenz. Wie ist die Hambur-
ger Polizei darauf eingestellt?

Jeder unserer Beamten ist so geschult, dass er sehr sorgsam und
verstandnisvoll mit Menschen umgehen kann, die an Demenz
erkrankt sind. Sie wissen genau, was es bedeutet, an dieser
Krankheit zu leiden und welche Defizite damit einhergehen.

Derzeit ist der Einsatz von Pensiondren als ehrenamtliche
Mitarbeiter bei der Polizei in der Diskussion. Wie beurteilen
Sie dieses Vorhaben?

Wir haben bereits etliche ehrenamtlich Tétige, in vielen ver-
schiedenen Bereichen der Polizei. Ehrenamtliche werden keine
hoheitlichen Aufgaben in der Polizei iibernehmen, daran war
auch nicht gedacht. Natiirlich finde ich es sehr gut, wenn Pen-
siondre ihr Knowhow weitergeben. Doch so wie der Einsatz
von Pensionéren jetzt — vor allem in den Medien — dargestellt
wurde, wird er nicht kommen. Dagegen sprechen unter ande-
rem auch zu viele Unwégbarkeiten, etwa bedingt durch Ver-

Das heifit, das ganze Vorha-
ben ist nicht unter der Poli-
zeihoheit geplant?

fligbarkeit,  Belastbarkeit
“__-——_- '

sowie ein zu grofler Organi-
sationsaufwand.

HOLGER HAGEMANN e.K.

seit 1970

Wir beraten Sie kompetent und individuell
‘rund um die Immobilie'| Gem iibernehmen
wir den Verkauf, die Vermietung oder die
Verwattung [hrer Immobilie:

Eigentumswohnungen
Einfamilienhdusem
Reihen-Doppelhiiusem
Mietwohnungen
Gewerbeobjekte
Zinshéuser

»  Grundstiicke
Einfach unverbindlich anrufen:

528 10 28

Hausmakler
Grundstiicksmakler
Grundstiicksverwaltung
Rugenbarg 52 | 22848 Norderstedt
Telefon: 040 1 528 10 28
Telefax: 040 | 528 28 66
info@hagemann-immobilien.de

www.hagemann-immobilien.de

[Fi] HOLGER HAGEMANN

Inhaberin SUSANNE BOHM
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Hier liegt ganz offensichtlich
ein Missverstindnis bei den
Medien und auch bei Kriti-
kern wie den Polizeigewerk-

schaften vor. Gemeint war nie, Pensionére, also ehemalige
Polizisten, wieder in den Dienst zu stellen und sie auf Streife
zu schicken. Uberlegt wird unter anderem, sie als so genannte
soziale Ansprechpartner (SAP) in der Hamburger Polizei zu
etablieren — nach dem Vorbild von Bremen. Diese wiirden
dann im Bereich von Wissenstransfer oder einer personlichen
Betreuung von Kollegen titig.

Welche Aufgaben wiirden die SAPs erfiillen?

Unsere ehemaligen Mitarbeiter verfiigen tiber das Wissen und
die Erfahrung, die wir weiterhin fiir die Erfiillung polizeili-
cher Aufgaben brauchen. Diese wertvollen Ressourcen konn-
ten sie auch als Senior beratend innerhalb der Polizei an
Kollegen weitergeben. Aber auch im privaten und sozialen
Bereich kann eine Aufgabe liegen, wenn eine Kollegin oder
ein Kollege aus welchen Griinden auch immer personliche
Unterstiitzung bendtigt, weil sie oder er in Not geraten ist. Ein
weiteres Tatigkeitsfeld ist die Moglichkeit, das grof3e Wissen
unserer Pensiondre bei der Ausbildung, Schulung oder bei der
Entwicklung von strategischen Themen mit einzubinden.

Konnen nur ehemalige Mitarbeiter im Polizeidienst SAPs
werden?

Ja, das wiirden ausschlie3lich alles Pensionére sein, die frii-
her bei der Polizei tdtig waren und die auf freiwilliger Basis
sich selbst als Person mit ihrem Wissen weiterhin einbringen
wollen. Wenn man so will, kdnnte man sie als ehrenamtliche
Mitarbeiter im Dienst der Polizei bezeichnen.

Was ist Ihr Appell an die Hamburger Senioren?

Mein Wunsch an sie ist, dass die Senioren stets interessiert
bleiben — fiir ihre Umwelt, fiir die Nachbarn sowie auch fiir
die Polizei und deren Arbeit. Wer mit offenen Augen durch die
Welt geht, sieht auch, wo und von wem Hilfe gebraucht wird,
durchaus auch von einem selbst.

Nicht wegschauen sondern genau hinzusehen, das erhoht auch
die eigene Sicherheit. Ich appelliere auch ausdriicklich fiir
mehr Zivilcourage in unserer Stadt. Zum Telefonhorer greifen,
110 anrufen und sich aktiv fiir die Sicherheit einsetzen, das
kann eigentlich jeder. Und das sehe ich auch, egal in welchem
Alter, als ein Stiick gesellschaftliche Biirgerpflicht an.

Herr Fallak, haben Sie besten Dank fiir das Gespriich.
Das Gespréch fiihrte Birgit Frohn © SeMa

Wohnen
~Generation 55 +"

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

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

Pflegedienst Claussen GmbH

Ambulante Ki -, Alten- und Kin ztreuung
artner aller Kranke
24 Stunden erreichbar unter:
0172/4098744
5 - 99848 No

- Fax 040/59

Ausstellung
»Alters-los«

Alter ist anders — anders, als
= viele denken. Wie und wes-
i halb, zeigt die interaktive
 Ausstellung »Alters-los«. Sie
nimmt die Vielfalt des Alters
in den Blick und inspiriert
! zum Sinnieren iiber diese
wertvolle Zeit.

Die Alten von heute sind an-
- ders als frither — und wie. So
| wird das Alterwerden inzwi-
“%% schen unter einem anderen
Blickwinkel betrachtet. Die so genannte »dritte Lebens-
phase« hat nicht zuletzt durch die demografische Entwick-
lung ein neues Gesicht bekommen. Jenseits von korper-
lichem und geistigem Verfall gibt es neue, den bisherigen
Vorstellungen widersprechende Altersbilder.

Eine Reihe von diesen hat der Kiinstler Michael Hagedorn
mit seiner Kamera festgehalten. Er prisentiert sie vom 3. bis
28. Februar 2013 in der St.-Martinus-Gemeinde in Hamburg-
Eppendorf. Hagedorn beschiftigt sich seit lingerem mit dem
Thema Alter, unter anderem mit der Kampagne »Konfetti im
Kopf«. Sie geht um Demenz und wird im Mai 2013 ebenso
in Hamburg zu sehen sein.

Im Rahmen der Ausstellung finden interessante Vortrage und
Workshops statt. So etwa der Schlagfertigkeitskurs flir Senioren
»Selbstbewusst und adidquat reagieren« am 11. und 18. Februar
2013, jeweils von 15 bis 17 Uhr oder der Vortrag » Vollmachten
— fiir alle Félle des Lebens« am 8. Februar von 16 bis 17 Uhr.

»Alters-los« hat Montag bis Freitag von 10.30 bis 16 Uhr in
der Martinistra3e 31-33 fiir die Besucher geoftnet. Fiihrun-
gen konnen unter Tel.: 040-48 78 39 vereinbart werden.

Weitere Informationen gibt es zudem bei der Mail-Ad-
resse: leben@alsterbund.de.

‘ sich des Lebens freuen

EMMAPLAMBECKHAUS

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

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

Vielfaltiges Freizeitangebot

" Fr. Asmussen, Tel. 040.523 02 -168
- www.emmaplambeckhaus.de

D

Betreuung durch die Elim-Diakonie

Das Besondere:

4-Zimmer-Penthouse
mit 144,79 m?

Wohnungsunternehmen

Plambeck

Deutsches Schnupperkurs:

Rotes Selbstverteidigungskurs
Kreuz fiir Senioren beim DRK

Am Do., 07. Februar 2013 beginnt im DRK Gemeinschafts-
zentrum Barmbek, Steilshooper Str. 2, in 22305 HH ein
Schnupperkurs ,,Selbstverteidigung fiir Senioren®. Der Kurs
lauft tiber 4 Termine, immer donnerstags in der Zeit von 14-15
Uhr, kostet € 23,— (letzter Termin: 28.02.13). Dieser Kurs bietet
alteren Menschen die Mdoglichkeit zu lernen, wie sie sich in
Gefahrensituationen verhalten und verteidigen konnen. Das
Training steigert nicht nur die korperliche Fitness, sondern
starkt auch das Selbstvertrauen der/des Einzelnen, so dass sie/er
im Alltag selbstbewusster aufireten kann. Unser Trainer Harry
Gerckens besitzt sehr viel Erfahrung in der Arbeit mit Senio-
rengruppen und hat selbst den dritten Meistergrad im Judo.

Weitere Informationen und Anmeldung zu diesem Kurs: Di.
- Do. von 14-16 Uhr unter der Tel.: 040-29 80 39 50 bei An-
drea Puls oder unter info@drk-hamburg-nord.de.

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

Naturheilpraxis
- Dagmar Ostendorf

Heilpraktikerin

Wischhofstieg 11
22393 Hamburg

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

hp@naturheilpraxis-ostendorf.de

Diagnose- und Therapieschwerpunkte
s

L I A A2

www.naturheilpraxis-ostendorf.de

Die Bedeutung von Sauerstoff in der Therapie

Vom Sauerstoff gehen die eigentlichen Lebensimpulse aus. Der
Grad der Gesundheit, Vitalitit, Leistungsfahigkeit und Lebens-
dauer hingt von einer guten Sauerstoffversorgung aller Korper-
zellen ab. Das heif3t, dass es keine chron. Erkrankung gibt, die
nicht mit einem Sauerstoffmangel in den Zellen in Verbindung
steht. Die Verschlechterung des Sauerstoffstatus im hoheren Alter
ist eine der Hauptursachen fiir funktionelle Stérungen der Organe.
Daraus entwickeln sich, je nach genetischer Belastung, chron. Er-
krankungen wie z.B. Durchblutungsstérungen, Arteriosklerose
Rheumatische Schmerzen, Depressionen, Herzinfarkt, Schlaganfall
bis hin zum Krebs. Bei der Sauerstofftherapie nach Prof. Wehrli
(H.O.T.) werden alle wichtigen biochemischen Prozesse wieder in
die Balance gebracht und so die Selbstheilungskrifte natiirlich
angeregt. Durch seine grofle Wirkungsbreite und der sicheren,
transparenten und risikolosen Anwendung hat sich die H.O.T. Sau-
erstofftherapie nach Prof. Wehrli in den letzten 50 Jahren zu einem
der erfolgreichsten Naturheilverfahren entwickelt. Die H.O.T. Sau-
erstofftherapie nach Prof. Wehrli wird auch als Himatogene Oxy-
dationstherapie bezeichnet. Das eigene Blut wird mit Sauerstoff
angereichert und zeitgleich mit einem UVC Kaltlicht behandelt.
Dieser Effekt macht das Blut zum kdrpereigenen Medikament.
Frau Ostendorf arbeitet seit iber 20 Jahren mit dieser Therapie und
kann Sie kompetent beraten.




SeniorA

Etabliertes Erfolgskonzept Gratis schminken
Angespornt vom Erfolg des Seniorentages und der SenNova 2012 hat sich die
Hansestadt entschlossen, dieses Jahr auch die SeniorA zu sich zu holen. Diese hat
sich in den letzten Jahren einen Namen gemacht: Die Informations- und Erleb-
nismesse fiir Wohnen und Leben fand bereits in Bremen, Gifhorn und Hannover
sowie zuletzt in Dortmund grofen Anklang unter den Besuchern. Nun kommt das
etablierte Erfolgskonzept nach Hamburg: Am 1. und 2. Mérz 2013 feiert die Se-
niorA hier Premiere. Ihr Kooperationspartner ist die Behorde fiir Gesundheit und
Verbraucherschutz der Freien und Hansestadt Hamburg. Die Schirmherrin der Se-
niorA Hamburg ist Cornelia Priifer-Storcks, Senatorin der Behorde fiir Gesundheit

und Verbraucherschutz.

Ein weiteres Highlight auf der
SeniorA: Unsere Leserinnen
koénnen sich direkt bei uns am
Stand gratis schminken lassen.

SeniorA in Hamburg

Die

Das SeMa ist wieder dabei

Nach dem rundum gelungenen
Einstand auf der SenNova ist
das Senioren Magazin
Hamburg natiirlich auch auf
der SeniorA Hamburg wieder
vertreten: Das ausnahmslos
positive Feedback der Besucher
hat uns bestirkt und erneut
gezeigt, dass wir auf dem
richtigen Weg sind.

Ein kostenloser Service der
Kosmetikerin Heidemarie Schulz-
Briisewitz aus Norderstedt, die
langjéhrig erfahren im Umgang
mit Puder, Rouge und Lippenstift
ist — auch ganz besonders
bei alteren Damen.

Informations- und Erlebnismesse

kommt am I. und 2. Marz nach Hamburg

Aktiv dlter werden

Das Alterwerden aktiv gestalten — diesem Motto hat sich die SeniorA verschrieben.
Denn dltere Menschen stehen heute mitten im Leben und vor neuen Herausforde-
rungen. Deshalb will die Messe auch Antworten geben auf Fragen wie unter an-
derem: Welche Wohnformen kommen fiir mich infrage? Wie skype ich mit
meinem Enkel in London? Wie bleibe ich fit und gesund und was muss ich bei
der Vorsorge beachten? Nicht von ungefiahr nennt sich die SeniorA schlieSlich
auch Informations- und Erlebnismesse. So prasentiert sie ihren Besuchern umfas-
sende Informationen, viele Mitmach-Aktionen und entsprechend vielfaltige Er-
lebnisse sowie ein abwechslungsreiches Rahmenprogramm. Auf der SeniorA-
Biihne erwartet die Besucher ein buntes Potpourri an Veranstaltungen.

In Bremen, Gifhorn und Hannover ist sie bereits seit Jahren ein
voller Erfolg. Nun findet die SeniorA erstmals auch hier in Ham-
burg statt: Am |. und 2. Miarz 2013 dreht sich im Congress Center
alles rund um Wohnen, Leben und noch einiges mehr im hoheren
Alter. Der Treffpunkt fiir alle, die sich auf ihre neue Lebensphase
vorbereiten mochten.

Am Freitag, den 1. Mérz,
von 11 bis 17 Uhr und am Samstag,

Sie finden das Senioren den 2. Mérz von 11 bis 15 Uhr.

Magazin Hamburg auf
der SeniorA Hamburg
am Stand C 12.

Die enorm positive Resonanz auf den Deutschen Seniorentag 2012 und die damit
verbundene Senioren-Messe SenNova hat einen nachhaltigen Eindruck in der Han-
sestadt hinterlassen. An den drei Veranstaltungstagen Anfang Mai letzten Jahres
hat sich eindrucksvoll gezeigt, welch hohes Interesse am Leben im Alter und an
der Gestaltung des dritten Lebensabschnittes besteht. Keineswegs »nur« bei der

Wir freuen uns,
Sie bei uns zu treffen!

Die SeniorA richtet sich an alle, die sich ihr Leben nach Beendigung der Berufsta-

oren Magazin [Jj HamburS . i o o 2t
— tigkeit und nach der Familienphase neu einrichten mdchten — ganz individuell zu-

alteren Zielgruppe. Auch jlingere Menschen zog es zahlreich in die Hallen des
Hamburger Congress-Center CCH. Nicht zuletzt bezeugte das gro3e Engagement
seitens der Politiker — mit Bundesprasident Joachim Gauck und Bundeskanzlerin
Angela Merkel war die Spitze der Regierung im Hamburger CCH vertreten — dass
der demografische Wandel ldngst Realitdt geworden ist: In und fiir unsere Gesell-
schaft spielt Altwerden und Altsein eine Schliisselrolle.

H HELIOS Kliniken

Jeder Moment ist Medizin

ENDO-Klinik Hamburg ... bewegt.

Europas grofte Spezialklinik fiir Knochen-, Gelenk-
und Wirbelsdulenchirurgie verhilft jahrlich mehr als
6.800 Menschen zu neuer Mobilitdt.

Sie finden uns am o1./02. Mdrz 2013
auf der SeniorA Hambubrgr
im Congress Center Hamburg
stand D14

e
www.helios-kliniken.de/ENDO

gsserviceHamburg

" Umziige speziell fir die Bédﬂrfnisse dlterer Menschen

t}Senioren-l

Sorgenfrei in lhr
neues Zuhause!

www.seniorenumzugsservice-hamburg.de
Holstentwiete 17a, 22763 Hamburg

Tel. 040/648 80 277, FAX 040/648 80 276
kontakt@seniorenumzugsservice-hamburg.de

Alle Dienstleistungen rund um lhren Umzug aus einer Hand

Diakonie
pfiegt

— | |
¥ Senioren-Magazin Hamburg G

Ei auf der SeniorA

1.und 2. Méarz 2013 im CCH

Gott se Donk,

her zohit
der Mensch

www.pflege-und-diakonie.de
Tel. 0800-011 33 33

Auch im Alter gut leben kénnen, das wiinschen
sich viele Menschen. Damit dies gelingt, haben sich
viele verschiedene Pflege-Einrichtungen der Diakonie
zu einem Netzwerk zusammengeschlossen:
Diakonie pflegt - auch in lhrer Nahe.

geschnitten nach ihren Interessen, Vorlieben und Bediirfnissen. Dazu bietet die
Messe eine gro3e Auswahl an Angeboten und Dienstleistungen, mit denen sich Woh-
nen, Mobilitdt und Sicherheit im Alter gut gestalten lassen. Weitere wichtige Themen
sind Freizeitgestaltung und Reisen sowie Bildung und Kultur. Dariiber hinaus gibt
es auf der SeniorA natiirlich umfangreiche Information und Beratung zu Vorsorge,
Gesundheit und Wellness sowie auch zu ehrenamtlichem Einsatz im Alter.

Rinderroulade ist das beliebteste Mittagsgericht der Landhauskiiche [

Kuriere bringen Lieblingsspeisen
an 365 Tagen im Jahr direkt
ins Haus.

Auf der Speisenkarte der Land-
hauskiiche stehen Klassiker der
guten deutschen Kiiche genauso
wie beliebte mediterrane Gerich-
te oder besondere Spezialititen
wie Wild oder Fisch. Was aber
sind die Lieblingsgerichte der
Kunden? ,Mein Favorit ist die
Rinderroulade mit Rotkohl und
Kartoffeln, erklart Johann Schér-
gel. Auf der personlichen Hitliste
des 77-jahrigen stehen auch die
Konigsberger Klopse und das
Hithnerfrikassee. Ebenso kom-
men dem riistigen Rentner Spezi-
alitaten gerne auf den Tisch: ,,Das
gediinstete Lachsfilet in Weif3-
weinsofle mit Buttergemiise und
Petersilienkartoffeln mag ich be-
sonders gerne. Und das Beste: All
diese Gerichte werden mir von
der Landhauskiiche bequem und
einfach ins Haus gebracht - selbst
an Sonn- und Feiertagen.”

Je nach Wunsch liefern die Ku-
riere taglich heifl oder einmal
pro Woche tiefkiihlfrisch. Bei der
Heifllieferung kann aus der wo-
chentlich wechselnden Speisen-
karte gewédhlt werden. Wer spon-
tan entscheiden mochte, worauf
er Appetit hat, kann aus iber

200 tiefkihlfrischen  Gerich-
ten aussuchen. Die Zubereitung
ist kinderleicht - im Backofen
oder in der Mikrowelle gelingt
es immer. Und dass hinter allem
hochste Qualitit steht, ist selbst-
verstandlich. SchliefSlich kommt
die Landhauskiiche aus dem
Hause apetito.

Bei der Auswahl der Gerichte
legen die Koche der Landhaus-
kiiche besonders viel Wert auf
ausgewdhlte Zutaten und be-
liebte Rezepte. Um dem Wunsch
der Kunden nach noch mehr
Nattirlichkeit gerecht zu werden,
sind in den Gerichten konse-
quentkeine Konservierungsstoffe,
Farbstofte, Geschmacksverstirker,
Aromen, Hefeextrakt oder Wiir-
zen enthalten. Gewiirzt wird mit
klassisch hergestellten Gemiise-
und Fleischfonds, gehackten Kréu-
tern, gemahlenen Kréiutersamen
und -knollen, sowie natiirlichen
Gewiirzen in grofler Vielfalt.

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

von 8.00 bis 18.00 Uhr

040-892000

www.landhaus-kueche.de
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Wir bringen lhnen lhre
Lieblingsgerichte direkt ins Haus!

Fiir mich gekocht.
Flir mich gebracht.
Von apetito

= Leckere Mittagsgerichte,

Desserts und Kuchen
Unser
»3 X lecker”-Angebot:
3 Tage ein heiBes Mittags-
gericht mit taglichem Dessert

nur 5,49 € pro Gericht

= Aus erntefrischen
Zutaten

» Liefer-Service an
365 Tagen im Jahr

Rufen Sie uns an! 0 40 - 89 20 00

www.landhaus-kueche.de
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Breites Spektrum

Auf der SeniorA Hamburg sind rund
150 Aussteller aus vielen Branchen ver-
treten. So ist fiir die Besucher ein brei-
tes Spektrum abgedeckt: Unternehmen
aus Handwerk, Wohnen, Finanzen, Vor-
sorge und Pflege, Verbédnde, Vereine
und Institution sowie Versicherungen
geben auf der Messe wichtigen Input
zur Lebensgestaltung im hoheren Alter.
Darunter finden sich auch zahlreiche
innovative Produkte, die den Alltag von
Senioren erleichtern.

Stand GI13

Highlights auf der SeniorA
Auf den 5.000 Quadratmetern Ausstel-
lungsflache gibt es am 1. und 2. Mirz
2013 Einiges, was man nicht verpassen
sollte: * ausfiihrliche Infos zu Vorsorge-
vollmacht und Patientenverfiigung
ausfiihrliche Infos zu Demenz und
Schlaganfall « Gesundheitsparcours °
Reaktionstest ¢ Hortest * Blutdruck-
messen ¢ Sportshow ¢ Modenschau ¢
Live-Musik

¢ Albertinen:
Stand B 19

Birgit Frohn © SeMa

Fahren Sie mit uns zur

. |
' motion - center

hamburg | [ SeniorA-Messe

9 ° ins CCH-Hamburg

i Bas ng
» Sanitats- .sﬂdtﬁm;:us

haus
*« Reha-Technik
+ Orthopddietechnik

nur € 19,- inkl. €intritt,
HKaffee & HKuchen.
Abfahrt ab Norderstedt,

HH-Langenhorn und Quickborn.
Weitere Abfahrten auf Anfrage:
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Alsterdorfer Markt 2 sfonf040 5935216 - 0 Ulzburger Str. 289 | 22850 Norderstedt
22297 Hamburg 'fax: 040 5935216 - 16 Tel. 040-526 70 04

www.motion-center.de - T

Mehr als ein Dach tuiber dem Kopf

Mit Sicherheit, Komfort |nformieren Sie sich iiber unsere

und Pflegequalitét residieren  WYRETAIERI; Kurzzelt-,fl.llrla:bs-

in Volksdorf — in unmittelbarer und Verhinderungsp g_%
Telefon: 040 - 644 1

Nachbarschaft zum

Ev. Amalie Sieveking-Krankenhaus

Entscheiden Sie sich jetzt,

aktiv und rechtzeitig fiir einen Einzug in die Residenz.

Residenz am

Wiesenkamp

= _ g ' in besten Handen
Wohnpark am Wiesenkamp gemeinniitzige GmbH
Ein Unternehmen der Albertinen-Gruppe
22359 Hamburg - Wiesenkamp 16 - Telefon: 040 / 644 16 - 0
Veranstaltungen erfahren Sie unter: Telefon: 040 / 644 16 555
info@residenz-wiesenkamp.de - www.residenz-wiesenkamp.de
In direkter Nahe der U-Bahn-Station Meiendorfer Weg

So finden Sie uns

e SeMa - Senioren Magazin
Hamburg: Stand C 12

¢ Landhauskiiche: Stand C 13

e Helios: Stand D 14

* Senioren Umzugsservice:

e Diakonie: Stand A 19
e Motion Center: Stand F 14a

¢ Viking Travel:
Stand: D 24a
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e Meyer Menii: G 10

e Hospital zum HI.
Geist: Stand: D 11

Wann und wo

Die SeniorA Hamburg
findet statt am:
I.und 2. Marz 2013
im CCH -Congress Center
Hamburg, Halle H.

Die Messe ist an beiden Tagen
jeweils von 10 Uhr bis 18 Uhr
fur die Besucher geoffnet.

Die Tageskarte kostet € 4.-.
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Uberzeugen Sie sich
von unseren Vorteilen:

Taglich 7 leckere Mentis
zur Auswahl

Zu jedem Menii bekommen
Sie ein leckeres Dessert
2 Wochenend- und
Feiertagsmenis

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

Lutte Vertellen

Dat niege Johr fangt jo goot an! Alarm, Alarm:
Liiiis inne School un in’n Kinnergoorn.

Dat weer mien ersten
Schooldag. De Miitz
weer en olen Koffi-
warmer, den man
freuher over de Kof-
fikann stiilpt hett. De
Mantel weer en olen
Bodemantel un de
Scheuh weern ut
Pappe.

De Tiit hett Tant’
Kéte mookt mit veele,
veele scheune Soken
binnen. To’n Bispill
enen richtigen Ball ut
Gummi un een Rie-
senlolli ut de CONDI
vun dat Hotel Vier
Jahreszeiten.  Dor
weer Tant’ Kéte Pra-
linenpackerin.

Uns School weer en oole Baracke an’n Mittelweg. Friaulein
Biischer weer uns Lehrerin. En ganz seute Deern. De Klass
weer al 1948 Multikulti. Veele Kinner ut ,,Inquartierung® in
de grooten Wohnungen, Diplomatenkinner, de vun’n Chauf-
feur mit Auto brécht worrn. Nich to vergeten de Lagerkinner.
De harrn den Nomen Pissnelken , wiel de asig stunken hebbt.

In de tweete Klass miissen wi al enen Opsatz schrieben dver
den Besook bi Hagenbeck. Mien Opsatz hett’n Pries kregen:
,» sehr lebhaft und lebensecht geschrieben® stunn dor {inner.
Scheune twee Johren weern dat. Denn siind wi no Billstedt
trocken un de School weer en Olenhuus. Groot, kolt, grisig.

De Schoolmeester keem wohrschienlich ut’n 1. Weltkrieg,
harr ik den Indruck.

Keene Schoolbeuker, keene Leeder, obers — Liiiis, jede
Menge. Jeedeen Dag weer wedder een to Huus bleven. De
Liitis wurrn mit allerlei Chemie to Liev gohn. De ganze
School hett stunken. Bi veele Kinner harrn se ok den Kopp
kahl raseert wenn de Liilis eenfach nich verswinnen wullen
un de kemen denn mit’n Miitz no School.

Un Ik ? — harr nich eene Luus!! Jedeen Dag muss ik no
School. Un wiel in de Klass jimmers weniger Kinner weern,
mussen wi de Upgoven alleen moken. Ne, denn doch lever
Liitis. Un richtig, endlich harr ik Mudder un twee Kinner
op’n Kopp. So, nu kunn ik ok to Huus blieben! Denkste: Wit-
tet Poppier, de Hoor no vérn un jiimmers mit den Spezial-

Senioren- & Therapiezentrum

%s am C)l}ehbers % b

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

Partner aller Sozialamter
und Pflegekassen

~ | Betreuung der
Y Pflegestufen 0 - 3+

“Beschitzter Wohnbereich”
Gerontopsych. Pflege

Betreuung von Menschen im
Wachkoma der Phase F
i und Beatmungspflege

Der nachste Brunch findet am Sonntag
den 03.03.13 statt, Thema: Niederlande p. P. € 10,-

Jeden 1. Sonntag im Monat Brunch

ANé,tﬁ_nehmen, Sicherheit geben!

Computerhilfe mit Herz

Sie haben Angst i '
im Internet zu stébern? W B A
Sie wiirden gerne mehr mit lhrem e X i
Computer machen? SNE EeR

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

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

kamm dorch de Hoor. Dat hett beus zwickt un zwackt. Ik heff
obers nix seggt. Un Mudder un Kinner klackern op dat Pop-
pier. Dennoch wuschen mit dat Stinkemittel un de Liiis
weern weg. Schiet ok.

No kotte Tiet weer dat Thema dorch un wi harrn annere
Soken in’n Kopp un ik keem in de modernste School vun
Norddiititschland.

Un Nu, in dat 21. Johrhunnert mit 200, in Worten: tweehun-
nert, verscheden Hoorwaschmittel/Duschmittel (ik heff dat
tellt, wiirklich) allens ,,klinisch getestet®, siind de Beester
wedder tinnerwegens op’n Kopp. Wo kiimmt de her?

Multikulti? Kann ik in de Lodens noch’n Miitz proberen?
Mit’n Bus fohren?

Un Siinndag lees ik Kinner wat vor! Oh nee, oh nee, wat
mook ik blots? Diitmol will ik keen Liiiis hebben. Ik heff ok
noch keen Schutzkledoosch!

Un — wetst wat? mien Aftheker hett mi enen Flyer tostiiert =
Lauseplage — dann nehmen Sie doch L....... Da geht der
Laus die Puste aus!

Ne, ik goh glieks no Huus un wasch mit eerstmol de Hoor.
Dat kribbelt so gediegen op’n Kopp.

www.frakstein.de von Silke Frakstein




Bio oder nicht — keineswegs »nur« ¢ine
Frage des Geschmacks und auch nicht
nur des Geldbeutels. Also dann eher
eine Gewissensfrage? Von allem etwas.

Mit »bio« ist das so eine Sache. Das be-
ginnt bereits mit ihr als solche. Denn was
ist bio und was nicht? Wo bio drauf steht,
ist schlieBlich nicht immer »echtes« bio
drin. Und, ist 6kologisch essen tatsdch-
lich gesiinder? Zumal auch im Bio-Food
Riickstéinde von Chemikalien und Schad-
stoffen stecken — weniger zwar, aber im-
merhin. SchlieBlich steht der Oko-Bau-
ernhof ja nicht unter einer Glasglocke.
Wo bleibt da die Oko-Logik? Lohnt es
sich liberhaupt, in bio zu investieren?

Je unverinderter, desto besser
schmeckt bio

Bringen die strengen Auflagen fiir Bio-
Lebensmittel, die Oko-Standards, mehr
Genuss? Nun lésst sich iiber Geschmack
bekanntlich streiten — auch dariiber, ob
bio besser schmeckt. Laut einem Test
der Universitit Kassel ist dem so: Obst
und Gemiise aus Oko-Anbau macht
sich besser auf der Zunge. In anderen
Versuchen fanden sich indessen keine
Unterschiede. Hm...

Eines ist jedenfalls geklart: Je niher am
Naturprodukt, desto mehr macht sich
der Unterschied am Gaumen bemerk-
bar. Soll heiflen, je mehr ein Nahrungs-

Dafiir stehen die Oko-Standards
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mittel verarbeitet und mit Zusatzstoffen
versetzt ist, umso kleiner wird der Bio-
Vorsprung. Verschwindend gering ist er
mithin bei so genannten Convenience-
Produkten: Tiefkiihlpizza, Ravioli aus der
Dose und anderem, was fiir Bequem-
lichkeit in der Kiiche sorgt. Wo sich bio
geschmacklich dagegen lohnt, ist bei
Obst, Gemiise und Fleisch. Vorausge-
setzt, sie werden unverdndert genossen.

Gesundheitlicher Benefit?

Zu beurteilen, ob Bio-Lebensmittel ei-
nen gesundheitlichen Vorteil bieten, fallt
selbst Experten schwer. Immer noch ist
sich die Forschung némlich uneins da-
rliber, ob bio gesiinder ist. So attestieren
einige Experten Bio-Obst und -Gemiise
einen hoéheren Gehalt an Vitalstoffen,
wie Mineralien, Spurenelementen und
sekundéren Pflanzenstoffen.

Doch es gibt auch andere Meinungen.
So stellen die Bundesforschungsan-
stalten bei ihrer Fahndung in der wis-
senschaftlichen Lektiire fest, dass »der
ausschlieBliche oder iiberwiegende
Verzehr von 6kologisch erzeugten Le-
bensmitteln die Gesundheit des Men-
schen nicht direkt fordert«. Auch die
Deutsche Landwirtschafts-Gesellschaft
(DLG) findet bei ihren Untersuchun-
gen keine Unterschiede. Unter dem
Strich sind ihrer Ansicht bio und kon-
ventionell »einfach zwei unterschied-
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Artgerechte Tierhaltung durch

Mindestgrofen fiir Stille, geniigend
Auslauf und natiirliche Futtermittel.

Fiitterung ohne Zusatz von

Antibiotika und Leistungsforderern.

Verzicht auf chemische
Pflanzenschutzmittel, Wachstums-
forderer, synthetische und
mineralische Diinger.

Herstellung ohne Geschmacks-
verstarker, kiinstliche Aromen oder
Bestrahlung.

Schonende Herstellung, um die
Inhaltsstoffe des Lebensmittels zu
erhalten.

Nur Zusatzstoffe, wenn das Lebens-
mittel nicht ohne hergestellt oder
haltbar gemacht werden kann.

Okologische Zutaten — andere sind
nur erlaubt, wenn es sie nicht aus
okologischer Herstellung gibt, wie
beispielsweise Salz. Weniger als

5 % konventionelle Zutaten sind
nicht kennzeichnungspflichtig,
alles dariiber muss ausgezeichnet
sein. Der konventionelle Anteil
darf 30 % nicht iiberschreiten,
sonst gibt es keine Zulassung als
Bio-Lebensmittel.

Verzicht auf Gentechnik: Rohstoffe,
Zutaten oder Hilfsstoffe, die gen-
technisch verdndert wurden, sind
strikt verboten. Dazu zdhlen auch
Starterkulturen fiir Joghurt oder
Hefekulturen fiir Brot.

Strenge Kontrollen, mindestens
einmal im Jahr von amtlich
zugelassenen Kontrollstellen.

Klare Kennzeichnung: Irrefiihrende
Bezeichnungen sind verboten.

FRANK HOFFMANN

| M M OEILIEN

[0 in Hamburg und Umgebung

[J mit Gber 130 Verkaufen und tber
110 Vermietungen im Jahr

[ als Familienunternehmen,
seit Uber 35 Jahren

Vertrauen Sie einem
kompetenten Immobilienvermittler
mit Herz und Verstand!

Frank Hoffmann Immobilien GmbH & Co. KG | info@fh-immo.com | www.frankhoffmann-immobilien.de

Immobilienvermittlung aus Leidenschaft ...

Gesucht:

Aufgrund der groBen
Nachfrage unserer
Kunden suchen wir
Einfamilien-, Doppel- und
Reihenhduser in Hamburg
und Norderstedt

Tel.: 040/866 455 95

liche Produktionsverfahren«.

Vorsicht vor Bio-Schwindel

Die gute Nachricht vorweg: Kaum etwas
wird in Deutschland so streng tiberwacht
wie die Lebensmittelerzeugung. Doch
dass bio boomt und sich teuer verkau-
fen ldsst, wird gerne ausgenutzt — die
schlechte Nachricht. So ist wo »bio«
drauf steht, nicht immer auch »bio« drin.

»Integrierter Anbau« ist beispielsweise
so ein Tduschungsmandver — leicht mit
okologisch zu verwechseln.

Fiir die Verbraucher ist also oft kaum
oder nicht zu erkennen, welche Pro-
dukte die EU-Richtlinien fiir 6kologi-
sche Lebensmittel erfiillen. Deshalb
sollten diese folgendes beachten.

Integriert ist nicht 6kologisch

Okologischer und integrierter Landbau
sind zwei komplett verschiedene Stiefel.
Im integrierten Anbau verpflichten sich
die Erzeuger einzig, den Einsatz von
Pflanzenschutzmitteln zu minimieren.
Aus »integriertem Anbau« kann daher
ebenso belastet sein wie aus konventio-
nellem. Denn ab wann und welche Mittel
ein Landwirt einsetzt, bleibt ihm selbst
tiberlassen. Kontrollen gibt es keine,
schlieBlich fehlen verbindliche Richtli-
nien dafiir. Anders im Oko-Landbau: Hier
wird strengstens kontrolliert, um sicher-

SENIOR:

ENDORF

NEU - seit September 2012 - jetzt reservieren!

| Garantiert bio
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Dafiir biirgen folgende Labels:
Biokreis www.biokreis.de
Bioland www.bioland.de
Biopark www.biopark.de
Demeter www.demeter.de

~ Ecovin (Zusammenschluss 6kolo-
- gisch wirtschaftender Winzer)

'/ www.ecovin.org, Gia www.gaea.de

zustellen, das die EU-Okoverordnungen
eingehalten werden und tatsdchlich
keine chemisch-synthetischen Pflanzen-
schutzmittel zum Einsatz kommen.

Diesen Bezeichnungen traut man
besser nicht:

* integrierter Anbau * alternative Hal-
tung * biologische Schidlingsbekamp-
fung ° naturgediingt * gewachsen ohne
Chemie ° naturnahe Verfahren beim
Umweltschutz ¢ nicht chemisch behan-
delt « nicht gespritzt « umweltschonen-
der Anbau e spritzmittelfrei * riick-
standskontrolliert * ohne Kunstdiinger
* umweltvertriaglich * unbehandelt « un-
gespritzt * naturnah ¢ naturrein

Augen auf im Reformhaus

In Reformhédusern steht nicht automa-
tisch Bioware in den Regalen. Hier
werden auch konventionelle Lebens-
mittel verkauft. Was genaues Hinsehen
erfordert: Auf das »neuform-bio« Zei-
chen, das griine Blatt mit der Aufschrift
»bio« und andere Biosiegel. Nur diese
Kennzeichnungen garantieren die Ein-
haltung der EU-Okoverordnung.

Nur echt mit staatlichem Siegel

Sicherheit bietet letztlich einzig das
staatliche Bio-Zeichen: Nur damit ist
»okologisch« und »biologisch« gesetz-
lich verbiirgt. Das Siegel erhalten nur Le-

bAR

« Betreuung & Beratur

“ll. zgntrale'faﬂse

"&‘ 04532 /503 94-60

Bahnhofsstral3e 32 - 44 - 22941 Bargteheide - www.stb-care.de

{ Ifoam www.ifoam.org

Naturland www.naturland.de
Okosiegel www.oekosiegel-ev.de

bensmittel, die den Anforderungen der
EG-Okoverordnung geniigen und die
Code-Nummer der Kontrollstelle tragen,
die gepriift hat. Hierzulande nach dem
Schema: DE-000-Oko-Kontrollstelle.

Die staatliche Auszeichnung
garantiert:

» artgerechte Tierhaltung

* Verzicht auf chemisch-
synthetische Substanzen

* Herstellung ohne Geschmacks-
verstirker, kiinstliche Aromen
oder Bestrahlung

* schonende Herstellung

* wenige, nur ganz bestimmte
Zusatzstoffe

* Zutaten aus 6kologischem Anbau

* Tabu fiir Gentechnik

* strenge Kontrollen

Bio hat seinen Preis

Kleinere Ertrige, aufwendigere Her-
stellung, schwierigere Vermarktung —
Bio-Lebensmittel sind teurer als an-
dere. Noch zumindest, denn es tut sich
einiges auf dem Oko-Markt. So haben
inzwischen viele Grofmarkt-Ketten
und Supermirkte eigene Bio-Marken
im Sortiment, die den EU-Okoverord-
nungen geniigen. Unter anderem »Bio-
Bio« von Plus, »Naturkind« von Ten-
gelmann, »Fillhorn« bei Rewe, »Bio
Wertkost« bei Edeka. Birgit Frohn © SeMa

GITEHEIDE

Pile gmnnchiunam
Steinbuck

Bei lhrer Anfrage Code
SeMa05 angeben & gewinnen!




Who is who im Fitness

Von Aerial-Yoga bis Zumba

Es ist ja wirklich unglaublich, was es heute alles gibt, um
sich fit zu halten. Gymnastik fiir Bauch-Beine-Po ist
Iingst von gestern. Am Fitness-Himmel sind inzwischen
viele neue Sterne aufgegangen. Spannend. Doch was bitte
ist eigentlich Spinning, Yogalates oder etwa Zumba?

Beim Blick in die Kursprogramme der Fitness-Studios und
Wellness-Center besteht inzwischen einiges an Klarungsbe-
darf. Denn was da angeboten wird, sorgt fiir Fragezeichen auf
der Stirn. Vieles davon noch nie gehort... Klar, im Kosmos all
dessen was fit hélt und macht, geht beinahe
téglich ein neuer Stern auf. Mancher davon
vergliiht wieder. Einige aber schaffen es, in
den Reigen der Maflnahmen zur korperlichen
Ertiichtigung aufgenommen zu werden. Diese
Neuerungen auf dem Markt werden hier vor-
gestellt. Wir sind schlieflich auch hier auf
dem aktuellen Stand.

% Aerial-Yoga

Zugegeben, dieser neue Yoga-Trend aus den
USA erfordert ein wenig Mut. Schwindelftrei
sollte man moglichst ebenso sein. Denn Ae-
rial-Yoga wird, wie sein Name bereits erahnen
lasst, in der Luft durchgefiihrt — genau gesagt
im Raum hiangend. Dreh- und Angelpunkt ist
im wahrsten Wortsinn ein Tuch, das von der
Decke hiangt. Damit, daran und darin werden
die Ubungen gemacht. Das Tuch, Aerial-Sling genannt, ist
also das Trainingsgerit. Es ist trapezformig geschnitten und
bis auf die Breite einer Hingematte zu dehnen. Nur hineinle-
gen und unbeschwert baumeln? Nein, im und am Tuch ist or-
dentlich was los. Die Yoga-Positionen werden auf den Sling
iibertragen und wirken dank des Hangens noch stirker. Deh-
nung und Kréftigung der Muskeln, Entlastung der Gelenke,
Gleichgewichtssinn — all das wird schwebend im Tuch inten-
siver aktiviert. Wer anfangliche Bedenken iiberwunden sowie
Vertrauen in die Stabilitdt des Tuches und seines Haken an
der Decke gefasst hat, bevorzugt Yoga freischwebend. Sein
Korpergewicht nicht spiiren, kopfiiber baumeln, sich hangen-
lassen, Leichtigkeit spiiren: Aspekte, die das »Luft-Yoga«
immer beliebter machen.

% Aqua-Fitness

Aqua heil}t Wasser — jenes Element, aus dem
wir letztlich alle kommen. Moglicherweise
ist das mit ein Grund, warum trimmen und
trainieren im Nassen so einen Boom erlebt.
Inzwischen gibt es mehr als zehn verschie-
dene Formen von Aqua-Fitness, Tendenz
steigend. Dafiir, das Fitness-Studio unter
Wasser zu verlegen, sprechen auch viele
gute Griinde. Durch den Wasserwiderstand
werden alle Muskeln des Korpers gekraftigt
und stabilisiert sowie Ausdauer und Bewe-
gungskoordination verbessert. Der Auftrieb
entlastet und schont die Gelenke. Beinahe
schwerelos ldsst es sich so aktiv werden. Zu
den derzeit am meisten praktizierten Fitness-
Arten im Wasser gehoren:

* Aqua-Jogging

Um die Taille einen Giirtel zum Auftrieb — einen Aqua-Jog-
ger — geschnallt und dann kann es losgehen. Kopf hoch,
Arme zum Ausgleich bewegen und Loslaufen. Das Joggen
im halstiefen Wasser hat durch den Widerstand bei jedem
Schritt noch mehr Trainingseffekt als das Altbekannte im
Trockenen.

* Aqua-Walking

Dabei wird im hiifttiefen Wasser trainiert und die Fiile haben
stets Bodenkontakt. Sanfter als Aqua-Jogging und deshalb
fiir alle geeignet, die sich nicht so stark beanspruchen wollen.
* Aqua-Dancing

Zu flotten Rhythmen wird im Wasser getanzt. Ein sehr spie-
lerisches Workout und daher besonders gefragt.

* Aqua-Step

Steppen erfreut sich auch im Trockenen gro-
Ber Beliebtheit. Im Wasser wird es nun auch
ausgeiibt. Was insofern besser ist, als dass
die Gelenke und Béander durch die schnellen
Schritte und Tempowechsel nicht so sehr be-
ansprucht werden. Allerdings ist es im nas-
sen Element schwieriger, die Balance zu
halten.

* Aqua-Biking

Radfahren im Wasser? Genau. Als » Amphi-
bienfahrzeuge« kommen speziell entwi-
ckelte Wasserfahrrider zum Einsatz. Also
rauf auf den Sattel, dazu gibt es auch noch
einige Ubungen aus der Gymnastikkiste.

* Aqua-Boxing

Boxen findet ebenso immer mehr Anhédnger
—in allen Altersgruppen und besonders auch
bei Frauen. Im Wasser sind die Schlagbewegungen gedampft
und langsamer, zudem werden die Gelenke geschont.

* Aqua-Zirkel

Zirkel-Training unter Wasser — auch das gibt es inzwischen.
Neben Fahrradern warten Trampoline und Laufbénder in den
Fluten auf die Trainierenden.

% Box Workout

Anstrengend und intensiv — keine Frage. Die Belohnung
dafiir kann sich aber sehen lassen: Ausdauer, Schnelligkeit,
Beweglichkeit, Kraft, Gleichgewicht und noch einiges mehr
werden nachhaltig verbessert. Zu einem Box Workout geho-
ren Seilspringen — keineswegs banal — Schattenboxen und
Training am Sandsack, um die Ausdauer, Schlagkraft und
Koordination zu steigern sowie »ganz nebenbei« iiberschiis-
sige Kilos zu verlieren. Weiterhin auf dem Programm beim
Box Workout stehen Krafttraining mit Ge-
wichten, Ausdauerldufe sowie Gymnastik
und Stretching.

% Flexi-Bar

Ein 150 Zentimeter langer schwingender
Stab macht Furore in den Fitness-Studios. Er
heiB3t Flexi-Bar und stéirkt die Tiefenmusku-
latur. Womit er Hanteln & Co. etwas voraus
hat. Denn beim konventionellen Krafttrai-
ning werden iiberwiegend die oberflachli-
chen Muskeln gefordert. Der Flexi-Bar flihrt
durch seine Schwingung hingegen zu einer
unwillkiirlichen Anspannung der Muskeln:
Sie arbeiten gegen diese auf den Korper ein-
wirkenden Vibrationen und werden dabei in-

tensiv trainiert. Jede der Ubungen dauert bis zu einer Minute
und hat vor allem auf die Rumpf- und Riickenmuskulatur
enorme Effekte. Zudem wird das Bindegewebe gefestigt und
der Stoffwechsel angeregt.

Functional Training

Hier geht es um den gesamten Korper und seine Funktionen
— wie es der Name schon andeutet. Das heilit konkret, dass
beim Functional Training Bewegungen und Bewegungsab-
laufe trainiert werden statt einzelner Muskeln. Ziel ist das bes-
sere Zusammenspiel verschiedener Muskelgruppen, um mehr
Kraft zu entwickeln. So kommen dabei auch keine Gewichte
zum Einsatz. Geilibt werden Alltagsbewegungen, wie etwa
eine Kniebeuge. Hort sich einfach an, wird aber anspruchs-
voll, wenn ein Ausfallschritt dazu kommt oder die Kniebeuge
auf einem wackeligen Untergrund durchgefiihrt werden soll.

Kraftworks

Klingt spannend, ist jedoch nichts anderes als ein Muskel-
training mit einer Langhantel. Dieses sorgt fiir eine stabile
Korperhaltung, strafft und formt den Kérper. Dartiber hinaus
reduziert Kraftworks das Korperfett — anders ausgedriickt,
macht schlank. Der Weg zur knackigen und guten Figur steht
jedem, egal in welchem Alter und Fitness-Level offen.

Muay Thai

Eine waffenlose Kampfkunst aus Thailand, wo sie der Natio-
nalsport ist. Das Muay Thai, Thaiboxen, entwickelte sich aus
den Kampfkiinsten mit Schwert oder Speer. Waren diese aus
welchen Griinden auch immer nicht mehr verfiigbar, setzten
die Kédmpfer ihre Beine, Fiuste und Ellenbogen ein.

Nia

Hort sich schon gut an, hat aber eine tiefere Bedeutung. Nia
steht ndmlich fiir neuromuskulére integrative Aktion. Huch.
Nein, dieses dynamische Training ist nicht kompliziert. Zu
rhythmischer Musik werden Ubungen aus dem Yoga, Tai Chi,
Aikido und Elemente aus dem Jazz-Dance getanzt — weich,
flieBend, mit viel Freude und vor allem so, wie es dem Kor-
per jeweils gut tut. Das fordert die korperliche und mentale
Fitness, trainiert Herz und Kreislauf, starkt Balance und Be-
wegungsfahigkeit.

& Spinning®

In einer kleinen Gruppe unter Anleitung eines Trainers auf
einem Standfahrrad trainieren — so lie3e sich Spinning ganz
profan beschreiben. Doch dabei geht es noch um einiges
mehr. Der Reihe nach. Der Name kommt von dem schweren
Schwungrad, mit dem die Rader jeweils ausgestattet sind:
Von »spin the wheel« leitet sich Spinning ab. Jeder Teilneh-
mer kann tiber eine stufenlose Widerstandsregelung selbst
bestimmen, wie intensiv er trainiert. Solcherart individuell
steuerbar, ist Spinning fiir alle Fitness-Levels gut geeignet.
Man trainiert gemeinsam in der Gruppe und kann dabei in
den verschiedenen Energiezonen jeweils sein ganz eigenes
Ziel verfolgen — etwa Herz-Kreislauf-Stirkung oder Fettab-
bau. Wiahrend des gesamten Trainings wird, das ist wichtig,
die Herzfrequenz gemessen. So kann die Belastungsintensitét
permanent tiberpriift werden.

Switching®

Dabei geht es um Kraft und Ausdauer: Beide werden tliber
fiinfzig Minuten hinweg bei einem Zirkeltraining gezielt ge-

stirkt. Dazu arbeitet man jeweils in einer Belastungsphase
von 45 Sekunden mit leichten Gewichten. Die drei Durch-
ginge beim Switching sorgen dann dafiir, dass das Ganze or-
dentlich fordert.

% Yogalates

Wer Yoga und Pilates kennt, versteht sehr gut, dass sich diese
beiden perfekt miteinander kombinieren lassen. Was dann
Yogalates heift und die Ubungen aus Yoga und Pilates ver-
eint. Eine effektive Mischung aus Kréftigung und Dehnung,
Beweglichkeit und Flexibilitit sowie mentaler Entspannung.

% Zumba®

Salsa, Flamenco, Calypso und andere lateinamerikanische
Rhythmen klingen durch den Fitness-Raum: Der Zumba-Kurs
beginnt, bei dem sich zur Musik einfach nach Lust und Laune
bewegt werden kann. Tanzen muss dafiir niemand konnen. Ein-
zig wichtig ist, Freude an der Bewegung zur Musik zu haben.
Birgit Frohn © SeMa

Mitten im Leben

mitten in Ellera

Vermietung un Verkauf

e Mﬂlllllﬂﬂﬁﬁiﬁ*

F

u! BeiQuickbort:

3 . 1
Barrierefrei erreichbare 3-Zimmer-Balkon und Terrassen-Wohnungen mit
Wohnflachen von 79-93 m2. Top-Ausstattung: KfW 70, groBe ebenerdige
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Botanische Eckdaten

Der urspriinglich auf den pazifi-
schen Inseln heimische Ingwer
wird heute iiberall in den Tropen
angebaut. Medizinische und kuli-
narische Verwendung findet der
Waurzelstock:
Triebe, die sich geweihartig ver-
zweigen. Nach der Ernte werden
die Wurzeln gewaschen, von der
duBeren Korkschicht befreit und in
der Sonne getrocknet.

dicke, knollige

Zbi Z Pfl—-/vwl&w- Af;vﬁ!{t(&k(&

Teil 14 — Ingwer (Zingiber officinale)
Volksnamen: Ingber

Von anno dazumal bis heute

Die iltesten Berichte liber den Ingwer
stammen aus China vom zweiten Gel-
ben Kaiser Shen Nung, etwa 2.500 v.
Chr. Er ordnete ihn den »Koniglichen
Pflanzen« zu: den wertvollsten Heil-
pflanzen, die auch in groBeren Mengen
und tber einen ldngeren Zeitraum ein-
genommen werden kénnen und keine
Nebenwirkungen haben. Sie sollen vor
Krankheit bewahren und die Lebens-
kraft erhalten. Auch in anderen Léndern
auBerhalb des Reiches der Mitte sind die
runzeligen Wurzeln seit Jahrtausenden
geschitzt. Die Kreuzfahrer des Mittelal-
ters machten den Ingwer schlieBlich in
ganz Mitteleuropa populdr.

Gesund mit Ingwer

Ingwerwurzeln verdanken ihre umfas-
senden Wirkungen ihrem hohen Gehalt
an dtherischen Olen und Bitterstoffen,
darunter Shoagolen und Gingerole.
Letztere hemmen die Zusammenballung
von Blutpldttchen, was das Risiko von
BlutgefaBverschliissen (Thrombosen)
und Arteriosklerose vermindert. Ingwer
senkt zudem den Cholesterinspiegel und
den Blutdruck. Weiterhin ist er entbla-
hend, regt die Darmperistaltik und den
Appetit an, lindert Ubelkeit wie Brech-
reiz und beruhigt den Verdauungstrakt.

Ingwer fordert auch Gallebildung und
Darmfunktionen, wirkt bakterien- sowie
pilzhemmend und regt die Durchblutung
an. Weiterhin hat er eine entziindungs-
hemmende und schmerzstillende Wir-
kung und stidrkt das Herz und das Im-
munsystem. In wissenschaftlichen Stu-
dien konnte auch nachgewiesen werden,

besitzt — also vor den schéadlichen Wir-
kungen freier Radikaler schiitzt.

Auf Grund dieses breiten Spektrums an
Wirkungen bewéhrt sich Ingwer zur Be-
handlung von Verdauungsbeschwerden,
Blihungen, Ubelkeit und Erbrechen
und zur Vorbeugung einer Reise- oder
Seekrankheit. Auch Schwindelgefiihle
konnen mit Ingwer erfolgreich behan-
delt werden. In heilen Landern ist Ing-
wer wegen seiner anregenden Wirkung
auf die Schweillbildung als Zusatz in
Kaffee oder Tee beliebt. Die Volksheil-
kunde empfiehlt Ingwer weiterhin bei
Husten und Halsentziindung sowie bei
Kopfschmerzen. Ebenso entfaltet die
Heilpflanze eine positive Wirkung bei
rheumatischen Gelenkbeschwerden.

Anwendung von Ingwer

Ingwer kann als Tee, Tinktur oder Pul-
ver eingenommen werden. Zudem ist er
als fertiges Arzneimittel — einzeln oder
in Kombination mit anderen Heilpflan-
zen — erhéltlich.

o Saft

Ingwersaft ist ein ausgezeichnetes To-
nikum, das den Appetit und die Verdau-
ung anregt. Um ihn zu gewinnen,
schabt man ein Wurzelstiickchen mit
einer Reibe und presst den so gewon-
nenen Brei durch ein Leinentuch.

e Pur essen

Wessen Mageninhalt dazu neigt, sich
auf Autofahrten oder Schiffsreisen eben-
falls auf die Reise zu begeben, nimmt
vor der Abfahrt einen halben Teeloffel
gemahlenen Ingwer ein oder kaut ein
kleines Stiick frische Ingwerwurzel.

Fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker

Empfehlenswerte Praparate mit Zube-
reitungen aus der Ingwerwurzel sind
beispielsweise: Gastrysat Biirger, Zin-

Tvopfchenpeise
“Beschpevden

Beschwerden an beziehungsweise mit
der Vorsteherdriise kennt mann — je
ilter, desto hiufiger. Dennoch sind
diese Erkrankungen nach wie vor ein
Tabuthema. Mann spricht nicht
gerne dariiber. Was er allerdings tun-
lichst sollte, und zwar mit seinem
Arzt — am Biertisch bringt es ohne-
hin nichts.

Denn Prostatabeschwerden sind keine
Bagatelle. Es muss ja nicht gleich Krebs
sein, auch eine gutartige Vergroferung
der Prostata ist alles andere als harmlos.
Und sie lésst sich, sofern frithzeitig er-
kannt, wesentlich besser behandeln. Das
zeigen Studien und die drztliche Praxis.

Die Ursachen fiir Beschwerden der
Prostata sind noch nicht genau geklért.
Gesichert ist, dass die mannlichen Ge-
schlechtshormone an altersbedingten
Verénderungen der Prostata beteiligt sind.

Selbst ist der Mann

Sind die Prostatabeschwerden noch nicht
so ausgepragt und in einem frithen Sta-
dium, kann mann in Absprache mit sei-
nem Arzt zu pflanzlichen Arzneimitteln
greifen. Diese haben sich in wissen-
schaftlichen Studien wie auch in der Pra-
xis als sehr wirksam erwiesen und sind
rezeptfrei in der Apotheke zu bekommen.

Aus der griinen Apotheke

e Extrakte aus Brennnesselwurzeln
(Urtica dioica)

Enthalten die so genannten Phytoste-
role und Phytosterine, die hormonéahn-
liche Wirkungen haben und zum Riick-
gang der Schwellung und Vergroferung
der Prostata flihren. Damit verschwinden
auch die Beschwerden.

e Extrakte aus den Friichten der Si-
gepalme (Sabal serrulata)

Sie verhindern die Umwandlung des
mannlichen Geschlechtshormons Tes-
tosteron in Dihydrotestosteron. Damit
wird das Wachstum des Prostatagewebes
gestoppt und die Beschwerden gebes-
sert. Zudem wirken die Extrakte entziin-
dungshemmend und abschwellend.

* Beta-Sitosterine

Von den erwdhnten Phytosterinen abge-
leitete Stoffe, welche die Harnentlee-
rungsfunktion verbessern und die Rest-
harnmenge verringern. Auf diese Weise
gehen die Beschwerden zurtick. Dariiber
hinaus wirken Beta-Sitosterine ebenso
entziindungshemmend.

¢ Extrakte aus Kiirbiskernen

Sie reduzieren den Druck auf die Blase
und die Harnréhre. Zudem verbessern
sie die Blasenfunktion.

Prostataspezifisches Antigen: PSA

Anhand eines Antigens, das spezifisch
fiir die Prostata ist, lassen sich bosartige
Verinderungen bereits in sehr frithen
Stadien erkennen — mit einer einfachen
Blutuntersuchung. Das prostataspezifi-
sche Antigen, kurz PSA, ist das wich-
tigste Warnzeichen fiir Prostatakrebs

bei jedem Mann

aBig bestimmt werden.

Weitere Maflnahmen

« viel bewegen und nicht zu lange am
Stiick sitzen

 Alkohol, kalte und kohlensaure-
haltige Getridnke sowie scharfe
Speisen mdglichst meiden

* haufig die Blase entleeren und nie
den Harndrang unterdriicken

* auf einen regelméBigen Stuhlgang
achten

* zwei- bis dreimal die Woche warme
Sitzbidder nehmen

Wie der Arzt hilft

Beim Auftreten der Beschwerden gilt es
immer, einen Arzt aufzusuchen. Denn
eine vergroBerte Prostata muss drztlich
beobachtet und in den fortgeschrittenen
Stadien auch drztlich behandelt werden.
In jedem Fall wird der Arzt zuerst eine
Krebserkrankung der Prostata aus-
schlieBen. Dies geschieht durch eine
Tastuntersuchung sowie die Bestim-
mung des PSA-Wertes im Blut (siche
Kasten). Bei einer Harnverhaltung wird
ein Katheter gesetzt. In diesem fortge-
schrittenen Stadium der Prostatabe-
schwerden kommt auch eine operative
Ausschélung des inneren Prostatagewe-
bes in Betracht und ist sehr erfolgreich.

Birgit Frohn © SeMa
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Kein Mittel fiir alles...

...aber fiir sehr vieles. Magnesium ist kein Allheilmittel,
aber einer der bedeutendsten Stoffe in unserem Korper.
Wer davon zu wenig besitzt, hat an allen Ecken und
Enden Probleme. Wird das Defizit an Magnesium wieder
ausgeglichen, lassen sich zahlreiche gesundheitliche Be-
schwerden in den Griff bekommen.

Das Element mit dem Kiirzel Mg besitzt eine Schliisselfunk-
tion in unserem Korper — unter anderem hat es bei allen Ab-
laufen des Stoffwechsels seine Finger mit im Spiel. Anders
konnte die stattliche Zahl von dreihundert Enzymreaktionen
nicht ablaufen. Magnesium ist zudem Anti-Stress-Mineral
und Balsam fiir die Nerven. Weiterhin schiitzt es das Herz
und steuert die Muskelfunktionen.

Herzschutzfaktor

Eines der wichtigsten Einsatzgebiete von Magnesium sind
Erkrankungen des Herzens und deren Vorbeugung. Dazu

Multitalent Magnesium h :

Breites Spektrum

Ein kurzer Uberblick iiber die vielfiltigen Tugenden des
Multitalents. Es...

* ist an allen Stoffwechselreaktionen beteiligt

* hilt das Herz gesund

« ist unerlésslich fiir die Bereitstellung von Energie

* ist wichtig fiir den Aufbau von Knochen und Zahnen
 wirkt Stressreaktionen entgegen
* verbessert die Stimmung

* entspannt die Muskeln N
* wirkt krampflosend

e lindert Kopfschmerzen und Migrine
 wirkt als natiirliches Beruhigungsmittel

setzt der Mineralstoff seine Hebel auf mehretren Ebenen an.
Er senkt einen zu hohen Blutdruck, kurbelt die Durchblutung
an, verbessert die Sauerstoffversorgung in den Herzmuskel-
zellen, weitet die BlutgefaB3e und verdiinnt das Blut. So kann
das Mineral auch wirksam vor einem Herzinfarkt schiitzen:
Je hoher der Magnesiumspiegel, desto geringer das Risiko,
an einem Herzinfarkt zu sterben. Demzufolge ist es heute
Konsens unter Herzmedizinern, dass bei allen Erkrankungen
des Herzens durch ausreichende Zufuhr von Magnesium
einem Mangel vorgebeugt und ein bestehender behoben wer-
den muss — die Gabe von Magnesium gehort bei Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten mithin zum medizinischen Standard.

Anti-Stress-Mineral

Magnesium schiitzt vor den negativen Auswirkungen von
Stress und Hektik. Es hemmt die Freisetzung des Stresshor-
mons Adrenalin und stirkt die Stressresistenz. Denn Magne-
sium bringt ein hochtourig laufendes zentrales Nervensystem

in kurzer Zeit zur Ruhe. Indem Magnesium die Nerven zu
Drahtseilen macht, stiarkt es auch das Herz.

Energiequelle

Jede Zelle des Korpers ist in ihrem Energiehaushalt auf Mag-
nesium angewiesen — es ist damit Dreh- und Angelpunkt der
Fitness. Die Produktionskraft der Kraftwerke in den Zellen,
der Mitochondrien, damit der Energielevel, ist direkt propor-
tional zur Menge an Magnesium im Blut. Sind die Magne-
situm-Tanks nur halb gefiillt, haben die Muskeln auch nur halb
so viel Kraft. Sie ermiiden rascher und quilen uns mit Kramp-
fen. Der Herzmuskel und dessen Stoffwechsel leiden ebenso
und kommen mitunter ins Stolpern. Magnesiummangel lasst
allerdings nicht nur die Muskelkraft, sondern die gesamte
Leistungsbereitschaft erlahmen.

Stimmungsmacher

Magnesium ist weiterhin wichtig zum Austarieren der psy-
chischen Waagschalen. Sind die Reserven daran erschopft,
macht sich das schnell durch innere Unruhe, erhéhte Reizbar-
keit, Konzentrationsschwiche und schlechten Schlaf bemerk-
bar. Magnesiummangel hat aber auch hiufig Depressionen zur
Folge. Denn das Mineral mildert, was die Seele verdiistert:
emotionalen Stress durch anhaltende Uberforderung, unge-
loste Konflikte und andere seelische Belastungen.

Magnesium Fehlanzeige?

Schnell schlapp, nicht mehr so leistungsfahig wie gewohnt,
die kleinsten Kleinigkeiten regen auf, das Stimmungsbaro-
meter ist des Ofteren unten und neuerdings immer wieder
Wadenkrdmpfe. Magnesiummangel? Kénnte gut sein, denn
der ist weit verbreitet — mehr als man meint. In den vermeint-
lich gut versorgten Industrienationen ist es um das so wichtige
Mineral nicht gut bestellt. Experten warnen seit geraumer Zeit,
dass hier »die Zufuhr von Magnesium aus der tiglichen Nah-
rung suboptimal« ist. »Suboptimal« ist weiterhin, dass ein
Mangel oft nicht rechtzeitig erkannt wird. Die meisten der Be-
troffenen wissen gar nicht, dass in ihren Magnesium-Spei-
chern Ebbe herrscht. Sich auf die Empfehlung der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung von 300 bis 400 Milligramm tag-
lich zu verlassen, birgt Risiken. Denn jeder Mensch hat einen
unterschiedlichen Bedarf an Magnesium. Der Grund dafiir
liegt sehr wahrscheinlich in den Genen: In unseren Erbinfor-
mationen ist festgeschrieben, wie gut wir Magnesium auf-
nehmen koénnen und wie viel unser Koérper mithin davon
benoétigt. Allgemeine Empfehlungen machen deshalb auch
wenig Sinn. Ob geniigend Magnesium vorhanden ist, zeigt
der Korper selbst anhand einer ganzen Reihe von Erschei-
nungen, die sich bei einem Mangel an Magnesium einstellen.

Spurensuche im Blut

Um herauszufinden, ob geniigend vom Multitalent Magnesium
da ist, kommt es auf dessen Gehalt im Inneren unserer Zellen
an. Dazu muss im Blut der intrazelluldre Magnesiumgehalt be-

Wenn Magnesium fehlt

» Muskelkrdmpfe

* Erhohte Muskelspannung
* Kribbeln in den Handen und Fiilen
* Erhohte Reizbarkeit

« Angste

* Stimmungsschwankungen
* Depressivitdt

* Schwindel

* Konzentrationsschwiche

* Herzstechen und Herzjagen

stimmt werden. Dies erfolgt unter anderem durch Messverfah-
ren wie der so genannten Flammenphotometrie. Im Zuge der
iiblichen Blutuntersuchungen wird das jedoch meist nicht ge-
macht. Aus diesem Grund sollte der Arzt auch ganz direkt auf
die Bestimmung von Magnesium, moglicherweise wegen des
Verdachts auf einen Mangel, angesprochen werden.

Magnesiumreiche Nahrungsmittel

Mit unserem »tiglichen Brot« ist es nicht so einfach, ausrei-
chend Magnesium aufzunehmen. Doch mit einer bewussten
Zusammenstellung des Speisezettels ldsst sich einiges im
Magnesiumsoll aufstocken. Das Loch, das dann noch klafft,
stopft ein Magnesiumpréparat. Eines gleich vorab: Sehr gute
Lieferanten sind Mineralwésser. Wie ihr Name schon sagt,
bringen sie Schluck fiir Schluck Mineralstoffe in unseren
Korper, damit auch Magnesium.

Geduld ist gefragt

Magnesium wirkt nicht von heute auf morgen. Bis wieder ein
ausreichender Pegel in den Zellen erreicht ist, dauert es. Ent-
sprechend auch, bis die Wirkungen spiirbar werden — 3 Wochen,
mitunter aber auch 6 und von Mensch zu Mensch verschieden.

Magnesium ist nicht gleich Magnesium

Bestimmte Magnesiumverbindungen kénnen leichter aufge-
nommen werden. Dazu gehdren die so genannten organi-
schen Magnesiumsalze: Magnesiumcitrat, Magnesiumoro-
trat oder Magnesiumaspartat. Deshalb bei der Auswahl eines
Magnesiumpraparates darauf achten, dass es eines der ge-
nannten Magnesiumsalze liefert.

Lust zum Weiterlesen?

Der Mediziner Paulus Weckerle hat mit der Medizinjournalistin
Birgit Frohn ein interessantes Buch iiber Magnesium verdffent-
licht — auf der Basis seiner personlichen Erfahrungen mit Mag-
nesiummangel und den Erkenntnissen aus seiner Praxis.
»Magnesium — Neue Erkenntnisse & Anwendung im Alltag«
ist im G&F Verlag erschienen und zu bestellen bei Amazon
(ISBN 978-3-00-029723-6) Birgit Frohn © SeMa

Hier die Spitzenreiter unter den Magnesium-Lieferanten:
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(getrocknet) * Haferflocken * Haselntisse * Kakaopulver

* Kokosnuss * Krabben * Mandeln * Pecan-Niisse

* Riiben * Schokolade ¢ Seemuscheln  Shrimps

* Sojabohnen und Produkte daraus  Spinat * Vollkornbrot
* Vollkornmehl « Walntisse * Weifle Bohnen * Weizenkeime
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Digitale Medien bie-
ten auch und vor allem
fiir die dltere Generation bis-
lang ungeahnte Vorteile. Die grofie
Beliebtheit fiir Smartphones und Tab-
lett-Computer hat schlieflich gute Griinde.

Das Internet und dessen mobile Nutzung haben das Leben
verandert — in allen Generationen, auch der ilteren. Denn
auch immer mehr Menschen aus dieser Altersgruppe sind im
World Wide Web unterwegs. 2012 nutzten von den 60- bis
69-Jahrigen bereits iiber sechzig Prozent das Internet. Bei den
iiber 70-Jahrigen sind es inzwischen 28 Prozent. Ein Trend,
der sich fortsetzen wird.

Reges Interesse

Smartphones, Tablett-PC’s und mobile Applikationen
wecken ein immenses Interesse bei Senioren — wirtschaftlich
gesehen ein Marktsegment mit enormen Wachstumschancen.
Denn Gerite wie iPhone und iPad konnen schlieBlich nahezu
jede Lebenslage erleichtern. Ob im Internet surfen, Fahrplan-
und Navigations-Apps nutzen, Fotos machen oder das Handy
zum Blutdruckmessgerit umriisten. Nicht von ungeféhr lau-
fen Smartphones mittlerweile den althergebrachten Senio-
renhandys den Rang ab. Gut verstdndlich, denn sie sind
einfach zu bedienen, sehen dabei jedoch nicht so klobig aus
wie ihre Kollegen mit den riesigen Tasten. Durch die wenig
ansprechende Optik fiihlte sich so mancher Senior bereits
auch geradezu ein wenig stigmatisiert.

' 1'_.! | Der Rentner-Rechner

Was einst witzig gemeint war, hat sich als sehr zutref-
fend entpuppt: Tablett-PC’s sind hervorragend fiir Senioren
geeignet. Denn alle irritierende Technik ist unsichtbar hinter

Apps & iPad -
genau richtig fur Senioren

einer Scheibe verpackt und durch einfaches Beriihren zu be-
dienen. iPad & Co bieten jedoch noch weitaus mehr Vorteile
fiir dltere Surfer. So ermdglicht es der kontrastreiche Bild-
schirm und die Zoom-Funktion zum VergréBern, auch mit
beeintrachtigter Sehkraft gut zu lesen. Dank der Grof3e der
Symbole sind diese einfach mit den Fingern zu treffen und
erleichtern die Handhabung erheblich — auch wer noch nie
mit einem Computer zu tun hatte, findet sich in dem tiiber-
sichtlich und grofziigig gestalteten Design zurecht. Das
Multi-Touch-Display macht es moglich.

Das schone Ergebnis dessen, dass bei Tablett-PC’s bewusst
einiges weggelassen wurde, um die Funktionen in den Vor-
dergrund zu riicken. Solcherart »abgespeckt« konnen auch in
der Computerwelt Unerfahrene leicht damit umgehen. Ob sie
online lesen oder eBooks schmodkern wollen, schnell etwas
im Internet nachsehen oder eine Mail schreiben. Den Mog-
lichkeiten sind kaum Grenzen gesetzt. Einzig zum Schreiben
langerer Texte empfehlen sich Tablett-Computer nicht so.
Zudem sollte die pralle Sonne nicht auf den multifunktionalen
Bildschirm scheinen, will man nicht »schwarzsehen«.

Ideal bei Seh- und Horschwache

Da sich die Schrift auf Tablett-PC’s ruck zuck vergro-
Bern lésst, haben Weitsichtige endlich keine Probleme mehr
mit dem Lesen. Bei ernsteren Erkrankungen der Augen leis-
tet das Gerit ebenfalls wertvolle Hilfe. Dies zeigt sich unter
anderem am Beispiel der inzwischen zu einiger Beriihmtheit
gelangten Virginia Campell aus Oregon: Die 99-Jihrige ist
am griinen Star erkrankt und kann Dank ihres iPads und sei-
ner Funktionen nun wieder ohne Lupe lesen. Auch vollkom-
men Erblindete konnen Tablett-PC’s fiir sich nutzen. Ein
spezielles Programm, die so genannte Voice-over-Funktion,
setzt die Inhalte der Seiten zum Anhdren um. So wird aus
der Lektiire flott ein Horbuch. Bedient wird das Programm
durch Gesten der Nutzer, die es in Befehle tiberfiihrt. Hor-
geschadigte profitieren davon, dass sich alle Anwendungen
ganz einfach deutlich lauter einstellen lassen.

Dazu gibt's bestimmt eine App

Genau, wie fiir immer mehr heutzutage. So erobern sich
Apps — kurzgefasst fiir englisch application — auch unter den
Alteren einen wachsenden Stellenwert. Logisch, denn die zahl-
reichen Anwendungssoftwares fiir Smartphones und Tablett-
Computer bergen gerade fiir Senioren ein wertvolles Potenzial.
Denn Apps konnen fiir sie eine ganze Menge tun: Ihnen zei-
gen, wie man am schnellsten und bequemsten von einem Ort
zum anderen kommt, sie motivieren sich korperlich und geis-
tig fit zu halten, sie erinnern an die Einnahme ihrer Medika-
mente oder ihnen den Einkauf erleichtern. Nur ein paar wenige
der immensen Maglichkeiten, mit denen Apps élteren Nutzern
wertvolle Dienste leisten kdnnen. Viele sind bereits ganz ge-
zielt auf die Bediirfnisse von Senioren zugeschnitten. Das ist
auch richtig so. Denn ihr Bedarf an mobilen Anwendungen,
vor allem in den Bereichen Information, Freizeitgestaltung,
Sicherheit und medizinischer Versorgung, ist sehr hoch. So
gibt mehr als die Halfte der Befragten in der Zielgruppe an,
dass sie in Apps einen grof3en Nutzen fiir sich sieht.

Konkreter Nutzen gefragt

Altere Anwender, das haben Un-
tersuchungen gezeigt, sind mehr an
Apps interessiert, die ihnen bei der Be-
wiltigung  alltigli-
g cher Probleme zur
Seite stehen. So
stehen bei ihnen
a3 Anwendungen fiir
kulturelle Veranstal-
tungen in ihrer Region,
den 6ffentlichen Fern- und
Nahverkehr oder zur besseren Orientie-
rung weit hoher im Kurs als beispiels-
weise Spiele. SchlieBlich ist es ja auch
unglaublich praktisch zu wissen, wel-
cher Bus gleich an der U-Bahn-Halte-
stelle zum Weiterfahren bereit steht.
Abseits davon wiinschen sich Senioren,
dass folgende Bereiche durch Apps fiir
sie einfacher zu gestalten und zugéng-
licher werden.

ey [nformation unterwegs
w2

Wie komme ich jetzt am besten
von A nach B, welche Sehenswiirdig-
keiten gibt es hier, wo bekomme ich in
der Néhe dies oder jenes, welche Apo-
theke ist gleich um die Ecke? Antwor-
ten auf solche Fragen sind fiir gerade
fiir Altere, die oft weniger mobil sind,
essenziell.

N Einfach unterwegs
L) P
kommunizieren

Wichtig ist weiter die Mdglichkeit, sich
jederzeit von tiberall mitteilen zu kon-
nen. Nicht nur telefonisch und per
SMS, sondern auch per Mail. Das gilt
nicht nur im Hinblick auf mogliche
Vereinsamung im Alter, sondern auch
auf die Sicherheit: »Oma ist gut am
Bahnhof angekommen...«.

Immer zurecht finden

Die jederzeit verfiigbare Naviga-
tion wird mit als grofter Vorteil von
Smartphones und Apps bewertet. Dabei
geht es Senioren nicht nur darum, wie
sie als FuBgénger, Autofahrer oder mit
offentlichen Verkehrsmitteln zum ge-
wiinschten Ziel kommen. Auch Ge-
schifte, Amter, Dienstleister oder
Restaurants sollen mit Apps leichter
aufzufinden sein.

Freizeit und Genuss

Beides fillt und gehort meist zu-
sammen. Daran dndert auch das Alter
nichts. Apps fiir gute Lokale, schone
und altersgerechte Hotels, Wellness-
Angebote oder kulturelle Aktivitdten
und stofen daher auf enorme Resonanz
unter den Alteren.

o= Gesundheitliche Versorgung

Per App den Blutdruck messen,
Kalorien berechnen, Schritte beim Wal-
ken zédhlen? Geht alles und noch viel
mehr, was sich um die Gesundheit und
Fitness verdient macht. Neben rein me-
dizinischen Anwendungen sind solche
fiir Yoga, Tai Chi, Gymnastik oder Ge-
déchtnistraining sehr gefragt.

Kontakte schliefien
=l

Alleinstehend im Alter — eine Si-
tuation, mit der sich zahllose Menschen
auseinander setzen miissen. Die digi-
tale Welt ist dabei eine grof3e Unterstiit-
zung. Sie hilft, nicht in die Isolation zu
geraten, sondern aktiv soziale Kontakte
zu schlieflen. Mit Apps flir gemeinsame
Unternehmungen in einer Region, Ken-
nenlern-Veranstaltungen und Treftf-
punkte fiir Altere. So manche Freund-
schaft ist daraus entstanden oder aber
nach langen Jahren wiederbelebt wor-
den. Ganz zu schweigen von all jenen,
die ihre spite Liebe iiber mobile App-
likationen gefunden haben.

KOSt

Februar
neu im
App-Store

Senioren Magazin
Hamburg
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Lesen Sie das
Senioren Magazin Hamburg
einfach und bequem

auf Ihrem iPad

Birgit Frohn © SeMa

Hilfreiche Wegbegleiter

Sie nehmen éltere User bei ihren ersten Schritten in der digita-
len Welt an die Hand: zwei Ratgeber, die den Umgang mit
Smartphones und Tablett-PC’s erleichtern. Trotz aller Einfach-
heit bedarf es ja doch mitunter eines guten Rates.

Der findet sich zum Einen in dem Buch »iPhone und iPad fiir
Einsteiger« von der Stiftung Warentest. Es gibt wertvolle An-
leitungen und Tipps zur Handhabung der Gerite, klart iiber
deren Vor- und Nachteil auf und unterstiitzt unter anderem auch
bei der Auswahl des passenden Mobilfunknetzes sowie guter
Apps. »1Phone und iPad fiir Einsteiger« umfasst 224 Seiten und
ist zum Preis von € 14, 90 im Buchhandel sowie direkt bei der
Stiftung Warentest erhéltlich.

Zum Anderen hat die Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-
Organisationen, kurz BAGSO, gemeinsam mit dem Bundesver-
braucherministerium einen »Wegweiser durch die digitale
Welt fiir éltere Biirgerinnen und Biirger« ver6ftentlicht. Die
Broschiire informiert gezielt dltere Menschen tiber die Nutzung
des Internets und seiner verschiedenen Anwendungsmoglich-
keiten. Sie ist kostenlos und kann {iber den Publikationsversand
der Bundesregierung bezogen werden. Entweder schriftlich
unter Postfach 48 10 09, 18132 Rostock oder per E-Mail unter
publikationen@bundesregierung.de. Weiterhin besteht die
Moglichkeit, die Broschiire telefonisch unter 01805—77 80 90
oder per Fax unter 01805-77 80 94 zu bestellen.




Die Gewinner vom

Dezember/Januar!
1. Preis: 1 Geschenkkorb

von Marktkauf im Wert von € 50,—

Josef Vukon, 22457 Hamburg
2. Preis: 1 Geschenkkorb

von Marktkauf im Wert von € 30,
Margot Koehler, 22305 Hamburg
3. bis S. Preis: je 1 Buch “Prominente
sprechen iiber ihre Schutzengel”
Anne-Caroline Doss, 22417 Hamburg
Helga Meyer-Riekenberg, 22419 HH
Christel Nagele, 22359 Hamburg
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sa%’ Das Leben als Achterbahnfahrt -
" Kult-Moderator Carlo von Tiedemann

Neue rein!

Jetzt auch im Postversand!

I Im LAB-Seniorentreff Fuhlsbiittel am |
Fliederweg 7 gibt es viele Kurse und |
Treffen, in denen im Laufe der Jahre |

Auf vielfachen Wunsch bieten wir die Zustellung unseres Magazins auch direkt

| Carlo von Tiedemann ist einer ~ Als 12-Jahriger be- per Post, zu Thnen nach Hause, an. Allerdings miissen wir, um die Porto- und

‘) . der bekanntesten und belieb- kam er Kinderldh-

w:“\‘\ Fernsehbild sofort erkenn-
Al N . . .
.« ] bar. Seine Moderationen in
vielen  Fernsehsendungen
machten ihn auch iber die
Grenzen des Nordens hin bekannt.

I

Das Motto des Kult-Moderators Carlo von Tiedemann ist:
,,Du darfst hinfallen, musst aber immer wieder aufstehen®.
In seinem soeben erschienen Buch mit dem Titel ,,U60 - na
und ?!*“ macht er seinen Lesern Mut. Er schreibt, wie man
die Balance zwischen Geist, Korper und Seele halten, Freude
empfinden und diese auch unbedingt weitergeben sollte. Sein
Freund Peter Maffay schrieb das Vorwort zu diesem Buch.
»Carlos positives Lebensgefiihl steckt an®,
schreibt Maffay. ,,Ich habe im Leben die Erfah-
rung gemacht, dass das biologische Alter allein
nicht viel aussagt. Es gibt Menschen, die sind
mit 20 schon alt. Was zihlt sind Leidenschaft
und Neugier. Das Feuer und die Musik in uns.
Carlo und ich sind im Herzen jung geblieben.
Das treibt uns an.*

Dass er im Alter von 68 Jahren seinen ersten
Sprung aus den Wolken absolvierte, zeigt, dass
er heute noch sehr neugierig und abenteuerlustig
ist. Einen Ruhestand gibt es fiir ihn nicht und
genau dies ist es, was ihn so jung und fit hilt.
Er wuchs in der Ara des Rock’n Roll auf und erlebte als
Teenager, wie die Beatles und Rolling Stones grof3e Erfolge
feierten und die Welt der Erwachsenen aufmischten.

Carlo von Tiedemann wurde am 20. Oktober 1943 in Star-
gard in Pommern geboren. Er ist ein weiter Verwandter des
Schrifstellers Heinrich von Kleist und Sohn des Generalleut-
nants Carl von Tiedemann. Der Adelsstand der Familie von
Tiedemann reicht bis ins Jahr 1377 zurtick. Carlo von Tiede-
mann kam schon frith nach Hamburg, wo er beim Axel
Springer Verlag eine Ausbildung zum Verlagskaufmann ab-
solvierte. Seine journalistische Tatigkeit fithrte ihn danach
zu einer Tageszeitung nach Cuxhaven, dann wieder zuriick
in die Hansestadt, wo er beim Hamburger Abendblatt arbei-
tete. Es folgten drei Jahre in Buenos Aires, wo er als Aus-
landskorrespondent fiir den Springer-Auslands-Dienst
verpflichtet wurde.

Scit 1971 ist er als NDR-Moderator tétig.
Inzwischen ist er Kult und wird von Jung
und Alt geliebt. Von 1977 bis 1988 und

von 1997 bis 2004 moderierte er die

,Aktuelle Schaubude im NDR-
Fernsehen.

Das Leben des Radio- und Fern-
sehmoderators glich einer Ach-
terbahnfahrt. Immer volles
Tempo bergauf wie bergab. Die
Palette dieser Hochs und Tiefs
ist sehr vielseitig:

war damals dem Tod
niher als dem Leben,
aber er erholte sich wieder
von dem hohen Fieber. Neben
vielen positiven Erlebnissen und Be-

gegnungen, kam der finanzielle Ruin und seine Drogensucht.

Im Januar 1992 dann ein Schicksalsschlag: ,,Ich bekam da-
mals rasende Kopfschmerzen und ein zugeschwollenes Auge
und fuhr sofort ins Krankenhaus®, berichtet der beliebte Mo-
derator. ,,Ein Tumor im Schidel wurde diagnostiziert. Ein
paar Stunden spiter lag ich schon im OP. In sieben Stunden
vollbrachten die Arzte und Schwestern an mir ein Wunder.
Ich hatte damals ein Erlebnis der dritten Art. Ich
war klinisch tot, wie mir die Arzte spéter erklar-
ten. Uber den Dingen zu schweben, sagt man, sei
ganz wunderbar. Aber diese Art des Schwebens,
die ich erlebte, war eher unheimlich.

Ich kann mich auch heute noch ganz genau daran
erinnern. Plotzlich befand sich noch ein Carlo
tiber mir, mein Spiegelbild. Ich blickte nach
oben und betrachtete verdutzt, geradezu faszi-
niert mein Ebenbild. Er sprach zu mir, aber ver-
stehen konnte ich seine Worte nicht. Ich weil}
aber, dass er mir Kraft gab, viel Kraft und die
Reise nach oben allein angetreten hat. Ich war
noch nicht dran und bin mir auch noch heute sehr bewusst,
dass ich sehr, sehr viel Gliick hatte. Und das teile ich heute
u.a. mit meiner Familie, Freunden, Kollegen, Zuhdrern.“ Vier
Tage lag Carlo von Tiedemann damals im Koma und insge-
samt fiinf Monate in der Uniklinik. Die Dankbarkeit noch
am Leben zu sein, driickt er heute in Hilfsaktionen und seiner
positiven Art aus, die er seinen Mitmenschen entgegenbringt.
Wer den Sender NDR 90,3 im Radio einschaltet, kann den
Worten des Moderators der guten Laune mehrmals im Monat
von morgens bis 14 Uhr folgen.

Er lebt heute mit seiner zweiten Frau Julia und den beiden
jingsten Kindern Viktoria und Nikolas in Quickborn bei
Hamburg. Sein Beruf und seine Kinder halten ihn jung. Al-
lerdings ernédhrt er sich auch vitaminreich, trinkt keinen
Schluck Alkohol, macht frithmorgens lange Spaziergénge in
der Natur und bewahrt sich immer seine positive Lebensein-
stellung.

Fiir Reportagen und Auftritte
im Fernsehen steht er
immer gut gelaunt zur
Verfiigung. ,,Ich bin so
froh, dass ich in mei-
nem Alter beruflich
noch gefragt bin“,
sagt Tiedemann.

Text & Fotos:
Marion Schroder
© SeMa
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Strafle:

PLZ:
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Unterschrift:

Die € 25,— iiberweise ich auf das Konto:
Hamburger Sparkasse, BLZ 200 505 50
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GEZ-Gebiihren: Korrekturen des
Rundfunkstaatsvertrags vornehmen

(pi) Bonn. Die Anderung des
Rundfunkstaatsvertrags, der kiinf-
tig Bewohner von Pflegeheimen,
sowie seh- und horbehinderte
Menschen zur partiellen Zahlung
von GEZ-Gebiihren verpflichtet,
schlieBt aus Sicht des BDH Bun-
desverbandes Rehabilitation Men-
schen von ihrem Recht zur
Teilnahme am offentlichen Leben
aus: ,,Die Tatsache, dass Demente
sowie fast gehorlose und blinde
Menschen zur Zahlung einer
Rundfunknutzungsgebiihr heran-
gezogen werden, ist aus unserer
Sicht geradezu beschdmend und
grenzt an biirokratische Willkdir.
Niemand zwingt die Ministerpra-

sidenten der Bundesldnder ihre
weltfremde Entscheidung nicht zu
revidieren und den Rundfunk-
staatsvertrag so zu korrigieren,
dass das Gerechtigkeitsempfinden
der Menschen nicht weiterhin ver-
letzt wird®, so die Bundesvorsit-
zende des Sozialverbandes, Ilse
Miiller. Die Politik ignoriere mit
diesem undifferenzierten Vertrags-
modell das Gebot der Informati-
onsfreiheit und verletze die
Grundprinzipien der UN-Behin-
dertenrechtskonvention, die die
politischen Akteure zur Umset-
zung von Inklusion auf allen Ebe-
nen des gesellschaftlichen Lebens
verpflichtet, so Ilse Miiller.

/ Abwicklungskosten zu decken, eine Gebiihr von € 2,50 pro Ausgabe erheben. : . ..
. . ftesten deutschen TV-Stars. mung und dachte Die Mindes%laufzeit betrigt 10 Ausgaben. = s Teﬂnehmpr ausschelqen und 'dafl}r |
~_-  Seine Stimme ist auch ohne ,das war es jetzt“. Er . o . Neue willkommen sind, damit die |
F== Hiermit bestelle ich die niichsten 10 Ausgaben des SeMa-Senioren Maga-

I Gruppen weiter ,leben’ konnen.

| Seien Sie unsere nichste Neue oder
| unser néchster Neuer!

I Zum Beispiel selbst schreiben

Die LAB-Schreibwerkstatt gibt es seit

sechzehn Jahren — mit vielen selbstver-

fassten tollen Texten. Wer Lust zum

Mitmachen hat, sollte wissen: Schrei-
| ben macht Spall und befreit. Kursleite-
| rin Inga Czudnochowski-Pelz bereitet

zu jedem Mal ein Thema vor, aus dem
| mit Selbsterlebtem und langjahrigen
| Erfahrungen eigene Geschichten oder
| Gedichte entstehen — das ist spannend!
| Tun Sie einen ersten Schritt und kom-
| men dazu: donnerstags 15.30-17.30 Uhr I

(kostenlos fiir Mitglieder, ansonsten
I € 1,50 pro Mal).

I Zum Beispiel Skat, Canasta

| Seit Eréffnung des Treffpunkts vor
| Vvierzig Jahren treffen sich die Karten-
I spieler zu Skat und/oder Canasta. Die

einzelnen Tischrunden wiinschen sich
J nun Spielbegeisterte, die mit dabei sein

mochten: dienstags und freitags von

13.00 bis ca. 16.30 Uhr (kostenlos fiir |
| Mitglieder, ansonsten € 1,50 pro Mal). I
| Ansprechpartnerin: Gisela Hinze.

|
|
I Zum Beispiel Englisch bei Roy I
|

In den Englisch-Gruppen donnerstags

von 10.00 bis 11.30 Uhr: ,Quasi-An- |

fanger’ und freitags von 11.00 bis 12.30 |

Uhr: ,mit Vorkenntnissen’ sind Plitze

frei: Schnuppern Sie! Kosten fiir jeweils

zehnmal: € 35,— Mitglieder, € 50,—
1 Nichtmitglieder.

LAB-Seniorentreff
Fuhlsbiittel
Lange Aktiv Bleiben e.V.

Fliederweg 7, 22335 Hamburg
Telefon (040) 59 24 55
Biiro: Mo. - Fr. 10.00-14.00 Uhr

HVV:U1,Bus 174 —
Haltestelle Fuhlsbiittel

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

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



Die Beatles Tour in Hamburg

mit Live-Musik

Einsteigen. Anschnallen. Mitsingen.

»lch wurde in Liverpool geboren, aber aufgewachsen bin ich in Hamburg«, so John
Lennon einst: Die beispiellose Karriere der Beatles begann in Hamburg. Ein abso-
luter »Gliicksfall« fiir die Hansestadt, findet Jan Harries, »der jedoch kaum genutzt
wurde«. Das hat er vor vier Jahren gedndert, indem er eine Bustour ins Leben rief,
die auf den Spuren der Pilzkdpfe durch Hamburg fahrt. » Auf den Noten der fabu-
lous four geht es durch die Stadt«, so Harries. Nicht nur zu den ohnehin bekannten
Orten, sondern auch zu vielen weiteren Originalschauplitzen dieser besonderen
Musikgeschichte: »So bekommen die Géste noch viel mehr an Hintergrund mit«.

Sightseeing trifft Beatles

Der rollende Konzertsaal verbindet
Stadterlebnis mit einem beeindrucken-
den Streifzug zuriick zu den Anfingen
der Beatles in Hamburg. Die beriihm-
testen Songs, live gespielt, lassen den
Geist der Band wieder ganz prisent
werden. Zwischen die Musik einge-
streut bekommen die Fahrgiste Anek-
doten und Geschichten erzdhlt, die
Bordmonitore présentieren ihnen die
Einspielungen von Konzerten und Inter-
views der Vier aus Liverpool. Einmal,
erinnert sich Harries, entdeckte sich
einer der Géste im Bus auf dem Video
eines Konzerts in der Hamburger Ernst-
Merck-Halle vor rund fiinfzig Jahren
wieder. »Das hat alle sehr geriihrt«. Ab-
gesehen von so einem konkreten » Wie-
dersehen« erleben viele der Giste ein
Deja-vu, wenn sie im Beatles-Bus un-
terwegs sind. Denn die meisten von
ithnen sind aus der élteren Generation —
»echte Zeitzeugen«, sagt Harries.

Hamburg

Senioren Magazin
GmbH

Am Mikro Hamburger Musiker

Fiir die passende musikalische Unterma-
lung sorgen die beiden Hamburger
Szene-Musiker Stefanie Hempel und
Thomas Schmidt. Ihre Performance der
bekanntesten Songs live sorgt regelméi-
Big fiir Ginsehaut bei den Gisten der
Magical History Tour. Stefanie Hempel
sagt von sich, sie ist Musikerin gewor-
den, weil es John Lennon gab: »Eine
Beatles-Kassette ist schuld an allem. Mit
einem Mal war meinem Leben eine
Richtung gegeben, die Leidenschaft fiir
die Musik war entfacht«. Inzwischen
schreibt sie langst auch eigene Texte und
trigt ihre Songs in den angesagten Ham-
burger Clubs vor. Ihre erste CD wird in
ein paar Wochen verdffentlicht und ihr
Talent ist uniiberhorbar. Geblieben ist
die Liebe zu den Beatles — der Beatles-
Bus bietet ihr die perfekte Biihne, die-
ser Ausdruck zu verleihen. Thomas
Schmidt griff inspiriert von »den un-
glaublich vielen guten Beatles-Kompo-

13.4.1962

31.12.1969 25
v

sitionen« 1983 selbst zur Gitarre und
schrieb die ersten eigenen Songs. Seit
1986 war er als Sanger verschiedenster
Bands bei hunderten von Live-Auftritten
dabei. 2001 assistierte Schmidt dem
Hamburger Beatles-Experten Ulf Krii-
ger bei den Recherchen zum »Beatles
Guide Hamburg«. Seitdem ist er sehr
mit der Geschichte und den Stationen
der Beatles in Hamburg vertraut.

Nach der Winterpause rollt der Beatles-
Bus wieder das erste Mal am Freitag
den 5. April 2013. Abfahrt ist direkt auf
dem Beatles-Platz auf der Reeperbahn
um 20 Uhr. Danach startet die Tour
jeden Freitag am gleichen Ort und zur
gleichen Zeit. Karten konnen direkt bei
Harries” Agentur unter 040/300 33 790
gebucht werden. Ansonsten gibt es
Tickets bei allen bekannten Vorver-
kaufsstellen. Fiir Leser des Senioren
Magazins Hamburg kostet die Reise
auf den Spuren der Beatles € 20,—, an-
statt wie sonst € 25,—. Birgit Frohn © SeMa

Anzeigenberatung
und -annahme:

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

(djd/pt). Im Landkreis Mayen-Koblenz fin-
den gerade Familien im Vulkanpark viele in-
teressante und abenteuerliche Ausflugsziele.
Die multimedialen Info- und Erlebniszentren
des Vulkanparks entfiihren ihre Besucher mit
Filmen und Exponaten in eine Welt, die oft
tief unter der Erdoberflache liegt. Aufregend
sind auch die dortigen Experimentier- und
Mitmachstationen. Dort darf man alles an-
fassen, denn hier sind Mitmachen, Driicken,
Hebeln ausdriicklich erwiinscht.

Als Einstieg in die Welt der Eifelvulkane
eignet sich das Infozentrum in Plaidt / Saf-
fig. Es gilt als Tor zum Vulkanpark, weil es
einen guten Uberblick iiber die Vulkane der
Eifel und die Bergwerksgeschichte gibt. Es
informiert auch tiber die Erlebniszentren
sowie die 20 Natur- und Industriedenkmaler.

Héchster Kaltwassergeysir der Welt

Ein wirklich einmaliger Hohepunkt im Vul-
kanpark ist der Geysir Andernach. Er ist mit
seiner 60-Meter-Fonténe der hochste Kalt-
wassergeysir der Welt. Auf das Naturschau-
spiel konnen sich GroB und Klein im
multimedialen Geysir-Erlebniszentrum vor-
bereiten. Hier in den Andernacher Rheinan-
lagen gibt es jede Menge Infos zu Vulkanen
und Geysiren. Interaktive Exponate vermit-
teln anschaulich die Erkenntnisse der Wis-
senschaft. Mit dem Schiff geht es zum
wichtigsten Teil des Ausflugs, zum Geysir-
sprung, denn dieses ungewohnliche Natur-
schauspiel live zu erleben, versetzt alle in
Erstaunen.

Wie bei den alten Ré&mern

Wer die harte und geféhrliche Arbeitswelt
romischer Bergarbeiter kennenlernen
mochte, den wird das Romerbergwerk Meu-
rin bei Kretz faszinieren. Dort tauchen die
Besucher in ein Bergwerk ein, in dem die
Romer schon vor rund 2.000 Jahren Tuff-
stein abbauten. Der Tuffstein stammt aus
den méachtigen Ablagerungen des Laacher

(Tagesreisen

. Tages-

i:: fahrten ‘; Mittagessen, Kaffee und Kuchen

Im Land der
Vulkane und

Geysire

Rémerbergwerk,
Lavakeller und
Terra Vulcania

lassen Urlauber

staunen

Mit seiner. 60 Meter hohen
Fontane ist der Geysir An- ¥ |

dermach der héchste o |
& Kaltwassergeysier der ol
ol (
(Foto: djd\/\/_ulkanpark)
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(Seniorenreisen

13.02.13 | Béckerkarneval in Walsrode mit Theater,

€59,-

24.02.13 | Theater und Griinkohl in lhlienworth mit
- Theater, Mittagessen, Kaffee und Kuchen

€51,

09.03.13 | Outlet NMS, Einkaufsbummel mit zusétzl. Rabattkarte 10% extra € 19,—

16.03.13 | Entenparty im Gasthof Eckerworth in der Heide, Entenessen
29.03.13 | Fisch und Schiff, Fahrt auf der Medem, Fischbuffet an Bord
06.04.13 | Kamelienbliite Fahrt in die Wingst, Besichtigung u. Mittagessen € 39,—

Wochen-, 15.03.-17.03. | Wochendendreise ins Blaue mit HP u. Besicht. € 199,-
-r,fendreisen_i 22.03.-25.03. | WE-Reise mit HP in Antwerpen, Rundf. u. Bes. € 299~

i =

VIKINGTRAVEL

Jeden ersten Donnerstag im Monat ,Fahrt ist Blaue”
€ 29,—- Busfahrt, Mittagsmenii, Besichtigung!

Kostenlosen Katalog 2013 anfordern

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

€43~
€55~

See-Vulkans. In authentischer Stollenatmo-
sphire versetzt ein Kurzfilm die Zuschauer
mitten in die Welt des romischen Bergbaus.

Vulkane erleben

Viel zu erleben gibt es aber auch im Lava-
Dome Mendig, zu dem ein imposanter La-
vakeller gehort. Hier konnen Besucher den
Vulkanismus multimedial mit allen Sinnen
erleben. Besonders aufregend ist der Abstieg
in die Erde. 30 Meter geht es hinab, denn tief
unter der Stadt Mendig liegt ein erkalteter
Lavastrom, in dem seit dem spéten Mittelal-
ter Gestein abgebaut wurde.

Geschichte des Basaltabbaus

In Mayen zeigt das Erlebnismuseum Terra
Vulcania das Erbe der Vulkane. Auf einer
Zeitreise durch 7.000 Jahre erfahren die Be-
sucher des Zentrums alles iiber den Basalt-
abbau. An den "Arbeitspldtzen" und in der
"Werkhalle" stehen die vielfaltigen Verarbei-
tungsschritte, aber auch die sozialen Aspekte
der Arbeit in den damaligen Steinbriichen im
Mittelpunkt. Das Zentrum liegt an den alten
Steinbriichen des Mayener Grubenfeldes.

Nach so viel Neuem ist eine Wanderung in
der idyllischen Osteifel genau das Richtige
um die Eindriicke noch einmal Revue pas-
sieren zu lassen und die vulkanische Land-
schaft zu erleben. Auf Wanderwegen
durchquert man Wilder und Felder, Stein-
briiche und Vulkankegel oder erreicht die
Burg Eltz und die Abtei Maria Laach am
gleichnamigen Vulkan-See.

! Mehr Infos gibt's unter

www.vulkanpark.com nachzulesen.

~Die Stollen im Lavakeller Mendig
strahlen eine faszinierende Atmo-
sphdre aus. (Foto: djd/Vulkanpark)

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

Fordern Sie kostenlos unseren Katalog 2013 an! Kururlaub an der Miiritz,

an der polnischen Ostsee, im Riesengebirge, in Kroatien und in Tschechien.
2 Wo. HP o. VP, werktgl. 2 Beh., drztliche Untersuchungen, Transfer ab Heimatort (geringe,
indiv. Pauschale). Wichtig: Infos zur gesetzlich geregelten Zuschusspflicht Ihrer
KK (ca. € 300,—, wobei die Zuschussgewdhrung an bestimmte Bedingungen gekniipft ist).

o e Touristik AG 18147 Rostock, Petersdorfer Str. 15
Tel.: 0381/375 65 80 ° 0381/4,90 L0 20 * Fax: 0381/26 525,
E-Mail: info@ostsee-touristik.com

31



Unburokratisch und engagiert

Die Diakonie Hamburg

Im Miteinander handeln — so ist das
Leitbild der Diakonie Hamburg iiber-
schrieben. Das Motto spiegelt sich auch
in der Struktur des Wohlfahrtsverbandes
wieder. Die Mitglieder, etwa ambulante
Pflegedienste, stationire Einrichtungen
oder Wohngemeinschaften, stehen tiber
Arbeitsgemeinschaften alle in enger Ver-
bindung zueinander. Ein eng verzahntes
Netzwerk, dank dessen Menschen in
Hamburg praktisch und unkompliziert —
sprich ohne zusétzliche biirokratische
Hiirden — geholfen werden kann. Dazu
sehr schnell, wie Katrin Kell aus ihrer
langjdhrigen Erfahrung weif3. Die Leite-
rin des Fachbereiches Pflege und Soziale
Hilfen ist seit 1995 bei der Diakonie
Hamburg. »In fast allen Fillen
sind die Anfragen von jetzt
auf gleich erfolgreich bear-
beitet — also beispielsweise
ein Platz in einem Pflegeheim
oder in einer Tagespflegestitte
vermittelt worden«.

0800/011 33 33:
der direkte Draht zu Unter-
stiitzung und Pflege

Die Diakonie Hamburg hat ein
Servicetelefon, das ausnahmslos
rund um die Uhr besetzt ist. An-
rufe und natiirlich auch die Bera-
tung sind kostenlos. Die Nummer
lautet 0800/011 33 33. Uber den Te-
lefonservice werden Anfragen direkt an
die jeweils zustindigen Mitglieder der
Diakonie weiter geleitet. Wer beispiels-
weise fiir seinen Angehdrigen eine Ta-
gespflegestitte benotigt, bekommt vom
Telefonservice eine Einrichtung emp-
fohlen, die Pldtze frei hat und in der
Niéhe ist. Die Mitarbeiter der betreffen-
den Tagespflegestitte setzen sich da-
raufhin von sich aus mit der Person in
Verbindung, die einen Tagespflegeplatz
sucht. So werden die einzelnen Anlie-
gen und Wiinsche schnell und unbiiro-
kratisch abgewickelt und erfiillt.

Offen fiir alle

Die Diakonie Hamburg ist die soziale
Arbeit der evangelischen Kirche. Das
bedeutet jedoch keineswegs, dass jene,
die keiner Kirche angehoren, sich nicht
an die Diakonie wenden diirfen. » Wir

sind offen fir alle«, betont Katrin Kell
ausdriicklich. Denn das ist ihr sehr
wichtig. SchlieBlich bekommt sie nur
allzu oft die besorgte Frage gestellt »ich
bin aber aus der Kirche ausgetreten,
geht das trotzdem?«. Natiirlich »geht
das«, und natiirlich »geht das« auch fiir
Angehorige anderer Religionsgemein-
schaften wie beispielsweise Muslime.

Wer ein Anliegen an die Diakonie
Hamburg hat, Rat und Informationen
benotigt, greift zum Telefonhorer. Das
Servicetelefon ist pausenlos besetzt
und den Anrufern wird entsprechend
ihrer Anfrage umgehend weiter gehol-
fen (siehe Kasten).

Pflege daheim ist sehr gefragt

So lange es geht, im gewohnten héusli-
chen Umfeld bleiben — diesen Wunsch
haben verstindlicherweise die aller-
meisten Menschen in der élteren Gene-
ration. Um ihn zu erfiillen, gibt es unter
anderem ambulante Pflegedienste. Mit
ihrem umfassenden Leistungsspektrum
tragen sie einen groflen Teil dazu bei,
moglichst lange eigenstindig und
selbstverantwortlich zu leben. Ob sie
Tatigkeiten im Haushalt iibernehmen,
zu finanziellen Fragen beraten oder
aber Kranke medizinisch pflegen. Die
Palette ist sehr breit und so verwundert
es auch nicht, dass die Helfer, die nach
Hause kommen, so hoch im Kurs ste-
hen. Die ambulante Pflege wird laut
Katrin Kell unter allen Angeboten »am
meisten nachgefragt«. Diesen enormen
Bedarf decken im Groffiraum Hamburg
insgesamt 350 Pflegedienste ab. Damit

hat die Stadt eine Spitzenstellung in der
Bundesrepublik, so Kell. Bei der Dia-
konie Hamburg sind 28 ambulante
Pflegedienste fiir die Unterstiitzung zu-
Hause unterwegs.

Ein sehr beliebtes Angebot sind dariiber
hinaus die SeniorPartner der Diakonie:
Ehrenamtliche, die stundenweise éltere
Menschen unterstiitzen und deren An-
gehorige entlasten. Auch die freiwilli-
gen Helfer kommen nach Hause. Dann
wird moglicherweise eingekauft, spa-

zieren gegangen, gespielt

oder vorgelesen. Ganz wo-
nach jeweils der Sinn steht oder was
anliegt, wie beispielsweise auch mal
ein Arztbesuch oder ein Gang zum
Amt. Fiir ihren Einsatz bekommen
die SeniorPartner, die griindlich
dafiir geschult werden, eine Auf-
wandsentschddigung von acht Euro die
Stunde. Die iiberwiegende Mehrheit
dieser Ehrenamtlichen ist ebenfalls be-
reits dlter und in Rente, erzihlt Katrin
Kell. Wer auch ein SeniorPartner bei
der Diakonie Hamburg werden mochte,
kann sich einfach — ebenso am Service-
telefon — informieren und anmelden.

Fiir jene, die noch in den eigenen vier
Winden wohnen, aber tagsiiber eine
Betreuung benétigen, sind Tagespflege-
stitten das Richtige. Zum Diakonischen
Werk gehoren acht von diesen Einrich-
tungen, die tiber das gesamte Stadtge-
biet verteilt sind. Auswahl und Ver-
mittlung sowie vieles mehr libernimmt
ebenso die Diakonie Hamburg.

Eine WG? Aber ja!

Wohngemeinschaft — das klingt in den
Ohren so mancher Alterer nicht wirk-
lich gut. IThnen kommen dabei eher
schlampige Kommunen und Lotter-
leben in den Sinn, als eine mogliche

Wohnform im Alter. Sie sollten umden-
ken. Denn das Zusammenleben mit

anderen Menschen in einer familid-
ren und wohnlichen Atmosphire

hat sich als iiberaus vorteilhaft er-

wiesen. Zunichst fiir Menschen mit
Demenz vorgesehen, steht diese
Form der Versorgung und Betreuung
inzwischen auch anderen Pflegebe-
diirftigen offen. Unter anderem werden
aufgrund der positiven Erfahrungen
auch Wohngemeinschaften fiir Schlagan-
fallpatienten entstehen.

Wer in eine WG ziehen mochte, hat die
Wahl zwischen einer ambulant betreu-
ten Wohngemeinschaft, die sich selbst-
stindig organisiert, oder einer Wohn-
gemeinschaft in einer stationiren Ein-
richtung. Anders an Wohngemeinschaf-
ten und in den Kopfen noch neu ist,
dass die Pflege an sich mehr in den
Hintergrund tritt. »Der Fokus liegt auf
der Gemeinschaft, dem miteinander
den Alltag gestalten und verbringen«,
so Kell. Acht bis zwolf Mitglieder hat
eine WG, die neben ihren privaten in
gemeinsamen Rdumen wie unter ande-

rem Wohnkiiche und Wohnzimmer

leben. Genug Platz fiir Riickzug wie

fiir Zusammensein ist in jedem Fall

gewihrleistet.

Trotz all der vielen Pluspunkte einer
WG besteht gegeniiber dieser
Wohnform derzeit allerdings noch
Skepsis. »Da ist noch einiges an
Uberzeugungsarbeit nétig, denn
WG s sind noch nicht so populér«,

bestitigt Katrin Kell. Auch die An-
gebote der Diakonie Hamburg
sind »keine Selbstgdnger«. Eine
Hemmschwelle ist sicherlich,
dass das Leben in Wohngemein-
schaften etwas teurer ist als in
den iiblichen Pflegeheimen. Bedingt
durch den personellen Mehrbedarf ent-
stehen auch hohere Kosten: Rund €
250,— monatlich betrdgt der Mehrauf-
wand durchschnittlich.

Hamburger Angehorigenschule

Heute steht auf dem Stundenplan, welche
Krankheiten das Alter hdufig mit sich
bringt. Danach gibt es Tipps zum Um-
gang im Alltag mit Pflegebediirftigen und
es werden Entlastungsangebote aufge-

zeigt. Jene, die sich in kleinen Schulungs-

kursen zusammengefunden haben, sind
Angehorige von Pflegebediirftigen sowie
ehrenamtlich Pflegende. Sie besuchen die
Kurse der Hamburger Angehorigen-
schule der Diakonie Hamburg, die an vie-
len Orten hamburgweit angeboten
werden. »Eine sehr gute Einrichtung, die
eine wachsende Nachfrage verzeichnet,
so Kell. Das gefragte Bildungsprogramm
erfolgt in Kooperation mit der AOK. So
konnen die Beratungen, Schulungen und
Pflegekurse fiir die Angehorigen unent-
geltlich angeboten werden — die Kosten
iibernimmt die Pflegekasse. Eine Pflege-
stufe ist dazu laut Kell nicht erforderlich.
Neben Gruppenschulungen gibt es auch
individuelle Schulungen zu Hause
oder im Krankenhaus.

Letztere sind dann \
kostenlos, wenn eine Pflege-
stufe besteht oder beantragt wurde.

Wer sich informieren oder zu Kursen
der Hamburger Angehdrigenschule an-
melden moéchte, wendet sich an Frau
Christoffer. Sie hilft unter 040/30 620 -
278 oder christoffer@ppd-eldercare.de
gerne weiter. Birgit Frohn © SeMa

Deutsche Apotheker zeichnen neues Gel gegen Arthroseschmerzen aus

Der Bundesverband Deutscher Apothe-
ker hat den alljéhrlichen Preis fiir die »In-
novation des Jahres« verliechen. Der
Preistréger ist FLEXISEQ®, ein neues
Gel gegen Schmerzen bei Arthrose. Die
Auszeichnung wurde am 24. Januar
2013 im Rahmen eines wissenschaftli-
chen Symposiums in Frankfurt/M. an
den Hersteller, Pro Bono Bio, tibergeben.

Das neue Gel wird direkt auf das er-
krankte Gelenk aufgetragen. Seine
hohe Wirksamkeit beruht auf der so ge-

nannten Sequessome™ Technologie.
Sequessome sind winzige Kiigelchen
aus Phospholipiden. Sie sind extrem
verformbar und gelangen deshalb durch
die Haut und die darunter liegenden Ge-
webe bis in das Gelenk. Hier lagern sie
sich an dem beschédigten Knorpel ab
und bilden einen schiitzenden Gleitfilm.
Durch diese biologische Schmierung
verringert sich die Reibung des Gelenks
bei Bewegung. Dies fiihrt zu einer deut-
lichen Linderung der Schmerzen und

sorgt fiir eine bessere Beweglichkeit.
Und das alles ohne die teilweise schwe-
ren Nebenwirkungen, die bei den iibli-
chen Medikamenten zur Behandlung
von Arthrose auftreten konnen. Das ist
gerade bei élteren Menschen, die oft
mehrere Arzneien zugleich einnehmen
miissen, besonders wichtig.

Die innovative Sequessome™ Techno-
logie brachte dem neuen, hochwirksa-
men Gel nun die Auszeichnung als
»Innovation des Jahres« ein.
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Fur den (Not)Fall

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

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

Rettungsdienst Notruf

112

Arztlicher Notfalldienst bundesweit (alle Kassen)

116 117

Arztlicher Notfalldienst fiir Gehorlose

040/228 02 -300 (Schreibtelefon)

Zahnérztlicher Notruf

0180/505 05 18

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

Ambulanz Arztlicher u. Zahnirztl. Notdienst (Acut Arzte)

040/33 11 55

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

Giftnotruf (Giftinformationszentrum Nord)

0551/192 40

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

040/22 80 22

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

Hamburger Senioren Hilfsdienst

040/25 3052 -0

Pflegenotruf Deutsches Rotes Kreuz

040/192 50

Pflegenotruf Arbeiter-Samariter-Bund

040/192 12

Diakonie Hamburg

040/27 85 67 77

Pflegen & Wohnen (Zentrale Pflegevermittlung)

040/20 22 20 22

Krankenbeforderung Hamburg

040/192 22

Tipp: Diese Liste griftbereit und gut sichtbar platzieren!

Rentner sucht Job auf 400,— € -Basis.
Gartenhilfe, Regalservice, Einkauf-Hilfe,
Hausmeistervertretung, Kontrollaufga-
ben. Tel.: 040/38 65 94 61, im Raum
HH-Schnelsen-Niendorf, HH-Nord

Bekanntschaften

Sie, 70, sucht Frauen fiir Theater,
Stadtbummel, Radfahren, Wandern und
kleine Reisen — bitte Nichtraucher.
Handy: 0157/742 42 12 83

Pensionir sucht Brieffreundschaften
(m/w). Habe vielseitige, geistige Inter-
essen. Kontaktadresse: Hartmann Siin-
nenwold, Trakehner Weg 25, 22844
Norderstedt

Witwe, 1,68 m, 75 Jahre, frohlicher
und herzlicher Typ, wiinscht sich einen
Herren passenden Alters. Gerne grof,
ehrlich und lieb, fiir schone, gemein-
same Jahre. Telefon: 040/523 44 01

Lebenslustige Seniorin (75 J.) sucht
Freundin fiir gemeinsame Unterneh-
mungen wie spazieren gehen, Theater,
Reisen u. v. m., leichte Gehbehinderung,
Raum Henstedt-Ulzburg, Norderstedt.
Tel.: 04193/50 80 728

HH-West, sympathische, zuverlédssige
45 jahr. Hamburgerin, iibernimmt Be-
sorgungen, begleitet zu Behorden, liest
vor, leistet Gesellschaft, gibt Englisch-
und Franzgsischunterricht, ab 21.02.13,
Tel.: 040/57 14 68 86 (bis 10 Uhr)

Kleinanzeigen-Coupon

Meiendorf, schone, helle 2-Zi.-Whg.
zu vermieten, 60 m? Hochp., Stidblick,
Garage, € 770,— WM inkl. Nebenk., ab
01.03.13, Bus + Lidl vor der Tiir, von
privat, Tel.: 040/603 47 32

Foto-Scan-Service: RETTEN SIE
IHRE ALTEN FOTOS, Dias, Negative
und ganze Alben. Wir digitalisieren in
hoher Qualitdt auf DVD. www.abc-
scan.de, Friedensallee 7, 22765 HH,
Tel.-Beratung: 040/18 08 52 58

Biiro- und Buchhaltungsservice Fran-
cois: Bilanzbuchhalterin 50+ mit langj.
Erfahrung, bucht lauf. Geschéftsvor-
falle, erl. Zahlungsverkehr, Post, Haus-
und Vermdgensverwaltung. Tel.: 040/
60 09 62 38

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

Mein Leben als Buch? Sie mdchten
iiber Ihr langes und bewegtes Leben ein
Buch fiir Thre Familie schreiben lassen?
Ich bin Biograph und helfe Thnen dabei.
www.diel-biographien.de, Tel.: 040/
350776 86

Keine Lust auf Fitness-Studio? Ich kom-
me gern zu lhnen. Indiv. Training bei
Thnen zu Hause od. im Biiro. Volksdorf/

Sasel/Poppenbiittel. Ich freue mich auf
Sie! Ulrike Thiel. Tel.: 0170/948 11 79

Geo-Hefte in Schubern ab 1986 zu ver-
kaufen, 10 Jahre € 50,—, Tel.: 040/500
43 92 gern Abholer, Transport v.h.s.

Ebenholz-Elefanten mit Elfenbein-

zahnen, Hohe 16 cm und kleiner gegen
Gebot abzugeben. Tel.: 040/57 46 59

Jagdmesser Puma, neue Klinge, 13
cm mit Hirschgeweihgriff und 2 Gams-
barte silber gefasst, beide Angebote
gegen Gebot. Tel.: 040/57 46 59

Schrankquerbett  als  Giéstebett,
03/20009, Modell Nehls-Roma,
Front/Korpus Ahorn, L 213, H 112, T 40,
Liegefl. 200 x 90, Neupreis € 850,—, Ab-
holpreis € 250,— VB, Tel.: 040/651 48 15

Klapprad, 20 cm Durchmesser das ein-
zelne Rad, mit Licht, 2 Génge, sehr ge-
pflegt, alles in Ordnung! Preisvorstel-
lung€ 100,— VB, Tel.: 0176/7827 09 46

Bing Eisenbahnauflésung S1/0 Lok,
Personen- und Giiterwagen, Gebéude,
Gleise, Signal ab € 5,—. Puppensamm-
lung, Armand Marseille Schildkrét,
Kathe Kruse, k.w.g. u.a., ab<€ 30,—. Sasel,
Tel.: 040/85 41 16 58, 0179/532 90 23

Kristallbowle mit 8 Bechern an Selbst-
abholer VB € 40,—, 6 bunte Glasromer,
diverse Zinnteile + 3 Abendkleider (Gr.
36) Preis auf Anfrage, von privat, Tel.:
0157/725 341 78

Operettensingkreis freut sich auf Frauen
und Minner, die gern mitsingen wollen.
Juliska-Singkreis, Tel.: 040/53 33 41 86

Hallo — 2013 werden die Karten neu
gemischt. Wo? In unserer kleinen Le-
normand-Kartenlege-Ubungs-Gruppe.
Du bist neugierig? Kontakt. Tel.: 0176/
547174 52

Absender:

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

Telefon:

Die Anzeige erscheint im Mérz. Einsendeschluss: 15.02.13

Unterschrift:
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Noch bis zum 10. Februar 2013
Unerkannt durch Freundesland.
Illegale Reisen durch das Sowjetreich.
Mo.-Do. 7-18 Uhr, Fr. 7-16 Uhr, Eintritt
frei! Altonaer Rathaus, Platz der
Republik 1, 22765 Hamburg
*k%

Noch bis zum 17. Februar 2013
Mit allen Sinnen. Malerei von Friedel
Anderson und Hinnerk Bodendieck, Fotos
von Michael Zapf. Die Galerie ist rund
um die Uhr gedffnet (gelegentliche Ein-
schriankungen). Galerie im Grand Elysee
Hamburg, Rothenbaumchaussee 10,
20148 Hamburg, Tel.: 040/41 41 27 21
EE
Noch bis zum 01. April 2013
Nachtmahre und Ruinenengel. Hambur-
ger Kunst 1920-1949. Di.-So. 10-18 Uhr.
Kunsthaus Hamburg, Klosterwall 15,
20095 Hamburg, Tel.: 040/33 58 03
EE
Noch bis zum 02. Juni 2013
Omas Kiiche lebt. Spicy’s hat alte Koch-
biicher gewilzt und tiber 100 Rezepte aus
Groflmutters Zeiten zusammengetragen.
Di.-So. von 10-17 Uhr, auch sonn- u. fei-
ertags gedffnet. Spicy’s Gewiirzmuseum,
Am Sandtorkai 34, 20457 Hamburg,
Telefon: 040/36 79 89

UIEANER

Samstag 16. Februar, 20 Uhr
Grandios gescheitert. Eine musikalische
Midlife-Crisis von und mit Claudia Kiihn
& Paul Baeyertz, Inszenierung: Silke Roca.

Eintritt € 14,~/erm. € 10,—.
echtzeit studio, Alsterdorfer Strafle 15,
22299 Hamburg, Kartenreservierung
unter Telefon: 040/248 639 72

LIEISUNGEIN

Freitag 08. Februar, 19.30 Uhr
Krimilesung: Jeder Mann ein Treffer.
Mit Tatjana Kruse. Von der Nordsee bis

zur Zugspitze wird frohlich gemordet,
gemeuchelt, filetiert und final entsorgt.
Eintritt € 10,— /erm. € 8,50, Anmeldung
empfohlen unter: 040/32 11 91.
Speicherstadtmuseum,
Am Sandtorkai 36, 20457 HH
*hk
Samstag 09. Februar, 20 Uhr
Babettes Fest. Lesung nach dem
Erfolgsroman von Tanja Blixen (Jenseits

von Afrika) mit Ingeborg Kallweit.
echtzeit studio, Alsterdorfer Strafle 15,
22299 Hamburg, Kartenreservierung

unter Telefon: 040/248 639 72
*hNk

Dienstag 19. Februar, 19.30 Uhr
Mirchen am Abend. Angelika Rischer
erzahlt Mirchen fiir Erwachsene. Eintritt
€ 4,—/erm. € 3,— (wiederholt sich jeden

3. Dienstag im Monat). Biirgerhaus

in Barmbek, Lorichsstrafie 28a,

22307 HH, Tel.: 040/630 40 00

[RENPFERLE

* Freitag 08. Februar, 19.30 Uhr
“Hinter jedem grofien Mann steht
immer eine liebende Frau...” Marie &
Gerhart Hauptmann in Briefen, Texten,
Gedichten und Musik.

* Samstag 16. Februar, 19.30 Uhr
Liederabend: Me and Mr. Right. Sonja
Griindemann erzéhlt und singt humorvoll
diverse Erlebnisse mit dem mannlichen
Geschlecht tiber das Lieben und Leben.
* Donnerstag 28. Februar, 19.30 Uhr
Wollust mit Génsehaut. Lieder und Texte
mit wolliistigem Schrecken.
Jeweils im Logensaal der Kammer-
spiele, Hartungstr. 9-11, 20146 HH,
Telefon: 040/21 05 52 91
*kk
Samstag 09. Februar, 16 Uhr
Auf historischen Tasteninstrumenten.
Was sind Kielinstrumente? Mit Dr. Jakob
Hauschildt. Museum fiir Kunst und
Gewerbe, Steintorplatz 1,20099 HH,
Telefon: 040/42 81 34-8 80
*kk
Donnerstag 21. Februar, 20 Uhr
Barry White. A Tribute. CCH Congress
Center Hamburg, Marseiller Strafle,
20355 Hamburg, Tel.: 040/356 90
*kk
Samstag 23. Februar, 16 Uhr
Mallet Duo. Die polnischen Kiinstler
Maciej Bulinski und Piotr Schiller spielen
klassische Stiicke auf der Marimba und
dem Xylophon. Eintritt € 6,—.

Im Restaurant des Wohnpark Wiesen-
kamp, Wiesenkamp 16, 22359 HH,
Telefon: 040/644 16-914
*kk
Dienstag 26. Februar, 19 Uhr
Duo “From East...”. Im Westen nichts
Neues? Im Osten aber schon!
Alexander Paperny auf der Balalaika
und Satoshi Oba an der Gitarre.
Seniorenresidenz Alsterpark,
Rathenaustr. 4-10, 22297 HH, tel.
Anmeldung unter: 040/511 27 20 00,
Kostenbeitrag: € 12,—

VIOR[TRIAIGIE!

Montag 04. Februar, 18 Uhr
Diavortrag: Neuseeland — Inseln der
Kontraste am schonsten Ende der Welt.
Andre Pflanz présentiert Mythen und alte
Legenden um dieses auBergewdhnlich
schone Land. Eintritt € 5,—. Im Studio
des Wohnpark Wiesenkamp, Wiesen-
kamp 16, 22359 HH, Tel.: 040/644 16-914
Mittwoch 06. Februar, 16 Uhr
Diavortrag: Abenteuer Ecuador und
Galapagos. Der Weltenbummler und Rei-
sefotograf Ekkehard Bruns entfiihrt seine
Zuschauer in eine unglaubliche, farben-
préachtige Natur- und Tierwelt.
Seniorenresidenz Alsterpark,
Rathenaustr. 4-10, 22297 HH, tel. An-
meldung bitte unter: 040/511 27 20 00

MARIKITIE|

10. Februar, 10-15 Uhr, Sammlermarkt,
Briefe, Stempel, Geldscheine u. Gedruck-
tes aller Zeiten, CCH Congress Center
Hamburg, Marseiller Strafle, 20355 HH
10. Februar, 12-15 Uhr, Frauenkleider-
flohmarkt, Brakula, Bramfelder Kultur-
laden e.V., Bramfelder Chaussee 265,
22177 Hamburg
kk
10. Februar, 9-17 Uhr, Kunst-, Antik- &
Sammlermarkt, Milchstrae/Mittelweg,
das Erlebnis flir Sammler und Liebhaber
schoner Dinge! Uberdacht und beheizt,
Poseldorf Center, Milchstr. 1, 20149 HH
Tk
16. + 17. Februar, 11-18 Uhr, Kunst
und Handwerk im Wagnerhof,
Museumsdorf Volksdorf, Im Alten
Dorfe 46-48, 22359 Hamburg
17. Februar, 10-17 Uhr, Flohmarkt,
Sommer und Winter, Haus Drei,
HospitalstraBBe 107, 22767 Hamburg
17. Februar, 8-17 Uhr, Winterflohmarkt
in den Messehallen, Hallen B2, B3
und B4, Eintritt € 3,50, Hamburg Messe,
Messeplatz 1, 20357 Hamburg
kk
17. Februar, 8-14 Uhr, Sasel: Flohmarkt,
Stobern, Handeln, Kaufen und Verkaufen
im Sasel-Haus, Saseler Parkweg 3,
22393 Hamburg
EE
17. Februar, 9-17 Uhr, Wandsbek:
Antikmarkt, Quarree Wandsbek,
Quarree 8-10, 22041 Hamburg

ZIIRKIUS]

Sonntag 17. Februar, 20 Uhr
Mother Africa — Circus der Sinne.
Rund vierzig Kiinstler aus verschiedenen
Landern Afrikas prasentieren eine mit-
reilende Show aus Akrobatik, Artistik,
Musik und Tanz. CCH Congress Center
Hamburg, Marseiller Strafie, 20355
Hamburg, Tel.: 040/356 90

TIAINIZ

Montag 18. Februar 2013, 20 Uhr
Night of the Dance. Von klassischem
Ballett tiber irischen Stepptanz bis hin
zu Stomp — dem Tanz der New Yorker

Strafenszene in hochster Perfektion.

CCH Congress Center Hamburg,
Marseiller Strafie, 20355 Hamburg,

Tel.: 040/356 90

MESSEN

e Mi. 06. bis So. 10. Februar, 10-18 Uhr
Reisen Hamburg 2013. Internationale
Ausstellung Tourismus & Caravaning,

Hallen B1 bis B7, www.reisenhamburg.de.
¢ Fr. 15. bis So. 17. Februar, 10-18 Uhr

HanseGolf 2013. Die Golfmesse fiir den

Norden, Halle A4, Eingang Mitte.

Jeweils Hamburg Messe, Messeplatz 1,

20357 Hamburg, Tel.: 040/356 90

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




