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Horgesundheit

Wie leistu

Die Anzahl der Menschen, die sich
fur eine Hoérgerateversorgung ent-
scheiden, hat in den letzten Jahren
deutlich zugenommen. Immer mehr
profitieren dabei von der Leistungs-
fahigkeit und dem Fortschritt der
neuesten Hoérgerate Technologie.
Haufig stellen sich zu Beginn der
Versorgung die Frage: Wie leis-
tungsfahig sollten meine Horgerate
sein?

Bei der Entwicklung moderner Hor-
gerate setzen die Hersteller heute
mehr denn je auf High End Techno-
logie im Micro Format. Dabei zah-
len fur die Entwickler zu den
wichtigsten Komponenten bei der
Entwicklung:

h
sind nodcnli":a Ili‘i’mﬁh?

Teil 3

Eine maoglichst natirliche Klangwie-
dergabe, bestes Sprachverstehen -
auch in gerauschvoller Umgebung
sowie intelligente Richtmikrofone,
um den jeweils Sprechenden akus-
tisch zu fokussieren und hervorzu-
heben. Zusatzlich wird auch immer
mehr Wert auf eine moglich unauf-
fallige Kosmetik gelegt. Moderne
Hoérgerate verschwinden heute fast
vollig unsichtbar hinter dem Ohr
oder im Gehoérgang.

Bedingt durch den rasanten Fort-
schritt bietet die Hoérgerate Industrie
diese wichtigsten Komponenten
mittlerweile auch in den Mittel-
klasse Modellen an. Damit kdnnen
sich immer mehr Horgeratetrager

diese verbesserte Technik und
Optik leisten. Das Preis- Leistungs-
verhaltnis hat sich somit auch im
Bereich der modernen Horversor-
gung fir den Kunden in den letzten
Jahren positiv entwickelt.

Fazit: Das A und O bei der Wahl
neuer Horgerate ist eine gute Be-
ratung, die Ihren Bedarf an techni-
scher Unterstlitzung klart sowie die
Maoglichkeit in verschiedene Horge-
rate Techniken ,hinein zu héren®.

Haben Sie Fragen zum Thema?
Infotelefon 040 / 53 00 47 70

OTON Die Horakustiker
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OTON Die Horakustiker GmbH
Langenhorner Markt 16
22415 Hamburg

Tel. 040 - 530 047 70

Mo.- Fr. 09:30 - 18:30 Uhr
Sa.

09:00 - 13:00 Uhr  Sa.
.

Die OTON Formel fur b

Mochten Sie auch ein ,,Besser Horer“ werden?

Dann machen Sie den ersten Schritt. Nutzen Sie die OTON-Gutscheine
und lernen Sie Hamburgs modernen Horakustiker kennen!

Habrg hort menhr!
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Mundsburger Damm 59
22087 Hamburg
Tel. 040 - 32 90 85 51

Mo.- Fr. 09:00 - 18:00 Uhr

10:00 - 14:00 Uhr

sseres Horen:

oton we

DIE HORAKUSTIKER

\
: m = ‘ﬂ:} @
= @ -
s © £ Esg &
2 © 5ES :
I-IJ [~} m Jégs '
S BRI
7l X %’)%Eg_
= 2 24By §
=4 B = E%% '
< ® 3252
o 53
8 K £55% -
—_ C sc25
W e
3 oc Baﬁ.ﬁ 8
: SECRR T |
78 X 5558 s
= © =355
(4o "’aﬁ

P
—
(W W]
e =
[
wv
—
-
(&)




Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

dies ist nun die dritte Ausgabe des Senioren-Magazin-Hamburg, welche Sie in
den Hénden halten.

Mich freut der enorme positive Zuspruch, den wir erhalten haben. Ich kann daraus
entnehmen, dass dieses Magazin inzwischen fiir viele ein interessantes und le-
senswertes Medium geworden ist.

Ein Schwerpunkt in dieser Ausgabe sollte die Thematik ,,Sicherheit von und fiir
Senioren in Hamburg® bilden.

Vor diesem Hintergrund freut es mich besonders, dass wir den Hamburger Innen-
senator Michael Neumann fiir ein Interview gewinnen konnten. Es war ein inte-
ressantes und umfangreiches Gespriach, welches Sie auf den Seiten 8 und 9
verfolgen konnen. Der Hamburger Innensenator nimmt dabei ganz gezielt und
exklusiv Stellung zur Sicherheit der dlteren unter den Hamburger Biirgern.

Das dltere Mitbiirger nicht wehrlos sein miissen, dariiber berichten wir auf den
Seiten 6 und 7.

Sollten Sie, liebe Leser, Anregungen oder Erfahrungen zum Bereich Sicherheit
haben, so schreiben Sie uns diese. Egal, ob negative oder positive.

Des weiteren prasentieren wir in diesem Heft wieder die interessanten und scho-
nen Aspekte der reifen Jahre.

Ich wiinsche Thnen viel Freude beim Lesen unserer November-Ausgabe!

lhre
Silke Wiederhold

Top-Lage in Norderstedt-Mitte IMMOBILIENPARTNER DER
Klassische Eleganz ¢ Hochster Wohnkomfort! ~EYAgoics="

tigstellung voraussichtlich Anfang 2012).

89,40 m2, inklusive Stellplatz,

165,45 m2, inklusive 2 Stellpldtze,

Nur 5-Neubau-Eigentumswohnungen

Mitglied

e 3-Zimmer-Wohnung, 1. Obergeschoss mit Balkon, ca.
€ 241.000,~

e 4-Zimmer-Penthouse mit grofier Dachterrasse, ca.
€ 465.000,~

Nur 2,75 % Kdufercourtage inkl. gesetzlicher Mehrwertsteuer.
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kontakt@senioren-

magazin-hamburg.de

SeMa —
Senioren Magazin
Hamburg GmbH

Georg-Clasen-Weg 28
22415 Hamburg

SeMa Senioren
f Magazin Hamburg
Geben Sie auf

Facebook an, dass
wir Thnen gefallen!

Senioren Magazin
Hamburg GmbH

()
im .

Stefan Hagemann
Immobilienmanagement

in einem exkl. Mehrfamilienhaus, das in konventionelle Alte Dorfstr. 1 - 22848 Norderstedt
Bauweise (weiBer und grauer Klinker) erstellt wird (Fer- www.shi-immo.de - info@shi-immo.de

Barrierefreie Wohnungen mit erstklassiger Ausstattung: Tel': 040/ 80 00 7037

Hochwertige Einbaukiiche, Maler/Bodenbelédge, breite
Tiiren, Wanne + bodentiefe Duschen, Giste-WC (Pent-
house mit zusatzliche Dusche), Fahrstuhl bis in den Keller.
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Immobilienverkauf
ist Vertrauenssache!

Wahlen Sie den Makler lhres Vertrauens
nach einem personlichen Gesprach mit uns.

Eine individuelle Beratung ist die Basis
fur den erfolgreichen Verkauf.

Hamburg-Langenhorn
Telefon 040-238 459 44 - norderstedt @engelvoelkers.com
www.engelvoelkers.com/norderstedt - Immobilienmakler

H [

ENGEL&VOLKERS
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Noe\’ 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
und Ehepaaren...

Haus ltzstedt
Alten- und Pflegeheim

wenn Sie mehr als Hilfe brauchen.

- Beschiitzte Dementenwohngruppe mit intensiver Betreuung

- Deutschsprachige, fachlich qualifizierte Mitarbeiter/-innen

- Spezielle Beschéftigungsangebote, begleitet
durch regelmaBige Freizeitaktivitaten

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

Urlaubspflege, Kurzzeitpflege und Probewohntage

Lernen Sie unsere Leistungen kennen und iiberzeugen sich von unserer Qualitat

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

X

Inhalt

Herzlich Willkommen
Ein paar Worte von unserer Herausgeberin

Hohe hochverdiente Auszeichnung
Swen Staak erhilt das Bundesverdienstkreuz

Reportage

Alt — aber nicht wehrlos
Selbstverteidigung fiir Senioren

Im Gesprach mit

Hamburgs Innensenator
Michael Neumann

Informationen vom LAB und DRK
Impressum

Freddy Quinn

dankt seinem Schutzengel

Erndahrung

Schokolade —

genieflen erwiinscht

Fitness
So halten Sie ihre Gelenke fit

Wer rastet, rostet

Wissen, was Enkel wollen — Enkelnavi

Pflanzenapotheke Teil 2 - Baldrian

Buchtipp

Leser schreiben Geschichten
Mit Sicherheit in den Ruhestand
Notfallnummern

Riitselspal}

8

10
11
11

12
14

18
19

22
23
24
25
26-27

Reisen, Bad Herrenalb, bestens versorgt im Urlaub 28

Reisen, Weihnachts- Wenzelmarkt in Bauzen

Kleinanzeigen

Veranstaltungen

29
30
31



Seit Mitte der
1990er Jahre en-
gagiert er sich fir
Alzheimer- und De-
menz-Kranke sowie
deren Angehorige. Nun
erhielt Swen Staack dafir
eine der hochsten Auszeichun-
gen in unserem Land: das Bundes-
verdienstkreuz 1. Klasse. Diese wurde
dem 49-Jahrigen am 4. Oktober von
Bundesprasident Christian Wulff in
dessen Amtssitz, Schloss Bellevue in
Berlin, iiberreicht.

Hohe
hoch-

verdiente
Auszeichnung

Staack wirkte mafgeblich an den
Griindungen der Alzheimer Gesell-
schaft Norderstedt-Segeberg e.V. und
der Alzheimer Gesellschaft Schleswig-
Holstein mit. Seit 2004 ist er ehrenamt-
licher Geschaftsfithrer der Schleswig-
Holsteiner Alzheimer Gesellschatft.
Seit 2009 gehort Staack auch dem Vor-
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stand der Deutschen Alzheimer Gesell-
schaft/Selbsthilfe Demenz €.V. an.

Staack bemiiht sich landes- und bun-
desweit ganz besonders um die Entta-
buisierung der Krankheit und um die
Etablierung eines angemessenen Pfle-
gebegriffs flir an Alzheimer und De-
menz erkrankte Personen — was trotz
aller Aufkliarung leider immer noch er-
forderlich ist. Weiteres wichtiges An-
liegen ist ihm die mdglichst frithzeitige
und effiziente Beratung von Angehdri-
gen. Diese sind bekanntlich ebenso in
hohem Maf3e von dementiellen Erkran-
kungen (mit-)betroffen und belastet.
Im neuen Kompetenzzentrum Demenz
Schleswig-Holstein, dass seinen Sitz in
Norderstedt hat, wird unter Leitung
von Staack das bereits vorhandene
Know how konzentriert.

Quelle und Foto:
Deutsche Alzheimer Gesellschaft e.V.

Wir bewegen I[mmobilien -

Die Zielstrebigkeit, mit der wir unserer Arbeit nachgehen, méchten wir lhnen gern
von A-Z nahe bringen. Sie beginnt mit Z wie Zuhdren und endet mit A wie Abschluss!

Dazwischen agieren wir mit dem kompletten Spektrum unseres Marktwissens und
unserer Erfahrung. Wir begleiten Kunden durch den gesamten Transferprozess;
ob als Investor, Verkaufer, privater Kaufer, Vermieter oder Mieter!

Unsere Privat- und Gewerbeimmobilienangebote finden Sie unter

www.MBI-Immobilien.de
oder rufen Sie uns an: 040 - 524 90 91

Jennifer Bormann

MBI Bormann Immobilien

Vermittlungsgesellschaft mbH iv

info@mbi-immobilien.de

Ohechaussee 5 ¢ 22848 Norderstedt ‘
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SchweiBgeruch liegt in der Luft. Das
"Budocentrum" der Hamburger Poli-
zei-Sportvereinigung ist gut besucht.
Wer hinter dem Eingangsbereich durch
eine der groflen Fensterscheiben der
Turnhalle sieht, schaut auf junge Men-
schen, die ringen, kimpfen oder sich
aufwiarmen. Hinter einer weiteren Tir
liegt ein Raum etwas abseits. Hier ge-
langt man nur hin, wenn man ein be-
sonderes Lebensalter erreicht hat.
Eintritt nur fiir Senioren! Im Raum mit
den griilnen Winden und groflen Fens-
tern liegt Heinz-Peter Dargel (58) unter

seiner zwei Jahre jingeren Frau Eva-
Maria. Doch es ist kein Spiel, was hier
gerade passiert. Es ist eine Vorfithrung
fiir die anderen sechs Senioren, die in-
teressiert im Raum zuschauen. Eva-
Maria und Heinz-Peter zeigen, wie
auch eine auf den ersten Blick zier-
liche, kleine Frau sich gegen den weit-
aus grofleren und deutlich kraftigeren
Mann durchsetzen kann. "So: Marita,
Dieter, macht mal mit. Ihr konnt Euch
auch wehren", schallt es durch den
Raum. Genau darum geht es hier. Zwei
Stunden lang: Selbstverteidigung fiir
Senioren. "Ich war schon immer der
eher angstlichere Typ", sagt Marita
(78), die von allen nur liebevoll Rita
genannt wird. Die Seniorin aus Winter-
hude ist seit fast zehn Jahren dabei —
wollte damals Hemmungen abbauen.
"AuBerdem hilt es fit. Der Sport ist
ideal als Ergéinzung zum Laufen." Der
Sport, der hinter der Selbstverteidi-
gung auch der Polizisten steckt, ist eine
Mischung aus Judo, Karate und Ai-
kido. "Vor allem aber schérfen wir alle
Sinne", erklart Heinz-Peter Dargel, der
frither viel FuBball gespielt hat. Es
ginge nicht um Hochleistungssport,
sondern um das grundsétzliche Verhal-
ten auf der Strafe: "Man muss umsich-
tig sein. Schauen, wer so um einen
herum ist. 90 Prozent meiner Arbeit

bezichen sich
auf das Sehen
und  Erkennen.
Der Rest sind
Technik, Reaktion
und Selbstbewust-
sein", erklart der
Trainer. Die schnel-
le Schlag- und Tritt-
technik hat er durch
seine Vorginger bei
der "Sportvereinigung

Polizei von 1920 e.V." ge-
lernt. Eberhard Molle war
Polizist und hatte im Dienst
oft mit Uberfillen auf Senio-
ren zu tun. 1994 wurde er Eh-
renprisident des Hamburger
Ju-Jutsu-Verbandes.  Ange-
spornt durch die Idee, auch
etwas fiir dltere Menschen auf
die Beine zu stellen, traten da-
raufhin Dargel und einige Helfer
zum ersten Mal auf: mit einem
Informationsstand auf der Messe
"Du und Deine Welt". "Viele, die
auch heute noch dabei sind, kamen
aber durch Angebote wie Wochen-
Seminare des Roten Kreuzes."
Auch auf dem Stadtteilfest in Lan-
genhorn vor einiger Zeit prisentierte
Dargel seine Idee fiir Senioren.
Teuer ist die Teilnahme am Selbstver-
teidigungskurs nicht:
fiinf Euro zahlt je-
der, der da ist. "Wer
nicht kommen kann,
muss nichts 16hnen",
so Eva-Maria Dar-
gel, "das ist fiir uns wichtig." Jeder, der
Hallenturnschuhe, eine Sporthose und
ein T-Shirt hat — oder sich besorgen
kann, soll mitmachen konnen. Auch
bei der Polizei muss niemand angestellt
sein. Lediglich ein Mindestalter von
60 Jahren wird erwartet. "Aber auch
hier machen ein paar Jahre weniger



keine Probleme.
Die Interessen-
ten miissen ein-
fach in die Grup-
pe passen. Denn
viel wichtiger ist
die korrekte Vorbe-
reitung und Einfiih-
rung: Aufwérmen,
etwas liber zu Hause
erzdhlen, dann gilt
fiir die Teilnehmer:
aufpassen, zuhoren
und nachmachen. So
einfach ist das Konzept
des seit 37 Jahren ver-
heirateten Ehepaares aus
Alsterdorf, das die Trai-
nings gemeinsam durch-
fiihrt. Jeder und jede soll
mitmachen konnen: "Ich
sehe es so oft, dltere Damen
kommen aus dem Theater.
Ahnungslos und vertraumt.
Da denke ich immer, die
Tater sind so schnell und das
Geld ist samt Handtasche
weg. Dabei kdnnte mit einem
geraden Riicken und Wach-
samkeit so grofer Schaden ver-
hindert werden", so Eva-Maria
Dargel. Der Verlust des Geldes
sei dabei das eine — aber eher zu
vernachldssigende Objekt. Wich-
tiger sei der Vertrauensverlust und
die geraubten Papiere: "Bis man
das wieder zusammen hat, verge-
hen Wochen bis Monate." Auf3er-
dem gehe die Gefahr schwerer
Stiirze einher. Hier hat es sogar
schon  Todesfille
durch Raubiiberfille
gegeben. "Und das
alles nur, weil die
Augen kurz oder
langer nicht bei der

ian Bih
tage und Fotos yon Floria
Repor

Sache waren!"
Voll bei der Sache sind inzwischen
Marita, Dieter, Lotte, Gerhard, Gerd
und Harry. "Die brauchen sich nicht
mehr abzureagieren, wie die Jungen
am Sandsack", erklart der Trainer. Es
geht um Techniken und darum, die Angst
abzubauen. "So viel passiert ja zum
Gliick gar nicht. Angst ist oft unbe-
griindet. Man muss vieles halt einfach
gut abschdtzen." In dem Trainingskern,
der gut eine Stunde dauert, werden
dann unterschiedliche Abwehr-Haltun-

Senioren | Magazin 7

gen gegen Angreifer vorgefiihrt und
von den Teilnehmern nachgeahmt.
Dabei spielen manche sogar so gut mit,
dass man schauspielerische Elemente
erkennen kann. Da gehen Angreifer
mit lautem Gestohne zu Boden, auch
wenn der abwehrende Schlag nur die
Luft — oder das Schutzpolster traf. Da
wird laut geknurrt und zuriickgekeift.
"Das gehort dazu. Auch im wahren
Leben sollte man auf sich aufmerksam
machen", erklért Dargel. "Ich will mich
bewegen und den bosen Jungs zeigen,
wo sie hingehoren", sagt Dieter, 67,
aus Langenhorn. "Das ist besser als
Fitness, denn Fitness macht auf Dauer
einsam." Dann muss er schnell das
Polster heben, denn Gerhard (75) haut
drauf: "Es ist gut zu wissen, wie ich
damit umgehe, wenn ich provoziert
werden wiirde. Aulerdem bleibe ich
stindig in Ubung", so der Senior aus
Alsterdorf. Nebenan boxt Lotte mit
ihrem Bein gegen Maritas Schutz-
Schaumstoff. Die 77-Jéhrige gerit fast
in Ektase dabei. "Im Kopf habe ich
dann Bilder, wie alleine im Park und
dann Knie hoch und Hand zur Gegen-
wehr", erzihlt sie ihre Motivation. "Ich
habe hier keinen Vertrag. Das finde ich
gut", erklart Harry (68) aus Dulsberg.
Gerd (68) aus Eppendorf hat auch
einen ganz praktischen Grund fiir seine
Teilnahme: "Ich habe einen Zettel an
einer Ampel gesehen und dann etwas
zu dem Thema im Fernsehen. Da
musste ich nicht mehr lange tiberlegen."
Wichtig ist allen Senioren: es muss
einem ja nichts passieren, aber es kann.
Deeskalation ist wichtiger als eine
Priigelei. Auch daher wollen sie ihren
Nachnamen lieber nicht nennen, "wir
wollen ja niemanden anstiften, zu prii-
fen, ob wir wirklich auf Draht sind",
sagt ein Teilnehmer. "Wir trainieren
hier eben mehr als die Faust. Nur zehn
Prozent unserer Arbeit macht sie aus,
denn im Leben braucht man sie hof-
fentlich nie", sagen Eva-Maria und
Heinz-Peter Dargel.
Gerne konnen sich weitere Interes-
sierte jeden Mittwoch zwischen 17.30
und 19 Uhr bei der Sportvereinigung
Polizei von 1920 e.V. an der Carl-
Cohn-Stralle 41 (direkt an der Bahn-
briicke) melden. Telefonische Infor-
mationen gibt es unter: 040-544 33 81
oder im Internet unter:
www.budocentrum.de
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SeMa:
Wie beurteilen Sie die Sicherheit der
Senioren in Hamburg?

Neumann:

Ich kann nachvollziehen, dass insbe-
sondere dltere Personen, aber auch
Menschen mit mobilen Einschrankun-
gen haufig ein Gefiihl der Unsicherheit
haben. Als ich als 27-Jahriger, bedingt
durch einen Verkehrsunfall, mit einem
monstrosen Gipsverband umherlaufen
musste, ging es mir auch so. Man kann
nicht einfach weglaufen oder sich weh-
ren. Dieses Angstgefiihl stellt sich aber
bei Miittern und Vitern mit Kinderwa-
gen ebenso ein wie bei Senioren, die
mit einem Rollator unterwegs sind.

Deshalb brauchen wir hier auch keine
spezielle Seniorenpolitik. Mein Ziel ist
es, dass offentlicher Raum gefahrlos
und unabhingig von einem Handicap
betreten werden kann. Dazu zihlt die
Betrachtung von baulichen MafBnah-
men — beispielsweise von Bordsteinkan-
ten, die manchmal wie Panzersperren
wirken — ebenso wie die polizeiliche
Priasenz. Es ist also eine Mischung aus
baulichen, parkgestalterischen und uni-
formierten Maflnahmen.

Im Gespridch

mit Innensenator

Michael Neumann [SPD]:
,,Die Sicherheit der Senioren

in Hamburg ist mir wichtig”

SeMa:
Was ist mit der Sicherheit der Senioren
in Hamburgs Bahnen?

Neumann:
Die U-Bahn ist statistisch gesehen eine
der sichersten Orte, die wir in Hamburg
haben. Im Erleben der Menschen ist das
jedoch anders.

Viele haben in offentlichen Verkehrs-
mitteln ein mulmiges Gefiihl. Das
nehme ich sehr ernst.

Deshalb planen wir bei Bahnen und
Bussen auch mehr Sicherheitskrifte,
d. h. 110 mehr einzusetzen. Menschen
fiihlen sich sicherer, wenn jemand vor
Ort ist, der ihnen im Zweifelsfall hilft.
Technik ist gut, Mensch ist noch besser.

SeMa:

Viele Senioren mit Gehbehinderungen
beméngeln fehlende barrierefreie Zu-
ginge zu den Bahnhofen.

Neumann:
Zu Recht, deshalb haben wir hier in
letzter Zeit auch viel in bauliche Maf3-
nahmen und Technik investiert. Hatten
wir das Tempo des Vorgidngersenats
beibehalten, was die Barrierefreiheit
von Bahnhofen angeht, wiren wir erst
in 70 Jahren am Ziel. Bahnstationen
diirfen keine Hindernisparcours fiir Se-
nioren sein. Mobilitdt in Hamburg ist
uns wichtig, deswegen haben wir die
Arbeiten verdoppelt.

Das Gesprach mit dem Innensenator fiihrten Silke Wiederhold und Florian Biih.

Sema:
Wie konnen Senioren in Entschei-
dungsfindungen der Politik einbezogen
werden?

Neumann:

Wir haben sehr aktive Seniorenbeirite
in den Stadtteilen. Das ist sehr gut so.
Denn von ihnen bekommen wir wich-
tige Hinweise, was Senioren brauchen.
Als jlingerer Mensch weill man einfach
oft nicht, was Alteren Probleme berei-
ten kann.

Sema:
Miissten sich dann nicht mehr Senioren
engagieren?

Neumann:

Senioren machen schon iberdurch-
schnittlich mehr als andere. Sie enga-
gieren sich unter anderem in Sport-
vereinen sowie im Katastrophenschutz
und anderen Hilfsorganisationen. An
dieser Stelle auch meinen herzlichen
Dank dafiir.

Der Mobilisierungsgrad bei den Alte-
ren ist mithin deutlich hoher als bei den
Jingeren. Diese sind in unserer Hoch-
leistungsgesellschaft meistens sehr
stark berufsorientiert. Das ist einerseits
verstandlich — andererseits aber keine
gute Entwicklung.



Sema:

Wie konnen dltere Menschen zum Bei-
spiel vor dem so genannten Enkeltrick,
gegen Abzocke oder Diebstahl ge-
schiitzt werden?

Neumann:

In der fraglichen Situation selbst, ist
man meist allein. Aber es gibt Grund-
regeln, die auch wieder fiir alle Alters-
klassen gelten: Meine Tochter will
immer ans Telefon gehen, wenn es
klingelt. Wenn sie nicht weil3, wer dran
ist, dann soll sie aber eben nicht sagen,
ob Mama oder Papa im Hause sind.
Solche Informationen sollte man nicht
preisgeben.

Diese Grundsitze gelten auch beim
Thema Enkeltrick. Lieber Zeit lassen,
die Riickrufnummer geben lassen und
auflegen. So sicht man ganz schnell, ob
die Rufnummer tiberhaupt zum Enkel
passen kann. Es gibt auch A&ltere
Damen die, fast schon wie bei Agatha
Christie, solche Tater selber aufs Kreuz
gelegt und dann zur Ergreifung beige-
tragen haben. In solchen Situationen
sollte es darum gehen, Zeit zu gewin-
nen, zur Ruhe zu kommen und sich zu
sammeln. Durch einfache Riickfragen,
wie der Riickrufnummer, gibt so ein
Tater hiufig schon auf.

Sema:

Es gibt eine ganze Anzahl von pensio-
nierten Polizisten. Konnten die hier
nicht aktiv werden?

Neumann:

Ganz so einfach ist das nicht. Schon
bei Lehrern hatten wir diese Diskusio-
nen.

Die sollten fiir 15 Euro Stundenlohn
am Nachmittag Hausaufgabenhilfe an-
bieten. Das haben die Gewerkschaften,
verstiandlicher Weise, abgelehnt.

Auflerdem warne ich vor dem Aufbau
einer Art Biirgerwehr. Eine ,,Rentner-
gruppe mit deutschen Schiferhunden
auf der Strafie” — das wollen Senioren
gewiss auch nicht.
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99 Sicher konnen wir den Biirgern
nicht alle Angste und Sorgen neh-
men. Aber wir arbeiten stets weiter
daran, ihnen Sicherheit zu geben ¢¢

Sema:

Gibt es denn weitere Mittel und Wege
die Senioren zu schiitzen, ohne dass sie
selber aktiv werden miissen?

Neumann:

An die Téiter heranzukommen, ist hiu-
fig schwierig. Beispiel Enkeltrick: Wir
konnen ja nicht die Telefone aller Per-
sonen lber 60 liberwachen. Schutz
kann man aber durch Pravention, Auf-
klirung und Information erreichen.
Beispiel Einbruch: Es gibt verschie-
dene Schutzklassen bei Fenstern. Bei
einfachen Fenstern braucht ein Einbre-
cher oft nur wenige Sekunden, bis er in
der Wohnung ist. Bei besser gesicherten
Fenstern,dauert es deutlich ldnger. Das
schreckt bereits viele Téter ab. Natiirlich
miissen die Wohnungsbaugesellschaf-
ten mitziehen. Mindestens die Erdge-
schosse und das erste Obergeschoss
sollten gesichert sein. Das kostet rela-
tiv wenig, hat aber die Wirkung, dass
die Einbriiche deutlich zuriickgehen.

Die Industrie bietet librigens eine neue
Moglichkeit zur kostengiinstigen Kenn-
zeichnung von wertvollem Eigentum,
so dass es nach Diebstahl oder Raub
dem Eigentiimer wieder zugeordnet
werden kann: Die Makierung mit
kiinstlicher DNA. Das ist eine kle-
bende Fliissigkeit mit mikroskopisch
kleinen Punkten, die eine Nummer tra-
gen. Noch ist diese kiinstliche DNA
nicht billig. In Bremen wurde das Sys-
tem mit Erfolg getestet, die Einbruchs-
quote ging spiirbar zuriick.

Sema: Vielen Dank Herr Neumann fiir das informative Gesprich, die neuen Ansitze und das offene Gehor fiir Senioren.
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Zusammenkommen...

Herzliche Einladung zum Mitmachen im LAB-Seniorentreff Fu.

Handarbeiten — regelmiBig Mi. 14-16
Uhr: Hier wird gehdkelt, gestrickt, ge-
stickt. Uber die entstehenden Arbeiten
gibt es regen Austausch, dennoch ar-
beitet jeder nach eigenem Geschick
und Geschmack. Wir laden ein zum
Schnuppern!

Basteln — zweimal im Monat Do. um
13.45 Uhr: An jedem Bastelnachmittag
gibt es ein vorgeschlagenes Projekt.
Alle arbeiten nach Anleitung und mit
eigenem Konnen. Mitbastler sind will-
kommen, genaue Termine im Biiro
nachfragen.

Bingo einmal im Monat Do. und Ge-
sellschaftsspiele einmal im Monat So.
von 13 bzw. 14-16 Uhr; genaue Termine
im Biiro nachfragen. Beim Spielen ist

die Atmosphire gelost und heiter, All-
tagssorgen sind fiir kurze Zeit vergessen.
Am Bingo-Nachmittag konnen Interes-
sierte einfach vorbeikommen und
schnuppern. Wer bei den Gesellschafts-
spielen dabei sein mochte, erkundigt
sich bitte vorher beim LAB-Team nach
Mitspiel-Moglichkeiten (oder Lernen)
bei z.B. RummyCup, Siedler von Catan,
Doppelkopf, SkipBo.

Canasta, Skat: regelméfig Di. + Fr.
13 bis ca. 16.30 Uhr.

Doppelkopf: regelméBig Fr. 13 bis ca.
16.30 Uhr.

Karten spielen hat im LAB-Senioren-
treff Tradition; es gibt Kartenspiel-
Freunde, die seit langem zusammen-

kommen. Wir mochten Sie einladen
mitzuspielen, denn Karten spielen
macht sehr viel Spal3 und ist spannend.
Spielregeln fiir Canasta, Skat oder
Doppelkopf lassen sich lernen! Rufen
Sie uns an oder kommen Sie vorbeli,
damit wir alles Ndhere arrangieren wie
zum Beispiel einen ,freien’- oder, Vie-
rer’-Tisch und natiirlich eine/-n, Leh-
rer/-in’ fiir die ersten Male.

Im LAB-Seniorentreff — Verein Lange
Aktiv Bleiben — werden Handarbeiten,
Basteln und alle Spiele fiir Mitglieder
kostenlos angeboten. Mitgliedsbeitrag
€ 5,— monatlich. Nichtmitglieder zah-
len pro Mal € 1,50. Bei allen Fragen
berdt das LAB-Team und informiert
Sie gern. Biirozeiten: Montag bis Frei-
tag 10 bis 14 Uhr, Telefon: 040-59 24 55.
Fliederweg 7, 22335 Hamburg, HVV:
Ul, Bus 174, Haltestelle Fuhlsbiittel.

Deutsches
Rotes
Kreuz

Kreisverband Hamburg-Nord

Polizeivortrag Seniorensicherheit

Gerade fiir Senioren ist es wichtig das Leben ohne Angste
und in Sicherheit gestalten zu konnen und wer die Gefahren
kennt, kann viele Risiken ausschlief3en.

Fast jeder kennt ihn, den Enkeltrick. Mit den Worten ,,Rate
mal wer hier spricht” oder dhnlichen Formulierungen rufen
Betriiger gezielt dltere Menschen an und geben sich als Enkel
oder gute Bekannte aus und bitten kurzfristig um Bargeld. Der
betriigerische Erfindungsreichtum reicht jedoch viel weiter.

Am Dienstag, 29. November um 14.30 Uhr

geben Herr Wieben und Herr Gausmann vom Polizei-Kom-
missariat 34 in Langenhorn eine Vielzahl hilfreicher Tipps
und Ratschldge, mit denen gerade dltere Menschen es ver-
meiden konnen, zum Opfer zu werden. Sie klédren auf tiber
Methoden des Trickbetrugs, Einbriiche und Einbruchsver-
meidung, Manipulationen an Geldautomaten und andere Be-
trugsversuche. In lebensnahen Beispielen erldutern sie die
Vorgehensweisen und Ziele der Tater und vermitteln Strate-
gien zur Gefahrenvermeidung. In der anschlieend stattfin-
denden Diskussion werden Fragen beantwortet.

Der Vortrag findet im DRK Gemeinschaftszentrum
Langenhorn im Wérdenmoorweg 2
in 22415 Hamburg Langenhorn statt.
Die Teilnahme ist kostenlos.

Um eine telefonische Anmeldung bis

Freitag, 25. November unter der Telefonnummer
040- 53931750 wird jedoch gebeten

Fit bis 100!

Freie Plitze in der Seniorengymnastik beim DRK.
Neuer Kursstart November 2011!

In unseren Seniorengymnastikkursen unserer Gemeinschafts-
zentren Barmbek und Langenhorn turnen die Gruppen am:

Montag von 10:00-10:45 Uhr und 11:00-11:45 Uhr,

Dienstag von 10.00-11.00 Uhr und 11.15-12.00 Uhr

Mittwoch von 10.00-11.00 Uhr, 11.15-12.00 Uhr,
11.15-12.00 Uhr und 17.00-18.00 Uhr

Donnerstag von 10.00-10.45 Uhr und

Freitag von 10.00-11.00 Uhr

Der Einstieg ist jederzeit moglich.

Fiir diese Kurse erhebt das DRK einen Kostenbeitrag in Hohe
von € 17, fur jeweils zwei Monate.

In unseren Kursen geht es nicht um Leistung, sondern um Spaf}
und den Erhalt der korperlichen und geistigen Beweglichkeit.
Bei uns wird jeder nach seinen Moglichkeiten gefordert und
gefordert. Mit schwungvoller Musik und guter Laune bieten
diese Kurse den Teilnehmer/innen eine Ganzkdrpergymnastik
in personlicher Atmosphére.

Tai Chi/Qi Gong beim DRK
Am 03. November 2011 startet ein neuer Kurs Tai Chi/Qi Gong
im DRK Gemeinschaftszentrum Barmbek,
Steilshooper Straf3e 2, 22305 Hamburg.
Der Kurs lduft iiber zehn Termine,
immer donnerstags von 19:45 — 20:45 Uhr
und kostet € 54,—.
Letzter Kurstermin ist der 12.01.2012.

Weitere Informationen und Anmeldung
bei Susanne Kiendl/Gemeinschaftszentrum
Barmbek unter Tel. 040 - 29 80 39 50
immer Di.-Do. von 10:00-12:00 Uhr
und Di. von 14:00-16:00 Uhr und
bei Andrea Sembowski/Gemeinschaftszentrum
Langenhorn unter Tel. 040 - 53 93 17 50
oder unter info@drk-hamburg-nord.de.

Weitere Kursangebote unter www.drk-hamburg-nord.de
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Wir sollen Ihre  Veranstaltung veroffentlichen?

Sie mochten uns Thre Geschichte erzédhlen?

Sie wollen iiber ein bestimmtes Thema lesen?
Sie suchen etwas ganz Wichtiges?

Wir sollen Ihren Kurs / Ihre Vorlesung
vorstellen?

Foto: Marion Schroder

Auf jeden Fall habe ich einen ‘oder
mehrere Schutzengel, aber keinen be-
stimmten.

Ich erinnere mich, dass ich hin und
wieder in Situationen gekommen bin,
in denen mindestens einer in meiner
Nihe gewesen sein muss.

Mein Leben ist hiufig sehr aufregend
verlaufen. So bin ich beispielsweise bei
den gefihrlichen Stunts fiir meine Filme,
die ich immer selbst durchfiihrte, meis-
tens mit einem ,,blauen Auge* davonge-
kommen. Aber an eine Situation auf der
Autobahn kann ich mich noch sehr gut
erinnern. Ich fuhr, wie so oft, nachts nach
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donkt seinevv

Schutzengelw

Hause. Pl6tzlich kam mir ein so genann-
ter Geisterfahrer entgegen. Eine éltere
Dame, wie ich spéter aus den Akten er-
fuhr, steuerte ihren Wagen auf der fal-
schen Seite und rauschte bestimmt mit
100 Sachen-an mir vorbei. Ich wich wie
ferngesteuert auf die Standspur aus und
fuhr danach sofort die ndchste Tankstelle
an, um mich zu regenerieren. Der Schre-
cken steckte mir tief in den Knochen.Als
ich ausstieg war mir sofort bewusst, was
fiir ein Gliick ich gerade hatte. Ich habe
dann meinem unbekannten Schutzengel
sehr gedankt.

Ein Auzug aus dem Buch ,,Prominente sprechen
iiber ihre Schutzengel* von Marion Schroder

Rock ab Sechzig

»Einlass fiir Jingere nur in Begleitung einer oder eines iiber Sechzigjahrigen«. Da handelte

SmElon Sl reprsalih otas es sich wohl ganz offensichtlich nicht um einen Jugend-Treff... Richtig, hier rockte 60plus.

Wir freuen uns auf Ihre Reaktionen!

»Faltenrock« lautete der Name des Tanzabends, der am 9. Oktober in der Hamburger Neustadt
stattfand. Was sich nicht auf die Kleiderordnung bezog. Vielmehr hatte, wer ab 18 Uhr im

Gingeviertel in der Jupi-Bar zugegen war, das Licht der Welt vor 1951 oder friiher erblickt.

Passend dazu wurde aufgespielt. Rock roll satt, dazu Boogie und Twist — jene Musik,
mit der diese Altersgruppe aufgewachsen ist. Und die noch immer gut in den Ohren
klingt und auch das Tanzbein in Schwingung bringt.

Ihr SeMa-Team

Davon zeugte das rege Interesse an »Faltenrock«: {iber hundert Géste kamen zum ers-
ten U-60-Tanzabend und von diesen rundweg positive Stimmen. Hier ist anscheinend
eine Marktliicke entdeckt worden...

Die gute Resonanz spricht eindeutig fiir »Wiederholung folgt«.Deshalb wollen die
Gastgeber es hinfort regelmiBig im Géngeviertel rocken lassen.

Senioren Magazin
Hamburg

Weitere Informationen und Anregungen unter: faltenrock-tanzabend@web.de
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SCHOKOLADE
— GENIEREN ERWUNSCHT

Schokoholics haben es schon lingst
gewusst: an ihrem Liebling ist eine
ganze Menge Gutes dran und drin.
Die Forschung gibt ihnen nun Recht.
Schokolade hebt nicht nur die Stim-
mung und macht gliicklich. Sie ist
auch regelrecht Medizin — allen vo-
ran fiir Herz und Blutgefifie.

Die Speise der Gotter

Um den Kakao ranken sich viele Mythen.
Unter anderem erzdhlen sie von seiner
himmlischen Herkunft als »Speise der
Gotter«. Weshalb der botanische Name
des Kakao auch » Theobroma«, Gotter-
speise, lautet. Bei den Ureinwohnern
Mexikos, der urspriinglichen Heimat
des Kakaobaumes, dienten Kakaoboh-
nen als Grundlage eines schiumenden,
scharfen und gesalzenen Getréanks:
Kakahuatl, eine bis heute beliebte, fiir
europdische Gaumen allerdings unge-
wohnliche Zubereitung. Mit Maismehl
und Honig vermischt und plattgewalzt
wurde Kakaopulver zu Xokolatl — dem
Urahn unserer Schokolade. Deren
Name verweist also noch immer auf
die aztekische Herkunft.

Mit den Konquistadores kam die Ka-
kaobohne schlieSlich nach Europa.
Hier diente sie damals weniger der
Stimulation des Geistes und Leistungs-
fahigkeit, als vielmehr der sexuellen
Lust: Kakao war ¢in hochbegehrtes
Liebesmittel. So schreibt der britische
Botaniker William Cole (1626-1692)
uber die heifle Schokolade: »Von wun-

derbarer Wirkung fiir die Zeugung von
Kindern; sie regt nicht nur Venus heftig
an, sondern bewirkt bei Frauen auch
die Empfangnis.« Bei so viel Erotik
lieB die Missbilligung seitens der
Kirche nicht lange auf sich warten. Bis
weit ins 17. Jahrhundert hinein vermu-
tete man im Kakao eine »Versuchung
des Teufels«. Angesichts dessen ist es
umso pikanter, dass die siifie Variante
des Kakao, wie wir ihn heute kennen,

ein Rezept spanischer Nonnen aus dem
16. Jahrhundert ist...

Siifder Stimmungsmacher

Kakaobohnenpulver in seiner festen
Form kann unser seelisches Wohlbe-
finden spiirbar steigern — und das im
Handumdrehen. Denn in Schokolade
steckt die perfekte Wirkstoffkombina-
tion, um die Produktion unserer Gliicks-
boten anzukurbeln. Inzwischen ist be-
kannt, weshalb: Theobromin, der Haupt-
wirkstoff im Kakao, hat eine eindeutig
stimmungsaufhellende, anregende und
wohltuend stimulie-

rende Wirkung. Kein

Wunder, denn er 1ost

die Freisetzung unserer
korpereigenen Luststoffe,
den Endorphinen aus. Was
oftensichtlich — Schokolieb-
haber wissen dies zu bestti-
gen — abhidngig machen kann.
Ebenso wie ein anderer Kakao-
stoff, das Phenethylamin. Das
schiittet das Gehirn auch in Kas-
kaden ins Blut, wenn wir Uber
beide Ohren verliebt sind. Genau
dieses tolle Ge- S

fiihl suchen je- Z25

ne, die sich das §
siiBe Gliick auf &
der Zunge zer- ¢
gehen lassen.
Nicht umsonst |4
schnellt  die |
Lust auf Scho-
kolade in Zeiten des Triibsinns, so
auch bei Liebeskummer, stark in die
Hohe. Noch ein Schokoluststoff ist das
Anadamid, das auch in Haschisch und
Morphium steckt und unser Gliicks-
und Lustempfinden steigert. Die in
Schokolade enthaltenen Mengen sind
allerdings so gering, dass keinerlei
Suchtgefahr besteht. Was die Stim-
mung ebenso hebt, sind die Fette in der
Schokolade. Sie fiihren wie das Theo-
bromin zur Ausschiittung von Endor-
phinen — mit den erwdhnten angeneh-
men Effekten. Zucker wiederum be-
wirkt, dass Tryptophan besser ins Ge-
p hirn gelangt und dort die
| Serotoninbildung anregt.
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Geniefden
ohne Reue

Dunkel soll sie sein essen, sollten Sie also mdglichst keine

Milch dazu trinken. Forscher gehen da-
Uber diese guten Nachrichten freuen  von aus, dass sich zwischen den Flava-
konnen sich besonders die Liebha-  nolen im Kakao und bestimmten Fi-
ber von Bitterschokolade — je dunk-  weiBstoffen der Milch Komplexe bilden.
ler die stiBe Medizin, desto wirksa-  Diese kénnen nicht in die Blutbahn auf-
mer. Denn je hoher der Kakaogehalt,  genommen werden und sind somit fiir
desto mehr Flavanole hat die Schoko.  den Korper nicht zu verwerten. So kann
Milchschokolade ist deshalb wenig ~ man sich fragen, ob ein italienischer
empfehlenswert. Nicht nur, weil sie Schokoladenfabrikant die Gesundheit
mehr Fett enthalt und in Folge mehr  seiner Kundschaft im Auge hatte, als er
Kalorien. Vor allem aber blockiert  seine Marke namens »Puro« auf den
Milch die Aufnahme der guten Scho- ~ Markt brachte. Die Kreation besteht aus
aus. Dariiber hinaus haben sie antioxi- kostoffe in den Korper. Den gleichen 100 Prozent Kakao. Sonst nichts, nicht
dative Eigenschaften, reduzieren also Effekt zeigt ibrigens auch ein Glas  einmal Zucker — bittere Medizin aus der
die schidlichen Effekte freier Radikale. Milch. Wenn Sie dunkle Schokolade  SiiBwarenabteilung.

Noch ein Pladoyer fiir Schokolade: im
Kakao steckt viel Gutes fiir die Gesund-
heit. Flavanole namlich, die auch in Rot-
wein und Tee enthalten und der Grund
fiir deren positiven Effekte sind. Die
Flavanole schiitzen vor allem Hetrz und
Gefille. Sie senken ebenso wie die Po-
lyphenole im Wein den Gehalt an dem
schidlichen LDL-Cholesterin und wir-
ken sich bei erhéhtem Blutdruck positiv

Schoko-Fondue Schokoladensouffle

. auch fiir Diabetiker
Zutaten: fir 4 Personen zum Dessert

200 g dunkle Schokolade Zutaten: fiir 4 Personen zum Dessert
50 ml Sesamol 150 g dunkle Schokolade

1 Stk. Vanilleschote 2 Eier
1 Prise  gemahlene Orangenschale 1 Becher Schlagsahne
400 g frisches Obst, z.B. Bananen, Butter
Orangen, Birnen Ananas, Zubereitung:
Sl S Die Schokolade klein brechen und im
. Wasserband schmelzen. Danach auf unter
Zubereitung:

40° Grad herunter kiihlen lassen. Die Eier
trennen, Eigelb auffangen, Eischnee auf-
schlagen. Die Eigelbe und zwei Teeloffel
der Sahne in die abgekiihlte, aber noch
fliissige Schokolade unter rithren. Nun
diese Schokoladenmasse nach und nach
mit dem Eischnee mischen. Den nun ferti-
gen Souffléteig in ausgebutterte Formchen
zur Hilfte einfiillen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200° Grad 10 bis 15 Minu-
ten backen. Dann die heilen Tortchen
vorsichtig aus der Form heben,
auf einen Teller geben

und servieren. @ ‘;

Das Obst waschen und gegebenenfalls in
mundgerechte Stiicke schneiden. Die Scho-
kolade zerhacken. Dann die Vanilleschote
aufschlitzen und das Mark samt Schote und
Orangenschale in den
Fondue-Topf geben.
Darin anschlie8end die
Schokolade schmelzen.
Das Obst kann man
dann aufspiefen und in
die Schokoladensauce
tunken.

Rezeptkarte: Schokolade
Rezeptkarte: Schokolade

I us)
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"~ SO HALTEN SIE IHRE GELENKE FIT
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»Wer rastet, rostet...«

Das trifft vor allem fiir unsere Gelenke
zu: regelmiBige Bewegung ist die
Grundvoraussetzung fiir die Gesunder-
haltung der Knorpel und damit auch
der Gelenke. Denn bei kdrperlicher
Aktivitidt wird die Durchblutung ange-
kurbelt. Erst dies gewahrleistet die aus-
reichende Versorgung der Gelenke mit
Nihrstoffen, Mineralstoffen, Zucker
und Eiweillen, unerlissliches »Futter«
fiir die Knorpel. Zugleich werden die
Gelenke durch Bewegung besser von
Abbauprodukten und Schadstoffen be-
freit und die mechanische Stimulation
fiihrt zu einer verstarkten Aktivitédt der
Knorpelzellen.

Eingeschrinkte Beweglichkeit oder
Bewegungsmangel kénnen daher schnell
zu Funktionsstorungen des Knorpels
fiihren. Und damit Gelenkschiden den
Weg ebnen. Dagegen konnen Sie vor-
gehen — im wahrsten Wortsinn und am
besten heute noch. In wissenschaftli-
chen Studien hat sich herausgestellt,
dass Knorpel ebenso wie Muskeln in
jedem Alter aufgebaut werden kdnnen.

Gelenkschutz Tag fiir Tag

Abgesehen von regelméliger Bewe-
gung dienen auch das Vermeiden von
Fehlbelastungen und Uberanstrengun-
gen dem Schutz der Gelenke. Ebenso
wie eine bewusste und ausgewogene
Erndhrung. Was gleich zum néchsten
Punkt auf der Liste der Gelenkpflege
iiberleitet: den Abbau von iiberschiis-
sigen Pfunden. Denn Ubergewicht ist
ein gewichtiger Risikofaktor fiir die
Entwicklung von Arthrose. Ein gesun-
der Lebensstil steht also auch im
Dienste dessen, die Gelenke lange
funktionsfahig zu halten und Krankhei-
ten wie Arthrose vorzubeugen.

Viel bewegen, wenig belasten

So lautet die Grundregel zur Gelenk-
pflege. Gelenkschonende Sportarten
sind Riickenschwimmen, Gymnastik,
Radfahren, Skilanglauf, Wandern,
Walking und Nordic-Walking. Sportar-
ten, welche die Gelenke dagegen stra-
pazieren und die Sie meiden sollten, sind
Tennis, Squash, Joggen auf hartem Un-
tergrund, Hand- und Fuf3ball, Bergstei-
gen (besonders Abwirtsgehen), alpiner
Skilauf und Kraftsport mit hoher Ge-
wichtsbelastung wie Hantelnstemmen.

Aufbau eines Gelenks

Mehr als 143 Gelenke garantieren unsere Beweglichkeit.
Sie sind je nach ihren Aufgaben zwar unterschiedlich auf-
gebaut, die Bauteile sind jedoch stets die gleichen. Nam-
lich Gelenkfliche mit Knorpeliiberzug, ausgehohlte
Gelenkpfanne und Gelenkkapsel. Ist der Knorpel gesund,
besitzt er eine glatte und glinzende Oberfliche. Damit
schiitzt er die Knochen, wirkt als StoBddmpfer und verrin-
gert Reibung. Die Gelenkkapsel schliefit die Gelenkpfanne
nach auflen ab. Die innere Kapselschicht bildet die Gelenk-
schmiere, Synovia genannt. Diese versorgt den Knorpel
mit Nahrstoffen und ermdglicht als Schmiermittel und
Schutzfilm das miihelose Gleiten der Gelenkflichen. Mus-
keln und Béander schlieBlich schiitzen und stabilisieren das
Gelenk von auflen. Dank dieser Konstruktion und dem
Knorpeliiberzug treffen Belastungen nicht punktformig
auf, sondern werden auf die groBere Oberflache der Ge-
lenkknochen verteilt. So kann ein Gelenk hohen Beanspru-
chungen standhalten. Am besten gelingt das, wenn Form
und Position der Gelenkteile exakt aufeinander abgestimmt
sind. Wie beim Hiiftgelenk: hier ruht der runde Kopf des
Oberschenkelknochens sicher eingebettet in der Pfanne des
Hiftknochens. Das gewéhrleistet grole Beweglichkeit bei
zugleich hoher Stabilitdt. An Schulter- und Kniegelenk ist
die Gelenkpfanne flacher. Was nicht ganz so optimal ist
wie an der Hiifte und durch halbmondférmige Knorpel-
scheiben ausgeglichen wird, den so genannten Menisken.
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Schreiben Sie uns! Ihre Meinung z:ihlt!

www.senioren-magazin-hamburg.de
Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg

Senioren Magazin

Hamburg

oo g s T

Rathausallee 83 a
22846 Norderstedt

v

v
e
A

------

Nuig

Elim-Diakonie

GmbH

Zur Zeit frei, Besichtigung auf Anfrage:

1 1/2 Zimmer, 49 m2 mit Loggi?
und 2 Zimmer, 60 m2 mit Loggia

- Informieren Sie sich bei
" Herrn Mahn:
040. 523 02 -166
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Ihr Gelenk-Parcour

Hier einige Ubungen, die sich einfach zu Hause durchfiihren lassen. Bevor Sie loslegen, sollten Ihre Gelenke
warm sein — wenn Sie also gleich nach dem morgendlichen Badbesuch starten, wire das ideal.

e Pendeln

Auf einen Tisch setzen und die Unter-
schenkel im 90° Winkel herabhidngen
lassen — die Fiile diirfen allerdings
nicht den Boden beriihren. Dann die
Unterschenkel abwechselnd zehnmal
hin und her pendeln.

e Tursteher

Riicken an den Tiirrahmen pressen,
Knie nicht ganz durchstrecken. Nun
langsam in die Knie gehen, zehn Se-
kunden halten und wieder zuriick in
Ausgangsposition. Zehnmal wiederho-
len.

e Fahrradfahren

In Riickenlage beide Beine hochheben
und wie beim Fahrradfahren bewegen.

Boxtraining halt fit

Wer kennt sie nicht: Max Schmeling, Bubi Scholz, oder inter-
nationale Kdmpfer wie George Foreman und Jonny Listen -
Beriihmte Sportler vergangener Tage. Alle haben sich dem Be-
wegungssport Boxen gewidmet. Mobil bleiben, den eigenen
Korper spiiren und erhalten — wer mdochte das nicht? Beim
Boxtraining 60+ im White Collar Boxing Club geht es nicht
darum so hart wie moglich gegen den Sandsack zu boxen, son-
dern um eine Vielfalt von Bewegungsabldufen, die neu trai-
niert und aufgefrischt werden. Tim Albrecht, Inhaber des
Clubs hat sich, obwohl selbst noch jung, im Laufe seiner Be-
rufspraxis als Box- und Gesundheitstrainer intensiv mit der
Thematik auseinandergesetzt:

,»,Menschen, die die Schwelle zum 60. Lebensjahr tiberschrit-
ten haben, stellen fest, dass sich vieles an ihrem Korper ver-
andert hat. Die Bewegungen sind eingeschréankt, die Motorik
und Koordination verschlechtern sich, die Gelenke und Kno-
chen schmerzen immer mehr mit zunehmendem Alter. Aufer-
dem setzt ein natiirlicher Abbau von Muskelmasse ein. Die
Stabilitdt des passiven Bewegungsapperates kann nun nicht
mehr gewéhrleistet werden. Boxen in Form von kontrolliertem
Bewegungstraining wirkt all diesen Einschrinkungen entge-

]

‘ WHITE COLLAR BOX‘NG CLU

haw
"*‘":

Fit durch Boxen

Das Sportkonzept fiir die Generation 60+
Neue Kurse vormittags ab 1.11.2011
Kostenloses Probetraining vereinbaren:

White Collar Boxing Club « Grofi Borsteler Strafle 25h « 22453 Hamburg
Tel: 040 / 84 30 30 34 » Email: info@white-collar-boxing.de

gen. Das Boxtraining deckt alle motorischen Féahigkeiten ab und
macht zudem sehr viel Spal3. Es verbessert die Durchblutung, starkt
die Muskulatur, erhoht das Selbstwertgefiihl und hilft bei der Stress-
bewaltigung. Auch ein verbessertes Schlafverhalten und ein verrin-
gertes Arthroserisiko sind auf die positiven Eigenschaften des
Trainings zuriickzufiihren.

Wer seine Muskulatur trainiert und seine Gelenke bewegt tut fiir
sich selbst etwas Gutes und hilft wichtige Muskelsubstanz zu er-
halten.*

Text: T. Albrecht, P. Leuten



» Gehen auf der Stelle

Beim Gehen die Oberschenkel so weit
wie moglich nach oben ziehen und
dabei auch die Arme kriftig mitneh-
men. 3 bis 5 Minuten durchfiihren.

« VierfiiRlerstand

Im Vierfiillerstand abwechselnd ein
Bein nach hinten-oben anheben. Das
Bein ist dabei gestreckt oder leicht ge-
beugt. Diese Position kurz halten, und
je 15mal pro Seite wiederholen.

e Schulterkreisen

Schultern und Arme kreisen lassen.
Mit kleinen Kreisen beginnen, die
immer grofler werden. Vorwirts und
rickwiérts kreisen, etwa drei Minuten
lang.

» Kreisen der Handgelenke

Fithren Sie mit beiden Handen krei-
sende Bewegungen in beide Richtun-
gen durch. Pro Richtung zehnmal

wiederholen.
» Spreizen der Finger

Finger so weit wie moglich spreizen,
dann zur Faust ballen, langsam wieder
locker lassen. Zehnmal wiederholen.

e Zehen strecken und beugen

Im Stehen die Zehen einrollen. Dabei
leicht mit K&rpergewicht belasten. Pro
Seite dreimal wiederholen. Anschlie-
Bend mit beiden Beinen in den Zehen-
stand gehen.

e Zehengymnastik

Ein Tuch oder einen dicken Stift auf
den Boden legen, mit den Zehen grei-
fen und kurz anheben. Pro Seite fiinf-
mal wiederholen.

e Halsdrehungen

Halswirbelsdule jeweils fiinfmal nach
rechts, links und nach vorne neigen
und drehen.

Thre Werbung richtig plaziert!

Anzeigenannahme & Information unter:
Tel.: 040/41 45 59 97 | Fax 040/50 79 11 16

kontakt@senioren-magazin-hamburg.de | www.senioren-magazin-hamburg.de

Alter werden - wohnen bleiben!
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Gelenkvorsorge

* RegelmiBige Bewegung — aller-
dings durch eine Sportart, wel-
che die Gelenke schont.

» Mogliches Ubergewicht abbauen
— jedes Kilo zuviel schadet den
Gelenken.

» Starke Muskeln schiitzen die Ge-
lenke — gezieltes Training zur
Starkung der Muskulatur gehort
mit zur Gelenkvorsorge.

* Bei Bedarf zu technischen Hilfs-
mitteln greifen — Bandagen beim
Sport oder Einlagen.

Senioren Magazin

Hamburg GmbH

Ihre Ansprechpartnerin ist
Frau Nerlich Dipl.-Ing.

Telefon 040 - 889 41 890.

Wir mdchten alle gerne solange wie méglich zuhause wohnen bleiben!

Doch wenn eine Krankheit oder ein Unfall kérperliche Einschrénkun-
gen zur Folge haben, ist eine bauliche Verénderung der Wohnréume
oft unumgénglich. Manchmal ist schon der Einbau eines Duschsitzes
oder das Anbringen von Haltegriffen eine erhebliche Lebenserleich-
terung.

Hamburger Handwerk aus einer Hand
Es kann aber auch notwendig sein, einen Treppenlift einzubauen oder
Tiren auf Rollstuhlbreite éndern zu lassen.

Alter werden -
Wohnen bleiben!

Wir beraten Sie - planen - bauen um
fir ein barrierefreies Wohnen

Bei all diesen Problemen stehen wir lhnen mit Rat und Tat kompetent
und kreativ zur Seite. Als meistergefihrter Handwerksbetrieb besteht
PROMATIK in Hamburg-Osdorf seit 25 Jahren und bietet das
Komplett-Servicepaket fir barrierefreies Wohnen an:

* Entwurf, Planung und Bauleitung sowie kostenfreie Beratung und
Informationen zur Kostenilbernahme von Krankenkassen und zu al-
ternativen Férdermdglichkeiten durch Dipl.-Ing. Frau Sabine Ner-

lich
¢ qualifizierte Leistungen von den Gewerken Tischlerei, Trockenbau, ’.,A z ZE bL(H

Sanitér- und Elektrotechnik, Maler- und Bodenbelagsarbeiten

Tel. 040 889 41 890
www.promatik.de * Brandstiicken 35 ¢ 22549 Hamburg

* Wir bieten lhnen solides "Hamburger Handwerk aus einer Hand" an

In Lebenssituationen, die soviel Verénderung mit sich bringen, ist die-
ser Service |hr Vorteil. Sprechen Sie uns an.




18 Senioren | Magazin

Wissen, was Enkel wollen ...

Ach nee, schon wieder so ein doofes
Geschenk von Oma. Das braucht
doch keiner... Auch fiir so manch an-
dere gutgemeinten Aktivititen ernten
Grofleltern oftmals wenig Beifall.
Aber wie konnen Oma und Opa es
besser machen? Indem sie ins Internet
und auf www.enkelnavi.de gehen.

Was gibt es beim Vererben an die
Enkel zu beachten? Wie legt man am
besten Geld fiir die Kleinen an? Wel-

Stetig wachsende Zielgruppe

Die liberwiegende Mehrheit der bun-
desdeutschen Grofeltern mochte wis-
sen, wie sie ihrer Rolle gut oder noch
besser gerecht werden konnen. Und
tiglich werden es mehr. Das liegt nicht
nur an der demographischen Entwick-
lung in unserem Land und der wach-
senden Zahl élterer Menschen. Auch
die Tatsache, dass immer mehr Men-
schen jenseits der sechzig regelméafig
im Internet sind, macht die Nutzer-
gruppe fiir Informationen rund um das
GroBelternsein stetig grofer.

Darauf haben die Betreiber von enkel-
navi.de, die silverbase GmbH bei Miin-
chen, reagiert und damit eine Markt-
liicke geschlossen. Das zeigt auch die
gute Resonanz auf das im April diesen

che Spiele finden eigentlich Sechsjah-
rige klasse? Wie macht der Urlaub mit
den GroBeltern endlich mehr Spal3?

Es gibt viele Fragen, die sich Oma und
Opa im Umgang mit ihren Enkeln und
auch mit deren Eltern stellen. Antwor-
ten darauf finden sie nun auf einem
Online-Portal. Dieses befasst sich
fundiert und ausschlieBlich mit all
jenen Aspekten, die fiir GroBeltern
wichtig sind.

/"\‘g“-
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Jahres eroffnete Portal: die Schar der
User wichst rasant. Ebenso wie das
Spektrum an Themen, Serviceangebo-
ten und Informationen.

Dass »die ganze Familie gliick-
lich ist...«

...mochte enkelnavi.de erreichen und
bietet dafiir unter anderem neun Exper-
tenblogs mit Wissenswertem unter an-
derem zu Kinder- und Jugendbeklei-
dung, Geld und Recht, Reiseplanung,
Kinderheilkunde sowie Erziehung an.
Dazu finden Omas und Opas tédglich
neue interessante Meldungen, wo-
chentlich neue Rubriken und Freizeit-
tipps speziell fiir die Zielgruppen
GrofBeltern und Enkel.

Besonders beliebt sind Meldungen und

Tipps zu Steuern und Steuern sparen
— Bereiche, in denen Senioren gerade
als Opa und Oma viel unternehmen
konnen. Zudem stoflen Themen wie
Versicherungen und Vorsorge wie Pa-
tientenverfiigungen auf reges Interesse.

Weiterhin hat auf enkelnavi.de ein
Webshop rund um die Uhr gedffnet. In
diesem Online-Geschéift kann ausgie-
big gestobert und mit fachkundiger
Unterstlitzung ein Geschenk gefunden
werden, das Enkelaugen wirklich zum
Leuchten bringt. Selbstverstiandlich ist
auch etwas fiir die Eltern zum nichsten
Besuch dabei.

Auf diese Weise kann es tatsdchlich ge-
lingen, dass die Generationen stressfrei
miteinander auskommen und eben die
»gesamte Familie gliicklich ist«.
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Teil 2 — Baldrian (Valeriana officinalis L.)
Volksnamen: Dreifufl, Katzenkraut, Mondwurzel, Stinkwurz, Dammarg, Waldspeik

Von anno dazumal bis heute

Erstmals um 460 vor der Zeitenwende im
»Corpus hippocraticum« erwihnt, fehlt
der Baldrian danach in keinem Krauter-
buch mehr. Wann genau man allerdings
die beruhigenden und schlafférdernden
Effekte des Baldrians erkannte, ist unge-
klért. Dass diese im Mittelalter bereits be-
kannt gewesen sein diirften, scheint jedoch
angesichts der Texte, die uns aus dieser
Zeit iiberliefert sind, nur wahrscheinlich.

So empfiehlt ihn beispielsweise das »Lor-
scher Arzneibuch« neben anderen Heil-
pflanzen als Zutat zu einem »géttlichen
Heilmittel«, das unter anderem »bei {iber-
méBiger Schlaflosigkeit fiir den entspre-
chenden Schlaf sorgt, von Erschopfung
befreit«. Ebenso deuten die Zeilen aus
einem mittelalterlichen Krauterbuch —
»macht holdselig, eins und friedsam« —
darauf hin, dass die Klosteridrzte um die
beruhigende Wirkung wussten und diese
sicherlich auch genutzt haben: die Heil-
pflanze galt als das Mittel schlechthin
gegen unruhige Nerven und gestorten
Schlaf. Daran hat sich bis heute nichts ge-
andert.

Gesund mit Baldrian

Baldrian wirkt beruhigend und fordert
dennoch die Konzentration. Er gleicht das
vegetative Nervensystem aus und lindert
so Nervositdt und damit einhergehende
Beschwerden. Zudem schiitzt Baldrian vor
den schédlichen Wirkungen von Stress.
Die beruhigenden Effekte, die auch in vie-
len Studien belegt wurden, gehen auf die
Valerenséuren zuriick: sie wirken ddmp-
fend auf das Nervensystem. Entsprechend
gilt Baldrian als das Mittel der Wahl zur
Entspannung und Beruhigung.

Anwendung von Baldrian

Baldrian konnen Sie innerlich als Tee,
Tinktur oder als Extrakt aus den Wurzeln
anwenden. AuBerlich eignet sich Bal-
drian als Badezusatz.

o Tee

UbergieBen Sie zwei gestrichene Teelof-
fel zerkleinerte und getrocknete Baldri-
anwurzeln mit 0,5 Liter siedendem
Wasser und lassen das zugedeckt zehn
Minuten ziehen.

e Tinktur

Baldrianprdparate bekommen Sie auch
als Losung (Tinktur) und als Fluidex-
trakt. Bei Losungen betrégt das Verhélt-
nis von Droge zu Extrakt 1:5, bei Fluid-
extrakten 1:1.

o Extrakt

Empfehlenswerte Priparate mit Baldri-
anwurzelextrakt (siehe unten) sind als
Monopréparate sowie in Kombination
mit Hopfen, Melisse oder Passionsblume
im Handel. Sie enthalten in der Regel
Trockenextrakte, die durch ein alkoholi-
sches Extraktionsmittel (meist 70% Etha-
nol) hergestellt wurden.

* Bad

Fiir ein Vollbad iibergieBen Sie hundert
Gramm zerkleinerte und getrocknete
Baldrianwurzeln mit zwei Liter Wasser,
bringen dies zum Sieden und seihen die
Waurzeln nach zehn Minuten ab. Der Sud
wird dem Badewasser beigegeben. Noch
einfacher ist es, dem Badewasser zwei-
hundert bis zweihundertfiinfzig Gramm
fertige Baldriantinktur zuzugeben. Alter-
nativ eignet sich fertiger Baldrianba-
deextrakt.

Wenn der Garten ruft - kommen wir!

¢ Planung und Einbau von Bewasserungsanlagen

 Gehdlzschnitt, Féllarbeiten, Stubbenfrasen
¢ Pflasterarbeiten (Beton-/Naturstein)

e Pflanzarbeiten/Dachbegriinung

e Grundstiicksentwasserung

o Zaune/Pergolen

e Pflegearbeiten

o \Winterdienst

e Teichbau
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Botanische Eckdaten

Der Baldrian gedeiht in ganz Europa,
sowohl in Kulturen wie auch wild. Zu
medizinischen Zwecken verwendet
werden die getrockneten Wurzeln.

Empfehlenswerte Priparate
mit Extrakt aus Baldrianwurzeln
sind beispielsweise:

Baldrian-Dispert

Euvegal Balance

Pascosedon

Sedacur Beruhigungsdragees
Sedariston Konzentrat Kapseln
und Tropfen

Thestorf coun

Garten- und Landschaftsbau L A,

Rainer Thestorf GmbH

22844 Norderstedt | Am Stammgleis 7 | Tel.: 040/535 51 51 | Fax: -52 info@thestorf.de | www.thestorf.de
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AN MEINE HAUT LASSE ICH NUR...
Diabetiker-Haut braucht spezielle Pflege

Bei Diabetes, medizinisch korrekter Diabetes mellitus und umgangssprachlich
Zuckerkrankheit genannt, handelt es sich um eine Stoérung des Stoffwechsels
— genauer gesagt des Zuckerstoffwechsels. Was zur dauerhaften krankhaften Er-
hohung des Blutzuckerspiegels, der so genannten Hyperglykamie fuhrt, hat
Auswirkungen auf den gesamten Korper. Ganz so, wie es fur eine Erkrankung in einem
solch komplexen Raderwerk wie dem Stoffwechsel auch zu erwarten ist.

Hautsache Diabetes

Das trifft vor allem fiir die Haut zu. Sie
ist bei Diabetikern wesentlich emp-
findlicher und krankheitsanfalliger als
bei anderen Menschen. Denn bedingt
durch die Erkrankung ist die Féhigkeit
der Haut, Wasser zu speichern, herab-
gesetzt. Ebenso kann Diabetiker-Haut
nicht mehr ausreichend Talg und
Schweif} bilden. Das zeigt sich durch
trockene, juckende und schuppige
Haut, die leicht rissig werden kann.
Das bietet schidlichen Keimen und
Bakterien einen idealen Ndhrboden —
Hautentziindungen und Abszessen
wird damit Tiir und Tor geodftnet.

Da es bei Diabetes hédufig auch zu
Schidigungen der Nerven kommt, be-
kannt als diabetische Neuropathie,
werden Druckstellen und Verlet-
zungen von den Betroffe-
nen vielfach nicht
bemerkt.  Auf
diese Weise

Typ 1 oder Typ 2

konnen sich Wunden entwickeln und
Infektionen ausbreiten. Dazu kommen
Durchblutungsstorungen, die bei Dia-
betes ebenfalls hdufig sind. Sie beein-
trichtigen die Wundheilung, so dass
offene Stellen nur schwer und duf3erst
langsam abheilen. Das hat zur Folge,
dass die Abwehrbarriere der Haut be-
schadigt wird. So kommt es leichter zu
Infektionen und Hautveranderungen.

»nZeigt her Eure FuRe...«

...vor allem, wenn jemand unter Diabe-
tes leidet. Denn basierend darauf kon-
nen sich besonders rasch Probleme an
den Fiifien einstellen und zu einer lang-
wierigen sowie nicht ungefdhrlichen
Angelegenheit werden. Ein diabeti-
sches FuBBsyndrom, dass mit nachhalti-
gen Schidden einher gehen kann, hat
sich nur allzu schnell entwickelt.

Vor diesem Hintergrund ist die richtige
FuBipflege flir Diabetiker umso wichti-
ger. Der Griff zu Fettsalben wie Vase-
line oder Melkfett ist jedoch verkehrt.
Denn diese fetthaltigen Produkte bil-
den einen undurchldssigen Film auf der
Haut und versiegeln sie damit gewis-
sermafen. Das behindert die ohnehin
verminderte Talg- und Schweif3produk-
tion noch weiter und gibt der Haut

Die Storung des Zuckerstoffwechsels wird in zwei Formen unterschieden,
in den Typ-1-und den Typ-2-Diabetes. Die meisten Diabetes-Patienten leiden
unter der Typ-2-Form, nur etwa fiinf Prozent hat einen Typ-1-Diabetes. Die
Ursachen der beiden Diabetes-Arten sind komplett unterschiedlich. Der Typ-
2-Diabetes ist Folge einer verringerten Empfindlichkeit der Zellen gegeniiber

dem Hormon Insulin, das den Blutzuckerspiegel regelt. Dieses Phdnomen
wird medizinisch als Insulinresistenz bezeichnet. Es bewirkt, dass die Zellen
mehr Insulin bendtigen und die Bauchspeicheldriise deshalb mehr von dem
Hormon bildet und ausschiittet. Auf Dauer fiihrt das jedoch zu einer Uber-
lastung der Bauchspeicheldriise, wodurch immer weniger Insulin gebildet
wird. Der Grund, weshalb Typ-2-Diabetiker zur Behandlung Insulin erhalten.

keine Chance, ihre na-
tirlichen Funktionen beizubehalten.

Weitaus besser fiir die speziellen Be-
diirfnisse der Diabetes-Haut geeignet
sind Schaum-Cremes. Diese haben
sich auch in wissenschaftlichen Unter-
suchungen als besonders wirksam fiir
Diabetiker erwiesen: regelméfig, ein
bis zwei Mal taglich angewendet, zeigt
sich eine deutliche Verbesserung des
Hautzustands.

Ein weiterer Vorteil ist, dass sich
Schaum-Cremes leicht auftragen und
verteilen lassen — das ist gerade fiir die
Pflege der Zehenzwischenrdume wich-
tig. Zudem ziehen diese Produkte
schnell ein und hinterlassen ein ange-
nehmes Hautgefiihl. Nach der Anwen-
dung besteht keine Rutschgefahr und
Striimpfe, insbesondere Kompressi-
onsstriimpfe, kdnnen sofort angezogen
werden.

Schaumcremes zur Intensivpflege wie
beispielsweise Allpresan diabetic Ful3-
Schaum-Creme oder Allpresan diabe-
tic FuB-Schaum-Creme mit Mikro-
silber sind rezeptfrei in Apotheken er-
héltlich.




Generell gilt, dass Diabetiker nie mit scharfen und spitzen Gegenstanden an ihren Fiilen arbeiten diirfen. Denn Horn-
hauthobel und -raspel, spitze Nagelscheren und Feilen kdnnen die Haut schnell verletzen. Gerade wenn jemand eine dia-
betische Nervenschidigung hat und Verletzungen nicht gut spiirt, ist die Gefahr einer Infektion dann besonders grof3.
Empfehlenswert zur Fullpflege sind beispielsweise ein Bimsstein, stumpfe Scheren und Glasnagelfeilen. Sie schiitzen
vor unnotigen Verletzungen.

Auch wenn Ihnen der kleine Schnitt banal scheint: suchen Sie auf jeden Fall einen Arzt auf, der sich mit Diabetes aus-
kennt. Wer sich nicht sicher ist, wéhlt am besten direkt den Weg zum Diabetologen oder in eine Diabetes-Fullambulanz
im Krankenhaus. Denn aus kleinen Bagatellverletzungen konnen sich langwierige, diabetische FuBsyndrome entwi-
ckeln. Verletzungen bedeuten zudem immer, dass Krankheitserreger in die Wunde gelangen und sich diese in die Tiefe
ausdehnen konnen.

Untersuchen Sie Thre Fiie moglichst taglich auf Veranderungen. Achten Sie dabei besonders auf die Zehenzwischen-
raume und die FuBBsohlen. Ein Spiegel kann Ihnen hier bei hilfreiche Dienste leisten.

Trocknen Sie die Fiile nach dem Duschen und Baden immer sorgfiltig ab. Allen voran zwischen den Zehen. Dazu eig-
net sich ein weiches Handtuch gut, da es die empfindliche Haut an diesen Stellen schont. Beim Schneiden der Fulinidgel
stets vorsichtig vorgehen und die Négel auch nicht zu kurz schneiden. So konnen Sie das — meist sehr schmerzhafte —
Einwachsen eines Nagels vermeiden.

g ..
Gut zu FuB? A~ 8 <~
Ut ZU run:
Was tun, wenn Sie beim Gehen Beschwerden haben,
Sie der Schuh driickt und die Nagel eingewachsen MEDIZIN|SCHE FUSSPFLEGE
sind - kurz: wenn Sie Probleme mit lhren FiiBen ZUSAMMENARBEIT MIT KRANKENKASSEN

haben? A
Dann vertrauen Sie die Pflege Ihrer Fiile der Fachpraxis fiir Po- . o S Sy ”‘e Enr‘ en
dologie, "PodoCura" an. Hier bietet Ihnen Frau Sylke Ennen, ODO P U R A POdOIO g n
Podologin und Team, die gesamte Palette der fachgerechten, : . ~ d T
medizinischen FuBpflege sowie eine Vielzahl therapeutisch und FACHPRAXIS FUR PODOLOGIE UNG fCam
praventiv wirksamer Maflnahmen an: beim Podologen haben

Sie die Gewiihr, dass Sie sich mit Ihren FuBproblemen in guten
und qualifizierten Handen befinden.

Ihre Fachgebiete sind unter anderem Diabetiker (Zuckerkrank-
heit), Antikoagulierte (Blutverdiinnung) und Rheumapatienten.
Natiirlich sind wir als Fachpraxis flir Podologie auch zur direk-
ten Abrechnung mit allen gesetzlichen Krankenkassen berech-
tigt!

Es gibt viele gute Griinde fiir FuBpflege beim Experten:

Valled

7N Trentmann-Gromotkacmss Ohechaussee 13
\_~ Oorthopddieschuhtechnik 22848 Nordersted!
www.podo-cura.de

* Fiile werden oft vernachldssigt oder falsch behandelt. So
entstehen hdufig Infektionen des Nagelbettes oder auch ein-
gewachsene Fullnigel.

* Viele Menschen quetschen ihre Fiifle in nicht passende
Schuhe. Dies fiihrt zu zahlreichen Beschwerden wie Hiih-
neraugen.

* Die meisten Fiile bekommen zu wenig Luft und schwitzen
in Socken und Schuhen aus synthetischem Material. Pilzin-
fektionen und Schweif3fiie sind dadurch vorprogrammiert.

* Bei vielen Diabetikern und anderen chronisch kranken Pa-
tienten kommt es zu schweren FuBBschiden, weil keine regel-
miBige, fachkundige FuBlpflege vorgenommen wird.

* Nicht zuletzt: die Fachpraxis fiir Podologie befindet sich 040 / 5 9 3 5 5 848

immer technisch auf dem neuesten Stand.
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PROMINENTE SPRECHEN

eines gemeinsam: sie helfen,
wo sie konnen. Verhindern

UBER IHRE SCHUTZENGEL schwere Unfille, suchen

Engel sind das Kultobjekt
des 21. Jahrhunderts

Autorin: Marion Schroder

Engel sind ganz besondere Wesen an
deren Existenz die Menschen schon
seit tiber 6000 Jahren glauben. In der
Bibel ist zu lesen, dass es mehrere Tau-
send dieser gefliigelten Gotterboten
geben soll. Auf jeden Fall haben sie

. Ein schoner Monat

Mit Merkur haben Sie den finanziellen Erfolg fiir sich ge-
pachtet. Es bieten sich viele gute Gelegenheiten, die Sie
nur noch zu ergreifen brauchen. Gliickwunsch! In der
Liebe herrscht eitel Sonnenschein, Sie genieBen die Zeit
mit lhrem Partner in vollen Ziigen. Auch gesundheitlich
sind Sie obenauf. Mit regelméBigen Ruhepausen unter-
stiitzen Sie das noch zusétzlich.

- Es wird gemiitlich

Es geht lhnen gut: Sie sind innerlich im Gleichgewicht
und lassen sich durch nichts aus der Ruhe bringen. Am
wohlsten flihlen Sie sich jetzt, wenn Sie sich an lhren
Partner kuscheln und es sich in den eigenen vier Wén-
den gemditlich machen. Finanziell ist nun Sparsamkeit
Trumpf. Halten Sie beim Einkaufen nach Angeboten Aus-
schau und verhandeln Sie auch mal die Preise.

Gdnnen Sie sich etwas

S|e legen viel Engagement an den Tag und leisten eine
Menge. Da haben Sie sich einen schonen Freizeitaus-
gleich wirklich verdient. Gehen Sie mit Ihrem Schatz ins
Theater oder bummeln Sie durch eine Ausstellung.
Dabei schalten Sie nicht nur ab, sondern tanken gleich-
zeitig neue Kraft. Singles konnten jetzt eine interessante
Begegnung machen, spannend!

Zweisamkeit ist Trumpf

Der Alltag hat Sie fest im Griff, es gibt viel zu tun. Lassen
Sie aber Ihr Liebesleben dabei nicht zu kurz kommen,
nehmen Sie sich bewusst mehr Zeit fiir lhren Schatz.
Ein romantischer Wochenendausflug wére zum Beispiel
perfekt, um sich wieder naherzukommen. Ihrer Gesund-
heit tun jetzt regelméBige Entspannungstibungen wie
Yoga oder autogenes Training gut.

Parkplédtze (wie bei Doris
Kunstmann zu lesen ist),

lassen sogar ganze Gebdude

ein Stiick in den Boden rut-

schen (wie bei Gunther Em-

merlich), lassen im Winter
Schmetterlinge ins Zimmer

fliegen, die an liebe Menschen
erinnern (bei Irmgard RieBen)

oder lassen u.a. den Duft der
Mutter, die schon lange nicht mehr
auf der Welt ist, erstromen (John
Kelly) und vor allem sind immer da,
wenn sie gebraucht werden. Viele Pro-
minente haben auch so einen Engel an
ihrer Seite, der sie und ihre Lieben be-
schiitzt und der Gedanken an sie
Schmunzeln oder Freude hervorruft.
Maximilian Schell spiirt die Aura sei-
ner beiden verstorbenen Schwestern
Immy und Maria, wenn er sich in
Kaérnten in der Hiitte der Vorfahren auf-
hilt. Margot Hellwig wird seit frithes-
ter Kindheit vom Heiligen Antonius
durchs Leben begleitet. Heino und
Hannelore haben seit vielen Jahren

Pater Pio als Schutzpatron. Der Kult-
Moderator Carlo von Tiedemann glaubt
nicht so sehr an diese gefliigelten
Wesen, aber an den lieben Gott, der ihn
schon einmal zuriick auf die Erde
schickte als er eigentlich schon krank-
heitsbedingt an sein Tor klopfte und
klinisch tot war. Viele beriihmte Per-
sonlichkeiten, die uns so oft als Vorbil-
der dienen, haben im Berufs- und
Privatleben gefahrliche Situationen
uberstehen miissen. Situationen, in
denen ihnen irdische oder himmlische
Schutzwesen zur Seite standen.

Gerade in der Winterzeit haben diese
gefliigelten Gottesboten Hochsaison.
Es ist erwiesen, dass tiber 80 % aller
Menschen glauben, einen Schutzengel
zu haben. Jeder zehnte behauptet
sogar, seinem schon einmal begegnet
zu sein. Dagegen hat der liebe Gott
schlechte Karten. Daran, dass es ihn
wirklich gibt, glauben nur 12 Prozent.

Bestellandresse: tpr-verlag:
www.tpr-verlag.de,
Info@tpr-verlag.de,

Tel.: 038301-870 87,

ISBN 978-3-9809405-9-7

Machten Sie mehr dber Ihre Zukunft erfahren? Die Astrologen, Kartenleger und Hellseher vonRrsun

IHR HOROSKOP FUR DEN NOVEMBER: [Jussih

Erfolgreiche Zeiten

Die Liebessterne meinen es gut mit lhnen: Selbst in
langjahrige Beziehungen kommt jetzt frischer Wind und
Sie erobern Ihren Partner ganz neu. Singles haben tolle
Flirtchancen, die Herzen fliegen ihnen nur so zu. Auch
beruflich fahren Sie auf der Uberholspur, denn mit Mer-
kur wissen Sie genau, was Sie wollen. Damit verschaf-
fen Sie sich groBen Respekt.

Weniger ist mehr

Sie sind zurzeit ein bisschen zu kritisch. Schrauben Sie
Ihre Erwartungen zuriick und erwarten Sie von lhren
Lieben nicht zu viel. Dann wird es wunderbar harmo-
nisch. lhre Konstitution ist bestens, Sie sind topfit und
flihlen sich pudelwohl in Ihrer Haut — man sieht es lhnen
richtig an. Auch finanziell ist alles im Lot, sogar eine Fi-
nanzspritze ist moglich.

Nutzen Sie lhre Chancen

Wer nicht wagt, der nicht gewinnt! So lautet das aktuelle
Motto. Seien Sie ruhig etwas mutiger, ein kleines Risiko
kann lhnen jetzt den gewtinschten Erfolg bringen. Gon-
nen Sie sich als Belohnung einen Besuch im Thermalbad
oder bei der Kosmetikerin. Die Wirkung kann sich nun
voll und ganz entfalten, und Sie fiihlen sich anschlieBend
wunderbar erfrischt.

Kleine Ruheoasen

Sie brauchen jetzt mehr Zeit fiir sich. Kehren Sie dem
stressigen Alltag den Riicken und erholen Sie sich aus-
giebig. Vor allem Bewegung an der frischen Luft tut
Ihnen gut und ldsst das Stimmungsbarometer nach
oben steigen. In Ihrer Beziehung sorgt der Kosmos vor
allem zur Monatsmitte hin fiir leidenschaftliche Mo-
mente. |hr Partner kann lhnen nicht widerstehen.

{gebiihrenfrei) oder www.viversum.de

Dynamisch und erfolgreich

Ihre Energie kann sich sehen lassen, Sie sind vital und
voller Tatendrang. Zudem unterstiitzen Sie Mars und Sa-
turn bei lhren Vorhaben, da lasst der Erfolg nicht lange
auf sich warten. In der Liebe sorgt Venus fiir pure Ro-
mantik und auch die kérperliche Nahe kommt nicht zu
kurz. Singles sollten die Augen offen halten, eine viel-
versprechende Begegnung ist maglich.

Nichts riskieren

Sie haben sich eine Menge vorgenommen. Allerdings
verleiten Sie Mars und Uranus zu so manchem Hohen-
flug, der kaum realistisch ist. Stellen Sie lieber noch ein-
mal alles auf den Priifstand, bevor Sie sich endgiiltig
festlegen. Sicher ist sicher. Ihr Partner freut sich jetzt
liber romantische Kuschelabende zu zweit. Machen Sie
es sich vor dem Kamin gemditlich.

Ziele verfolgen

Ihrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt, Merkur und
Mars machen Sie kreativ. Aber auch wenn Ihre Ideen
nicht bei jedem gut ankommen: Lassen Sie sich nicht
verunsichern, bleiben Sie am Ball. Das wird sich schon
bald auszahlen, und zwar in barer Miinze. Ihr Korper
freut sich jetzt am meisten uber eine leichte Kiiche. Spa-
ren Sie an Fett und essen Sie viel Gemse.

Sie sind unschlagbar

Die Puste geht Ihnen nicht so schnell aus, Jupiter be-
schert lhnen viel Energie. Damit bewaltigen Sie nicht nur
Ihre téglichen Pflichten im Nu, sondern haben anschlie-
Bend auch noch genligend Reserven fir Ihr tgliches
Sportprogramm. In Sachen Finanzen riskieren Sie jetzt
nichts und sichern sich dadurch ein dickes Plus auf dem
Konto. Tolle Aussichten!




Aus der Schule geplaudert von Hartmann Siinnenwold

leser s C/W‘eféen 685 chnchte

Eine Langenhorner Geschichte, die sich 1943
an der Siiderschule Langenhorner Chaussee 140 zugetragen hat.

Das damalige Dorf Langenhorn war
noch sehr urig, besonders, was den
StraBenverkehr anging und die Chaus-
see war noch kopfsteingepflastert und
meist fuhren Pferdefuhrwerke an unse-
rer Schule vorbei und benzinbetriebene
Vehikel waren eher selten im Blickfeld.
Was uns Schiilern mit 12/13 Jahren be-
sonders ins Auge fiel, war das Gasthaus
zum ,,Landlichen Verkehr direkt ge-
geniiber unserem Schulgebiude.

Es war ein heifler Som-
mertag im Juli
1943 und ei-

nigen von uns Schiilern ibermannte der
gro3e Durst, so dass wir in der gro3en
Pause das Schulgeldnde verlieBen und
die Kneipe des Gastwirts Klaus Rem-
stedt gegeniiber unsicher machten. Der
alte Wirt sah schon sehr bedenklich und
krank aus, indem er wohl auch den
Grauen Star hatte und seinen Hosen-
schlitz konnte er wohl auch nicht mehr
schlielen. Er hatte fiir uns Malzbier
vom Fass anzubieten und zihlen konnte
er wohl auch nicht mehr so gut, so dass
mehr Glaser auf dem Tresen standen als
wir benétigen. Dann war er immer flei-

mit eigenem Pkw auf 400,— €-Basis gesucht.
Senioren-Magazin-Hamburg, Tel.: 040/41 45 59 97

Computzrhilie m

Sie haben Angst im Internet zu stobern? Sie wiirden gerne mehr mit Inrem Computer machen?
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Big am Einschen- = =
ken und wir tranken zwi-
schendurch die halbgefiillten Gliser
leer und dadurch hatte der Wirt die
Ubersicht verloren und hatte immer
wieder nachgeschenkt, so hatten wir
viel mehr zu trinken gehabt und bezahl-
ten nur ein Glas pro Schiiler Es war ja
richtig Schummelei von uns. Nebenbei
fallt mir ein Sprichwort ein: ,,Wer
nichts wird, der wird Wirt:.

Die Strafe folgte dann auf dem Fufle,
indem uns die Schulaufsicht am Schul-
eingang empfing und wir wurden unse-
rem Schuldirektor Herrn Carl Schliiter
vorgeflihrt und wir bekamen das, was
wir wohl verdient hatten, denn uner-
laubtes Verlassen des Schulgeldndes
wurde bestraft. So zog uns dann der
Direktor der Reihe nach die Hosen
stramm und es gab heftige Schlige
auf unseren Allerwertesten und das
mit einem Bambusstock. Die Hand-
schrift dieses Direktors war wirklich
nicht so schnell zu vergessen.

Langenhorner Chaussee 139
Zeichnung: Hartmann Siinnenwold

Haushaltsdienste fiir Senioren

www.dienstleistung-hauswirtschaft.de

Sicherheitigebent

Ich komme zu Ihnen nach Hause und bringe Ihnen die Grundkenntnisse bei,
damit Sie sicher und selbststéndig einen Computer bedienen kdénnen.

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: 0176/48 29 24 94 oder pziems@gmx.de

ANgstinehmen;

Beate Helmer
22889 Tangstedt

Einsatzgebiete: Tangstedt & Umgebung

Tel: 04109/219 255 « Handy: 0176/516 29 146
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Mit Sicherheit den Ruhestand geniellien

Die richtige Vorsorge ist ein wichtiges Thema. Die Haspa bietet Losungen, mit denen gleich mehrere Ziele erreicht

werden: Lebensstandard bewahren und Nachkommen bedenken. Im Gesprich erlidutert Jiirgen Pafinecker, Vorsorge-
experte der Haspa im Individualkunden-Center Langenhorn, wie man am besten dafiir sorgt, dass das Lebenswerk
harmonisch und sinnvoll an die nichste Generation iibergeht.

Frage: In der Regel verfiigen unsere
Leser tiber ausreichende Rentenansprii-
che oder Pensionszusagen, viele haben
zusdtzlich Erspartes, auf das sie zuriick-
greifen kénnen. Warum also sollten sie
sich weitergehend finanziell engagieren?

PaBinecker: Um den Ruhestand nicht
nur auskommlich, sondern mit einem
gehobenen Lebensstandard genieflen
zu konnen, braucht es mehr als nur
Rente oder Pension. Mit einer zusitz-
lichen privaten Altersvorsorge ldsst
sich das Vermogen optimieren und
moglicherweise besser fiir die nachfol-
gende Generation bewahren.

Fiihrt das nicht zu zusdtzlicher Steuer-
last?

Anlageprodukte sind gefragt, die liber
steuerliche Anreize die Rentabilitdt
verbessern. So ldsst sich mit einer pri-
vaten Rentenversicherung die person-
liche Steuerlast durchaus optimieren.
Die Beitrdge selbst miissen dabei aus
dem bereits versteuerten Einkommen
bezahlt werden, ebenso wie andere Ka-
pitalanlagen auch. Doch die laufende
Rente ist nur mit dem Ertragsanteil zu
versteuern; dieser wird durch das Alter
beim Auszahlungsbeginn bestimmt.
Wer etwa mit 65 Jahren eine private
Rentenversicherung in  Anspruch
nimmt, zahlt nur auf 18 Prozent seiner
Privatrente Steuern.

Wie sieht die steuerliche Entlastung
aus, vor allem vor dem Hintergrund

Vorsorgeexperte Jiirgen Palinecker
Haspa Individualkunden-Center
Langenhorner Markt 3

22415 Hamburg, Tel. 040 3579-2040
E-Mail:
juergen.passnecker@haspa.de
www.haspa.de

einer moglichen Vermégenstibertragung
an die Nachkommen?

Da zitiere ich gern den Hamburger
Steuerberater Klaus Finnern von der
Kanzlei BDP: ,,Selbst wenn ein 65-jéh-

Die Vorteile der Haspa SofortRente Plus auf einen Blick:

Attraktive Renditen und lebenslanger Todesfallschutz.
Einmalbetrag ab 25.000 Euro moglich.

Lebenslange Rentenzahlungen.
Gezielte Ubertragung von Vermégenswerten — losungsorientiert und individuell.
Anderungen von Bezugsberechtigten sind jederzeit méglich.
Keine Gesundheitspriifung erforderlich.

riger Ruhesténdler mit seinen anderen
Einkiinften beim Spitzensteuersatz von
42 Prozent liegt, zahlt er so von seiner
Privatrente nur 7,56 Prozent an das Fi-
nanzamt.” Das gleiche Prinzip kénnen
vermogende Privatkunden nutzen, um
die Abgeltungsteuer von 25 Prozent
plus Solidaritdtszuschlag fiir ihre Ka-
pitalertrage zu mildern. Und zwar auch
dann, wenn sie ihr Vermogen zu einem
moglichst groBen Teil fiir ihre Kinder
bewahren wollen.

Was kann der Leser jetzt also konkret
tun? Wie findet er aus den sicherlich
zahlreichen Angeboten das Beste fiir
sich heraus?

Da brauchen Thre Leser nicht lange zu
suchen: Das Mittel dazu ist die Haspa
SofortRente Plus. Sie ist speziell auf die
Bediirfnisse dlterer, wohlhabender Pri-
vatkunden ausgerichtet, die [hr Vermo-
gen nutzen und fiir die Zukunft planen.

Es lohnt sich deshalb in jedem Fall das
Gesprich mit einem Haspa-Berater zu
suchen. Gemeinsam mit dem Kunden
analysieren wir seine Wiinsche und
Bediirfnisse und entwickeln ein indivi-
duelles Konzept fiir eine Vermdgens-
planung im Alter. Bei Interesse konnen
Ihre Leser gern fiir ein unverbindliches
Gespriach bei uns reinschauen oder
einen Termin vereinbaren. Unsere kom-
petenten Mitarbeiter stehen selbstver-
standlich auch fiir andere Fragen rund
um das Thema Finanzen, Vorsorge und
Anlage zur Verfligung.




Am besten heute
alles regeln -
am besten GB

Ich hin ein Vorsorger!

Ich geh’ gern auf Nummer sicher — auch bei
meinem Finale auf Erden. Komme, was wolle:

Alles ist jetzt in besten Handen.

14 x in Hamburg — in Ihrer Nahe P —
www.gbi-hamburg.de Bestattungsinstitut rV

Deutsches Rotes Kreuz +

Kreisverband Hamburg-Nord e.V.
Steilshooper Str. 2
22305 Hamburg
www.drk-hamburg-nord.de

Hausnotruf
Hilfe auf Knopfdruck bei
Tag und Nacht
Sie mochten sicher in Ihrer hauslichen

Umgebung wohnen - trotz Alter, Krankheit
oder Behinderung?

Rufen Sie uns an unter:
@ 040 /46 51 71 oder 47 06 56

Bestattungen

," W;-
& | Mﬂﬁ

TEYm Inh. Hauke Wulff
g’ i i' !lm! ‘.”1 % Bnestattit;lg:heigter

Tangstedt - Wilstedt - Dorfring 104

Telefon 04109 - 92 15 und 040 - 607 22 22

wulff.tangstedt@t-online.de

+++++++ ++++++ +++
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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 Hamburg (alle Kassen)

040/22 80 22

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. Zahnirztlicher 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 tiber Notdienste von Apotheken in unmittelb. Nahe)

040/22 80 22

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

Hamburger Senioren Hilfsdienst

040/25 3052 -0

Pflegenotruf Deutsches Rotes Kreuz

040/192 50

Pflegenotruf Arbeiter-Samariter-Bund

040/192 12

Diakonie Hamburg

040/27 85 67 77

Pflegen& Wohnen (Zentrale Pflegevermittlung)

040/20 22 20 22

Krankenbeforderung Hamburg
040/192 22

Tipp: Diese Liste griffbereit und gut sichtbar platzieren!
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Comfort-Relax-Sessel
von Gepade ab €1 .440,—

® |n 125 Varianten lieferbar
e GrofRe Stoff- und Lederauswahl
e Manuell oder per Motor verstellbar

MITTEL

Alter Kirchenweg 8-10
%@0’ 22844 Norderstedt

www.suhr-raum.de T 040/52 19 71 -0

Sudoku-Regeln

Ein Sudoku-Ratsel besteht aus 9 Spalten und 9 Zeilen, auf-
geteilt in 9 Blocke. Die Zahlen 1 bis 9 sollen so in diese
Blocke eingetragen werden, dass jede Zahl in jeder Spalte,
Zeile und Block nur einmal vorkommt. Viel Spa3 beim
Losen!
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In den Urlaub mit dem pflegebediirf-
tigen Angehorigen? Na Kklar, das geht.
Ganz problemlos und bequem: in
Bad Herrenalb im »Hotel am Kur-
park«. Das empfingt seine Géste mit
einem Konzept, dass allen beiden Sei-
ten rundum gerecht wird.

Wer sich um einen pflegebediirftigen
Menschen kiimmert, geht vielfach wie
selbstverstandlich davon aus, dass er mit
diesem keinesfalls mehr in den Urlaub
fahren kann. Denn, welches Hotel wird
schon den speziellen Anforderungen
etwa eines Gehbehinderten gerecht?
Zudem, in welchem Hotel wird man
gerne in Begleitung eines Rollstuhlfah-
rers oder Demenz-Kranken gesehen?

Fragen, auf die immer mehr Urlaubsan-
bieter eine positive Antwort haben.
Einer davon ist das »Hotel am Kurpark«
im badischen Bad Herrenalb. In dem
idyllischen Kurort hat man erkannt, wie
grof} die Zielgruppe fiir dieses neue
Konzept ist.

Hand in Hand erholen

Die Zahl der Pflegebediirftigen wéchst
bundesweit rasant — und mit ihr die Zahl

Bestens versorgt im Urlaub!

der Pflegenden. Deren aufopfernder
Dienst rund um die Uhr macht vor
allem sie erholungsbediirftig. Aber den
Mann, die Mutter, den Bruder, wen
auch immer, fiir eine Weile alleine las-
sen? Nein. Das muss auch nicht sein.
Denn der oder die zu Pflegende kommt
einfach mit.

Hand in Hand in den Urlaub gehen kann
man in das »Hotel am Kurpark« seit
2008. Von seiner Eroffnung an stiel3 das
Haus auf gute Resonanz: die steigenden
Belegungszahlen zeigen den Betreibern,
der Paulinenpflege Winnenden e.V.,
dass sie auf dem richtigen Weg sind. Sie
haben schlieBlich etwas ganz Besonde-
res zu bieten.

Nur nicht wie im Pflegeheim...

Ein wichtiges Anliegen war es der Pau-
linenpflege, nicht den Eindruck eines
»gehobenen Pflegeheims in schoner
Lage« zu machen. Vielmehr sollte wie
in jedem anderen Urlaubshotel der Kom-
fort und Stil betont werden. Kurzum ein
Haus, in dem sowohl Menschen mit als
auch ohne Einschrankungen mit Genuss
urlauben wollen. Das ist gelungen.

Baulich sind alle Voraussetzungen fiir
Rollstuhlfahrer und sonstige Gehbehin-
derte erfiillt. So gibt es in dem 4-Sterne-
Hotel keine einzige Treppenstufe.
»Rollstuhlgerecht« sind weiterhin Tii-
ren, Flure, Zimmer und Bider sowie na-
tiirlich auch der Wellness-Bereich. Die
34 Appartements und iiber 27 Hotel-
zimmer sind flexibel maobliert, so dass
auf Wunsch ein Pflegebett auch direkt
neben einem Einzelbett aufgestellt wer-
den kann. Fiir jeden Fall der Fille ist die
Rezeption rund um die Uhr besetzt und
verfiigen alle Zimmer tiber eine Haus-
notrufanlage.

Ambulante Pflege im Hotelzimmer

Bereits bei der Buchung konnen die
Gaste die benotigten Pflegeleistungen
vereinbaren — tdglich auf die Minute.
Mit am hdufigsten ist Unterstiitzung beim
morgendlichen Waschen und Ankleiden
gewiinscht. Wer zur Pflege kommt, eine
Mitarbeiterin der Paulinenpflege oder
von einem anderen Pflegedienst wie
dem ASB oder einem privaten Anbieter
in Bad Herrenalb, entscheiden die Géste
selbst.

Neben der tiglich
durchgefiihrten
ambulanten Pflege
im Hotelzimmer
gibt es noch eine Tagespflege im »Hotel
am Kurpark«. Diese hat von Montag bis
Freitag gedffnet und ist in einem sepa-
raten Teil des Hotels untergebracht. Zu
ihren tiglichen Gésten gehoren Einwoh-
ner aus Bad Herrenalb und Umgebung
sowie natiirlich Hotelgéste.

Informationen zu Pflegeleistungen, An-
reise etc.:

Hotel am Kurpark
Kurpromenade 23/1

76 332 Bad Herrenalb
Tel.: 070-83 500 20

Fax 070-83 500 22 99
E-Mail: info@hotelak.de
www.hotelak.de
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Deutschlands wohl altester Weihnachtsmarkt
Weihnachtliche Vorfreude auf dem Wentzelsmarkt

Der letzte Beweis der Historiker steht
zwar noch aus, dennoch geht man davon
aus, dass er der Weihnachtsmarkt mit der
langsten Tradition ist: der Wentzelsmarkt
in Bautzen, der vom 25. November bis
zum 18. Dezember zum 627. Mal statt-
findet.

Fiirwahr ein stattliches Alter. Wer dann
wie verzaubert vor der Kulisse préchti-
ger barocker Fassaden {iber den beein-
druckenden Wentzelsmarkt bummelt,
dem ist es einerlei, ob er auf Deutsch-
lands altestem Weihnachtsmarkt ist... In
jedem Fall ist er mit Abstand einer der

Hotel am Kurpark

Heilbad und heilklimatischer Kurort Bad Herrenalb

Die Weihnachtstage zusammen erleben 21. - 28.12.2011

Mit Programmangeboten wie Live-Musik und Tanz, Advents- und
Weihnachtsgeschichten, Feuerzangenbowle, Spielen, Weinprobe,
Spaziergangen und weiteren gemeinsamen Unternehmungen

Gemeinsam ins neue Jahr

28.12.2011 - 04.01.2012

Mit Musik und Tanz am Silvesterabend, Feuerzangenbowle, Feuerwerk
im Kurpark, Weinprobe, Geschichten, Spaziergangen und weiteren

Angeboten.

Preise fiir Festzeiten jeweils ,All Inclusive” pro Person im Doppelzimmer:
Je nach GroBe des Zimmers oder des Zwei-Raum-Appartement:

€ 870,- bis € 968,-

Alleinbelegung eines Doppelzimmers plus € 70,- . Preise zuziiglich Kurtaxe.

Kurpromenade 23/1 = 76332 Bad Herrenalb
Telefon: 07083 / 5002-0 * Telefax: 07083 / 5002-299
mail: info@hotelak.de « www.hotelak.de

Schonsten bundesweit.

Bautzen, die Kulturhauptstadt der Sor-
ben, kann ebenfalls auf eine lange — {iber
tausendjahrige — Vergangenheit zurtick-
blicken. Das so geschichtstrachtige Kul-
turkleinod in Ostsachsen ist gut zu
erreichen: von Dresden aus beispiels-
weise fahrt man mit dem Auto nur 25
Minuten bis zur »Stadt der Tlirme«.

Ko6nig Wenzel
und seine
»Stadt der Tiirmex«

Seinen Namen erhielt der Wenzelsmarkt
von Konig Wenzel, dem Vierten (1361-
1419). Er erteilte Bautzen im Jahr 1384
das Recht, einen »Fleischmarkt« abzu-
halten. Dieses historische Ereignis wird
jedes Jahr zur Eroffnung des Bautzener
Weihnachtsmarkts nachgespielt.

Konig Wenzel, dargestellt von einem
Bautzener Einwohner, reitet am 25. No-
vember auf einem Schimmel auf dem
Marktplatz ein und gibt die Erlaubnis
zum »Fleischmarkt«. Anschliefend holt
ein Engel einen Stern herbei, mit dem die
Kerzen am groflen Weihnachtsbaum an-
geziindet werden.

Damit ist der Wenzelsmarkt eroffnet — al-
lerdings vorerst noch inoffiziell. Zwei
Tage lang wehen Gliihwein-, Lebkuchen-
und Bratwurstdiifte nun durch die Gas-
sen der Stadt und machen ordentlich Ap-
petit. Dann gibt Bautzens Oberbiirger-
meister Christian Schramm den amtli-
chen Startschuss zum vorweihnachtli-
chen Markttreiben: vor den Augen Tau-
sender Zuschauer schneidet er einen ins-
gesamt vier Meter langen Christstollen
an. Dann darf geschlemmt, getrunken
und natiirlich auch gekauft werden. Un-
ter anderem Bautz'ner Senf, Pulsnitzer
Pfefferkuchen, Bunzlauer Keramik u.v.m.
Der Wenzelsmarkt wird jéhrlich von
einem umfangreichen Kulturprogramm
begleitet. Dazu gehoren Ausstellungen,
Puppenspiele auf Deutsch und Sorbisch,
Komaodien sowie geistliche Musik.

Alle Informationen erhalten Sie bei der
Touristen-Information Bautzen unter
03591-42016 sowie im Internet unter
www.wenzelsmarkt-bautzen.de.

Quelle: djd/Stadt Bautzen
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Plambeck

EMMAPLAMBECKHAUS

- Wohnen mit Service
in Norderstedt

3-Zi.-Penthouse

N&dhe Herold-Center

- Ca. 130 m?, V. OG, gr. Wohnzimmer
(ca. 46 m?), hochwertige EBK mit
HWR, Gaste-WC/Dusche, Voll-/
Duschbad mit Fenster, Garderobe
m. Einbauschrank, Parkett, Dach-
terr. ca. 50 m?, alles barrierefrei,
Aufzug von der TG bis DG, park-
dhnliche Gartenanlage u.a. mit
Pavillion, Teichen, Bocciabahn,
hauseig. Tiefgarage, Multimedia-
anschluss.

Betreuung durch Diakonie Elim

Herr Mahn, Tel. 040-523 02 -166

www.plambeck.com
Mietgesuch

Ich (30) suche eine 2 Y5-Zi.-Whg., bis
€ 550,— Warmmiete im Norden von

Hamburg oder in Norderstedt. Tel.:
0178/634 47 81

Sofa und 2 Sessel Microfaser, neuwer-
tig, € 2.700,— fiir € 1.000,—, 1 Jahr alt
und 2 Fahrriader, Gr68e 26 und 28 fiir
€ 100,—. Tel.: 040/53 28 38 09

Finn Comfort Schuhe, schwarz, Gr. 7,
UNGETRAGEN, Nappa Seda/Nubuk
mit zweierlei Einlagen, schwarz, € 40,—,
Tel.: 040/51 31 49 10

Terrarium 70 x 30 x 35, ohne Zube-
hor, giinstig zu verkaufen, Tel.: 040/
51314910

Hobby & Freizei

Wer hat Lust, sich mit Pensionir
schriftlich iiber folgende Themen aus-
zutauschen: Fotografie, Bastelei von
Collagen, sowie Brief- und Kartende-
kos. Bitte anrufen ab 14 Uhr. Tel.:
040/525 77 07

Kegeln! Ich suche gemischten- oder
Damenkegelclub U-50, der noch Ver-
starkung braucht. Ich wohne in Pop-
penbiittel. Tel.: 040/85 10 50 47

Bekanntschafte

Wiinsche netten, seriosen Herren
kennenzulernen fiir Unterhaltung und
Gedankenaustausch. Bin 83 Jahre und
noch fit. Chiffre: 03-11-01

Nette Sie 70 Jahre alt, sucht Ihn bis 78
Jahre, moglichst in Langenhorn und
Umgebung. Tel.: 0176/508 04 75

Riucherminnchen/Nussknacker +
Co. Erzgeb. Volkskunst von Sammler
gesucht! Tel.: 040/30 98 03 38

Agile Rentnerin (NR), bietet [hre Diens-
te als Gesellschafterin, Freundin und
Helferin in allen Lebenslagen an. Habe
pflegerische Féhigkeiten, bin reiseer-
fahren, kinderfreundlich, helfe bei al-
len Aufgaben des tdglichen Lebens.
Tel.: 040/640 06 57

Computerhilfe, ich komme zu Thnen
nach Hause und bring Ihnen die
Grundkenntnisse bei. Damit Sie selbst-
standig [hren Computer bedienen kon-
nen. Tel.: 0176/48 29 24 94

Kieinanzeigen-Coupon €x € 0-—*

Keine Gewerblichen Anzeigen —
nur Vorauszahlung!

* Verldngerte Aktion —
private Kleinanzeigen
sind bis zum Jahresende
kostenlos!

Einsenden an: SeMa - Senioren Magazin Hamburg GmbH

Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg

€ Kostenlos®
Absender:

in bar/keine Briefmarken

Telefon:

Die Anzeige erscheint im ?.

Unterschrift:
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%X 21.11.-23.12. tagl. 12-21 Uhr

Fleetinsel Weihnachtsmarkt

Ort: Zwischen Stadthausbriicke und
Raddingsmarkt mischt sich han-
seatische Tradition mit Lebens-
gefhl!

Historischer Weij
auf dem Rathatelgmgﬁgtsfnarkt

Holzschnitzer aus Tirol, Printenp,

Aachen i
, Keramiker aus der Lauysity und vie

les mehr Jade,
n zum Mj
und GenieBen ein... Mgnjgzhinéprobieren
--Do. & So.

-21 Uhr,
k, I, Fr. & Sa, 11-22 yhr

‘ rt: Hamburger Rahthausmarkt

22.11.-23.12. tagl. 12-20 Uhr

Bergedorfer Weihnachtsmarkt
Ort: Am Bergedorfer Schloss suchen
die Besucher in dieser hekti-
schen Zeit gerne einen gemutli-

chen Ort mit besinnlicher und
festlicher Atmosphére!

25.11.-27.11.2011

Norddeutscher Christkindimarkt
Der erste und einzige dieser Art!

Fr. 18-21 Uhr, Sa. & So. %

von 10-18 Uhr

Ort: Volkerkundemuseum

40 Aussteller aus Palastina, Finnland,
Chile, Mexiko etc. prasentieren weih-
nachtliches Kunsthandwerk fiir Gro3
und Klein!

RESSEN

Nord Antique in Hamburg

Internationale Kunst & Antiquitéten-

messe

Ort: Messehalle, Hamburg-Schnelsen,
Modering 1a, 22457 Hamburg,
Fr. 14-19 Uhr,
Sa. & So. 11-19 Uhr

02.-04.12. von 10-18 Uhr

Mineralien Hamburg

Internationale Borse fiir Mineralien,
Fossilien, Edelsteine und Schmuck.
Ort: Hamburg Messehallen,

Hallen B1-B4 im EG,

www. mineralien-hamburg.de

dcker aus

~ Ort: Alsteran

e W EHNACHTSMARKTE

25.11.-27.11.2011

Weihnachtsmarkt am Michel

Fr. 15-19 Uhr, Sa. & So. 11-19 Uhr

Ort: An der Hauptkirche St. Michaelis
bietet dieser Weihnachtsmarkt
ein Wochenende lang vorweih-
nachtliches Treiben vor histori-
scher Kulisse!

Weihnachtszauber auf dem Tibarg
Eisbahn, Gliihwein und Schmalzge-
back erwarten Sie auf diesem liebe-
voll gestalteten Weihnachtsmarkt

Ort: Tibarg, Hamburg-Niendorf

26. + 27.11. von 11-18 Uhr

Alsterdorfer Advent

Entdecken Sie auBergewohnliches
Kunsthandwerk, Weihnachtsschmuck
und Raritaten, Ein festliches Pro-
gramm stimmt Sie auf die Weih-

nachtszeit ein!
Ort: Alsterdorfer Markt
www.alsterdorf.de
12.11.2011 von 9-14 Uhr
Marktkultur - der GenieBermarkt
In der Fabrik Ottensen startet eine ent-
spannte Erlebnisreise fir alle GenieBer

Ort: Fabrik, BarnerstralBe 36,
22765 Hamburg, Eintritt freill!

17.11.2011 ab 18 Uhr

Norddeutschlands groBtes
»@rinkohl-Schlemmer-Fest“

Zum Schlemmerpreis von € 23,50
(inkl. 1 x Holsten & 1 x Helbing Kim-
mel) gibt es alles was das Grihnkohl-
herz héher schlagen lasst.

Ort: Fischauktionshalle, GroBe
ElbstraBe 9, 22767 Hamburg.
Kartenvorverkauf in der
Groénninger Privatbrauerei.

-1 6-1 2-, Mi-"Fr-

satt« auf der Alster

Der hanseatische Klassiker |r} dher‘rt ﬁq?;/ents
Zzeit. 3 stiindige Alster-/Kanalfa .
Griuhnkohl satt! Platzregerwer tgr
heizten Schiffen am ger Tisch untel

44
Tel.: 040-65 05 47 ‘
leger, Jungfernstieg 5

20254 Hamburg

Gri.'lnkON ”

FILIOHM/AIRKTIE!

Norderstedt
Ort: Norderstedt, Fegro

13. November, 8-16 Uhr

Steilshoop
Ort: Steilshoop, EKZ

—

-
VIOLKISIFIE[STT!

-04.12, 2011

Hambyr i
durger Winterq
Das grogte Volksfest jm N;:('dgn

Mo. bis Do VO
-von 15-,
15-24 Uhr und son, 23 Uhr, Fr. und S ven

‘: 4 ntag von 14-2
.Ort: Helllgengeislfeld .

AUSSTELLUNGEN

Hamburger Eis-Zauber

Die spektakuldre Eis-Skulpturenaus-
stellung ist dieses Jahr erstmalig in
Hamburg zu sehen. Bis zu 5 m hohe
Eis-Kunstwerke mit einer speziellen
Beleuchtung faszinieren die Besucher.

Ort: Deichtorhallen, DeichtorstraBe 1,
20095 Hamburg, Offnungszeiten:
Mo.-Do. 10-18 Uhr, Fr.-So. und
Feiertags 10-20 Uhr, Karten er-
halten Sie bei allen bekannten
Vorverkaufsstellen oder unter der
Ticket-Hotline: 01805-477 577,
Mo.-Fr. von 8.30-19.30 Uhr

bis 19.02.2012

Max Liebermann
- Wegbegleiter der Moderne

Die Hamburger Kunsthalle zeigt nun
erstmal eine umfangreiche Retrospek-
tive dieses einmaligen Kinstlers.

Ort: Kunsthalle — Galerie der Gegen-
wart, Sockelgeschoss, Glocken-
gieBerwall 1, 20095 Hamburg,
Di.-So 10-18 Uhr,

Do. bis 21 Uhr,
Mo. geschlossen

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



Lebenslange Rente und garantierte

2,25%

Zinsen plus attraktive
Uberschussbeteiligung sichern —
und bis zu 100 % des Kapitals

fir die Nachkommen bewahren.**

Die Haspa SofortRente Plus.

*Die Haspa SofortRente Plus ist eine sofort beginnende Rentenversicherung auf Lebenszeit mit einmaliger Einzahlung und einer

garantierten Verzinsung von 2,25 % auf das eingezahlte Kapital abzgl. Kosten und Risikobeitrdgen (bei Abschluss des Vertrags in 2011).
** Beispiel: Fiir einen 65-jahrigen Mann betragt bei einer Einzahlung von 100.000 Euro die aktuell mdgliche Gesamtleistung bei Tod
einschlieRlich Uberschussbeteiligung 100.000 Euro (garantierte Todesfallsumme 52.632 Euro zzgl. eines nicht garantierten Todes-
fallbonus auf Basis der Uberschussdeklaration fiir 2011 in Hohe von 47.368 Euro).

Meine Bank heil3t Haspa. HaSpaE

Hamburger Sparkasse

haspa.de



