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Falls die Brille nicht mehr hilft:
a SCHWEIZER Die perfekte Lesehilfe fiir unterwegs oder zuhause

www.schweizer-optik.de

. Brillen oder Kontaktlinsen helfen bei Kurz- oder Weitsichtig-
M e h ra | S emne I_e se | U p e keit, nicht jedoch bei degenerativen Augendefekten wie etwa
einer altersbedingten Makula-Degeneration. Die davon Be-

eMag 43 ist die perfekte Lesehilfe fur unterwegs oder zu Hause — leicht, troffenen kénnen Kontraste. Konturen und Farben nicht mehr

kompakt, mobil und leistungsstark! Mit ausklappbarem Griff und ihrem gro-

Bem Display bietet sie angenehmen Komfort und ist kinderleicht zu bedienen. klar wahrnehmen. Das gllt ganz besonders danna wenn die
eMag 43 — griffi g & intuitiv: Beleuchtung mangelhaft ist. Klein Gedrucktes ist nicht mehr

VergroBerung bis 14-fach, Vielf4ltige Kontrastauswahl zu entziffern, weil sich gerade bei schwachem Licht die Buch-
Einfache Bedienung, Optionaler Schreib-/Lesesténder - staben nicht mehr voneinander abheben. Ein Besuch beim
Augenarzt wird in diesem Fall auch keine Abhilfe schaffen.

Jetzt testen bei lhrem Augenoptiker :

' ¥ otimshon,fousgehen,besar ehen Es besteht allerdings zum Gliick kein Grund, sich damit so

einfach abzufinden: Gezielt vergroBernde und gleichzeitig
beleuchtende Sehhilfen, wie beispielsweise die elektronischen
Leselupen eMag 43 von SCHWEIZER, optimieren die Licht-
verhiltnisse, vergrofern die Bilder auf der Netzhaut und ermog-
lichen so wieder das Lesen von Kleingedrucktem im Alltag.

Die Lupen helfen in abendlicher Dunkelheit den Fahrplan an
der Bushaltestelle und die Klingelschilder am Hauseingang wie-
der zu erkennen. Zeitunglesen bei behaglichem Lampenschein
ist mit einer beleuchteten Leselupe ebenso wieder moglich wie
das Studieren der Speisekarte bei einem stimmungsvollen
Abendessen oder einem gemutlichen Ddmmerschoppen.

Dank dieser Sehhilfe sind altere Menschen in vielen Berei-
chen nicht mehr auf fremde Hilfe angewiesen und kdnnen so
ihre Unabhingigkeit bewahren. Gern berit Sie Thr Augenopti-
ker Liitjohann & Kralemann in Norderstedt, Ohechaussee 12.

Goldverkauf sicher, serios & fair!

Augenoptikermeister + Edelmetallspezialist Thorsten Stegen
von Liitjohann & Kralemann und sein Team wissen, worauf
beim Verkauf der Familienschétze zu achten ist. Langjahrige
Erfahrungen im Bereich des Handels mit Edelmetallen sor-
gen dafiir, dass Sie als Kunde von unserer Professionalitét

60 l d -, s | l berl_ + Zl hnan kauf profitieren. Hierauf sollten Sie achten:

Y e s s © kleine Steine wiegen nicht viel (0,3g, sehr gr. Steine 1-2g)

schmuck, Silberbesteck ab 90er (auch ungeputzt), Familienschmuck, * nach entfernen von Uhrwerken das Gewicht priifen
Minzen, etc.. Bei dem derzeitigen Goldkurs (Kursanderungen sind méglich)

zahlen wir fur hohe Qualitit auch hohe Preise. » priifende Blicke auf die Waage werfen
e o . . .
40 80 € Igr 9999[’ Fein g old nicht nur mit derp Preis pro Gramm Fel.ngold abgebefl
Woberzabien e fo Grame * lassen Sie sich die Berechnung der Preise genau erkléren
Gold bei: Silber bei: o . . - - . .
900617276 K 34656 | 999%r 065 verweigert der Ankal}fer Auskiinfte oder fliichtet sich in
750er/18.0 kt 28.88 £ 925er 0,56 ¢ Ausreden, brechen Sie den Verkauf ab
585er/ 14,04kt 22,52 €; | 835er 0,50 € » die Abrechnung auf Einzelpositionen kontrollieren
* priifen Sie auch, ob der genannte Grammpreis stimmt

333er/ 8 0. kt 12 82 €* 800er 0,48 €
*/** Kursénderungen sind méglich. **Preis gilt fiir Barren + Minzen bis 31,1gr.

e vergleichen Sie Preise z. B. fiir 585er Gold mit anderen
Ankiufern

Ohechuus see 12 22848 Norderstedt Tel: 040 529 28 29

Preisheispiel vom 16.4,2012

Vergleichen Sie unsere Preise z. B. fiir 585er Gold mit ande-
ren Ankdufern und Sie werden sehen, es lohnt sich. Wir zih-
len zu den wenigen Edelmetallankéufern, die sich mit einem
Spektralanalysegerit auf den Ankauf von Edelmetallen spe-
zialisiert haben und sind somit nicht nur auf die sogenannte
Priifsdure angewiesen. Unser Kerngeschift ist und bleibt die
Augenoptik, aber genau das ist der Grund, warum uns unsere
Kunden vertrauen. Denn beim Kostbarsten, was Sie haben,
dem Augenlicht, geht es auch um Vertrauen und Ehrlichkeit!
Wir freuen uns auf Ihren Besuch in der Ohechaussee 12,
Tagesaktuelle Preise auch unter: 22848 Norderstedt, Tel: 040/529 28 29



Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

Wir haben viel vor...!

Im Mai ist volles Programm... Gleich zu Beginn, vom 3. bis 5. Mai, steht der Senio-
rentag auf dem Zettel, der dieses Jahr zum ersten Mal bei uns hier in Hamburg statt-
findet. Parallel dazu erwartet die Messe SenNova ihre Besucher im CCH-Hamburg
und wir sind mit dabei: Am Stand C 38 konnen wir uns kennenlernen.

Weiter auf dem Terminkalender vermerkt haben wir uns den Hafengeburtstag vom
11. bis 13. Mai, der nicht nur Hanseaten anlockt. Dann ist da natiirlich noch das fas-
zinierende Feuerwerk anlésslich des Kirschbliitenfestes
am Abend des 17. Mai. Nachdem das Fest letztes Jahr
auf Grund der Tsunami-Katastrophe in Japan und dem
verheerenden Ereignissen in Fokushima abgesagt wurde,
freuen wir uns nun umso mehr darauf.

Woriiber wir uns ebenso und schon seit lingerem freuen,
sind die liebevoll gestalteten Zuschriften unserer Leser
auf Rétsel und Anfragen. An dieser Stelle unser herzli-
ches Dankeschon dafiir — es ist schon und motivierend
zu sehen, wie viel Miihe viele unserer Leser sich machen.

Nun wiinsche ich Thnen wie immer viel Freude beim
Lesen und viele schone Erlebnisse bei alledem, was Sie
sich im Mai vorgenommen haben.

Thre
Silke Wiederhold

DIE NEUEN MODELLE

Gestalten Sie das Senioren
Magazin mit,
schreiben Sie uns!

kontakt@
senioren-magazin-hamburg.de

oder

SeMa — Senioren Magazin
Hamburg GmbH
Georg-Clasen-Weg 28
22415 Hamburg

Tel.: 040/41 45 59 97

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

f

Senioren Magazin
Hamburg GmbH

T];]. ink '

ShopHamburg

Ganter

ShopHamburg

Modellbeispiele | Foto: Pixelio
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von GroBmiittern stellen das Uberle-
ben der Enkel sicher. Weil dartiber hi-
naus nur fitte Omas so lange aktiv sind,
erhoht sich die Chance, diese geneti-

Was waren wir ohne Oma...

Wir haben es ja doch schon immer
gewusst: Oma ist die Beste. Ohne sie
lduft nichts, jedenfalls nicht so viel
wie mit ihr. Diese allseits gemachte
Erfahrung ist nun auch seitens der
Forschung bestiitigt.

Omas verstehen vieles viel besser als
Eltern. Sie haben mehr Geduld und
Zeit, schimpfen weniger und sind gelas-
sener. Sie bewahren Enkelkinderillusio-
nen, pusten ein Aua wirksamer weg und
konnen schoner vorlesen. Auch so viele
Gerichte schmecken einfach besser aus
GroBmutters Kiiche. Der legendire
Milchreis mit Zimt und Zucker bei-
spielsweise oder aber dieser unglaublich
leckere Rhabarberkuchen... Omas sind
einfach unersetzlich.

Jawoll. Das haben wir jetzt auch amtlich
— offiziell verbiirgt aus der Wissenschatft.
Jene, die sich mit unserer Entwicklungs-
biologie beschéftigt, hat nimlich heraus-
gefunden, dass GroBmiitter eine zentrale
Rolle fiir unser Uberleben spielen.

Omas sind bestes Investment

Wieso eigentlich leben Frauen nach
dem Ende ihrer Fortpflanzungsféhigkeit
weiter? Eine nicht eben angenehme, aus
Sicht der Evolution jedoch berechtigte
Frage. Die sich bei Ménnern deshalb
nicht stellt, da sie in der Regel bis ins
hohe Alter zeugungsfihig bleiben.

Wie viel Sinn es macht, dass Frauen
weit liber ihr gebarfahiges Alter hinaus
leben, hat nun auch die Forschung be-
stitigt: Sie besitzen eine einzigartige
Bedeutung fiir das Aufwachsen der
iiberndchsten Generation. Omas haben
in der Regel mehr Zeit als die jiingeren
Eltern, sind ausgeglichener und positi-
ver gegeniiber dem Leben eingestellt.
Zudem haben sie auf Grund der mehr
gelebten Jahre mehr Erfahrungen und
sind in vieler Hinsicht weiser als ihre
jingeren  Geschlechtsgenossinnen.
Diese altersspezifischen Vorziige sind
ein enormer evolutiondrer Vorteil.
Denn die zahlreichen Kompetenzen

sche Veranlagung fiir ein hohes und ge-
sundes Alter zu vererben.

Untersuchungen bei Naturvdlkern, die
in traditionellen Gesellschaften zusam-
men leben, zeigen das grof3e Potenzial
von GroBmiittern ganz offensichtlich.
Frauen namlich, die von ihren Miittern
und alteren weiblichen Verwandten un-
terstiitzt werden, bringen mehr Kinder
zur Welt und konnen diese auch besser
erndhren.

Ein weiterer Beleg dafiir, dass die
weibliche Langlebigkeit eine iiberaus
sinnvolle Investition fiir unsere Evolu-
tion ist...

Wiv vermitteln auch fiv Jiel

[mmobilienvermittlung lexut man
dicht n dex Schule — sondevn Auvch
lang)dhrige Praxis.

Nutizen Jie Aiese!

Stefan Hagemann immobilienmanagement 7,
Alte Dorfstrafe 1 - 22848 Norderstedt /
www.shi-immo.de - info@shi-immo.de

Telefon: 040/80 00 70 37

IMMOBILIENPARTNER DER
Nordersteciter

= == BankeG
[Cicry

Pflegedienst Claussen GmbH

rtner aller Kr ke ]

24 Stunden erreichbar unter:

0172/4098744

O00A0
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Beschwingt und vital durch Tanzen

Ob Wiener Walzer, Tango oder ChaCha — das Tanzbein zu schwingen macht das ganze Jahr iiber viel Freude.

Zur Musik Hand in Hand tiber das Parkett zu schweben
ist eine Wohltat fiir Seele und Geist. Zugleich verpasst
man sich damit ein Rundum-Fitness-Training, von dem
der gesamte Korper profitiert.

Rundum ideal fitr Altere

Tanzen ist mit Abstand die beste Aktivitat fiir dltere Men-
schen. Es wirkt sich rundum positiv aus — besonders in
jenen Bereichen, die im fortgeschrittenen Alter wichtig
sind. So schickt das Bewegen zu schoner Musik die Emo-
tionen auf die Reise: Nicht umsonst wird Tanzen auch
»Traumen mit den Beinen« genannt. Auch das gesellige
Zusammensein starkt die Seele ganz enorm. Viele Senio-
ren sind alleine und fiihlen sich oftmals einsam. Da ist
Tanzen, wo man gemeinsam mit anderen in Aktion ist
und sich auf die Musik und den Partner einstellen muss,
ein idealer Ausgleich. Der sich umgehend bemerkbar
macht: Tanzen erhoht die Bildung und Ausschiittung von
Serotonin und Endorphinen. Beides korpereigene Stoffe,
die unser Stimmungsbarometer ordentlich in die Hohe
schnellen lassen und rundum zufrieden machen. Ubri-
gens ist besonders Tango-Tanzen eine wunderbare Strei-
cheleinheit fiir die Seele. Denn dabei werden Stress-
hormone wie Kortisol abgebaut und im Gegenzug mehr
Sexualhormone produziert.

Das ist bereits eine Menge guter Argumente, doch es
kommt noch besser: Die Bewegungen beim Tanzen er-
fordern viel Geistesgegenwart. Das hilt das Gehirn fit
und stirkt das Gedachtnis — schlieflich gilt es, sich stets

an die richtigen Tanzschritte zu erinnern und alles genau
zu koordinieren. So werden die Verkniipfungen der Ge-
hirnzellen untereinander verbessert und weiter ausgebaut.
Auch das Konzentrations- und Lernvermogen steigern
sich durch regelméBiges Tanzen.

Am besten auf Krankenschiern

Tanzen ist auch in gesundheitlicher Hinsicht perfekt, da
es geradezu wie Medizin wirkt. Ob klassisch, folkloris-
tisch oder modern, lasst sich bei der Bewegung zur Musik
umfassend etwas fiir die Gesundheit tun. Insofern sollte
es Walzer & Co. eigentlich auf Krankenschein geben.

Beim Tanzen wird die Muskulatur der Beine, des Rii-
ckens sowie der Arm- und Schultermuskeln aktiviert
sowie die Feinmotorik und Bewegungskoordination ge-
schult. Das verbessert das Korperbewusstsein und den
Gleichgewichtssinn. Was nicht nur den Korper bewegli-
cher macht und sich positiv auf die Korperhaltung aus-
wirkt, sondern auch die Sturzgefahr im Alter vermindert.
Weiterhin 16st Tanzen Verspannungen auf und Riicken-
oder Nackenschmerzen werden im wahrsten Wortsinn
»weggetanzt«. Dartiber hinaus erstarken beim Schwingen
des Tanzbeines Gelenke und Sehnen sowie die gesamte
Wirbelsdule. Zudem wird das Herz leistungsfahiger und
der Kreislauf in Schwung gebracht, das Immunsystem
gestarkt und die Fettverbrennung angeregt. So verbrennt
der Korper bei einer Stunde Wiener Walzer bis zu 350
Kalorien und bei manchen Tadnzen wie Jive sogar bis zu
500 Kalorien.




Tange als Arznei

Lateinamerikanische Tdnze gehen unter die Haut — im doppelten
Sinn. Vor allem Tango stimuliert die Sinne, erotisiert und wirkt als

Arznei. Beispielsweise bei Parkinson, der Schiittellihmung. Bei die-
ser Erkrankung besteht ein Mangel an einem Nervenbotenstoff namens
Dopamin. Durch regelmiBiges Tango-Tanzen wird seine Bildung und
Ausschiittung wieder angekurbelt. So sehr, dass Parkinson-Patienten eine
deutliche Besserung ihrer Beschwerden verbuchen und ihre Dopamin-
Medikamente reduzieren konnen.

In der evangelischen Stiftung Alsterdorf werden Tanzkurse fiir Parkin-
son-Patienten angeboten. Doch nicht nur fiir sie, sondern fiir alle, die
sich Freude und Gesundheit durch Tango-Tanzen schenken méochten.
Anmeldung und Informationen unter 040/50 77 35 48.

Ab auf’s Parkett

Die Devise, um sich rundum etwas Gutes zu tun.
Denn Tanzen

» macht sehr viel Spal3

« ist gesellig und schafft neue Kontakte
* ldsst sich tiberall und immer ausiiben
« erfordert keine spezielle Ausriistung
* hellt die Stimmung auf und hilft gegen Depressivitit

* entspannt und baut Stress ab

* stirkt Ausdauer und Fitness

* schiitzt das Herz und kurbelt den Kreislauf an

» stiarkt die korpereigenen Abwehrkréfte

* lockert und trainiert die Muskeln, Sehnen und Gelenke
* lindert nachhaltig Riicken- und Gelenkschmerzen
* schult Beweglichkeit und Korperbewusstsein

» fordert und erhélt die geistige Leistungsfahigkeit
* verbraucht viele Kalorien und ist gut fiir die Figur

Betreuung und Pflege fiir Senioren aus einer Hand.

® Hausliche Pflege = Tagespflege = Wohn- und Pflegeheime = Service-Wohnen
Diakoniestation Alten Eichen Tagespflege Alten Eichen Altersheim am Rabenhorst Service-Wohnen Alten Eichen
Wardemanns Weg 23b Woardemanns Weg 23b Rabenhorst 39 Woérdemanns Weg 23
22527 HH-Stellingen 22527 HH-Stellingen 22391 HH-Wellingsbiittel 22527 HH-Stellingen
Frau Késter Frau Kopetzky Frau Beschoner Frau Schwarz
Tel. 040/5406060 Tel. 040/5475 1085 Tel. 040/5369740 Tel. 040/5487 1001
a'a‘:bFLiI:)::er Hospizdienst Tagespflege Ottensen Auguste-Viktoria-Stiftung Reincke-Gedichtnis-Haus
Tel. 040/5475 1084 Hohenzollernring 15 Elbchaussee 88 Bernadottestrafie 41

’ 22763 HH-Ottensen 22763 HH-Altona 22763 HH-Ottensen
Diakoniestation Ott Frau Uhl-Geercken Frau Neumann-VWenzel Herr Rabe
Bernadottestrafie 4| a Tel. 040/8808575 Tel. 040/3986830 Tel. 040/8806095

22758 HH-Ottensen Tagespflege Wellingsbiittel

Frau Weiss

Tel. 040/897 12690 Sabephomst 0. ) .
Ambulanter Hospizdienst 22391 HH-Wellingsbiittel Weitere Informationen:

Frau Dobrick f f : X
www.diakonie-alten-eichen.de
Frau |anssen Tel. 040/536974 10 : :

Tel. 040/43 1854 16 =7 r

Tel. 040/54871010

o 1 e\ Tes |
. S au e ._/* im Verbund der § < : 4 {
Besuchen Sie unHalle H 1/ ES51 3 / ~“Diakonie P& Ry

Messe SenNova B8/Alten Eichen 3§ 9

Dem Menschen zuliebe.



Settwarts, verwdrts — tmumer tm Takt bleitben

Wenn der Tanzkurs bereits eine gute Weile zuriick liegt, lassen sich die Fahigkeiten auf dem Parkett
einfach wieder auffrischen. Oder aber, man macht nun erstmals die ersten Tanzschritte. Beim Tanz-
unterricht kommt neben der Pflicht auch die Kiir nicht zu kurz. Soll heiflen, die Kurse sind sehr un-
terhaltsam. Denn vom »Drill« von einst ist heute in Tanzschulen rein gar nichts mehr iibrig
) geblieben. Statt Anstand und Benimm stehen Freude an der Bewegung und der soziale Austausch

) im Vordergrund. So besuchen viele, die eigentlich bereits routinierte Tanzer sind, regelmafBig einen
Tanzkurs. Ganz einfach, weil er ihnen so viel Spal3 bringt.

Ubrigens muss, wer seinen Partner nicht zum Tanzen aktivieren kann oder keinen Partner hat, nicht

- . darauf verzichten: Viele Tanzschulen bieten inzwischen Kurse fiir Singles an, zu denen sowohl

Frauen als auch Ménner ohne festen Tanzpartner kommen. Von Woche zu Woche wechseln die

 Tanzpartner, so dass man nach und nach alle Teilnehmer kennenlernt und nicht fiir die Dauer

o des Tanzkurses auf einen Partner festgelegt ist. Tanzen kann man nicht nur in Tanzschulen:

Auch 1n vielen Sportvereinen, Stadtteilzentren, Klubs oder Tanztreffs l4sst sich — oftmals unter
Anleitung eines erfahrenen Trainers — das Tanzbein schwingen.

-
7]

Bundesverband Seniorentanz e. V).

¥ Da Tanzen bei Senioren zu Recht und zum

Gliick so beliebt ist, hat sich der Bundes-

verband Seniorentanz e.V. (Www.senioren-
~ tanz.de) etabliert. In dessen einzelnen
Landesverbanden haben sich Seniorentanz-
kreise und -klubs zusammengeschlossen —
in Hamburg und der niheren Umgebung
sind es inzwischen iiber 130. Bei den Lan-
desverbianden erhilt man umfassende In-
formationen, wo man Tanzunterricht
nehmen, sich regelméBig zum Tanzen tref-
fen oder aber wie und wo man Mitglied in
einem Tanzklub fiir Senioren werden kann.

Geschiftsstelle des Bundesverbandes Seniorentanz e.V.
Ansprechpartnerin Frau Petra Morick
Insterburger StraBe 25, 28 207 Bremen
Tel.: 0421/44 11 80

E-Mail: verband@seniorentanz.de

Landesverband Hamburg
Ansprechpartnerin Frau Karin Médje
Falkenweg 7, 24 576 Bramstedt

Tel.: 04192/90 62 188

E-Mail: hamburg@seniorentanz.de
Landesverband Schleswig-Holstein
Ansprechpartnerin Frau Petra Ahrens
Holsteinerstrale 10, 22 941 Bargteheide
Tel.: 04532/21 936

E-Mail: schleswig-holstein@seniorentanz.de

WS
o Let s dance!

% Dazu brauchen wir keinen Fernseher, das machen wir selbst. Wo? In den vielen
5\ Tanzlokalen, die in Hamburg zu ChaCha, Walzer & Co. aufspielen. Ganz tradi-
tionell schwofen lésst es sich beispielsweise hier:

® ‘Korri Speisekentor ® ‘Forsthiaus Balirenfeld
Tanztee im Korri — damit lebt eine Hier wird immer sonntags von
alte Tradition wieder auf. Zweimal 15.30 bis 19.00 Uhr getanzt wie
im Monat sonntags ab 14.30 Uhr. frither. Jeden ersten Sonntag-

Springeltwiete 2, 20 095 Hamburg, nachmittag im Monat gibt es

‘ Tel.: 040/76 75 51 00 eine Oldie-Party. Von-Hutten-

® Tanzkult StraBle 45, 22 761 Hamburg,
Hier gibt es jeden Mittwoch ab Tel.: 040/89 40 21

15.30 Uhr einen Senioren-Tanztreff. o 4, fir Vilkerk )
Nsenkagp 63, 22 303 HamibUleSS SIE. o JB S 1on Do Rb G

Tel.: 040/280 65 65 : .
> bis 1.00 Uhr ein Tango-Tanz-
® Tango Tmzwﬁ Abend fiir Jedermann statt.

Tango pur an mehreren Tagen in der Rothen B hautecbal

Woche... Barmbeker Markt 25, )
22 081 HH, Tel.: 040/20 00 42 41 20T T R

Barrierefrei erreichbare 3-Zimmer-Balkon,
-Terrassen- und Dachterrassen-Wohnun-
gen mit Wohnfl. von 77-102 m2. Komplett |
schliisselfertig ab € 217.400,-.

Der gesamte Kaufpreis ist erst zur Uber-
gabe im Herbst 2012 féllig.

Courtagefrei — direkt vom Bautrager.
Besichtigung unserer Musterwhg.,
FeldbehnstraBBe 70 in Quickborn,

sonntags von 14-16 Uhr
oder nach Vereinbarung

K 04106/636026 -
www.schaffarzyk.de




Ein Ort zum Wohlfiihlen

Das Senioren- u. Therapiezentrum ,,Haus
am Wehbers Park® ist nun vier Jahre alt.
Zu diesem Geburtstag lud das Zentrum
zu einem ,, Tag der offenen Tiir* ein.
Die 189 Bewohner erwartete ein buntes
Programm, angefangen bei einem auf
den Geburtstag und das Zentrum umge-
dichteten ,,Hamburg, meine Perle* {iber
ein Hamburg-Quiz mit vielen Preisen
bis hin zu einer Heidi Kabel Imitation.
Fiir das Buffet aus der hauseigenen
Kiiche durften sich die Bewohner Lieb-
lingsgerichte wiinschen, so gab es unter
vielen anderen Leckereien auch Ham-
burger Saure Suppe.

Am 1.4. 2008 sind die ersten Bewohner
in das ,,Haus am Wehberspark* einge-
zogen. Das Zentrum ist im Stadtteil
Eimsbiittel verankert und mochte sich
auch als lebendiger Teil dieses Viertels
verstanden wissen. Das sieht man auch
an diesem ,, Tag der offenen Tiir“: Die
Konditorei Peukert stellte verschiedene
Torten aus, die Biicherhalle hat Lesefut-
ter iiber das Viertel ausgelegt und die
Geschichtswerkstatt Eimsbiittel hat eine
Ausstellung iiber die Entwicklung des

Deutsches
Rotes
Kreuz

Schnupperkurs: ,,Die Fiinf Tibeter*

Stadtteils zusammengestellt und dem
Zentrum als Leihgabe iiberlassen.
Auch die Zusammenarbeit mit dem
Kindergarten Friichtchen e.V. ist eine
schone Initiative. Altere Menschen und
Kinder lernen und profitieren voneinan-
der, ob beim gemeinsamen Laterne lau-
fen oder bei Bastelstunden.

Im Zentrum leben Bewohner mit sehr
unterschiedlicher Pflegebediirftigkeit,
von Pflegestufe 0 bis 3 und in einem be-
schiitzten Wohnbereich Senioren, die an
Demenz erkrankt sind sowie Patienten
mit Schadel-Hirn-Trauma. Alle werden
hier liebevoll nach ihren Bediirfnissen
versorgt. Jeden Sonntag kann man sich
von 11 — 14 Uhr durchs Haus fiihren
lassen. ,,Wir beraten die Angehdrigen
gern und zeigen ihnen, dass man sich in
unserem Zentrum wohlfiihlen kann®,
sagt Uta Moller-Pahnke, Assistentin der
Einrichtungsleitung.

Ubrigens, jeden ersten Sonntag im
Monat gibt es flir einen kleinen Kosten-
beitrag einen reichhaltigen Brunch fiir
die Bewohner, die Angehdrigen und
jeden interessierten Gast.

Leiterin Isabelle Nakhdjavani (Mitte), ihre As-
sistentin Uta Méller-Pahnke (Zweite von links)
und Qualitdtsbeauftragte Aylin Gedik (links) mit
einem Teil des Therapieteams sangen zur Be-
griiffung fiir die Bewohner

Aus dem tibetischen Hochland stammend und die
Wurzeln im Yoga, handelt es sich bei den ,,Fiinf Ti-
betern“ um einfache, hochwirksame, energetische
Korperiibungen, die durch eine spezielle, tiefe und be-
wusste Atmung unterstiitzt werden. Im Kurs wird das
Uben der ,,Fiinf Tibeter* mit verschiedenen Locke-
rungs- und Aufwirmiibungen eingeleitet. Am Ende
jeder Stunde werden Entspannungsiibungen durchge-
fuhrt, die durch Fantasiereisen oder kurze Meditatio-
nen unterstiitzt werden.

Kursstart: 7. Mai 2012, 5 Termine

Kurszeit: Montag, 18:30-20:00 Uhr
Kostenbeitrag: € 36,—

Anmeldung und Information zu diesem Kursangebot
erhalten Interessierte Di. bis Do. von 10-12 Uhr, sowie
Di. von 14-16 Uhr bei Susanne Kiendl unter der Ruf-
nummer: 040-29 80 39 50 oder unter:
info@drk-hamburg-nord.de.

Ort der Kursdurchfiihrung ist das DRK-Gemeinschafts-
zentrum Barmbek, Steilshooperstr. 2 in 22305 Hamburg.
Um Anmeldung wird gebeten. Weitere Kursange-
bote unter: www.drk-hamburg-nord.de

,Vital Vier" = ein Zuhause zum Wohlfiihlen

Attraktive Neubau-Eigentumswohnungen

B Moderne, barrierefreie
2 bis 3-Zimmer-Wohnungen,
Wohnflichen von 71-115 m*

m Dachterrasse,
Terrasse oder Balkon

m Aufzug im Haus
m Wohnungen stufenlos erreichb.

m Exzell. Lage im Herzen von
Glinde. Arzte, Geschifte,
Nahverkehr zu Fuf§ erreichbar

m Auch fiir Kapitalanleger
interessant

m Baubeginn 2. BA erfolgt,
Fertigstellung 2012

schliisselfertig ab € 189.000,—

Betreuungs-/Service-Angebot auf Wunsch:

In Kooperation mit der Wichern-Gemeinschaft Reinbek e. V. bieten wir
ein ausgereiftes und zukunftsweisendes Betreuungskonzept, das sich
speziell an den individuellen Bediirfnissen dlterer Menschen orientiert.
Speziell die ,jungen Senioren“ wissen die Vorteile einer pflegeleichten,
barrierefreien Neubauwohnung zu schétzen.

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

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




»Schoner alt werden«

Die meisten von uns mochten nicht nur moglichst alt, sondern moglichst gut aussehend alt werden. Das geht: Mit einer
Reihe von Mafinahmen kann man heute die Uhr der Haut etwas langsamer ticken lassen. Allerdings sollte das nur so
weit gehen, wie es dem Alter auch gerecht wird. Denn angesagt ist schoner alt und nicht krampfhaft auf jung getrimmt...

Wann die Stunde der Schwerkraft schldgt und die Zeichen
der Zeit sichtlich offenbar werden, ldsst sich bis zu einem ge-
wissen MaB beeinflussen. Denn der Alterungsprozess und
damit auch der Zustand unserer Haut, so Prof. Dr. Volker
Steinkraus, Dermatologikum Hamburg, »ruht auf zwei Sau-
len«: Die eine davon ist die Genetik, also unsere Erbanlagen.
Diese lassen sich bekanntlich nicht, auch nicht zu Gunsten
eines jugendlichen Aussehens, dndern. Wo wir aber laut Prof.
Steinkraus zu »hundert Prozent« eingreifen konnen, ist bei
unserem Lebensstil. Er ist die zweite Saule, auf der die Ge-
sundheit und die Optik der Haut aufbauen. Vor allem das
Tempo der Hautalterung wird davon beeinflusst. Dieses ist
ndmlich nur zu etwa einem Drittel durch Vererbung festge-
legt — der Rest ist Lifestyle. Durch gesunde Lebensfiihrung,
so die moderne Altersforschung, ldsst sich einiges an Jahren
dazugewinnen. Was nicht heift, linger zu leben, sondern mit
siebzig so vital sein zu kdnnen wie ein Mittfiinfziger.

Tagliches Jahreslifting

Ein gesundheitsbewusster Lebensstil ist das Fundament, auf
dem jegliche MaBnahmen zur Verzégerung der Hautalterung
aufbauen. Ein immenses Potential, dass tdglich und gar nicht
friih genug genutzt werden kann. Schlielich »muss man sich
einen Stecken in der Jugend schneiden, damit man im Alter
daran gehen kann«, wie es ein chinesischer Philosoph einst

treffend formuliert hat... Was die Hautalterung verlangsamen
und deren Spannkraft ldnger erhalten hilft, ist allen voran
Schlaf. Er ist das einfachste Schonheitsmittel.

Ebenso wirksam, jedoch leider nicht so einfach, ist das Ver-
meiden von Stress. Er raubt neben Energie auch noch vitales
Aussehen — »der Altmacher schlechthin«, warnt Prof. Stein-
kraus. Eine weitere wichtige Zutat fiir das Jahreslifting ist
eine ausgewogene, gesunde Erndhrung. Sich durch die Er-
nidhrung ldnger vital und leistungsfdhig zu halten und den
Alterungsvorgang hinauszuzdgern ist keine Utopie, sondern
wissenschaftlich bewiesener Fakt.

Um Gesundheit und jugendliches Aussehen moglichst lange
zu bewahren, ist weiterhin regelméfige Bewegung angezeigt.
Sie wirkt wie ein Jungbrunnen auf den Korper. Er reagiert
darauf mit hoherem Sauerstoffverbrauch, Zellen und Gewebe
werden besser durchblutet und so mit mehr Néhrstoffen ver-
sorgt. Davon profitiert auch und vor allem die Haut — gut
durchblutete Haut hat einen rosig-gesunden Teint und ist glat-
ter. Denn die vermehrte Sauerstoffzufuhr »plustert« die
Hautzellen auf und biigelt Falten aus. Zudem halten trainierte
Muskeln die Haut ldnger straff und die Kdrperkonturen in
Form. Jugendliche Vitalitdt und Attraktivitat liegen dariiber
hinaus in der inneren Haltung begriindet: Das biologische
Alter ldsst sich nicht zuriickschrauben, aber das mentale.

K Die Dimensionen\

des Alters

Alter ist nicht gleich Alter — weit ge-
fehlt. Es gibt vier verschiedene Di-
mensionen: Das kalendarische Alter,
dass im Ausweis steht. Dann das op-
tische Alter, dass sich im Spiegelbild
zeigt, und das biologische Alter. Letz-
teres wird unter anderem anhand der
Qualitat der elastischen Fasern der
Haut bestimmt, der sogenannten
Riickstellkrifte. Last not least ist da
noch das gefiihlte Alter — »so alt, wie
man sich fiihlt...«. Ideal wire, wenn
das gefiihlte Alter am geringsten und

@kalendarische am hochsten iy

gene

Gos statt Lifting

Haufige Orgasmen und jugendliches Aussehen, so eine britische
Studie, gehen Hand in Hand: Dreimal wochentlich Sex machen
optisch um flotte fiinf Jahre jlinger. Die Stoffe

der (Lebens-)Lust, die hierfiir verantwort-

lich zeichnen, sind die Endorphine. 3
Hormonéahnliche Stoffe, die beim
Sex vermehrt vom Kérper
ausgeschiittet werden
und als korperei-

wirken.

~

Opiate




»Der Schliissel zu einer gesunden, schonen Haut« liegt nach
den Worten von Prof. Steinkraus in ihrer exakten Analyse.
Denn jede Haut ist anders: »Die Individualitit des Hauttyps
ist wie jene des Fingerabdruckes«. Anders als der Fingerab-
druck bleibt der Hauttyp allerdings nicht unser Leben lang
gleich. Dieser enormen Variabilitét trigt unter anderem ein
Hautanalyse-System namens Skin Code Reader Rechnung.
Das von Prof. Steinkraus mitentwickelte Gerdt ermittelt den
individuell unterschiedlichen Code der Haut durch be-
stimmte Parameter. Dazu gehdren unter anderem das opti-
sche und biologische Hautalter, die Hautpigmentierung und
-feuchtigkeit sowie die Faltentiefe, Elastizitit und Talgkon-
zentration. Anhand dieser Werte kann wird dann festgelegt,
wie die Haut am besten zu pflegen und zu behandeln ist.
Diese genaue Bestimmung des Hauttyps — ihrer Struktur und
Beschaffenheit — ist in jedem Alter wichtig. Doch vor allem
bei der reifen Haut legt das die Basis fiir die Erhaltung und
Wiederherstellung jugendlicher Vitalitit.

Unser Korper bedient sich bei sehr vielen Aufgaben der Hilfe
von Enzymen: Biologische Katalysatoren, die wie diese Be-
zeichung schon sagt, Reaktionen in Gang setzen und fordern.

Wohnen
~Generation 55 +"

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

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

Besuchen Sie uns
im Internet:

www.semahh.de

Lesen Sie die aktuelle
und alle vorigen
Ausgaben des
Senioren-Magazin
Hamburg einfach
online!

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

Courtagefrei!
(Ansprechpartnerin Frau Schnell)

Tel.: 040-35 91 51 48 .
www.meravis-wohnen.de

Senioren Magazin

Hamburg GmbH

Dieser vielseitige Support macht sich auch in und auf der
Haut bestens. Deshalb haben sich Enzyme inzwischen einen
festen Platz in der medizinischen Kosmetik erobert. Beson-
ders bei der élteren Haut kdnnen mit ihrer Anwendung sehr
gute Wirkungen erzielt werden. So lassen sich mit Enzymen
hervorragend abgestorbene Hautschiippchen und andere
Zellbestandteile entfernen. Ebenso werden beispielsweise
mit einem Enzym-Peeling Unreinheiten, Wasser- und Schla-
ckenansammlungen tiefenwirksam aus der Haut gelost. Eine
weitere Doméne der Biokatalysatoren ist ihr plasmatischer
Effekt: Sie stellen die Kapillaren der Haut, winzig kleine und
feine BlutgefaBe, weit. In Folge dessen werden die Hautzel-
len besser durchblutet und mit Sauerstoff versorgt.

Das wirkt Alterungsprozessen in der Haut entgegen, was sich
umgehend im Spiegelbild zeigt: Die Haut ist rosiger, straffer
und wesentlich glatter. Enyzme haben mithin eine »aufplus-
ternde« Wirkung — sprich, sie biigeln Falten weg. Weiterhin
konnen Masken mit Enzymen eine Art Lymphdrainage in der
Haut machen. Denn sie entfalten einen pulsierenden Effekt,
im Zuge dessen der Druck in den feinen Kapillaren fillt und
wieder steigt. Dieses Auf und Ab transportiert Schlacken-
stoffe und Zellgifte aus dem Gewebe. Das verfeinert das
Hautbild und verjiingt es optisch — eine Wirkung, die {iberaus
attraktiv und sehr nachhaltig ist.

nt?
Haus verkaufen - Wohnung gesuc

Die Kinder sind groB, das Haus ist zu groB und das neue Domizil soll Ihren
zukinftigen Anforderungen entsprechen. In dieser Situation kdnnen Sie
auf unsere langjahrige Erfahrung bauen.

Unser detailliertes Marktwissen bildet die Basis flir den optimalen Verkauf
Ihrer Immobilie und (sofern gewtinscht) bei der Suche
nach lhrer neuen Immobilie.

Diskretion ist fiir uns selbstverstandlich.

Informationen und Terminvereinbarungen unter Telefon:

040 - 524 90 91

Unser aktuelles Immobilienangebot finden Sie unter

v & www.MBI-Immobilien.de

Jennifer Bormann

—_— MBI Bormann Immobilien
MBI Vermittlungsgesellschaft mbH

Ohechaussee 5 ¢ 22848 Norderstedt
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Schoner Schein?

Fiir viele kommen kosmetische MaBBnahmen zur Erhaltung
eines jugendlichen AuBeren oder gar Schdnheitsoperationen
iiberhaupt nicht in Frage. Sie mochten ihr Alter nicht hinter
dem »schonen Schein« verbergen, sondern priasentieren es
voller Selbstbewusstsein. Eine wunderbare Einstellung, die
auch unter Schonheitschirurgen und Dermatologen zahlrei-
che Anhdnger hat — wie unter anderem Prof. Steinkraus
(siehe Interview). Nicht umsonst rit er Alteren, sehr behut-
sam und zuriickhaltend bei Behandlungen im Dienste einer
Verjlingung der Optik zu sein.

Ob man pro oder contra gegeniiber Eingriffen fiir die Optik
ist, kann und sollte jeder nur allein fiir sich heraus finden.

Aufkeinen Fall diirfen fremde Ansichten wie etwa »Frau XY
sieht nach dem Liften nun viel besser aus, bei Dir wire...«
die Entscheidung beinflussen und schlimmer noch das Wohl-
fiihlen in der eigenen Haut beeintrachtigen. Das gilt auch fiir
die nur allzu verfiihrerischen Exempel aus der Stars- und
Sternchen-Welt wie auch aus der Werbung. Mit siebzig Jah-
ren eine Gesichtshaut wie ein Teenie zu haben, ist nicht ein-
mal mehr schéner Schein. Sondern einfach nur licherlich
und alles andere als attraktiv, da eben nicht altersgerecht.

Fiir solche Geschmacksverirrungen gibt es ebenfalls viele
prominente Beispiele. Hierzu wird jedem von uns miihelos
etwas einfallen. Es konnte auch Frau XY sein...

Altersgerechte Schonheit

»Falten in einem Gesicht«, so hat es ein Dichter schon formuliert, »sind wie Jahresringe eines Baumes:
Sinnbild fiir gelebte Kraft.« Die Spuren, welche die Jahre hinterlassen haben und noch werden, sollten kei-
nesfalls als Verfallserscheinungen und mahnende Fingerzeige fiir die Endlichkeit der unauthorlich tickenden
Lebensuhr gesehen werden. Sondern als das, was sie wirklich sind: Zeichen der eigenen Geschichte und
damit etwas sehr Positives. Deshalb geht es auch nicht darum, partout ein faltenfreies Gesicht zu bekommen.
Ziel ist es vielmehr, eine altersgerechte Schonheit zu férdern und zu erhalten.

DERMATOLOGIKUM
HAMBURG

PROF. STEINKRAUS UND PARTNER

DIAGNOSTIK & THERAPIE FUR DIE HAUT

BEREICHE DER ALLGEMEINEN DERMATOLOGIE & PRAVENTION

Pravention & Hautchecks (Hautkrebsvorsorge) « Dermatologische Onkologie « Entziindliche Haut-
krankheiten « Allergien » Kinderdermatologie « Asthetische Dermatologie & Plastische Chirurgie
« Lasermedizin » GefaB- & Venenerkrankungen « Dermatohistopathologie & weitere Labordiagnostik

PARTNER AM DERMATOLOGIKUM HAMBURG

PROF. DR. MED.V. STEINKRAUS | PROF. DR. MED. K. REICH

DR. MED. W.PRAGER | DR.MED.N. BLODORN-SCHLICHT | DR. MED. D.HOLSCHER | DR, MED. J. ALM | DR, MED. J. BOHME

WWW.DERMATOLOGIKUM.DE

Sprechstunde: Mo.-Fr.: 7.30-19.30 h, Sa.: 10.00-17.00 h. | Termine unter Telefon: 040-351075-0

Adresse: Stephansplatz 5 | 20354 Hamburg



Worin unterscheidet sich medizinische Kosmetik von her-
kémmlicher?

Die medizinische Kosmetik geht wesentlich gezielter und
nachhaltig wirksamer vor. So ist die Basis der Behandlungen
stets eine genaue Bestimmung des jeweiligen Hauttyps, um
exakt auf diesen abgestimmt arbeiten zu konnen. Dazu findet
auch ein ausfiihrliches Gespréch statt, aus dem sich weitere
wichtige Anhaltspunkte ergeben. Sind diese Eckdaten ge-
klart, 1asst sich festlegen, was durch die Behandlung erreicht,
also am Zustand der Haut verbessert werden soll. Das ist in-
dividuell natiirlich verschieden. Gemeinsam ist allen Behand-
lungen allerdings eine intensive Tiefenreinigung, gefolgt von
einem Peeling, dass die Haut gewissermallen »abradiert«.
AnschlieBend werden der Haut dann je nach Behandlungsziel
und Hauttyp Wirkstoffe zugefiihrt.

Was lisst sich zum Erhalt eines jugendlichen AuBeren jen-
seits von Hautpflege und Kosmetik tun?

Der Zustand der Haut wird zum Einen von unseren Genen,
zum Anderen vom Lebensstil bestimmt. Hier konnen wir
selbst gut aktiv werden. Grundlage fiir ein vitales, jugendli-
ches Aussehen ist ausreichend Schlaf und zwar Nachtschlaf
sowie regelmdfige Entspannung — kurz ein ausgeglichener
vegetativer Rhythmus. Denn Stress ist einer der schlimmsten
Altmacher. Wichtig ist natiirlich weiterhin eine gesunde, aus-
gewogene Erndhrung und korperliche Aktivitit. Davon pro-
fitiert auch die Gesundheit der Haut ganz enorm. Wer
vorzeitige Hautalterung vermeiden mochte, sollte zudem sehr
zurlickhaltend mit UV-Licht und Nikotin sein. Rauchen ak-
tiviert ndmlich Enzyme, die Kollagen abbauen. Das raubt der
Haut Elastizitit und ldsst sie vorzeitig alt aussehen.

Worauf sollten dltere Frauen und Ménner ganz generell bei
ihrer Hautpflege achten?

Wichtig ist, beizeiten etwas gegen das Altern der Haut zu tun
— viele warten damit zu lange. Bereits ab Vierzig sollte man
sich bewusst um die langsam gréBer werdenden Bediirfnisse
seiner Haut kiimmern: Sie benotigt mit den Jahren eine reich-
haltigere Pflege. Soll heiBen mehr Fett, da die Talgdriisen
immer weniger davon produzieren.

Das A und O ist dariiber hinaus eine sehr milde Reinigung,
welche die natiirliche Schutzbarriere der Haut nicht angreift.
Peelings sollten bei der élteren Haut nur noch alle drei bis
vier Wochen und sehr sanft durchgefiihrt werden.

Was raten Sie bei typischen Alterserscheinungen wie unter an-
derem »Altersflecken«, Couperose, KrahenfiiBen oder Rosazea?
Hier gibt es sehr wirksame Behandlungsmethoden. Um Al-
tersflecken, eine Form von Pigmentstérungen, zu entfernen,

»Falten konnen sehr schon sein...«

Im Gespriich mit Prof. Dr. Volker Steinkraus,
Griinder und Leiter des Dermatologikum Hamburg:

empfiehlt sich eine Behandlung mit dem Rubinlaser oder
Neodym-YAG-Laser. Bei Couperose zeigen Diodenlaser gute
Erfolge. Gegen Krihenfii3e sollte Botox eingesetzt werden,
da es die Domine fiir die obere Gesichtshilfte ist.

Was ist von der Liposuction, dem Fettabsaugen, zu halten!?
Die Liposuction ist nach wie vor ein etabliertes Verfahren,
das auch gut bei élteren Menschen eingesetzt werden kann.
Welche Methoden sind auch im fortgeschrittenen Alter wirk-
sam und empfehlenswert?

Grundsitzlich eignen sich alle nachgewiesen wirksame Me-
thoden auch fiir die dltere Haut. Besonders zu empfehlen sind
Behandlungen mit Hyaluronséure. Diese korpereigene Sub-
stanz aus dem Bindegewebe ist wunderbar im Alter, da sie
auch Feuchtigkeit bindet und die Haut dadurch glatter aus-
sieht. Weiterhin sehr gut fiir die ltere Haut ist die Meso-The-
rapie, bei der Wirkstoffe wie Vitamine oder die erwéhnte
Hyaluronsdure direkt in die Haut injiziert werden. Zudem
kann eine Oberlidstraffung in Erwdgung gezogen werden. Sie
bringt sehr viel fiir ein jlingeres Aussehen.

Enzyme finden zunehmend Eingang in die dermatologische
Kosmetik.Wirken diese auch im héheren Lebensalter?

Ja, sehr gut. Allen voran in Form von Enzym-Peelings, bei-
spielsweise mit Enzymen aus der Ananas.

Sind »forever young« auch Grenzen gesetzt!?
Selbstverstidndlich. Mit Siebzig auszusehen wie eine Drei-
Bigjahrige ist doch liberhaupt nicht erstrebenswert. Ziel sollte
es sein, eine altersentsprechende Schonheit zu erhalten und
zu fordern. Zumal Falten auch sehr schon sein kénnen. So
manche Achtzig- oder Neunzigjédhrige ist noch wunderschon...




war, als wenn wir uns gefunden hétten und plauderten tiber
diese und jene Dinge. Es war eine Harmonie zwischen uns
beiden und am néchsten Tag stand sie auch schon hinten an
- unserem Gartenzaun und schaute, ob sie mich ausfindig ma-
chen konnte.

Ich mochte diese kleine Blonde und da das Wetter an diesem
Tag nicht so schon war, schlug ich vor, sie ins Kino einzula-

' den und das fand dann am Nachmittag statt. Wir sind dann
Schreiben auch Sie uns lhre Geschichte! den Halbenstundenweg nach Fuhlsbiittel ins Alstertalkino
spaziert. Unterwegs driickte Tekla mir ein paar Zigaretten in
die Hand, die sie Ihrem Bruder aus einer Schachtel entwendet

Meine erste Liebe in Langen horn. hatte. Ja, ich rauchte schon mit meinen 14 Jahren, weil mein

Vater es auch tat.

Eine Episode aus dem 2. Weltkrieg im Jahre 1944

von Hartmann Siinnenwold Es war mal wieder ein schoner Sommertag und wir begeg-

neten uns am Nachmittag und wollten auch mal unbeobach-
Tekla hief3 die kleine 14-jdhrige, die mit ihrer Familie im  tet sein und verdriickten uns in einen kleinen Birkenwald am
Hamburger Stadtgebiet durch Bombenangriffe ihre Heimat ~ Rande der Wiese. Ja und da habe ich sie zum ersten Mal
verlor und im Hamburger Jugendpark in einer der Jugend-  umarmt und gekiisst, es war schon aufregend fiir uns beide.
heime ein neues Zuhause fand. Die Mutter und ihren Bruder
habe ich nie personlich kennengelernt und ob ihr Vater im
Krieg war, daran kann ich mich nicht mehr erinnern.

Im August des Jahres kam ich dann in die kaufménnische
Lehre im Einzelhandel und war erst am Abend um 19 Uhr zu
Hause. So sahen wir uns nun seltener und spater hatten meine
Mein Wohnhaus, wo ich mit meinen Eltern mit 14 Jahren  Eltern diese Beziehung unterbunden, da ich ja fiir eine dau-
lebte (an der Grenze des Jugendparks in der Ndhe der Unter-  erhafte Bindung noch zu jung war. Es war schon schmerzhaft
kunft), war nur durch eine grole Wiese getrennt und da be-  dieser Liebeskummer, ich musste aber spéter einsehen, dass
gegnete ich ihr, als sie einen WildblumenstrauB pfliickte. Es  es wohl doch die richtige Entscheidung meiner Eltern war.
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] - T MEDIZINISCHE FUSSPFLEGE i7kaNxenkasse
Gerade dltere und pflegebediirftige Menschen &
bendtigen ein Umfeld, in dem sie sich wohlfiihlen. @00,
Dabei achten wir auf die Forderung der Selbst- . Y a S y l ke E nnen
standigkeit und auf ein personlich zugeschnit- X
tenes Pflegeangebot. Wir bieten Einzelpersonen Haus ltzstedt O D O U RA Podol, ogmn
und Ehepaaren... Alten- und Pflegeheim FACHPRAXIS FUR PODOLOGIE und Team

W s, Ohsthavssee 13
_/ P 22848 Norderstedt
www.podo-cura.de
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...ein Zuhause,
wenn Sie mehr als Hilfe brauchen.

- Beschiitzte Dementenwohngruppe mit intensiver Betreuung
- Deutschsprachige, fachlich qualifizierte Mitarbeiter/-innen : a de
- Spezielle Beschéftigungsangebote, begleitet w.haus-lﬂs‘e :

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

Urlaubspflege, Kurzzeitpflege und Probewohntage
Lernen Sie unsere Leistungen kennen und iiberzeugen sich von unserer Qualitét u u u
Alten- und Pflegeheim Haus ltzstedt - Sabine und Markus Hinz GbR Z .

Segeberger StraBe 38 - 23845 Itzstedt - Tel. 0 45 35/5 15 10 Wﬂ TR




Aspargus officinalis heif3t botanisch, was
zu den erlesensten und auch mit gesiin-
desten Gaumenfreuden gehort: Spargel
schmeckt nicht nur extrem lecker, er ist
auch sehr mineralstoff- wie vitaminreich,
entwissernd und entschlackend. Nicht
umsonst schitzten ihn bereits Agypter,
Griechen und Romer weit vor unserer
Zeit zur allgemeinen Gesundheitspflege.
Diese friihzeitige Bevorzugung haben
sich die Stangen auch verdient, denn mit
ihnen serviert man sich Wohlgeschmack
und Gesundheit in einem.

Letzter Stichtag am 24. Juni

Die Spargelsaison endet am Johannis-
tag, dem 24. Juni. Nach diesem soge-
nannten Spargelsilvester wird und sollte
nicht mehr gestochen werden. Denn der
Spargel bendtigt ausreichend Zeit, um
gentigend Kraft fir das niachste Jahr zu
sammeln. Dazu entwickeln sich aus
den Spargelstangen kraftige Biische mit
feinen nadelformigen Bléttern. Dieses
Spargelkraut wird gerne in Blumen-
strduBBen als Ziergriin verwendet. Dem
Spargel dient es als »Kraftwerk«: Er
betreibt damit Photosynthese und sam-
melt auf diese Weise Energie. Ein Teil
davon wird in den Wurzen gespeichert.
Damit kann der Spargel dann im kom-
menden Jahr wieder austreiben und
neue Stangen bilden.

Kleine Spargelkunde

» Geschilter Spargel sollte spitestens
am Tag darauf gegessen werden. Unge-

Von Mitte April bis zum 24. Juni ist fiir viele die schonste Jahreszeit — dann hat
ihr Liebling Spargel ndmlich wieder Saison. Der »Konig unter den Gemiisen«
verdient seine grofe Beliebtheit voll und ganz

schilter Spargel hélt sich bei richtiger
Lagerung bis zu sechs Tage: Dazu in
ein feuchtes Kiichentuch einwickeln
und in das Gemiisefach des Kiihl-
schranks legen.

* Spargel nicht in der Nidhe von stark
riechendem Obst oder Gemiise aufbe-
wahren, da er sonst den fremden Ge-
schmack annimmt.

» Sowohl weil3er als auch griiner Spar-
gel kann problemlos eingefroren wer-
den. Dazu wird er geschélt und dann in
Tiiten verpackt portionsweise eingefro-
ren. Den gefrorenen Spargel spiter
nicht auftauen lassen, sondern den ge-
frorenen Block ins kochende Wasser
geben. Wenn es dann wieder kocht, be-
notigt der Spargel je nach Dicke acht
bis zwolf Minuten, bis er gar ist. Tief-
kiihlspargel ist allerdings auch nur be-
grenzt, maximal sechs Monate, haltbar.

* Spargel kann auch gut roh gegessen
werden — allerdings nur diinne, zarte
Stangen und am besten nur das obere
Drittel davon.

* Griiner Spargel ist gesiinder als wei-
Ber, da er mehr Inhaltsstoffe und wert-
volle Vitamine enthilt.

Griinspargel sollte deshalb auf keinen
Fall geschilt werden, da die wertvollen
Inhaltsstoffe direkt unter der Schale
liegen. Da er schnell weich wird, sollte
griiner Spargel nur fiir einige Minuten
ins kochende Wasser getaucht werden.

Spargel als Aphrodisiakum...?

»Wer viel Spargel isst, hat auch
viele Liebhaberinnen, heifit es im
Volksmund. Den Ruf, ein wirksa-
mes Potenzmittel zu sein, hat der
Spargel schlicht seiner Form zu
verdanken. Denn die Stangen er-
wecken, ohne dabei die Phantasie
zu sehr bemiithen zu miissen, Asso-
ziationen zu Phalli. Tatsdchlich
erotisierende Wirkungen hat dieses
Gemiise jedoch nicht.

Kuren mit Spargel

Spargel wird seit Generationen im
Rahmen der sogenannten Friihjahrsku-
ren eingesetzt. Diese Kuren heilen so,
weil sie am besten nach den kalten
Wintermonaten durchgefiihrt werden
sollten. Unsere Grofmiitter nahmen
zum Entschlacken das Wasser, das
beim Spargelkochen im Topf bleibt und
gaben es, so wie es ist, pur zu trinken.
Alternativ oder zusétzlich wurde eine
Spargelsuppe aus dem Kochsud berei-
tet, indem dieser mit zerstampften Kar-
toffeln und saurer Sahne eingedickt
wurde. Fiir eine Spargelkur sollte man
jedoch nicht nur das Spargelwasser
trinken, sondern zwei Wochen lang
taglich mindestens ein Pfund frischen
Spargel essen — zubereitet nach den ge-
schmacklichen Vorlieben.

Vitale Stangen

Da Spargel zu 95 Prozent aus Was-
ser besteht, hat er nur sehr wenige
Kalorien. In hundert Gramm ge-
kocht stecken gerade mal 13 Kilo-
kalorien. Wovon die Stangen
reichlich haben, sind Vitamine, Mi-
neralstoffe und Spurenelemente:
unter anderem Kalzium, Phosphor
und Natrium, Vitamin A, B1, B2
und C sowie Niacin. Spargel ist
ideal zum Entwéassern und Ent-
schlacken, regt die Nieren an und
beruhigt den Magen.
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Uberbackener Spargel

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g weiller Spargel

1 Bund Friithlingszwiebeln

250 g braune Champignons

100 g Gorgonzola oder Taleggio

1 Prise Zucker

Butterschmalz (z.B. Butaris)

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Zubereitung:

e Den Spargel schilen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Die Friihlingszwiebeln und Champignons in
Scheiben schneiden und alles in Butterschmalz anbraten.

e Mit Salz, Pfeffer und der Prise Zucker abschmecken.

» Kise in kleine Stiickchen zerteilen.

* Dann die Masse in eine Auflaufform fiillen und den
Gorgonzola oder Taleggio dariiber streuen. Bei 200°C
fiir 15 Min. (bis zu einer leichten Braune) liberbacken.

Gesunde Frische vom Wochenmarkt

Obsthof Palm

Frisches Obst aus dem Alten Land

direkt auf dem Wochenmarkt
— eigene Ernte aus kontrolliertem,
integriertem Anbau.

Saftige und knackige Apfel

— verschiedene Sorten

Frischer, selbstgepresster Apfelsaft
in der 5-Liter BIG-BOX!

Wochenmaérkte: Langenhorn ® Schmuggelstieg

Spargel-Lachs-Nudeln

Zutaten fiir 2 Personen:

1 kg weiler oder griiner Spargel

Gemiisebriihe oder Salzwasser

Butter und Zucker fiir das Spargel-Kochwasser
150 g Sahne

300 g Tagliatelle

150 g frischer oder tiefgefrorener Lachs
gehackte Petersilie

Zubereitung:

» Spargel schilen, kleinschneiden und in ausreichend
Gemiisebriihe oder in Wasser mit Butter, Salz und
Zucker nicht zu weich kochen.

* Vier Spargelstangen mit 2 Essloffel Spargelsud
im Mixer piirieren. Die Mischung mit der Sahne
in eine Pfanne geben und einkochen, bis eine leicht
sdmige Sauce entsteht.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

* Die Tagliatelle bissfest kochen.

* Den Lachs in Stiicke schneiden, sanft garen und mit
dem Spargel in die Sahnesauce geben.

¢ Tagliatelle abtropfen lassen und auf Tellern anrichten.
Anschlielend die Spargel-Lachs-Sauce iiber die
Pasta geben und mit der Petersilie garnieren.

/1717
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Flschfachhandel R. Diedrichs

Qualitat und Frische
zu giinstigen Preisen...

Fangfrische
Maischollen ¢

zum aktuellen Tagespreis

Wochenmarkte: Di. + Sa. Langenhorn ¢ Mi. + Fr. Fuhlsbiittel

Immer etwas Besonderes beim...

Thomas Gerstenberg * www.kisespezi.de

Woch irkte: L g h n/F 111--«1/“1

Spargel mal anders
geniefien — z.B. mit

Parmesan
und Taleggio

Rezepte
bei uns am Stand!




Jeden
Dienstag

Aus eigener
ézmte,
Flevstellung
und SRucht

und eigener Schélung fer-
tig zum Genuss«. Kost-
licher und einfacher geht
es nicht.

GEBRUDER

TIMM

Gesundgefliigel

Wochenmérkte
Ahrensburg - Langenhorn
Berne - Volksdorf
Hamm
ab Hofverkauf
freitags v. 9.00-17.00 Uhr

Besonders beliebt ist
Spargel bei den Deut-
schen mit Schinken.
Auch hier bietet der Wo-
chenmarkt allerbeste Qua-
litat: Traditionell geréu-

Wir stehen fiir chert, ob mild und weich
Aufzucht in oder kernig und wiirzig,
altbewdhrter fiir jeden Geschmack ist
bdauerlicher etwas dabei. Wer lieber

Tradition: ein schones Putensteak

oder andere Gefliigelpro-
dukte zum Spargel ge-
niefit, wird ebenfalls auf
dem Wochenmarkt fiin-
dig. Natiirlich kommt das
frische Gefliigel aus eige-
ner Zucht.

e langsameres Wachstum
e viel Platz, fiir die Tiere
* ohne Medikamente
Elmenhorster StraBe 9

23863 Bargfeld-Stegen
Tel. (0 45 32) 222 08

Erntefrischer
Spargel,

Gemiise -
und Kartoffeln

direkt

vom Erzeuger
Im Einklang mit der Natur

wochenmarkte Alsterdorf: Fr. 10-17 Uhr, Langenhorn: Di. 14-18 Uhr und Sa. 8-13 Uh

...aus dem Rauch
auf den Wochenmarkt

Die Spargelzeit genieBen
Huber’s milden
Heide-Katenschinken

ob weich & mild oder kernig & wiirzig,
fir jeden Geschmack haben wir den
richtigen Schinken.

Auch haltbar verpackt.

Frisches Schweinefilet
fett- und sehnenfrei, kg € 13,90

... bieten die Kaufleute vom Wochenmarkt

‘Frische - Qualitiie - Oielfalt

Spargel schmeckt am besten frisch — deshalb kauft man ihn moglichst direkt beim Selbst-
erzeuger. Das bietet der Langenhorner Wochenmarkt: Hier gibt es frischen Spargel aus der
Region, den die Anbieter selbst anbauen und stechen. Das garantiert dem Verbraucher beste
Qualitdt. Und wer Spargel nicht gerne selbst schilt, der findet auf dem Langenhorner Wo-
chenmarkt sogar eine Spargelschidlmaschine zu seiner Unterstiitzung: »Aus eigener Ernte

/Bardowwker Fris ehiem use R

aus integriertem Anbau - Inh. Peter S:ﬁrodsr a

Spargel aus eigener Ernte
- Schilen gratis! -
Dazu besonders lecker - die neuen Kartoffeln!
Jetzt auch im Internet: www.fit-durch-gemuese.de

Auf den Wochenmirkten Langenhom (Di. + Sa.),
Ashausen (Mi.), Schmuggelstieg (Do.), Poppenbiittel (Fr.)

Die Grillsaison beginnt:

¢ Putenbratwurst &
grofie Grillfleisch-
auswahl

® Im Angebot (giltig bis 05.05.12)
Hahnchenbrustfilet
100g. € 0,99

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

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

s Fischdelikate,
g{aﬁy Fisch macht oeay! Se}z

Nordsee-Krabbensalat
,Krabbe an Krabbe” 200 gr. € 3,90

Lecker zum Spargel:

Raucherlachs in Scheiben
100 gr. € 2,50, 200 gr. € 4,85

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

\

»Eigene Produkte
aus dem Hause Thal

fiir Leib und Seele ideal!“

IIIII!IJ‘W

Vierlander Gemiseanbau

s« Auf den N
" Wochenmarkten:
Langenhorn: samstags
Fuhlsbiittel: ~mittwochs &
freitags
Turmweg: donnerstags




Cliterwegs im W Vounemenat

Die aufbliihende Natur lockt: Die Knospen brechen aus den Néihten, Maigriin wohin das Auge blickt und die Wiesen

strahlen im satten Griin. Da hilt es keinen mehr, der noch mobil ist, zu Hause.

Selbst hartgesottene »Frischluftmuffel« zieht es nun im Mai hinaus ins Griine. An schonen Zielen mangelt es gerade den
Hamburgern ja ohnehin nicht. Fiir Ausfliige steht eine ganze Menge zur Auswahl: Ob ins Alte Land, in den Sachsenwald, in
die Haseldorfer Marsch oder, oder. Das wire ja vielleicht auch etwas fiir den Mutter- oder den Vatertag.

Durch die Stormarnsche Schweiz

Eine Rundtour fiir Radelfreunde: 38 Ki-
lometer durch Wilder und Auen, vorbei
an malerischen Dorfern und alten Gast-
hofen. Start ist in Hoisdorf, rund fiinf Ki-
lometer entfernt von der U-Bahn-Station
Grofhansdorf. Von hier aus geht es tiber
Liitjensee zur Hausbrauerei nach Gron-
wohld. Anschlieend fiihrt der Weg wei-
ter vorbei an der Trittauer Wassermiihle
und durch das Naturschutzgebiet Hahn-
heide. Wenn sich dann der Magen mel-
det, empfiehlt sich ein Abstecher zum
Landgasthof Stahmer in Hohenfelde. Gut
gestarkt radelt es sich noch besser iiber
Schonberg zuriick zum Liitjensee. Hier
lohnt der Besuch des Forsthauses Seeber-
gen zum Kaffee oder anderweitigem
Durstloschen. Von hier ist es auch nicht
mehr weit nach Hoisdorf.

Landgasthof Stahmer, Haus 6
22946 Hohenfelde

Telefon: 041 54-50 48
www.gasthof-stahmer.de

Forsthaus Seebergen

Seebergen 9-15 | 22952 Liitjensee
Telefon: 04154-792 90
www.forsthaus-seebergen.de

-
( Tagesfahrten

{ Mehrtagesfahrten

Club- und
' Vereinsfahrten

Kostenloser Katalog 2012
kann telefonisch angefordert werden.
Abfahrten unter anderem ab Hamburg-

Langenhorn, Norderstedt und Quickborn.

Neukundenrabatt: € 5,

VIKINGTRAVEL

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

Auf den Spuren Bismarcks...

...oder der Schmetterlinge. Doch nicht
nur das historische Bismarckmuseum
und der »Garten der Schmetterlinge«
machen den Sachsenwald so attraktiv.
Wer darin spaziert oder radelt darf
wunderschone und unberiihrte Natur
genieBen. Dann auch noch in leuchten-
des Maigriin getaucht und der Genuss
ist perfekt. Um ihn mit einem guten
Essen zu kronen, geht es in das Forst-
haus Friedrichsruh. In dem iiber hun-
dert Jahre alten denkmalgeschiitzten
Gebdude hatte einst der beriihmte
Boxer Max Schmeling sein Trainings-
quartier. Statt Kinnhaken gibt es hier
heute leckere rustikale Gerichte und
unwiderstehliche Kuchen sowie Tor-
ten. Das Ganze, wenn die Sonne pas-
send zum Mai-Spaziergang lacht, auf
der gerdumigen Terrasse serviert.

Forsthaus Friedrichsruh
Oedendorfer Weg 5

21521 Friedrichsruh

Telefon: 04104-69 23 66
www.forsthaus-friedrichsruh.de

Hier sind Fischkoppe richtig

Mitten in der Haseldorfer Marsch, in
Neuendeich bei Uetersen, liegt ein
Mekka fiir Fischliebhaber: Die Aal-
Kate bietet ihren Gésten eine grofie
Auswahl an traditionellen norddeut-
schen Fischgerichten und Spezialititen
aus der hauseigenen Fischriucherei.
Fisch soll bekanntermalien gut schwim-
men und deshalb hat die Aal-Kate auch
ein umfangreiches Angebot an Weinen
auf der Karte. Zum Appetitanregen
oder Verdauen empfiehlt sich vor oder
nach dem Fischgenuss ein Spaziergang
in der idyllischen Haseldorfer Marsch.

Restaurant Aal-Kate

Kuhlworth 21

25436 Neuendeich (bei Uetersen)
Telefon: 04122-22 64
www.aal-kate.de
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1 \/‘ Lieblingsgerichte = LANDHAUS
direkt ins Haus! KUCHE

Fur mich gekocht. Fir mich gebracht. Von apetito

Besuchen Sie unseren Stand auf der SenNova!!!!

PROBIER-

Jetzt bestellen znd
selbst iiberze

Rufen Sie
uns an!

040-892000

gen!

www.landhaus-kueche.de

Eintauchen ins Bliitenmeer

Das Alte Land ist bekanntlich das
groBte Obstanbaugebiet Mitteleuropas.
In den Friithlingsmonaten zaubern die
zahllosen Obsthaine ein riesiges Blii-
tenmeer. In dieses ldsst sich im wahrs-
ten Sinn eintauchen — ob zu Ful} bei
einem Spaziergang oder auf dem Fahr-
rad. Zur Stirkung bietet sich dann ein
Besuch in Stubbe's Gasthaus an: Direkt
am malerischen Deichwanderweg, nur
fiinf Minuten vom Liihe-Anleger ent-
fernt, kann man sich hier nicht nur die
Mai-Scholle schmecken lassen.

Stubbe’s Gasthaus

Liihe 46

21635 York-Borstel
Telefon: 04142-25 35
www.stubbes-gasthaus.de

Deftiges am Alsterufer

Der Alsterwanderweg bietet Erholung
pur in nidchster Nahe — in den Friih-
lingsmonaten ist es dort besonders
schon. Wer sich zwischendurch oder
nach einem ausgedehnten Spaziergang
oder einer Fahrradtour etwas Gutes
gonnen mochte, dem sei die Alte
Miihle in Bergstedt empfohlen. In dem
direkt am Alsterwanderweg gelegenen
Mihlhaus aus dem 16. Jahrhundert
werden deftige Gerichte aus der Re-
gion serviert.

Alte Miihle Bergstedt

Alte Miihle 34

22395 Hamburg

Telefon: 040-604 91 71
www.alte-muehle-hamburg.de

Zum Matjes bei Matjen’s

Fiir einen Tagesausflug lohnt sich eine
etwas weitere Fahrt nach Neuendorf.
Hier ndmlich empféngt eines der éltes-
ten Restaurants Schleswig-Holsteins
seine Géste — immerhin bereits seit
1587. Das Matjen’s Landhaus hat sich,
moglicherweise ja wegen seines Na-
mens, auf Matjes spezialisiert. Klas-
sisch gereift, zart und mild kann man
diese Delikatesse hier das ganze Jahr
iiber genieBen. Im Mai gibt es zusitz-
lich umfangreiche Matjes-Biifetts.

Matjen’s Landhaus
Kirchdorf 73

25335 Neuendorf
Telefon: 04121-202 58
www.matjens.de

12. Mai ist Weltfischbrotchentag

Ob mit Matjes, Aal, Krabben oder Bismarckhering — manch einer soll regelrecht stichtig nach Fischbrétchen sein. Einer von
vielen Griinden einen Weltfischbrotchentag einzufiihren, an dem dieses gefeiert wird. Am Samstag, den 12. Mai 2012, heif3t
es bereits zum zweiten Mal »Hoch lebe das Fischbrotchen«: Zwischen Gliicksburg und Travemiinde dreht sich entlang der
schleswig-holsteinischen Ostseekiiste alles um den knusprig ummantelten Fischgenuss. In Eckernforde beispielsweise geht
es »Rund um den Ostsee-Burger, selbstverstandlich inklusive dem original Kieler-Sprotten-Brotchen. Das Ostseebad Kel-
lenhusen veranstaltet ein Fischbrotchenquiz und einen Wettbewerb im Krabbenpuhlen. Auf der Seeplattform Flunder in Ho-
wacht steigt ab Nachmittag eine grofle Flunderparty mit Shantys, Lagerfeuerromantik und heiflen Rhythmen. Im Ostseebad
Gromitz werden Comedian Jens Ohle und die Baltic Brass Band die Fischbrotchenfans in Stimmung bringen. Auch im Lan-
desinneren gedenkt man des »Ostsee-Burgers«. Fischer Reese baut unter anderem direkt am Ploner See eine Schaukiiche
auf, wo die Géste ihr individuelles Fischbrotchen kreieren und Ausgefallenes wie einen Hechtburger probieren konnen.

Informationen zum 2. Weltfischbrotchentag gibt es unter: www.weltfischbrotchentag.de. (Quelle: djd/Ostsee-Holstein-Tourismus e.V.)
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(djd/pt). Die Ostsee ist zwar nur einen Katzensprung ent-
fernt, doch die Holsteinische Schweiz ist vor allem bekannt
fiir ihre mehr als 200 kleinen und grofSen Seen. Eingebettet
in eine sanfte und bewaldete Hiigellandschatft, finden Urlau-
ber hier - im Gegensatz zu den oft vollen Strinden am Meer
- ein stilles Pliatzchen mit Blick aufs Wasser, idyllische Ba-
destellen mit oder ohne Bademeister, mit Sprungbrett oder
ganz allein im Griinen. Ob am Bosauer Siidstrand, auf der
Ploner Prinzeninsel, an der Dersauer Badewiese oder in der
100-jahrigen Eutiner Freibadeanstalt: Die Region punktet
mit klarem Wasser und viel Griin.

Aber bitte mit Picknick

Einst von den Gletschern der Eiszeit geschaffen, ist die
Landschaft wie gemacht fiir Wanderer, Rad- und Kanufahrer,

MRE n ]
Seniorengerecht |

Wohnpark am
~Kleinen Eutiner See”

Barrierefreie Neubauwohnungen mit Service-/Betreuungsmaog-
lichkeiten, die das selbststandige Leben im Alter vereinfachen.

Ausstattung: Duschbad, Einbaukiiche, Dach-/Terrasse oder
Balkon, Abstell- oder Kellerraum, Gemeinschaftsraum, Aufzug,
Fertigstellung ab Januar 2012.

e 2 Zimmer, ca. 50-71 m?, ab € 370,— zzgl. Nk./Kt.

Musterwohnungsbesichtigung:

ElisabethstraBe 30 b, jeden Dienstag 13-15 Uhr.
Individuelle Infos + Beratung auch nach tel. Vereinbarung.

SEMMELHAACK

WUHN UNGSUNTERNEHMEN
Tel. 04121/48 74 -955 - eutin@semmelhaack.de

Fc;tbi-dkg-!. m

swischen See

Angler und Naturfreunde. Doch viel frische Luft macht
hungrig und nichts ist schoner, als danach ein ziinftiges Pick-
nick unter freiem Himmel einzunehmen. Ein Faltblatt mit
Karte (erhiltlich bei den Tourist-Informationen am Grof3en
Ploner See, in Eutin, Bosau und Dersau) informiert {iber die
schonsten Picknickplétze der Region. Einsam an einer Na-
turbadestelle gelegen und nur zu Full oder mit dem Boot zu
erreichen oder mitten in der Feldmark mit Tisch, Bank und
einem weiten Blick iiber die Landschaft - unter den 17 aus-
gewihlten Plitzen findet sich immer ein schones Ziel.

Rucksack mit leckerem Picknickzubehor

Damit das Picknick nicht in Arbeit ausartet, konnen sich die
Urlauber von den Gastronomen der Region ganz unter-
schiedliche Rucksédcke packen lassen. Je nach Geschmack
kommen Obstkuchen, Nudelsalat oder Brote mit Holsteiner
Katenschinken sowie Kaffee, Erfrischungsgetrinke oder
Prosecco hinein. Auch Decke, Geschirr, Besteck, grof3es
Kiihlfach sowie ein Brotmesser, Schneidebrett oder Salz-
und Pfefferstreuer diirfen nicht fehlen. Wer seinen Picknick-
rucksack abholt, kann bei der Gelegenheit ganze Tagespa-
kete in der Holsteinischen Schweiz buchen — beispielsweise
mit Yogastunde, Seenfahrt, einem Stadtrundgang oder sogar
einer Freiluftoper. Unter www.holsteinischeschweiz.de gibt
es alle Informationen.

Schippern bei Eis und Kuchen

Wer es gemiitlich mag, sich dabei aber gerne den Wind und
die Sonne um die Nase wehen ldsst, sollte sich in der Hol-
steinischen Schweiz auf eine Schifffahrt begeben. Finf Li-
nien verkehren auf den Seen der Region. Ob Grof3e Ploner
See-Rundfahrt, Kellersee-, 5-Seen-, Grofle Eutiner See- oder
Bosau-Fahrt: Jede Tour hat ihren eigenen Reiz und kann
auch in Teilstiicken befahren und etwa mit einer Wanderung
kombiniert werden. Die Natur aus einer anderen Perspektive
erleben, ist das Motto aller Fahrten — und auch auf Kuchen
oder Eis an Bord muss niemand verzichten.

Austrager/-in

mit eigenem Pkw auf geringfiigiger Basis gesucht.
Senioren-Magazin-Hamburg, Tel.: 040/41 45 59 97
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Mehr Rechte fiir Hamburgs Senioren

Der Hamburger Senat hat am 17. April 2012 den Entwurf
fiir das erste Seniorenmitwirkungsgesetz der Hansestadt
beschlossen. Diese ist damit nach Berlin und Mecklen-
burg-Vorpommern das dritte Bundesland mit einer sol-
chen Regelung.

Mit dem neuen Gesetz erhalten die derzeit 400.000 Senio-
ren Hamburgs eine gesetzliche Grundlage zur demokrati-
schen Mitwirkung. Kiinftig haben die Bezirks-Senioren-
beirdte das Recht, in den Ausschiissen der Bezirksver-
sammlung mitzuarbeiten. Das stirkt die Interessen der Se-
nioren in der Hansestadt und wird entsprechend allseits
begriifit.

Problematisch erachtet es die CDU-Fraktion allerdings,
dass bereits mit zwanzig Unterstiitzern Personen in die
Delegiertenversammlungen der Bezirke gewidhlt werden
konnen. Die seniorenpolitische Sprecherin der CDU-Frak-
tion, Dr. Friederike Focking, sieht darin die Gefahr eines
Missbrauchs durch michtige Verbénde und interessierte
Gruppen: »Das ist mit uns nicht zu machen«. Vor diesem
Hintergrund werde die CDU-Fraktion den Gesetzentwurf
zwar konstruktiv, aber dennoch kritisch begleiten.

Wohnen im Pohlshof heifit geborgen leben nach IThren
Bediirfnissen, individuell und doch in Gemeinschaft.

Eine besondere Aufgabe fiir das betreute Wohnen fallt der
ELIM Diakonie zu, die die Betreuung des Pohlshofes leistet.
GroBziigig geschnittene und seniorengerecht ausgestattete
1 % und 2-Zimmer-Wohnungen mit Notruf, videotiiber-
wachtem Hauseingang, parkdhnlicher Gartenanlage mit
Teich, Terrasse und Grillplatz. Fiir Begegnungen stehen
zur Verfiigung: Clubraum, Sauna, Fitness- und Hobbyrdaume.
Fiir Freizeitaktivitaten auBerhalb des Pohlshofes wie zum
Beispiel Ausflugsfahrten steht der hauseigene Kleinbus
zur Verfligung.

Besucher konnen in Gésteappartements iibernachten. Im
Haus befinden sich eine Arztpraxis, Restaurant und Fri-
seur. Einkaufsméglichkeiten, Arzte, Kultureinrichtungen
und U-Bahn zur City Hamburg sind fu3laufig zu erreichen.

Sind Sie interessiert? Unser Wohnungsangebot zeigt
Ihnen unsere Frau Bendig gern nach vorheriger Termin-
vereinbarung (Telefon 040-52 30 21 68) oder besuchen Sie
uns am 9. Juni 2012 in der Zeit von 14.00 bis 17.00 Uhr
am ,, Tag der offenen Tiir* bei Kaffee und Kuchen.

Lernen Sie Hamburgs
modernen
Horakustiker kennen.

- ™y

Fr. 11. Mai 2012
in Langenhorn

Unser Service fiir Sie:

* Markenprodukte, z.B. von SIEMENS,
in allen Preisklassen

¢ Unverbindliche Horanalyse und Beratung

e Kostenlose Ausprobe von Horgeraten

o Uberpriifung & Optimierung lhrer Horsysteme

e Gehorschutz- und Tinnitus-Beratung

* Hausbesuche

oton «se

DIE HORAKUSTIKER

Fiir einen Termin einfach anrufen:

Langenhorner Markt 16 | 22415 Hamburg | Tel. 530 047 70
Mundsburger Damm 59 | 22087 Hamburg | Tel. 32 90 85 51
Marktpassage 6 | 21149 Hamburg | Tel. 73 08 86 25

Infos im Internet: www.oton-hoerakustik.de

@er?ﬁé[séo/

Seniorenwohnungen mit Service

“* Informieren Sie sich bei
Fr. BendiMz_"‘goz -168

PDlambeck

Ochsenzoller Str. 147
22848 Norderstedt
www.plambeck.com



»Hamburg soll die Metropole der Chancen werden«
Erfolgreich altern in der Grof3stadt

Auch und vor allem fiir Menschen jen-
seits des Erwerbsalters — das ist der Ap-
pell des CDU-Fraktionsvorsitzenden
Dietrich Wersich. Er sieht im Alterwer-
den zahlreiche Chancen und Méglich-
keiten, dieses erfolgreich zu leben: » Wir
sollten ,Ja zum Alter’ sagen und nicht
nur Defizite sehen«.

Eine Stadt, die ganz konkret Chancen
gibt, wird zugleich zur Heimat, in der
man sich sicher und wohl fiihlt. »Das si-
chert die hohe Lebensqualitit in der
Hansestadt, wozu fiir mich auch innere
und soziale Sicherheit gehoren«.

»Alter ist nicht Ruhestand — so lange
Urlaub ist doch unertriglich...«

Im Gespriach mit Dietrich Wersich,
dem Vorsitzenden der CDU-Biirger-
schaftsfraktion Hamburg.

Die Bevélkerungsstruktur wird sich
auf Grund der demografischen Ent-
wicklung kiinftig stark verdndern. Wie
kann Hamburg darauf reagieren?

Nie zuvor war die Lebenserwartung so
hoch wie heute. Wir sind also Pioniere
und miissen bisherige Ansichten tiber
das Alter dringend dndern. So gibt es
auf Grund des lingeren Lebens nicht

automatisch mehr Probleme, sondern
wir gewinnen inzwischen auch mehr an
gesunden Jahren dazu und werden gar
nicht oder spéter pflegebediirftig. Wir
sollten uns entsprechend positiv mit
dem Altwerden auseinander setzen.
Heif3t, die vielen Chancen des Alterns
in den Blick nehmen und nicht nur die
Defizite. Denn es wire doch verriickt,
gegen ein Viertel und oftmals ein Drittel
unserer Lebenszeit eine Abwehrhaltung
einzunehmen. Bei diesem »Ja zum
Alter« kann und wird Hamburg bei-
spielhaft und zukunftsweisend sein.
Indem éltere Menschen ganz konkret

FRANK HOFFMANN

| M M OBILIEN

Frank Hoffmann Immobilien GmbH & Co. KG
Konigstrasse 8 | 24568 Kaltenkirchen | E-Mail: info@fh-immo.com | www.frankhoffmann-immobilien.de

Immobilienvermittlung aus Leidenschaft ...

1 von Kaltenkirchen bis Hamburg

1 mit Gber 100 Verk&ufen und Uber
110 Vermietungen im Jahr

[ seit Uber 35 Jahren

Vertrauen Sie einem
kompetenten Immobilienvermittler
mit Herz und Verstand!

Gesucht:

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

Tel.: 04191/8 99 88 und 040/866 455 95




Chancen erhalten und nutzen kénnen —
etwa zur Beschéftigung jenseits des Er-
werbsalltags, in der Mitarbeit bei Pro-
jekten oder im nachbarschaftlichen
Engagement.

Wie ist damit umzugehen, dass sich
laut WHO die Zahl der Demenz-
Patienten bis 2030 verdoppeln wird?

Gerade bei Demenz haben wir einen
groflen medizinischen Fortschritt zu
verzeichnen. Die Forschung hat gezeigt,
dass man mit Demenz umgehen kann —
da bin ich Optimist und sehe eine grofie
Chance! Wir kénnen und miissen eine
Kultur entwickeln, mit Demenz zu
leben und lernen, wie wir sowohl das
Leid der Betroffenen als auch das Leid
der Angehdrigen mindern. Hier haben
wir in Hamburg bereits viel aufgebaut,
unter anderem mit der Alzheimer Ge-
sellschaft: Dazu zdhlen zum Beispiel
besondere Betreuungskonzepte und
Aufklarungskampagnen. Nur wenn wir
alle Demenz besser verstehen, kénnen
wir besser damit umgehen.

Wie kann die Altenpflege insgesamt
verbessert werden?

Gute Altenpflege umfasst meiner An-
sicht nach weit mehr als die Bereiche
Erndhrung und eine ausreichende medi-
zinische Versorgung. Unser Auftrag ist
es, ein Leben im vertrauten Alltag zu er-
moglichen — selbstbestimmt im ge-
wohnten Umfeld. Zur Verwirklichung
dieses Pflegebegriffs sind bereits viele
Schritte gemacht worden, unter ande-
rem die ambulante Pflege zu Hause.
Doch in den kommenden Jahren wird
hier noch sehr viel mehr nétig sein.

Ein grofles Potenzial sehe ich in Nach-
barschaftskontoren in den einzelnen
Stadtteilen: Diese lokalen Anlaufstellen
konnen soziale Netzwerke etablieren,
nachbarschaftlich unterstiitzen und den
Zusammenbhalt starken. So, wie es fri-
her in den Dorfern der Fall war — und
zum Teil auch heute noch ist. Die Kon-
tore sollen keine Spezialeinrichtungen
fiir Senioren, sondern mitten in der Ge-
sellschaft stehend fiir alle da sein.

Wie steht es mit alternativen Wohnfor-
men fiir Senioren, etwa Alters-WG s
oder Jung und Alt unter einem Dach?

Ich finde es sehr wichtig, kiinftig so zu
bauen, dass sowohl junge wie alte Men-
schen in einem Haus wohnen konnen.
Die CDU hat hier unter anderem das
Projekt »Mehrgenerationenwohnen«
initiiert. SchlieBlich muss im Blick auf

die Veranderung der Gesellschaft heute
nachhaltig gebaut werden. Jeder ist gut
beraten, von vorne herein Barrierefrei-
heit in den Planungen zu beriicksichti-
gen. So kann ein Umzug im Alter
eventuell verhindert werden. Dafiir gilt
es, die Kopfe der Bauherren und Archi-
tekten zu 6ftnen.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist, dass
wir weg von groen Pflegeeinrichtun-
gen am Rande der Stadt und stattdessen
hin zu stadtteilbezogenen, kleineren
Einrichtungen kommen. Wir sind zum
Gliick weg vom Krankenhausstandard.
Aber wir miissen auch weg vom Hotel-
standard. Um nicht von der Alltagsbe-
tatigung abgeschnitten zu werden,
benotigen wir vielmehr den Wohnungs-
charakter. Man will doch auch einmal
etwas kochen und seinen Haushalt fiih-
ren kdnnen.

Senioren verfiigen iiber ein grofies
Potenzial an Erfahrung. Sollte man
dieses nicht gesellschaftlich nutzen?

Selbstverstandlich, deshalb war einer
unserer Schwerpunkte der Ausbau von
Ehrenamt und gesellschaftlichem En-
gagement. Und es ist auch noch mehr
moglich: Unter anderem in Gestalt von
,Biirgerprofis®, die sich mit ihrer
Kompetenz in den einzelnen Stadttei-
len einbringen konnen: Soziale Netz-
werke schaffen und Nachbarschaften
starken. Ich mochte gerne, dass dafiir
mehr Mittel zur Verfligung stehen.
Denn das ist ein sehr gutes Aufgaben-
feld, in dem auch Altere etwas verdie-
nen und gleichzeitig ihre Fahigkeiten
einbringen konnen.

Was kann und muss gegen die Alters-
armut unternommen werden?

Ein sehr guter Schritt ist, dass Frau von
der Leyen die Zuverdienstgrenzen dn-
dern will. So kon-

die bis zur Ruhestandsgrenze geht.
Warum gibt es nicht eine, die dariiber
hinaus geht und den Zeitraum von 63
bis 68 erfasst?

Sprich, man kann ldnger arbeiten, aber
dafiir frither kiirzer, ohne Rentenansprii-
che zu verlieren. Der nichste Bereich,
den ich mir fiir Hamburg gut vorstellen
konnte, ist, dass man mit seinen Fahig-
keiten nicht nur ehrenamtlich titig ist,
sondern auch tatsdchlich etwas damit
verdient. Denn das Rentenniveau wird
nicht steigen. Aber wir konnen die Jahre
nutzen — vielleicht wird das durch den
Fachkréftemangel sogar automatisch
passieren — auch jenseits der Renten-
grenze Moglichkeiten zu bekommen,
Geld dazu zu verdienen.

Reicht die Pflegeversicherung?

Natiirlich wiinschen wir uns alle mehr.
Doch wir kommen objektiv an Grenzen,
was wir iiber die Sozialversicherung tat-
sdchlich umverteilen konnen, damit den
Arbeitnehmern heute noch genug Geld
zum Leben bleibt. Im gesamten Pflege-
bereich sollte daher differenzierter und
gezielter vorgegangen werden: Fach-
kundige Pflegearbeiten aufwerten und
besser bezahlen, einfache Alltagsunter-
stiitzung anders organisieren.

Angesichts ihres hohen Anteils bei Un-
fallverursachern hat Michael Neumann
Gesundheits-Checks fiir dltere Auto-
fahrer gefordert. Wie sehen Sie das?

Starre Altersregelungen, z.B. beim Fiih-
rerschein, sind meines Erachtens falsch.
Sie haben nichts mit der Realitdt zu tun
und sind alles andere als gerecht. Aber:

RegelmiBige und freiwillige Vorsorge-
untersuchungen, im Zuge derer die Fahr-
tiichtigkeit gepriift wird, sind wichtig
und sinnvoll — fiir jede Altersgruppe!
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nen auch vorzeitig
in Rente Gegan-
gene jetzt durch
Nebenverdienste
bis an ihre alten
Gehaltsgrenzen
heran verdienen
und bekommen
es nicht abgezo-
gen. Dariiber hi-
naus miissen wir
alte Denkmuster
iiberwinden. Bis-
her gibt es nur
eine Altersteilzeit,

SENIORENUMZUGE

¢ Individuelle Betreuung
e Ein- u. Auspackservice
* Umzug

* Renovierung

* Haushaltsauflosung

040/37 08 58 82
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HARALD
GL(OCKLER
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Er ist Designer, Maler, Entertainer und Schriftsteller.
GLOOCKLER ist angesagt und ist dabei die Welt zu
erobern. Er ist ein Multitalent und zahlt zu den aulier-

gewoOhnlichsten Kiinstlern unserer Zeit.

Das 46-jihrige Allroundtalent mau-
serte sich vom jungen Mann, der in
Stuttgart Jeans bestickte bis hin zum
momentan ,,erfolgreichsten Designer
der Welt“. Aber nicht nur Kleidung,
sondern auch Bettwische, Geschirr,
Schuhe, Brillen, Parfum und seit neus-
tem auch Tapeten, tragen seine Hand-
schrift und sein Logo ,,Pomp066s*. Sein
neustes Projekt: ein Haus. ,,Gerade erst
habe ich ein Haus entworfen. Nein, es
wird ein Schloss fiir meine Prinzessin-
nen®, erklart er voller Stolz.

Europa und Asien hat er schon erobert,
jetzt warten die amerikanischen Frauen
brennend auf seine Mode. ,,Die Ameri-
kaner haben mich einmalig nett empfan-
gen und schon fir diverse Fernseh-
shows gebucht”, sagt Gloodckler.
,,Als sie erklarten, dass Liberace
und Versace nicht mehr leben
und sie mich jetzt als deren
Nachfolger bestimmt haben,
fithlte ich mich sehr geehrt.

Der duf3erst kreative Schwabe
hat sich durch Fleif3, Ideen und

duflerste Disziplin hochgearbeitet. Viele
halten ihn fir einen Verriickten, der es
sich im Luxus gut gehen lésst, sehen aber
nicht, wieviel Arbeit dahinter stecken.

Seit 25 Jahren ist der Kaufmann Dieter
Schroth (62) an seiner Seite. Immer de-
zent gekleidet und im Hintergrund. Er ist
sein Fels in der Brandung, der dem De-
signer oft den Riicken freihélt. Bei Glo-
Ockler und Schroth bewahrheitet sich die
These, dass Gegensitze sich anziehen.

Im Verkaufssender QVC présentiert er
mehrmals im Monat mit viel Humor und
Professionalitét seine tragbare Glitzer-
welt. Da sich keiner so authentisch
inszeniert wie er, hat der Fernsehsen-
-, der VOX jetzt eine achtteilige
£ % Realitiy-Show mit ihm ge-
dreht, die demnéchst gesen-
det wird.

Die Presse duBlert sich
oft zu seinem schril-
len Aussehen. ,,DER

// SPIEGEL® schrieb:

- Harald Gloockler ist

ausstaffiert wie Las

Vegas auf zwei Beinen“.

- Und DIE ZEIT: , Harald

Gloockler ist das perso-
nifizierte Neuschwan-

Gina Lollobrigida erzdhlte tiber ihren
Freund Harald Gloockler, dass er ein
Vulkan sei, voller Ideen. Seine Fans
sagen, er sei eben anders als die Anderen
und immer nett und hoflich zu allen
Menschen.

Auf der diesjdhrigen Leipziger Buch-
messe priasentierte der Designer sein
neustes Buch mit dem Titel ,,Jede Frau
ist eine Prinzessin‘. Etwa 500 Fans war-
teten tiber eine Stunde um ihn begriifien
zu diirfen und das Buch signieren zu las-
sen. Gloockler betont, dass er das Buch
selbst geschrieben hat. Eine Co-Autorin
hat lediglich geholfen, die Worte in die
richtige Reihenfolge zu bringen.

Er schreibt in seinem Buch: ,,Wir geho-
ren einem Zeitalter an, in dem wir, wenn
es gut lauft, neunzig Jahre und dlter wer-
den konnen. Es ist nie zu spét noch ein-
mal sein Leben zu dndern. Erkunden
Sie ihr eigenes Leben und nicht nur das
der Stars in der Presse. Finden Sie he-
raus, was Sie gliicklich macht, berei-
chert und strahlen lisst. Fiir einen
Neuanfang gibt es keine Altersgrenze.

Davon, dass jede Frau eine Prinzessin ist,
ist er hundertprozentig liberzeugt. ,,Jede
Frau hat etwas Einmaliges, etwas Scho-
nes an sich®, sagt Gloockler. ,,Auch mit
iiber 50 Jahren und einer Grofe 54 kann
man sich gut fithlen. Ich méchte, dass die
Frauen durch meine Kleidung und star-
kes Selbstbewusstsein bekommen. Sich
gut und schon fithlen — eben wie eine
Prinzessin.*

Er selbst mochte keine Prinzessin sein.
»Wenn schon, dann ein Prinz*, sagt
Gloockler mit einem Lacheln. ,,Ich habe
tiberhaupt keine Ambitionen, eine Frau
zu sein. Allerdings, wenn ich eine wire,

ware ich eine Femme fatal und wiirde
den Ménnern so den Kopf verdrehen,
dass ihnen ganz schwindlig wird*.

Text und Fotos: Marion Schroder



Lange Aktiv Bleiben — LAB-Seniorentreff Fuhlsbiittel

Viele Jahre Treue

Fiinfzehn Jahre Basteln

Zweimal im Monat am Donnerstag-
nachmittag von 13.45 bis ca. 16.30 Uhr
treffen sich in den Réumen am Flieder-
weg Teilnehmerinnen der Bastelgruppe:
Rund um eine groBe Arbeitsflache sit-
zen sie — vor sich das jeweilige Material,
das sie fiir die gestellte ,Aufgabe’ brau-
chen. Ubungsleiterin Ursula Kampe gibt
jeweils einen Bastelvorschlag, den alle
nacharbeiten. Und das bereits flinfzehn
Jahre lang! Einige der Bastlerinnen sind
(fast) von Anfang an dabei. Was ist der
Reiz dieses Hobbys? Ganz einfach: Die
Hénde sind beschiéftigt, die Gedanken
konzentriert, alltigliche Sorgen ausge-
klammert, und das fertige Produkt macht
einfach Freude. Durch das gemein-
same Werken entsteht ein Gefiihl der
Zusammengehorigkeit, wobei die Phan-

tasie eigene Wege geht und immer Zeit
fiir ein Gespréch bleibt.

Neue, die mitmachen, sind herzlich
willkommen und zu einer Schnupper-
stunde eingeladen! Reizvolle Aufgaben
warten wie unter anderem: Karten mit
Folienfenster, Holzstdbchen mit Brenn-
arbeit, Holzkisten mit Krakeliertech-
nik, Geschenktaschen.

Basteln wird fiir LAB-Mitglieder kos-
tenlos angeboten. Mitglied kann jeder
werden; Monatsbeitrag € 5,—. Nicht-
mitglieder zahlen pro Mal € 1,50. Ma-
terialkosten werden umgelegt, und im
Juni ist Sommerpause.

Yoga am Freitagmorgen

regelmafig von 9.30 bis 10.30 Uhr exis-
tiert noch nicht ganz so lange. Die
,Treuen’ jedoch schitzen das gute Ge-
fiihl, dass sie nach dieser aktiven Stunde
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haben: Die Ubungen von und mit Helga
Rosebrock sind Labsal fiir die Seele und
stiarkend fiir den Korper. Auf schwie-
rige Bodeniibungen wird verzichtet.
Wer schnuppern und mitmachen will,
ist herzlich willkommen — Pliitze sind
frei! Kosten fiir diesen Kurs werden im
voraus jeweils fiir zehnmal fillig: €
25,— fiir Mitglieder, € 40,— fir Nicht-
mitglieder.

Auch fiir die Gymnastik montags von
12.30-13.30 und 13.45-14.45 Uhr mit
Helga Rosebrock gilt: Schnuppern,
mitmachen, dabei bleiben, Mitturner
sind erwiinscht. Kosten fiir zehnmal:
€ 20,— fur Mitglieder, € 35,— fir
Nichtmitglieder.

LAB-Seniorentreff Fuhlsbiittel

Lange Aktiv Bleiben e.V.

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

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

E-Mail:
labfuhlsbuettel@t-online.de

Hinsbleek 11

Leben bei uns

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

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

Telefon (O 40) 60 60 1111

HOSPITAL ZUM ‘i A
HEILIGEN GEIST { =

Kleine Stadt fiir Senioren

.
‘furmﬂ

- 22391 Hamburg Poppenbiittel - www.hzhg.de

Thre Werbung richtig platziert!

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
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Vitaler Dar

So kommt die Verdauung auf Trab

Sie ist eine Volkskrankhelt allerdings eine heimliche: Die Rede ist V(ﬂVgrstop-
fung, von der rund acht Millionen Bundesbiirger regelmiBig betroffen sind.

auch kaum jemand, wie er wirksam

’

Dennoch ist ein triger Dar e?abu, iber/das kaum jemand spricht. So weif}

Klar, es fallt nicht leicht, in der Apo-
theke iiber seine Verstopfung zu spre-
chen und Abhilfe dagegen zu erfragen.
Noch dazu, wenn da vielleicht noch an-
dere Kunden sind und mithéren. Gar

Zum Einen, weil
heit wohlmdglich zum dauerhaften Be-
gleiter wird. Zum Anderen, weil damit
die Gesundheit eines unserer wichtigs-
ten Organe gefdhrdet wird. Denn Ver-
dauungsstorungen wie Verstopfung
oder auch Durchfall sind klare Indizien
dafiir, dass etwas mit dem Darm nicht
stimmt. Genau gesagt mit seiner Bak-
terienflora, wie die Besiedelung des
Darminneren mit verschiedenen Bak-
terien genannt wird. Zwischen fiinf-
hundert und tausend verschiedene
Bakterienarten tummeln sich hier —
damit ist der Darm das am dichtesten
von Mikroorganismen besiedelte Oko-

it seinem Problem umgehen kann.

4

Ursachen oft unklar

Doch was ldsst den Darm trage werden
und fiihrt zu einer Verstopfung? Das ist
schwierig zu beantworten. Denn die
Fahndung nach den Ursachen bleibt bei
vielen Patienten ergebnislos, wissen
Experten wie unter anderem Prof. Dr.
Stefan Miiller-Lissner, Chefarzt der
Abteilung fiir Innere Medizin der Park-
Klinik Weillensee in Berlin. Gesichert
ist allerdings, dass eine Reihe von Me-
dikamenten die Verdauung aus dem
Takt bringen kann. So stecken laut
Prof. Miiller-Lissner hinter einer Ver-

stopfung oftmals starke Schmerzmittel

system der Welt. .
aus der Gruppe der Opiate, krampfl6-

Di rzel ndhei

So bezeichnete der Erfinder der bekannten Darmreinigungskur »F.X.Mayr-
Kur, der dsterreichische Arzt Dr. Franz Xaver Mayr (1875 - 1965), einst den
Darm. Dass dessen Gesundheit und infolgedessen eine gute Verdauung das Fun-
dament fir unser Wohlbefinden sind, ist seit dem Altertum bekannt. So warnten
bereits die antiken griechischen Arzte ihre Zeitgenossen, dass »alles Ubel im
Darm wohnt«.

Wo es schlieSlich auch reichlich Platz findet, denn dieses wichtige Organ misst
stattliche sieben Meter. Kénnten wir die zahllosen Ausstiilpungen und Zotten
seiner Schleimhaut ausbreiten, lie3e sich damit ein halbes Fuflballfeld bedecken.
Angesichts solcher Dimensionen lésst sich gut ausmalen, was sich da so alles
abspielt. Vollig autonom und unbemerkt verarbeitet der Darm im Laufe des Le-
bens iiber dreilig Tonnen Nahrungsmittel und 50.000 Liter Fliissigkeit. Doch
nicht nur im Dienste des Sattwerdens leistet er Schwerstarbeit, sondern ganz
generell zur Erhaltung der Gesundheit. Unter anderem ist unser Darm ein wa-
ckerer Mitstreiter des Immunsystems: Die Schleimhaut, die den gesamten Ver-
dauungstrakt auskleidet, triagt entscheidend zur Abwehr von Krankheiten bei.

sende Arzneimittel oder Calcium-An-
tagonisten. Zudem konnen auch Er-
krankungen wie Typ-2-Diabetes, Schild-
driisenunterfunktion sowie eine De-
pression fiir einen traigen Darm verant-
wortlich sein. Warum Frauen hiufiger
an Verstopfung leiden, ist bislang noch
unklar. Der einst vermutete Zusam-
menhang mit den Sexualhormonen vor
der Menstruation oder in den Wechsel-
jahren erwies sich als nicht zutreffend.

Mehr Ballaststoffe und Fliissigkeit?
Oft Fehlanzeige...

Wer unter Verstopfung leidet, bekommt
vielfach den sicherlich gut gemeinten
Rat, zu getrockneten Feigen oder
Pflaumen zu greifen oder sich mit alten
Hausmitteln wie Leinsamen oder Sau-
erkrautsaft zu helfen. Doch diese Mal3-
nahmen zeigen vielfach nicht die
gewlinschte Wirkung. Bei Menschen
mit einer gesunden Verdauung kénnen
ballaststoffreiche Nahrungsmittel wie
eben beispielsweise Leinsamen oder
Trockenobst durchaus die Stuhlmenge
und -frequenz erhdhen. Bei nicht we-
nigen Patienten mit schwerer Verstop-
fung verschlimmern sich dagegen
Symptome wie Bldhungen und Bauch-
krampfe, wenn sie ihren Ballaststoff-
verzehr steigern. Der trige Darm
jedoch kommt nicht auf die Spriinge.
Ballaststoffarme Kost ist mithin nicht
generell als Ursache einer chronischen



Verstopfung anzusehen, so Prof. Miil-
ler-Lissner. Ebenso wenig ist eine Ver-
stopfung durch Steigerung der Fliis-
sigkeitsaufnahme iiber das normale
Maf hinaus erfolgreich zu behandeln.
Laut Prof. Dr. Miiller-Lissner ist inzwi-
schen ldngst bekannt, dass Patienten,
die unter Obstipation leiden, nicht
weniger trinken als Gesunde. Génzlich
abzuraten ist von Laktulose bei Ver-
stopfung: Sie verursacht starke Bla-
hungen, zeigt aber keine Erfolge beim
Gang auf die Toilette.

Was wirklich hilft, wenn der Darm
hartnickig »lahmt«, sind Abfiihrmittel.
Vor der Anwendung dieser so genann-
ten Laxantien schrecken jedoch viele
der Betroffenen zuriick, weil sie Ne-
benwirkungen wie Elektrolytverluste,
Gewohnung und erneute Darmtrégheit
befiirchten. Falsche Ansichten, die al-
lerdings auch unter Arzten und Apo-
thekern mitunter noch anzutreffen sind.

eine Panik

Wer einige Tage lang nicht auf die
Toilette kann, muss nicht sofort
beunruhigt sein und denken, er sei
verstopft: Stuhlgang nur dreimal
pro Woche ist genauso normal und
entsprechend unbedenklich wie
dreimal am Tag. Von einer tatsdch-
lichen Verstopfung — fachsprach-
lich Obstipation — ist in der
Medizin erst dann die Rede, wenn
der Darm {iber einen langeren Zeit-
raum seltener als dreimal pro
Woche entleert werden kann und
der Betreffende dadurch unter wei-
teren Beschwerden wie Vollegefiihl
oder hartem Stuhl leidet.

~

ol

Prof. Dr.
Miiller-Lissner

Abfiihren — aber richtig
Werden Abfithrmittel richtig
eingesetzt, besteht kein
Grund zu Befiirchtungen:
Laut Prof. Dr. Miiller-
Lissner fiihrt selbst eine
chronische Einnahme
von Laxantien nicht zu
einer Schiadigung des
Darms. Weiterhin kann
es keinesfalls zu einem
Elektrolytverlust kom-
men, wenn die Dosie-
rung so gewdahlt ist, dass
ein weicher, allenfalls brei-

iger Stuhl entsteht. Das haben
auch Studien zu den beiden bekann-

Reinemachen stirkt den Darm

Um Verdauungsstorungen wie Verstop-
fung vorzubeugen, sind MaBnahmen
wie eine Darmreinigung sehr zu emp-
fehlen. Da walles Ubel im Darm
wohnt«, wie Heilkundige bereits vor
langer Zeit wussten, ist eine regelma-
Bige Reinigung dieses Organs immens
wichtig. Sie ist das beste Mittel, den
Darm von allem Schéidlichen zu be-
freien und ihm zu helfen, seine Bakte-
rienflora im richtigen Gleichgewicht
zu halten. Fiir eine Darmreinigung ste-
hen verschiedene Moglichkeiten zur
Auswahl. Hier die drei geldufigsten.

» Colon-Hydro-Therapie

Diese Methode, genau genommen die
moderne Version eines Einlaufs, er-
folgt unter professioneller Begleitung
eines darin geschulten Therapeuten.
Dabei wird mit Hilfe eines so genann-
ten Colon-Hydromaten warmes und
gefiltertes Wasser iiber den After in
den Darm eingeleitet — was ihn sanft,
aber dennoch sehr intensiv reinigt.
Wiéhrend der Behandlung liegt man
entspannt riicklings auf einer Liege.
Um die Wirkung zu verstarken und
die Colon-Hydro-Therapie angeneh-
mer zu machen, fithrt der Behandler
in der Regel eine Darmmassage auf
dem Bauch aus. Bundesweit gibt es
derzeit an die tausend Arzte und Heil-
praktiker, die eine Colon-Hydro-The-
rapie anbieten.

ten Wirkstoffen Bisacodyl und Na-
triumpicosulfat gezeigt. Sie sind unter
den Namen
Dulcolax® und Laxoberal® rezeptfrei
im Apothekenhandel erhéltlich
und haben den Vorteil, dass
sie nur lokal im Dick-
darm — also am Ort der
Verstopfung — wir-
ken. Dartiber hinaus
kommt es bei ihrer
Einnahme nicht zu
Gewohnungseffek-
ten. Beide Wirk-
stoffe gibt es in
unterschiedlichen
Darreichungsfor-
men: als Dragées,
Ziapfchen, Tropfen
oder Pulver. Daraus
kann sich jeder Patient
auswihlen, was ithm am an-
genehmsten ist.

* Glaubersalz

Bei diesem natiirlichen Abfiihrmittel
handelt es sich um Natriumsulfat (Na-
trium sulfuricum). Glaubersalz ist in
allen Apotheken erhiltlich. Wer seine
Darmreinigung damit durchfithren
mochte, muss den Zeitpunkt der Ein-
nahme so legen, dass in den folgenden
Stunden keine wichtigen Termine an-
stehen und immer eine Toilette in der
Nébhe ist. Wenn die Wirkung des Glau-
bersalzes ndmlich einsetzt, gibt es kein
Aufschieben mehr.

Zur Anwendung lost man vierzig
Gramm Glaubersalz in einem halben
Liter Wasser auf und gibt etwas Zitro-
nensaft dazu. Diese Losung langsam
trinken und danach reichlich Wasser
oder Krautertee, um den Salzge-
schmack loszuwerden. Nun sollte in-
nerhalb der folgenden ein bis drei
Stunden eine griindliche Darmentlee-
rung erfolgen. Wenn sich nach acht bis
zwOlf Stunden noch nichts getan hat,
sollte die Einnahme wiederholt werden.

* Einlauf

Eine weitere Moglichkeit, den Darm zu
reinigen, bietet ein Einlauf. Sie hat den
Vorteil, dass man den Zeitpunkt der
Darmentleerung relativ exakt festlegen
kann: Wer einen Einlauf macht, kann
davon ausgehen, dass sich sein Darm
im Lauf der ndchsten Stunde entleert.

Quelle: Expertentalk Bauchgesundheit der
Boehringer Ingelheim, Hamburg 2. Mirz 2012
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Mehr, grofier, weiter...
Erstaunliche Zahlen rund um die Verdauung

Unser Verdauungssystem bringt Hochstleistungen und ist ein
beeindruckender Energiclieferant. Doch wie viel verarbeitet es wirklich,
wie viele Nervenzellen hat es und wie grof} ist die Oberflache des Darms?

Testen Sie Ihr Wissen! /
1. Welche Menge an Nahrungsmitteln 3. Etwa wie viele Nervenzellen gibt es
verarbeitet ein Darm durchschnittlich in den Verdauungsorganen?
im Laufe eines Lebens?
() 100.000 (1) 1.000.000 () 100.000.000
() 500 Kilo () 1 Tonne () 30 Tonnen
4. Etwa wie grof} ist die Oberfliche des Darms?
2. Wie viele verschiedene Bakterienarten
leben im Darm? () 100 qm () 200 qm () 300 qm
() 50-100 ()500-1.000  ()1.000-2.000 5. Welche Strecke legt die Nahrung von Mund

zu Ausgang im Durchschnitt zuriick?

O 9 Meter O 10 Meter Q 11 Meter

6. Wie viel Liter Fliissigkeit verarbeitet
der Darm im Laufe eines durchschnittlichen
Lebens?

AN 4,(Tnehmen, Sicherheit geben'

Computerhilfe mit Herz

Sie haben Angst

im Internet zu stébern?

Sie wiirden gerne mehr mit lhrem
Computer machen?

lch komme zu Ihnen nach Hause und

bringe Ihnen die Grundkenntnisse Rufen Sie mich an
bei, damit Sie sicher und selbst- S S el e INTT 000°0S 9 | TN 6 °S | 1030

stéandig einen Computer eine E-Mail mit dem Betreff: -1eIpend) 007 '+ | US[[OZUAIIN 000 000°001 '€
bedienen konnen. - Schulung - UOMIBUATIONEY 000 [-00S 7 | USUUOL (€ |

Soliten Sie keinen Computer :
haben, so berate ich Sie Tel: 0176/48 29 24 94 !NILJOMINY IDLLHOIY

gerne bei einem Kauf. oder pziems@gmx.de

() 5.000 Lt. ()50.000Lt. () 500.000 Lt.




Fragen Sie Ihren Arzt

oder Apotheker
Empfehlenswerte Praparate mit
Extrakt aus Ginsengwurzeln sind
beispielsweise:

Hie Pﬂmww~ Azwtk’wl@

Teil 7 — Ginseng (Panax ginseng C.A. Meyer)
Volksnamen: Allheilkraut, Menschenwurzel, Lebenswurzel, Kraftwurzel

Von anno dazumal bis heute

Ginseng wird seit Jahrtausenden in
Ostasien zur Verbesserung der Leis-
tungsfihigkeit, zur Steigerung der Ab-
wehrfahigkeit des Organismus und zur
Vorbeugung des Alterns eingesetzt. So
galt er in den asiatischen Medizintradi-
tionen als Sinnbild fiir Gesundheit und
langes Leben und durfte einst nur von
Konigen verwendet werden — entspre-
chend war er wertvoller als Gold. Hier-
zulande begann man den Ginseng erst
im 20. Jahrhundert auf Grund seiner
vielfiltigen Wirkungen als Heilpflanze
zu schitzen: Er wird zunehmend als
wertvolles Mittel zur Erhaltung der
korperlichen und geistigen Gesundheit
anerkannt.

Gesund mit Ginseng

Die Inhaltsstoffe der Ginsengwurzel
haben ein weitgefachertes Wirkspek-
trum: Sie regulieren Blutdruck und Blut-

zucker, stirken Herzkraft und Entgif-

Korea Ginseng extra stark
Tai Ginseng forte, Tai Ginseng N

hirns — Konzentrationskraft und Ge-
dédchtnisleistung verbessern sich. Gin-
seng ist mithin nicht gegen einzelne
Beschwerden ausgerichtet, sondern
wirkt als Tonikum allgemein stirkend
und vitalisierend auf Kdrper und Geist:
Er versorgt sie mit neuer Energie, stirkt
nachhaltig das Immunsystem, schiitzt
vor den negativen Folgen von Stress und
beugt frithzeitigen Altersbeschwerden
vor. Kurz, Ginseng hilft, gesund zu blei-
ben und zu werden. Aufgrund seiner
stirkenden Wirkung auf die Wider-
standskraft des Korpers eignet sich
Ginseng auch begleitend zur Chemo-
therapie oder nach Operationen zur
schnelleren Erholung.

Anwendung von Ginseng

* Fertigpriparate

Es gibt Ginseng-Tinktur, Fliissigex-
trakt und Gelatinekapseln, die tiber
maximal drei Monate einzunehmen

Botanische Eckdaten tungsfunktion der Leber. Weiterhin for-

dern sie Stoffwechsel und Kreislauf,
Schlafqualitit und Widerstandskraft
gegeniiber Stress, indem sie das vege-
tative Nervensystem ausgleichen. Die
Ginsengstoffe sind zudem antibakte-
riell und antiviral wirksam, hemmen
Entziindungen und steigern die Ener-
gieproduktion. Damit erhoht sich die
Leistungsfahigkeit, vor allem des Ge-

sind. Dann sollte eine Pause von zwei

Die Heimat des echten Ginseng bis drei Wochen gemacht werden.

sind die Gebirgswélder Ostasiens.
Heute wiéchst er auch in Nepal
sowie in den dstlichen Regionen
des indischen Subkontinents. Arz-
neilich verwendet wird die Wur-
zel der ausdauernden Pflanze, die
das stattliche Alter von hundert
Jahren erreichen kann.

e Tee

Zwei Gramm der getrockneten Wurzel
mit einem halben Liter kaltem Wasser
in einem geschlossenen Topf aufko-
chen. Bei geringer Hitze ohne Deckel
10 bis 15 Minuten weiter kocheln las-
sen und dann durch ein Sieb abgieflen.

KBA e.V. Sirzicitingen im Gesundnertowssen

MediCounter_,,

Ihr medizinisches Fachgeschift fiir:

Beférderung sitzend « liegend + im Rollstuhl
KBA-Krankenbefdorderung

» Korperpflege-, Wellness- und Sportprodukte
Tel.: 0800 f 8000 112 (geblhrenfrei)

* Homecare-, Reha- und Pflegebedarf
» Erste-Hilfe- und Notfallausriistung oot

)
Sicherheit und Service fiir Sie zu Hause! Q"

KBA-Hausnotruf * Verbandstoffe und Instrumente ;}@

Tel.: 040/ 529 00 30 3
Gutschein

Gutscheincode: hsm4

“‘wrnetl

e

Ohechaussee 169 » 22848 Norderstedt
Tel: 040/ 529 009-25 « Fax: 040 / 529 009-77

Offnungszeiten: Mo.-Fr. 9:00 -15:00 Uhr
Onlineshop: www.medicounter.de

£ @y,

Wir sind vor Ort, wenn Sie uns brauchen!
Motarzt » Rettungsdienst - Krankentransport

in Gutschein pro Einkauf und
erson, keine Barauszahlung

Einlg
sb,
5 '

www.kba-ev.de
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Sudoku-Regeln
Ein Sudoku-Ritsel besteht aus 9 Spalten und 9 Zeilen, aufgeteilt in 9 Blocke. Die Zahlen 1 bis 9 sollen so in diese Blocke eingetragen werden, dass jede Zahl in jeder
Spalte, Zeile und Block nur einmal vorkommt. Viel Spal beim Losen! Die Auflosungen finden Sie in der néchsten Ausgabe von SeMa - viel Spal3 beim Knobeln.

Wir verlosen 3 x 2 Tickets fiir eine Galadinner—Show
und Lokation nach Wahl im Marriot Hotel Hamburg, ol pS
Parlament Hamburg oder Park Hotel Ahrensburg. ; j

Genusstheater fir alle sechs Sinne

Mit fast einer Million Besuchern zéhlt das Unternehmen GALADINNER GmbH & Co KG bundesweit

7 .- zu den erfolgreichsten Theater-Dinner-Veranstaltern. Neben der wohl bekanntesten Veranstaltung
; % KRIMIDINNER — das ORIGINAL, finden sich inzwischen zahlreiche weitere Ge-
& % - : nuss-Theater Produktionen im Repertoire des Unternehmens. Durch die Zu-
sammenarbeit mit den schonsten Schléssern, Burgen, Hotels und Veran-

! v ) ! & .:. ,
&' i E staltungs-Orten in ganz Deutschland bietet GALADINNER Theater auf
i~ Q / hochstem Niveau. Unsere Giste sind Teil der Handlung, spielen mit oder
il "‘ ;’ ’ lehnen sich einfach nur zuriick und genieflen den stimmungsvollen Abend

als erlesener Gast bei einem delikaten Show-Dinner.
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Die erlebnisreichen Stii-
cke, detailverliebte Insze-
nierungen, ausgewahlte
Musik, opulente Kostiime,
insbesondere  professio-
nelle Schauspieler und
Musical-Darsteller und
nicht zuletzt die vorziigli- |
chen Speisen lassen unsere
Genuss-Theater Abende
zu einem unvergesslichen
Erlebnis werden.

i
GALADINNER

(ICHUSS—[I'[C“I’C[‘ |:ur ﬂ.“l.'. !CL’IIS ‘)mnc

...und so konnen Sie gewinnen: Losungswort eintragen, Coupon ausfiillen
und ausschneiden, ausreichend frankiert bis zum 18.05.12 an: SeMa — Senioren
Magazin Hamburg GmbH, Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg senden.

Personliche Angaben:

PLZ/Ort

Losungswort eintragen:

T JIIIIIIII

CUSNNY JEgR EREREES e W g

www.ga]aclinner.flc




»Das verbindet die Generationen

- das

Gedach’miskrainerin Christa W

Denktraining und Spiele

. jeder Art far junge und alte
_"\\ Menschen sind eine her-
- vorragende Mbglichkeit die
Verbindung zwischen den

Generationen zU foérdern.

Ged

Im Seniorenheim freuen sie sich auf meinen Be-
such, auch wenn dieser meist mit viel Denken,
Nachforschen und Gritbeln sowie stets auch mit
»Hausaufgaben« verbunden ist. Denn ich bin Ge-
dachtnistrainerin.

Bei den {Jbungsnachmittagen fordere ich die Be-
wohner des Seniorenheimes mit allerlel Denk-
sport: Ubungen zur Wortschatzerweiterung, Zur
Forderung von Konzentration und Ausdrucksfa-
higkeit, zum Training des Gedichtnisses und des
logischen Denkens. Doch Gedichtnistraining soll
nicht nur die Gedachtnisleistung von 4lteren Men-
schen verbessern, sondern auch ihre Gefiihlswelt

um

ich

bringt die Gen

Austausch zwischen Jung
Achtnistraining gibt dariiber hinaus zahlreiche
Gespréchserweiterung zwischen Gleichgesinnten: Viele der
Senioren tauschen sich untereinander iiber die Aufgaben aus,
kommen. Es gibt sogar eine
Kuchen
iber den schriftlichen Aufgaben pgribelt«. Dariiber hinaus ist
Gedichtnistraining
susammen zu bringen.

die sie von mir be
gruppe,

gekommen sin
hast du denn vom
wies sich unter anderem

erationen zU

allewein tber ihre Erfahrun

die sich bei Kaffee und

eine gute

morgen kommt«. Und oft hore ich,
d und gefragt haben:
Gedéchtnistraining mitgebracht?« Dabet er-
das an sich eher frauenferne Thema
wAuto« als generationsverbindend. Der Enkel einer Teilneh-
merin konnte bei einem
bringen. Aus der
das Thema die bisherigen

auch, dass

Moglichkeit,
Denn auch die Familie wird oft mit ein-
bezogen. SO bittet mich eine der Teilnehmerinnen manchmal
ein Extrablatt mit Aufgaben: »Weil Lucy,

Erzihlung der Dame aus meinem

sammen...«

gen in der Arbeit mit Senioren

und Alt

Impulse zur

kleine Arbeits-
trifft und gemeinsam
die Generationen
meine Enkelin

dass die Kinder zu Besuch
»Und was fur Aufgaben

Besuch seine Kenntnisse dazu ein-

Kurs weil
gemeinsamen Ge-

gprichsthemen erweitert hat und sich ein Austausch iiber den

und ihren sozialen Austausch bereichern: Auler
die grauen Zellen zu fordern, soll auch die Seele
der alten Menschen »gestreichelt« werden.

So hat Gedéchtnistraining auch zum Ziel, die Ge-

Beruf des Enkels ergeben hat. Das hat beiden gut getan und
gefallen — der Seniorin und dem Enkel.

Sogar auf Familienfeiern sind schon ganze Aufgabenblatter
selligkeit und das Zusammengehérigkeitsgefﬁhl diskutiert worden. Allerdings: »Bitte nicht 8o schwierige Auf-
der Senioren untereinander Zu fordern. Da der Er- gaben, sonst verliere ich meine Verwandtschaft...« Eine wei-
fahrungsbereich der Senioren oftmals durch tere Teilnehmerin nimmt immer ein Aufgabenblatt fiir ihren
Krankheit oder korperliche Gebrechen einge- Mann mit und bringt dann seine Losungen mit zum nachsten
schrinkt und der Lebensradius auf die Wohnung Kurs. »Da waren wir nicht einer Meinung, mein Mann hat eine
begrenzt ist, bringt Gedéchtnistraining auf diese andere Losung«. Gedéchtnistraining ist also eine sehr gute
Weise Abwechslung in die Alltagsroutine und in Moglichkeit, die Kommunikation zwischen den Generationen
eingefahrene Themenbereiche. Es bewirkt eine zu fordern: Jung und Alt konnen sich dabei gemeinsam The-

Neubelebung der Kommunikation und weckt Inte- men widmen, voneinander lernen und sich so gegenseitig be-
neuen Inhalten. reichern. Diese Maoglichkeiten sind noch nicht ausgeschopft
und sollten in Kindergarten, Vorschulen und Schulen noch

ausgebaut werden.

resse an

weiter

www.gedaechtnistraining-hamburg.d
.de
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Fiur den (Not)Fall

Ist es gut zu wissen, wie die wichtigsten érztlichen
Notdienste und Pflegedienste zu erreichen sind:

Thr Partner
fiir Bestattungsvorsorge.

Eigene Hauskapelle.

Abschiedsraume. .
QA

Segeberger Chaussee 56-58 ~——  —~

www.wulffundsohn.de

4 Tel. (040) 529 61 73

Umzugspariner VRK Hamburg GmbH

Full-Service-Umzige

Bereitstellung
samtlicher Packmittel

Beiladungen
Lagerservice

; S
% N
Peciion

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

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

----------

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

Zahnérztlicher Notdienst (A&V)

040/18 03 05 61

Ambulanz Arztlicher u. Zahnirztl. Notdienst (Acut Arzte)
040/33 11 55

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

Giftnotruf (Giftinformationszentrum Nord)

0551/192 40

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

040/22 80 22

Hamburger Gesundheitshilfe (Altenpflege)

040/20 98 82 -0

Hamburger Senioren Hilfsdienst

040/25 3052 -0

Pflegenotruf Deutsches Rotes Kreuz

040/192 50

Pflegenotruf Arbeiter-Samariter-Bund

040/192 12

Diakonie Hamburg

040/27 85 67 77

Pflegen & Wohnen (Zentrale Pflegevermittlung)

040/20 22 20 22

Krankenbeforderung Hamburg

040/192 22

Tipp: Diese Liste griftbereit und gut sichtbar platzieren!



o e P
Neubau-Penthou -
im Suiden Norderst__gdts

Barrierefrei erreichbar

Ruhige Sackgassenlage am Waldrand
(Am Ossenmoorgraben 7), Staffelgeschoss-
wohnung, Wohnflache 147 m2, Siid/West-
Lage, Fahrstuhl, Marken-Einbaukiiche,
2 Bader plus Gaste-WC, schliisselfertig
inklusive: Maler, Fliesen, Bodenbeldge,
Liiftungssystem mit Warmeriickgewin-
nung, FuBbodenheizung, 50 m2 Dachter-
rasse, 30 m2 Keller, Carport.
Fertigstellung: Mai 2012.

€ 439.000,—

Komplett zahlbar zur Ubergabe.
Courtagefrei — direkt vom Bautréger.

04106/636026 -

www.schaffarzxk.de

Am 19. und 20. Mai findet im Norderstedter Stadtpark der grofie Markt im
Park statt. Mehr als 115 Aussteller werden sich im herrlichen Ambiente der
Seepromenade und im neuen Kulturwerk am See prisentieren.

Die Besucher erwartet ein ansprechender und interessanter Mix mit Verkaufs- und
Beratungsstinden zu den Themen Garten, Wohnen, technische Innovationen sowie
ein Kunsthandwerker- und Pflanzenmarkt. Hier finden die Géste besondere Pflan-
zen und Kréuter, Tips zur Floristik und werden zur Gartengestaltung inspiriert.
Strandkorbe, Gartengerite, Grill-Kamine, Markisen und Sonnenschutzsysteme,
Hoélzer und viele weitere Trends zur Einrichtung des Balkon- und Terrassenbe-
reichs werden vorgestellt. Solar- und Windenergie, E-Cars und E-Bikes. Fiir
Charme sorgen die vielen Pagodenzelte und Staudenbander an der Seepromenade.
Musik unterhélt die Besucher an mehreren Orten, ein Kletter- und ein Wasser-
spielplatz fiir die Kinder runden das Angebot fiir eine mehrstiindige Verweildauer
ab. Es wird 4 Themenbereiche geben: Garten, Wohnen, technische Innovationen
und einen Kunsthandwerkermarkt. Der Eintritt betrdgt 5 Euro, bis 16 Jahren frei
und es gibt kostenlose Parkplitze.

Der Markt ist samstags und sonntags von 10.00 bis 18.00 Uhr gedffnet.

IHR HOROSKOP FUR MAI:

- Ein gefiihlvoller Monat

Der Wonnemonat macht seinem Namen alle Ehre. Sie
fiihlen sich wohl und genieBen romantische Ausfliige
mit Ihrem Partner. Auf die Singles unter Ihnen wartet ein
kleiner Flirt. Auch finanziell sieht es vielversprechend
aus, Merkur konnte fiir unerwarteten Zuwachs sorgen.
Beruflich punkten Sie mit kreativen Vorschlagen, die
Chef und Kollegen gleichermaBen begeistern.

Weniger ist mehr

Was immer Sie vorhaben, lassen Sie sich nicht hetzen
oder zu etwas iiberreden. Versprechen Sie nur das, was
Sie auch halten kénnen. In der Liebe sind Missverstand-
nisse maglich. Die lassen sich aber in einem Gesprach
rasch kldren. Gesundheitlich rét der Kosmos, einen Gang
zurlickzuschalten. Gehen Sie spazieren, anstatt sich bei
einer Fahrradtour zu verausgaben.

Machten Sie mehr dber Ihre Zukunft erfahren? Die Astrologen, Kartenleger und Hellseher von;i?ersun
beraten Sie unter (gebiihrenfrei) oder www.viversum,de

Schalten Sie eine Gang zuriick

Auch wenn Sie sonst den groBen Auftritt lieben, halten
Sie sich nun eher zuriick. Vor allem beruflich (ibereilen
Sie nichts. Gut so, denn die Sterne raten ohnehin, un-
nétigen Stress zu vermeiden. Wenn Sie zudem vitamin-
reich essen und genligend schlafen, kommen Sie fit
durch die nichsten Wochen. Fiir die Liebe gilt: Reden
Sie Klartext, aber bleiben Sie freundlich.

p lhnen wird nichts zu viel

Sie sind fit flir zwei, korperlich wie geistig. Damit absol-
vieren Sie nicht nur Ihr Sportprogramm in einem atem-
beraubenden Tempo, sondern glanzen auch bei
kniffligen Aufgaben am Arbeitsplatz. Bleiben Sie aber
offen fiir die Vorschlage anderer, das sorgt fiir ein gutes
Betriebsklima. Zu Hause herrscht Harmonie, Sie ziehen
mit lhren Lieben an einem Strang.

Sparsamkeit ist Trumpf )
Sie sind sich und anderen gegentiber groBziigig. Uber-
treiben Sie es aber bitte nicht, Ihrem Geldbeutel zuliebe.
Bei einem Treffen mit Freunden reicht es, eine Runde
auszugeben, mehr muss nicht sein. Ihre Feierabende
verbringen Sie jetzt am liebsten gemiitlich zu Hause.
Entspannen Sie bei einem schonen Film, das ladt Ihr

Herzklopfen pur
Freuen Sie sich auf gefiihlvolle Wochen! Selbst wenn
Sie schon lange mit Inrem Partner zusammen sind, sorgt
er immer noch fiir weiche Knie bei lhnen. Beruflich sind
Sie sehr ehrgeizig, bleiben aber gleichzeitig auf dem
Boden der Tatsachen. Genau diese Mischung macht Sie
jetzt so erfolgreich. Was Ihre Fitness betrifft, konnen Sie

Erfolgreiche Wochen

In der Liebe diirfte kaum ein Wunsch offenbleiben. lhr
Schatz ist ganz vernarrt in Sie und tragt Sie auf Handen.
Auch beruflich und finanziell ist der Erfolg vorprogram-
miert, Geschaftsplanet Merkur steht giinstig. Da konnen
Sie sogar ein Kleines Risiko eingehen. Kérper und Seele
tun Sie mit einem Friseurbesuch oder einer Kosmetik-

behandlung etwas Gutes.

Eine aktive Freizeit

Sport ist jetzt Ihr Steckenpferd, Mars beschert Ihnen Ba-
renkréafte. Erkundigen Sie sich doch einmal nach einer
Mitgliedschaft im Fitnessstudio. Bei finanziellen Ent-
scheidungen sollten Sie nichts iiberstiirzen. Priifen Sie
vor allem Vertrage auf magliche Stolperfallen. In der Be-
ziehung sorgt Mars fiir ein aufregendes Knistern. Sie er-

obern lhren Schatz ganz neu.

Energiedepot schnell wieder auf.

Sorgen Sie fiir einen Ausgleich

Liebesgottin Venus macht Ihnen das Leben schon, in der
Beziehung herrscht Romantik pur. Ob Restaurantbesuch
oder ein Fernsehabend, Sie verbringen die Zeit am liebs-
ten gemiitlich zu zweit. GroBen Trubel mdgen Sie mo-
mentan nicht, da Sie beruflich schon genug um die
Ohren haben. Verfallen Sie hier aber nicht in Hektik, er-
ledigen Sie alles der Reihe nach.

Setzen Sie auf gute Gesprache
Bei Verhandlungen haben Sie die Nase vorn, Merkur
starkt Ihr kommunikatives Geschick. Selbst einen skep-
tischen Chef tiberzeugen Sie im Nu. In der Liebe sollten
Sie mit Versprechungen vorsichtig sein. Uberlegen Sie
zunéchst, was Sie selbst wollen. In puncto Gesundheit
sorgt die Sonne fiir nervése Unruhe. Entspannungspau-
sen helfen, die innere Balance wiederzufinden.

nicht klagen. Sie sind top in Form.

Eine spannende Zeit

Beruflich tun sich mit Sonne und Jupiter neue Chancen
auf. Ein wichtiger Kontakt kann Ihnen dabei von groBem
Nutzen sein. Zu Hause bringt Venus frischen Wind in die
Beziehung. Sie fiihlen sich Ihrem Partner ganz nahe.
Auch gesundheitlich profitieren Sie von dem glinstigen
Venus-Einfluss, Sie sind gut drauf und voller Schwung.
Toll fiir eine sportliche Freizeit.

Denken Sie mehr an sich

Ihre Hilfsbereitschaft in allen Ehren, aber versuchen Sie
bitte nicht, es allen recht zu machen. Sie kommen sonst
vom Hundertsten ins Tausendste. Nehmen Sie sich lie-
ber mehr Zeit fiir sich und lhre Hobbys, dabei tanken Sie
neue Kraft fiir den Alltag. Finanziell ist aktuell Sparsam-
keit gefragt. So kdnnen Sie ein Loch in der Haushalts-
kasse schnell stopfen.




Ehepaar (60er) sucht im Raum Alster-
tal/Sasel/Walddorfer Mitspieler fiir
Rommé und andere Gesellschaftsspiele.
Locker und lustig, nicht verbissen. Bitte
anrufen: Tel.: 040/60 67 19 75 (auch AB)

Rentner (65) bietet Computerschu-
lung an, bei lhnen vor Ort. Sasel/Al-
stertal/Walddorfer. Termine nach Ab-
sprache! Kostenlos! Bin mobil. Bitte
anrufen, Tel.: 040/60 67 19 75, auch AB!

Computerhilfe: Ich komme zu Ihnen
nach Hause und bringe lhnen die
Grundkenntnisse bei. Damit Sie selbst-
stindig Thren Computer bedienen
konnen. Tel.: 0176/48 29 24 94

Natur hilft! Sie interessieren sich fiir
mehr Gesundheit durch Naturprodukte
bei Ubersiuerung, Zellschutz, Herz-
Kreislaufproblemen? Messbare Ergeb-
nisse! Beratung/Infos: Marlis Hoffmann.
Tel.: 040/522 36 48 und 0175/713 52 13

Gespriche in vertraulicher Atmo-
sphére flihre ich mit [hnen bei Konflik-
ten, Einsamkeit, Trauer, Depression,
Angsten, Demenz oder was Sie sonst

Q bewegt. Tel.: 0151/59 27 20 10

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hallo, ich, eine 65-jéhr. Skorpion-Frau
mit Herz, Gefiihl und Romantik, suche
einen ER bis 68 Jahre aus Hamburg u.
Umgebung. Meine Hobbys: Literatur,
Geschichte + Krimis, klangv. Musik u.
Reisen, bin zuverl. u. weltoffen. Mit dir
sollte man viel unternehmen koénnen.
Bitte mit Foto: Brigitte Intemann,
Beerboomstiicken 4e, 22453 Hamburg

Pensionér sucht Briefkontakte (m/w)
mit dhnlichen Interessen: Natur, Foto-
grafie, kreatives Basteln von Brief- und
Kartenmaterial sowie Collagen. Bitte
schreiben an: Hartmann Siinnenwold,
Trakehner Weg 25, 22844 Norderstedt

Raum Winterhude/Umgebung... Suche
Mitspieler/-in fiir verschiedene Gesell-
schaftsspiele. Bin Mitte 60 Jahre u. freue
mich auf Thren Anruf. Tel.: 040/51 70 40

Wer verschenkt? Alte PC ~s, Monitore,
Fernseher sowie defekte Elektrogerite
aller Art, auch Handys, nach Moglich-
keit hole ich kostenlos ab, Tel.: 040/
88 14 76 86 oder 0152/07 61 17 13

Kleinanzeigen-Coupon

Suche Hilfe im Haushalt, 1 x die Woche
2 Stunden, Tel.: 040/520 31 43

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

Fiir Boot-Camping, neues 16 " Klapp-
rad, 6-Gang ab € 90,— von privat zu ver-
kaufen, Tel.: 040/38 65 94 61

Ein Satz (4) Winterreifen mit Felgen
(5-Loch), GroBe: 195/65 R15, 2 Jahre
alt, Preis: € 100,—, Tel.: 040/59 48 54

Haushalts-Teil-Verkleinerung: De-
ckenlampe, Hamburgensien, Bilder,
ST-Stuhl, Hausrat, Bettwésche, Gardi-
nen, Nordic-Walking-Stocke, Terrakotta-
und Tontopfe, Handtaschen, D-Schuhe
36-38, Bekleidung, alles TOP zu ver-
kaufen, Tel.: 040/60 91 18 90 (AB)

Karl May Biicher ideal zum Schmo-
kern und dekorativ fiir die Biicher-
wand, 33 Bénde (Tosa-Verlag) komplett
fiir € 44,—, Tel.: 040/651 55 65

Lattenrost-Sondergr. 80 x 190 cm zu
verkaufen, Kopf-/Fuliteil hohenverstellb.,
Preis: VB € 85,—, Tel.: 0171/203 26 24

Private Kleinanzeigen kostenlos!
Gewerbliche Kleinanzeigen € 10,— (bitte in bar beilegen), max. 7 Zeilen.

Einsenden an: SeMa - Senioren Magazin Hamburg GmbH, Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg

Absender:

Telefon:

Die Anzeige erscheint im Juni. Einsendeschluss: 16. Mai 2012

Unterschrift:
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VERAUSUAININEEN wiEES S nEREINE

KONIZER[TE

Samstag 05. Mai, 16 Uhr
Klassische Musik aus 3 Jahrhunderten
mit Toshiko Tanabe-Schmitz und Thren
jungen Kiinstlern des International
College of Music Hamburg

Samstag 19. Mai, 16 Uhr
Shanty-Chor ,,Windrose“.

Unter der Leitung von Helmut Stegmiiller
bringt der Chor maritimen Horgenuss.
Jeweils: Eintritt € 6,—, Restaurant
im Wohnpark am Wiesenkamp,
Wiesenkamp 16, 22359 Hamburg,
Tel.: 040/644 16-914

*kk

Samstag 12. Mai, 18 Uhr
"Mondnacht auf der Alster"
Konzert des
PHILHARMONIA CHOR HAMBURG
Lassen Sie sich auf den munteren Wellen
der Musik durch den Abend tragen.
Eintritt € 13,-/16,— oder 20,—,
Kartenverkauf unter:
www.philharmonia-chor.de,

Tel.: 04103-701 94 85, bei allen
Vorverkaufsstellen, Konzertkasse
Gerdes und an der Abendkasse

LIEISUNG

Samstag 19. Mai, 20 Uhr
OPERN-EINTOPF, (K)EIN GESANG
Szenische Lesung von & mit Manuela

Schelle und Jiirgen Wegscheider

(Gastspiel aus Miinchen)

Liebe, Leid, Eifersucht und Tod — aber
auch Freude, Hoffnung, Sehnsucht.
Die Schauspieler sind der Sache auf den
Grund gegangen u. servieren Thnen einen
Opern-Eintopf vom Feinsten. Bon Appétit!
echtzeit studio
Alsterdorfer Str. 15, 22299 HH-Winter-
hude, Kartenreservierung erbeten
unter: 040/24 86 39 72, Eintritt: € 14,—

VIOILKISIFIESTT!

Sa. 05.05., 10-13 Uhr/So. 06.05.,10-19 Uhr
Osterstraflenfest 2012
1,2 km Meile — Open Air-Wochenende
Osterstrafle, HH-Eimsbiittel

ek

Fr. und Sa. 11. und 12.05., 10-24 Uhr
und So. 13.05., 10-21 Uhr
823. Hafengeburtstag:
Grofle Einlaufparade
Das grofte Hafenfest der Welt
an den Landungsbriicken

*kk

Samstag 12.05., 10-18 Uhr
Bunte Maile —

Barmbeks schonstes Strafienfest
Flohmarkt, Live-Musik und Mitmach-
Aktionen locken zahlreiche Besucher an!
Aufiengelinde der Koster-Stiftung,
Meisenstrafie 25, 22305 Hamburg

DII/AIVIOR[TRIAIGIE

Montag 14. Mai, 18 Uhr
Diavortrag: Island
— Feuerinsel am Polarkreis
Feuer, Asche und als Hohepunkt der
Vulkanausbruch am Eyjafjallajokull 2010!

Montag 21. Mai, 18 Uhr
Dia-Multivisionsshow! Lanzarote
— die eigenwillige Kanareninsel
Wolfgang Senft zeigt die schonsten Plitze
u. berichtet iiber d. Kiinstler César Manrique
Jeweils: Eintritt € 5,—, Studio im Wohn-
park am Wiesenkamp, Wiesenkamp 16,
22359 Hamburg, Tel.: 040/644 16-914

EEERVNEEN

Sonntag 06. Mai, 10.30 Uhr
Offentliche Fiihrung iiber den Ohlsdor-
fer Friedhof im Sommerhalbjahr 2012
Dieser Friihlingsspaziergang widmet sich
schwerpunktm. Zeugnissen hamburgischer
Geschichte des 19. und 20. Jahrhunderts.

Pfingstmontag 28. Mai, 10.30 Uhr
Der Rhododendron steht in voller Bliite. Der
Stille Weg und der Waldteil werden daher

bevorzugte Orte sein, auf denen bemer-
kenswerte Grabmalkunst zu betrachten ist.

Jeweils: Eintritt € 4,—, Kinder sind frei
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich,
Treffpunkt hinter dem Verwaltungs-
gebiude, Fuhlsbiittler Strafle 756.
Forderkreis Ohlsdorfer Friedhof e.V.
Tel.: 040/50 05 33 87

*kk

Montag 07. Mai, 16.30-18 Uhr
Archiologie entdecken im Zentrum
Hamburgs: Fiithrung rund um den
Bischofsturm am Domplatz
Im Rahmen von archéologischen Rund-
gingen konnen die Besucher Hamburgs
Geschichte hautnah erleben u. Spannendes
iiber Hamburg im Mittelalter erfahren.
Kosten: € 3,— pro Person,
Treffpunkt: Eingang ""Dat Backhus",
Speersort 10, 20095 Hamburg

Archiologisches Museum
Hamburg (Helms-Museum),
Informationen unter:
Tel.: 040/428 71 24 97

KIAIFIF[E[EN-+RKUICHIEIN

Sonntag 13.05. ab 15.30 Uhr
Tortenbuffet mit Caféhausmusik
Ein Schlaraffenland mit siien Ver-

suchungen in Hiille und Fiille présentieren
wir Thnen am "siiflen Sonntag" in der
Residenz am Wiesenkamp. Fiir einen
Pauschalbetrag kann von Torten,
Schnitten oder Teilchen nach
Herzenslust gekostet werden.
Eintritt: € 6,— pauschal
Wohnpark am Wiesenkamp
Wiesenkamp 16, 22359 Hamburg
Tel: (040) 644 16 -914, Fax: -915

FILIOHMAIRKITIE

Sonntag 06. Mai, 9-16 Uhr
Bramfeld: Flohmarkt
Marktplatz Herthastrafle, 22179 HH
*k%

Sonntag 06. Mai, 8-16 Uhr
Eidelstedt: Flohmarkt, E-Center Struve,
Horgensweg 5, 22523 Hamburg
*kk
Sonntag 06. Mai, 8-17 Uhr
Eppendorf: Antik- und Flohmarkt -
Der Kult-Markt zwischen
Hoheluftchaussee und Hegestralie
Lehmweg, 20251 Hamburg
EE s
Sonntag 06. Mai, 7-16 Uhr
Floh- und Antikmarkt, Stadtzentrum
Schenefeld, 22869 Schenefeld
EX S
Sonntag 13. Mai, 8-16 Uhr
Flohmarkt, famila Steilshoop,
Eichenlohweg 17, 22309 Hamburg
LS
Sonntag 13. Mai, 7-15 Uhr
Bramfeld: Flohmarkt, Otto Parkplatz,
Moosrosenweg , 22177 Hamburg
B
Donnerstag 17. Mai 8-16 Uhr
Norderstedt: Flohmarkt, famila,
Stormarnstr. 33-41, 22844 Norderstedt
wRw
Samstag 19. Mai, 10-19 Uhr
Neustadt: Antikmarkt
Génsemarkt, 20354 Hamburg
*kek
Samstag/Sonntag 19.-20. Mai, 9-17 Uhr
Fuhlsbiittel: Flohmarkt zum Strafien-
fest Fuhlsbiittler Straf3e, 22305 Hamburg
wTRw
Sonntag 20. Mai, 9-17 Uhr
Kulturflohmarkt, Museum der Arbeit,
Wiesendamm 3, 22305 Hamburg
*kek
Sonntag 20. Mai, 8-16 Uhr
Uhlenhorst: Flohmarkt
Immenhof, 22081 Hamburg
wTRw
Sonntag/Montag 27.-28. Mai, 10-17 Uhr
Der Sommer-Antik-Markt
an der Binnenalster
Colonnaden, 20354 Hamburg
*kk
Samstag 02. Juni, 10-17 Uhr
"Holléndischer Stoffmarkt"
Alsterdorfer Markt, 22297 Hamburg

SeNSulEEs

Do. 31. Mai/So. 03.06., 10-19 Uhr
Home & Garden
Typisch hanseatisch, klassisch u. charmant
entfiihrt sie ihre Besucher stets aufs Neue,
Derbyplatz Klein Flottbek,
Hemmingstedter Weg 2, 22607 Hamburg

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



