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Die Silver Surfer
Senioren erobern das Internet

Neue Wohnformen | —
fiirs Alter '

Kneipen
Elementare Medizin

Karl May Festspiele
Im Gespréch: Dunja Rajter

Reisen
Wandern — die schonsten Ziele



Uberzeugen Sie sich
von unseren Vorteilen:

Tdglich 7 leckere Ments
zur Auswahl

Zu jedem Menii bekommen
Sie ein leckeres Dessert

2 Wochenend- und
Feiertagsmentis

Keine Vertragshindung
und kein Mindest-
bestellzeitraum

Kostenlose
Anlieferung

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

mitten in Ellerau!

: im Leben
Mitten im L ’ Steindamm 2

Barrierefrei erreichbare 3-Zimmer-Balkon- und Terrassen-Wohnungen mit
Wohnflachen von 78-90 m2. Top-Ausstattung: groBe ,.befahrbare” Duschen,
Liftung mit Warmeriickgewinnung, Markeneinbauktichen, Maler, Fliesen,
Bodenbeldge, Vollbad mit Fenster, Giste-WC, Fahrstuhl, Tiefgarage,

KfW 70-Effizienzhaus.

Komplett schliisselfertig ab € 217.400,—.

Der gesamte Kaufpreis ist erst zur Ubergabe im Herbst 2012 fallig.

Courtagefrei — direkt vom Bautrager.

L &

affaryks

04106/636026

www.schaffarzyk.de ‘
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Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Zwei Geburtstage freuen mich zur Zeit besonders. Der eine ist die Geburt mei-
nes ersten Enkelkindes im Mai diesen Jahres - Oma zu sein ist flir mich eine

wunderbare neue Erfahrung.

Der andere ist der einjéhrige Geburtstag unseres Magazins: Im August 2011
starteten wir mit der Erstausgabe des SeMa, des Senioren-Magazin-Hamburg.

Es war damals schon ein wenig wie ein "Sprung ins kalte Wasser*. Schlielich
wussten wir zu diesem Zeitpunkt nicht, wie das SeMa bei Thnen, den Lesern,
aufgenommen wird. Die positive Resonanz der vergangenen Monate hat uns
deshalb umso sehr gefreut. Sie motiviert uns, auch das zweite Jahr mit viel

Elan und weiteren spannenden Themen anzugehen.

Auf vielfachen Wunsch haben wir nun auch
die Moglichkeit geschaffen, unser Magazin
im Postversand zu beziehen. Ich begriifle an
dieser Stelle die ersten Abonnenten.

2012.

Unser Team gonnt sich nun eine kleine (krea-
tive) Sommerpause. Das heilit, das nichste
SeMa erscheint wieder Anfang September

Lesen des Juli/August-Magazins und freue
mich weiterhin auf Ihre Anregungen.

Thre Silke Wiederhold

Gestalten Sie das Senioren
Magazin mit,
schreiben Sie uns!

kontakt@
senioren-magazin-hamburg.de

oder

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

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

Ich wiinsche Ihnen nun viel Spafl beim f

Senioren Magazin
Hamburg GmbH

=

Noe\’ SiCher_!
Gerade altere und pflegebediirftige Menschen
bendtigen ein Umfeld, in dem sie sich wohlfiihlen.
Dabei achten wir auf die Forderung der Selbst-
standigkeit und auf ein persénlich zugeschnit-
tenes Pflegeangebot. Wir bieten Einzelpersonen
und Ehepaaren...

Haus ltzstedt
Alten- und Pflegeheim

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

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

- Spezielle Beschéftigungsangebote, begleitet
durch regelmaBige Freizeitaktivitaten

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

Urlaubspflege, Kurzzeitpflege und Probewohntage

Lernen Sie unsere Leistungen kennen und iiberzeugen sich von unserer Qualitat

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

GESUCHT: 5icersouie eigentumswohmungen

Das SHI-Team:

lhv zuverldssiger
Pavtuer fiv Vevkanf,
Devmictung und
Dexnaltuny.

Stefan Hagemann immobilienmanagement ivd
Alte Dorfstrafie 1 - 22848 Norderstedt 2
www.shi-immo.de - info@shi-immo.de '"‘

BankeG

Telefon: 040/80 007037 |pls




Neues Verfahren fur besseres Verstehen von Sprache

Das nachlassen des Gehdrs betrifft in
Deutschland bereits mehr als 15 Millio-
nen Menschen. Was viele Betroffene
nicht wissen, bestatigen jetzt Hirnfor-
scher: Das gemindertes Héren und der
Abbauprozess im Gehirn einhergehen.
Mit einem neuen audiologischen Hor-
Therapie-Verfahren setzt das Hambur-
ger Unternehmen OTON Die Horakus-
tiker auf die Regeneration des Horzen-
trums durch ein spezielles Training.
Dabei zielt die OTON Hértherapie da-
rauf ab, die Bereiche im Gehirn zu trai-
nieren und zu reaktivieren, die flr das
Verstehen von Sprache und Filtern von
Larm verantwortlich sind.

Warum besseres Horen vital halt

Durch die reduzierte Horfahigkeit ge-
langen weniger Informationen an das
Hoérzentrum im Gehirn. Dadurch wer-
den die Nervenzellen im Gehirn nicht
mehr ausreichend angeregt und begin-
nen zu verkimmern. Die Folge: Das
Gehirn verlernt es, Gerdusche und
Sprache richtig zu verarbeiten.

4 )
Das sagen Kunden, die von

OTON versorgt wurden.

,Die Geduld und Freundlichkeit der
Mitarbeiter ist vorbildlich. Die Gele-
genheit verschiedene Gerate zu tes-
ten, war sehr angenehm. Die Griind-
lichkeit der Anpassung hat mich
Uberzeugt!“

Burkard v. M., 69 Jahre

»,Nach kurzer Eingewdhnungszeit
und ein paar Nachjustierungen war
alles prima. Die beste Horhilfe, die
ich je kennengelernt habe.“

Helene S., 72 Jahre

Die Hortherapie wirkt hier wie Kranken-
gymnastik furs Ohr. ,,Bereits mit taglich
30 Minuten aktivem Hértraining zeich-
nen sich in vielen Fallen schon nach
zwei Wochen gute Erfolge ab und die
Vitalitdt des Gehors wird dadurch ge-
starkt”, so Andreas Roberg, der die
OTON Hértherapie gemeinsam mit Au-
diologen und Unterstutzung eines Hor-

' I

Das Ohr

f,. 4/

Die OTON Hoértherapie wirkt auf
das Horzentrum im Gehirn

geréateherstellers entwickelt hat. ,, Der
Kunde kann gezielt und bequem Zu-
hause sein Gehor trainieren, so Roberg
weiter.

Ablauf der OTON Hoértherapie

Zunachst ermittelt der Horakustiker bei
OTON durch ausflihrliche Tests sowie
eine speziellen Fragenkatalog, ob Sie fir
die Hortherapie geeignet sind. Bei einem
weiteren Termin erhalten Sie dann fiir
die 14-tagige Hortherapie zwei Horsys-
teme sowie eine individuellen Trai-
ningsplan. Durch das gezielte Training
werden die Bereiche im Gehirn wieder
aktiv angeregt, die bisher brach lagen.

p
So nehmen Sie teil.

Fir das neue Verfahren bietet OTON
Die Horakustiker den ersten 20 In-
teressenten, die sich mit Horgera-
ten versorgen lassen wollen, die
OTON Hoértherapie kostenlos und
unverbindlich an.

( )
Zertifiziert und Empfohlen
www.die-endverbraucher.de

Kundenbewertung: 4,9/5

XX K xx
. J

oton «ee

DIE HORAKUSTIKER

www.oton-hoerakustiker.de

OTON Geschéfte finden Sie in:

Langenhorn
Langenhorner Markt 16 | 22415 HH
Tel.: 040 | 530 047 70

Uhlenhorst
Mundsburger Damm 59 | 22087 HH
Tel.: 040 | 329 085 51

Far alle Anderen, die das Unternehmen auch kennenlernen wollen, bietet Andreas Roberg, Inhaber von OTON
Die Horakustiker, interessante Aktionsgutscheine an:

Aktionsgutscheine

TROCKENGERAT

Elektrisches Trockengerat fir die optimale
Pflege Ihres Horsystems.

stat@gﬁﬂf

nur 49,- €

Gilltig bis 31.07.2012

HORGERATEGUTSCHEIN

14 Tage unverbindlich Probetragen & profitieren!
Hansaton Cemia mini. (Zuzahlung®)

statt 799<€_

nur 499,- €

" Rezeat genigl, zzgl. gesetzlicher
Zuzahlung von 10€

Glltig bis 31.07.2012

HORGERATEBATTERIEN

Profitieren Sie durch die Vorteilspackung.
SIEMENS Qualitatsbatterien — 60 Stiick

statt%}(

nur 29,90 €

Giiltig bis 31.07.2012



Residenz an der Miihlenau in Horn-Bad Meinberg

Residenz auf Reisen

Zweimal im Jahr organisiert die Residenz an der Miihlenau eine grofie
Reise. Rund 20 Seniorinnen und Senioren, vorwiegend aus dem Betreuten
Wohnen der Eidelstedter Einrichtung der Hamburger Senioren Domi-
zile, bereisen per Bus gemeinsam die schonsten Gegenden Deutschlands
oder des nahen Auslands. Im Mai ging es fiir die reiselustige Gruppe an
den Rand des Teutoburger Waldes: nach Horn-Bad Meinberg.

Die beschauliche Kleinstadt im norddstlichen Nordrhein-Westfalen bot mit
ihren vielen Sehenswiirdigkeiten und vier Kurbéddern allerlei Spannendes.
Die Externsteine, ein Ausflug nach Hameln und der Besuch von Heil- und
Thermalbadern waren nur einige Stationen des bunten Programms. ,,Die
Idee dazu kam von meinen Stammreisenden. Die haben hiufig tolle Vor-
schldge®, verrat Lore Schmid, Ansprechpartnerin fiir das Betreute Wohnen.

Die Reisen der Residenz sind ein Renner, weil sie liebevoll und professio-
nell vorbereitet werden — vor allem von Lore Schmid. Zusammen mit dem
Reisebiiro Wiegmann sorgt sie fiir ein Rundum-Sorglos-Paket: senioren-
gerechte Unterkiinfte, Proviant fiir unterwegs, interessante Sehenswiirdig-
keiten, gemeinsame Besichtigungstouren, eine gut gefiillte Reiseapotheke,
unterhaltsame Geschichten und vieles mehr. ,, Wir mochten Menschen, die
nicht mehr allein reisen konnen oder wollen, die Mdglichkeiten geben, ein
wenig rauszukommen. Unsere Reisegruppe freut sich auch tiber Mitrei-
sende von aullerhalb®, 1adt Schmid herzlich ein. Der Preis fir eine fiinf-
bis siebentdgige Reise liegt zwischen € 500,— und € 600,— pro Person, in-
klusive Ubernachtungen, Halbpension und Busrundfahrten.

Weitere Informationen bei: Lore Schmid, Telefon: 040 572 03-0
E-Mail: lore.schmid@hamburger-senioren-domizile.de

HAMBURGER ==
senjoren 1NN
DOMIZILE .‘

BETREUTES WOHNEN fir SENIOREN

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

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

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

o vielfaltiges Veranstaltungs- und Ausflugs-
programm

O begleitete Seniorenreisen mit Mitarbeitern

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

www.hamburger-senioren-domizile.de

Seit 1919

Qualitit seit Jahrzehnten

Mobelvollsortiment

Fiir leichtes Aufstehen
aus dem eigenen Bett

normales Bent  Huneinatie *

Wir fiithren auch seniorengerechte Mdbel
Bei Bedarf gerne Hausbesuche!

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



Neue Wohntformen furs Alter

Das Altenteil ist passé und die Grofifamilie hat abge-
dankt, ebenso wie Oma und Opa einfach ins Heim zu
geben: Neue Wohnriume braucht das Land. Das ist nicht
erst seit gestern so und deshalb hat sich bereits einiges in
der Wohnlandschaft fiir die dltere Generation getan. Da-
runter gibt es so manche Konzepte, wo die Jiingeren mit
Recht etwas neidisch werden.

Was machen wir, wenn wir nicht mehr die Treppen hochkom-
men? Wollen wir in dem groBen Haus mit dem weitldufigen
Garten bleiben oder uns etwas Kleineres suchen? Wie geht es
weiter, wenn Pflege fillig wird? Berechtigte Fragen, die sicher
jeder kennt und die zeigen, wie entscheidend das
Wohnumfeld und die Wohnbedingungen im ho-
heren Lebensalter sind — genau genommen sind
sie noch mehr von Bedeutung als in jiingeren
Jahren. SchlieBlich geht es darum, dass der All-
tag noch selbst so aktiv wie moglich gestaltet
und bewiltigt werden kann. Dabei spielt auch
die Lebensgestaltung innerhalb des Zuhauses
eine wichtige Rolle: Mit dem Ende der meist au-
Berhduslichen Berufstitigkeit und auch auf
Grund zunehmender korperlicher Beschwerden
wird der Aktionsradius mit den Jahren geringer.

Selbststindigkeit und Sicherheit...

...das sind die beiden wohl wichtigsten Bediirfnisse, die beim
Wohnen in élteren Jahren im Fokus stehen. Dariiber hinaus
sollte es im hduslichen Umfeld ausreichend Moglichkeiten
geben, um soziale Kontakte zu pflegen — hat man frither im
Beruf andere Menschen getroffen und sich mit ihnen ausge-
tauscht, bedarf es hierfiir heute anderer sozialer Treffpunkte.

Im Alter wie einst geborgen im Familienverbund zu leben,
ist heute nur noch den Allerwenigsten vergonnt. Die tiber-
wiegende Mehrheit der Alteren lebt alleine, einige Gliickliche
noch mit ihrem Lebenspartner. Die Kinder und Enkelkinder
sind oftmals nicht mehr in der Ndhe, sondern mitunter gar
im Ausland. Mit Selbststindigkeit, Sicherheit und Sozialkon-
takten wird es in solchen Situationen schon schwierig. Also
deshalb jetzt ins Altenheim? Nein wirklich nicht, manist ja
vielfach noch recht riistig und vital. Abgesehen davon: wozu
auch? SchlieBlich gibt es inzwischen hervorragende Alter-
nativen — und zwar nicht wenige.

Breit gefiachertes Angebot

Beim Wohnen im Alter steht heute eine reiche Auswahl an
Maoglichkeiten zur Verfiigung — daraus kann jeder nach seinen
individuellen Vorlieben, noch vorhandenen Féhigkeiten und
natiirlich je nach seinen finanziellen Ressourcen auswéhlen.
Im Portfolio finden sich auch spezielle Wohnformen wie das
Mehrgenerationen-Wohnen oder aber Senioren-WGs.

Barrierefrei muss sein

Modernes Wohnen im Alter heif3t zugleich bei nahezu allen
Konzepten barrierefrei Wohnen. Denn nur so ldsst sich der
moglichst lange Erhalt einer groBtmoglichen
Selbststindigkeit gewahrleisten.

Wichtig beim barrierefreien Wohnen ist unter
anderem geniigend Freiraum in der Wohnung,
damit man sich auch mit einem Rollstuhl gut
bewegen kann. Weiterhin gehoren zur Ausstat-
tung per Handsender oder Taster elektrisch zu
offnende Tiiren, Haltegriffe und Gehhilfen an
erforderlichen Stellen sowie niedrige Tiirklin-
ken fiir Rollstuhlfahrer. Daneben werden Trep-
pen vermieden und Durchgangsbereiche mog-
lichst breit geplant. Inzwischen gibt es auch in-
dividuelle Einrichtungsgegenstinde speziell
zum barrierefreien Wohnen. So beispielsweise
ein elektrisch verstellbares Bett mit Fernbedienung oder ein
Garderobenlift. Dabei handelt es sich um eine Kleiderstange
im Schrank, die einfach herausgezogen werden kann und
dabei auf Greifhohe abgesenkt wird. Im Badezimmer stehen
hohenverstellbare Waschtische oder Badewannenlifte hilf-
reich im Alltag zur Seite.

Betreutes Wohnen

Betreutes Wohnen, auch Service-Wohnen oder begleitetes
Wohnen genannt, umfasst verschiedene Wohnkonzepte.
Allen gemeinsam ist, dass sie immer eine Kombination aus
selbststandiger Lebensfiihrung und dem Angebot professio-
neller Unterstiitzung und Hilfe sind: Die Vorteile des Lebens
in einer privaten Wohnung werden mithin mit den Vorziigen
des betreuten Wohnens im Heim vereint.

Die Vorteile beim betreuten Wohnen bestehen fiir dltere Men-
schen darin, dass sie zum Einen ihren privaten Bereich, Au-
tonomie und Selbststandigkeit behalten konnen, sich zum

Wohnen wie im Urlaub in Schleswig-Holsteins Toplagen

2- und 3-Zimmer-Seniorenwohnungen

Alle Wohnungen sind barrierefrei und sind hochwertig ausgestattet. Zum Beispiel
mit modernen Einbaukiichen, Bodenbelége in Holzplankoptik, Duschbader, Balkone
oder Terrassen, Aufziige und vieles mehr.

Mit Betreuung:
e Lauenburg, ca. 51 m?, €433,50

Ohne Betreuung:
e Biisum, ca. 60 m?, €530,

Weitere Infos: Frau Stiemke
| Tel. 04121/48 74 -922
! E-Mail: stiemke@semmelhaack.de

Mit Betreuung bei Bedarf:

e Horst, ca. 60,5 m2, €470,—

e Reinbek, Reihenbungalow,
ca. 80,5 m? €1.050,—

Alle Mieten zuziiglich Nebenkosten/Kaution/Betreuung

SEMMELHAACK

WOHNUNGSUNTERNEHMEN




Anderen jedoch darauf verlassen konnen, dass sie
Hilfe und Betreuung erhalten, wenn sie diese
bendtigen. Dabei kénnen die Leistungen in-
dividuell gewihlt werden. Durch die vor-
handenen Unterstiitzungsangebote be-
steht beim betreuten Wohnen zudem
ein hohes Mal an Sicherheit. Wie
erwihnt, gibt es beim betreuten
Wohnen mehrere Modelle,
die alle gewisse Vor- und
Nachteile haben.

* Hausmeister-
Modell

Dieses Konzept
gleicht dem nor-
malen Wohnen in
ciner Altenwoh-
nung, nur dass fiir
notwendige Re-
paraturen im tech-
nischen Bereich
und fiir die Pflege
und Wartung der
Gemeinschafts-
flichen ein Haus-
meister zur Ver-
figung steht. Weit-
ergehende Betreu-
ung ist nicht da-
bei — um weitere

notwendige Leistungen wie zum Beispiel eine Haushaltshilfe
muss man sich also selbst kiimmern. Eine erhohte Bediirf-
tigkeit in der Pflege fiihrt beim Hausmeister-Modell in der
Regel dazu, dass die Wohnung aufgegeben und in ein Pfle-
geheim umgezogen werden muss.

* Betreutes Wohnen mit Ansprechpartner

Neben einem Hausmeister steht bei diesem Modell ein An-
sprechpartner zur Klarung sozialer Fragen und zur Vermitt-
lung notwendiger Hilfen zur Verfiigung. Dabei erfolgen die
Hilfeleistungen allerdings von externen Dienstleistungsun-
ternehmen, da die Wohnanlage selbst kein entsprechendes
pflegerisches oder soziales Angebot bietet. Im Falle einer er-
hohten Pflegebediirftigkeit bleibt auch bei diesem Konzept
schlieBlich oft nur der Umzug in ein Pflegeheim.

* Betreutes Wohnen mit Ansprechpartner und eigenem
sozialen Dienst

Hier gibt es neben der sozialen Betreuung durch einen festen
Ansprechpartner einen eigenen sozialen Dienst — einen Pfle-
gestlitzpunkt oder Pflegeabteilung — direkt in der Anlage.
Diese Wohnanlagen bieten oft ein 24-Stunden-Pflege-Ange-
bot, so dass der Bewohner auch bei einem erhdhten Pflege-
bedarf in der Anlage wohnen bleiben kann. In diesen
Wohnanlagen ist die Atmosphére allerdings sehr haufig

durch die Aspekte von Pflege und Betreuung ge-
pragt. »Normales« Wohnen fiihlt sich anders an.

¢ Betreutes Wohnen im Hotelver-
bund

Wohnanlagen dieser Art befinden
sich in organisatorischer und rdum-
licher Nihe zu einem Hotel. Dabei
tibernimmt das Hotel Serviceleis-
tungen. Sind Dienstleistungen aus
Sws  dem Bereich der Pflege not-
- wendig, miissen diese ex-
tern organisiert werden.
o Bei ciner erhohten
. Pflegebediirftigkeit
W@ ist auch bei diesem
Konzept  wieder
meist ein Umzug in
ein entsprechendes
Pflegecheim  not-
wendig.

¢ Betreutes Woh-
nen in einer Wohn-
anlage, die mit
einem Pflegeheim
verbunden ist

Hier stehen dem Be-
wohner alle Dienst-
leistungen und Pfle-
geangebote zur Ver-
fligung, die auch
den Pflegeheimbe-
wohnern angeboten
werden. Kommt es
zu einer erhohten,
dauerhaften Pflege-
bedirftigkeit, kann
direkt in das Pfle-
geheim umgezogen
werden — mit dem
Vorteil, dass die Ortlichkeiten und die Personen bereits be-
kannt und vertraut sind.

Seniorenresidenzen

Sie gehoren zweifelsohne zu den gehobenen Wohnformen
im Alter: Seniorenresidenzen, mitunter noch Wohnstifte ge-
nannt, muss man sich leisten kénnen. Dafiir bieten sie aller-

SENIORENUMZUGE |

e Individuelle Betreuung
e Ein- u. Auspackservice
* Umzug

* Renovierung

* Haushaltsauflosung

A Nl 040/370858 82

g WWW. SENIORENUMZUEGE24 .de y




dings auch sehr viel. So haben die altersgerechten Wohnungen,
in denen die Bewohner leben, eine dullerst komfortable Aus-
stattung — ganz gemif den personlichen Anspriichen und Vor-
stellungen. Da kann dann auch gerne der geliebte Vierbeiner,
das Katzentier oder aber der Piepmatz mitkommen.

In der Wohnanlage selbst stehen dann viele weitere Annehm-
lichkeiten zur Verfiigung. Neben Gemeinschaftsrdumen und
Restaurants, in denen die tdglichen Mahlzeiten eingenommen
werden konnen, sind ein Wellness-Bereich mit Schwimmbad,
Sauna und Co. sowie eine Bibliothek und ein Billard-Raum
inzwischen Selbstverstindlichkeiten. Internet-Cafés und Hot-
Spots zum problemlosen

Winden, sondern aus freien Stiicken. Auf diese Weise ldsst
sich das Gefiihl von Geborgenheit leben und genieflen, ohne
dass dabei Enge besteht. So kommt es innerhalb von solchen
Wohnprojekten nicht selten zu regelrechten Wahlverwandt-
schaften: Das kleine Maddchen aus der Wohnung im Parterre
findet in Frau XY aus dem ersten Stock eine tolle Oma oder
die Frau der Nachbarin wird ein wenig zum Mutterersatz fiir
den Sohn eines alleinerziehenden Vaters.
Das Mehrgenerationen-Wohnen wird von dlteren Menschen
vor allem deshalb so geschétzt, weil sie dabei immer wieder
erleben diirfen, wie gut sie
ihre lange Lebenserfahrung

Surfen im Netz finden sich
ebenso in immer mehr Se-
niorenresidenzen. In deren
Leistungsangebot  sind
natiirlich die mindestens
einmal wochentliche Rei-
nigung der Wohnung, die
Fensterreinigung, Telefo-
nate innerhalb der Anlage
sowie eine Notrufanlage
fiir die schnelle Hilfe im
Notfall inbegriffen. Das
gilt auch fiir die Pflege in
der Wohnung
bei voriiber-
gehender Er-

krankung. .
Kommt es zu
einer vermehr- 2
ten Pflegebe-
durftigkeit des

Bewohners, kann dieser meist in der Wohnanlage verbleiben
und entsprechend betreut und gepflegt werden. Mitunter sind
der Seniorenresidenz auch stationdre Pflegeeinrichtungen an-
geschlossen. Leistungen, die iiber das umfassende Grund-
versorgungsangebot hinausgehen, konnen jederzeit hinzu
gebucht werden.

Mehrere Generationen unter einem Dach

Eine sehr innovative Idee, die bestens ankommt: Mehrere
Generationen wohnen unter einem Dach. Ahnlich wie einst
in der Grof3familie, jedoch mit einem sehr wichtigen Unter-
schied. Denn man »hockt« nicht aus Not gemeinsam mit
Oma, Onkel, Mutter und Enkelkind in gemeinsamen vier

einbringen konnen. Das gibt
eine Menge mehr Selbstbe-
wusstsein, wenn andere
Menschen noch von den
»Alten« profitieren wollen
und konnen.

Diese neue Wohnform ist
inzwischen so beliebt, dass
grolle Immobilienvermitt-
lungen wie beispielsweise
Immobilienscout und dhnli-
che Dienste sie mit in ihr
Portfolio aufgenommen ha-
ben.

Prototyp Biarenpark

Wie Mehrgenerationen-
Wohnen »live« aussieht,
davon kann man sich seit
kurzem in der Langenhor-
ner Chaussee 675 ein Bild
machen. Hier namlich haben im Barenpark Menschen aus
mehreren Generationen ein Zuhause gefunden. Das genos-
senschaftlich organisierte Bauprojekt ist speziell auf die
Wohnbediirfnisse alterer Menschen und Familien zugeschnit-
ten — initiiert von Menschen mit sehr konkreten Vorstellun-
gen vom Wohnen im Alter. Durch den generationsiiber-
greifenden Ansatz kommen ganz unterschiedliche Wohn-
und Lebensformen von der Familie mit Kindern bis hin zu
allein oder zu zweit lebenden Senioren zusammen. Eine
grof3e Bandbreite, die ein Netzwerk von Nachbarschaftskon-
takten ermoglicht. Die gegenseitige Hilfe steht dabei im Mit-
telpunkt.

Im Bérenpark sind zwei Wohnprojekte miteinander verbun-

Weitere Informationen
erhalten Sie bei:

Ev.-Luth. Kirchenkreis
HH-West/Siidholstein
Stapelstrafie 8b
22529 Hamburg

Telefon:

040/181 513-570
E-Mail: wohnen@
kirchenkreis-hhsh.de

,Wohnen mit Service”

Seniorenwohnanlage Christuskirche
Norderstedt-Garstedt

gestellt: Vermietung direkt durch den Eigentimer

Unsere Senioren-Wohnanlage in 22848 Norderstedt (Garsted), Kir-
chenstraBBe 12b, bietet lhnen unter dem Motto "Wohnen mit Service"
68 Wohnungen auf drei Etagen und genau soviel Service, wie Sie
gerade brauchen. Sie erreichen lhre Wohnung komplett barrierefrei.
Die Anlage ist ruhig gelegen, 900 Meter vom Herold Center und
der U-Bahn Garstedt entfernt. Sie ist Teil eines Ensembles von Kirche,
Gemeindehaus, Pastorat, Kindergarten, Frihférderung, Tagespflege,
einer Dementen-WG und einiger Wohnungen fir Familien.

Es gibt Gemeinschaftsrgume, eine Dachterrasse und ab 2012 ein
Café im Innenhof des Geléndes — als Treffpunkt aller Generationen.
Wohnfléchen 52,26 m2 bis 72,26 m2, 2 Zimmer, Miete netto kalt:
€ 601,11 bis € 830,99 zzgl. Nk. und Serviceentgelt. Courtagefrei!

Wohnen
~Generation 55 +"“

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

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

In Hamburg-Langenhorn,
zur Diekmoorweg, ruhige, griine
Besichtigung Lage, attraktiver Schnitt, nette
G Hausgemeinschaft, mit Bad,
21. Juli 2012 Kiiche, Balkon und Lift.

um Courtagefrei!

11 Uhr (Ansprechpartner Hr. Rothkoegel)
Kirchenstrafle 12b
22848 Norderstedt

Einladung

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




den. Eines davon nennt sich »De olen
Smugglers«. Es wendet sich an Senio-
rinnen und Senioren, die sich in einer
Initiative zusammengeschlossen haben
und sich ein eigenstindiges gemein-
schaftliches Wohnen im Alter ermdgli-
chen wollen. Es umfasst 22 der insge-
samt 47 Wohnungen und wurde unter
aktiver Beteiligung der spateren Bewoh-
nerinnen und Bewohner geplant. Die
iibrigen 25 Wohnungen befinden sich
im Wohnprojekt »Die Tarpens«. Dieses
vereint Familien und &dltere Menschen,

HOSPITAL ZUM ke
HEILIGEN GEIST

Kleine Stadt fiir Senioren

4

Chro, B
“ESTipET \V

Leben bei uns

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

die generationeniibergreifend zusam-
men leben wollen. Auch hier waren die
spateren Nutzer in die Planung aktiv
eingebunden. Die beiden Wohnprojekte
werden durch eine ambulant betreute
Wohngemeinschaft fiir demenziell er-
krankte Menschen ergénzt — eine Alter-
native zu einer auf héusliche oder sta-
tiondre Pflege ausgerichteten Betreuung.

Warum alleine wohnen?

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

Telefon (0 40) 60 60 11 11

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

»Biete Mitwohngelegenheit fiir sie oder

ihn ab 65 in XX...«, »Zwel Zimmer in schoner Stadtvilla an
Mieter ebenso im Rentenalter zu vermieten...« — solche und
dhnlich lautende Anzeigen finden sich immer haufiger in den
Immobilienanzeigen der lokalen Nachrichtenblétter. Denn Se-
nioren-Wohngemeinschaften werden stetig beliebter. Ver-
standlich, denn damit lassen sich »mehrere Fliegen mit einer
Klappe schlagen«: Das vielleicht inzwischen zu groB3e Zu-
hause muss nicht aufgegeben, sondern kann durch eine Miet-
einnahme weiterhin gehalten werden. Man wohnt nicht mehr
ganz alleine, sondern kann im Notfall auf die Hilfe des Mit-
bewohners zihlen. Nicht nur der Vermieter hat Vorteile, son-
dern auch der Mieter. Er oder sie kann sich damit eine
Wohnumgebung ermoglichen, die sonst nicht leistbar gewe-
sen wire. Denn bei nicht wenigen der Senioren-WGs handelt
es sich um respektable Hauser mit Garten und sonstigen An-

nehmlichkeiten. Jenseits solcher materiellen Aspekte sind je-
doch sicherlich der soziale Aspekt und das Miteinander die
wichtigsten Argumente fiir all jene — zunehmend mehr — die
sich im Alter fiir das Wohnen in einer WG entscheiden. Im
Hamburger Raum werden Interessierte daran beispielsweise
flindig bei:

* La Vida, Senioren WG in Hamburg

Karin Hillengal3, Max-Brauer-Allee 249,
22769 Hamburg, Tel.: 040/18 02 58 27,
www.wg-lavida.de

* Plus WG

www.pluswgs.de/50plusWG-SeniorenWG-
AltenWG_Hamburg

Norderstedt-Garstedt

040/524 90 91

Seniorengerechte Neubauwohnungen

In zentraler Lage, Nidhe Herold-Center, entsteht diese exklusive Wohn-
anlage mit nur fiinf Wohneinheiten. Aus den vier 3-Zi.-Wohnungen
und dem 5-Zi.-Penthouse genieen Sie den Blick ins Griine. Die Aus-
stattung ist seniorengerecht, das heif3t z.B. barrierearm, rollstuhlge-
rechte Tirbreiten, eine bodentiefe Dusche in einem der zwei Béder.
Mittels eines Aufzuges gelangen Sie bequem von der Tiefgarage in
die Wohnung. Ausstattungwiinsche und Grundrissanderungen konnen
noch beriicksichtigt werden. Der Baubeginn ist fiir das dritte Quartal
2012 vorgesehen. Die Kauf-
preise der 90 bis 160 m?
grofen Wohnungen bewe-
gen sich von € 316.000,—
bis € 546.000,—.

Weitere Informationen er-
teilt Thnen gern Frau Bor-
mann von MBI Bormann
Immobilien unter Telefon:

Wir bewegen |mmob‘\\'\e““

... Einfamilienhduser

... Doppel- und
Reihenhauser

... Eigentums-
wohnungen

... Mehrfamilien-
hauser

... Grundstiicke

Unsere Privat- und Gewerbeimmobilien-
angebote finden Sie unter

www.MBI-
Immobilien.de

| oder rufen Sie uns an:
S 040 - 52490 91

Jennifer Bormann

MBI Bormann Immobilien
Vermittlungsgesellschaft mbH
Ohechaussee 5 ¢ 22848 Norderstedt




Er »lebt seinen Alsterpark« sagt
¢r und auf seine Weise liebt er
) ihn auch: Lutz Richter, Lei-
ter der Seniorenresidenz
Alsterpark. Seit drei Jah-
ren ist er in der Rathe-
naustrafle im Dienst der
Vereinigten Hamburger
Wohnungsbaugenossen-
schaft eG (VHW) titig.

Vor dem »Schritt zu den Se-
nioten« 2004 war Richter in
der Hotellerie tdtig — was
dem Alsterpark spiir- und
sichtbar zu Gute kommt. Denn
schliefSlich, so Richter, »ist die Senio-
renresidenz ebenso ein kompletter Ho-
telbetrieb mit einem grof3en Portfolio an Dienstleistungen.
In dem die Lebensqualitit und der Komfort der Géste an ers-
ter Stelle stehen. Wobei die Bewohner der 150 Appartements
genau genommen natiirlich keine Géste sind: »Sie haben hier
ihr Zuhause«. In dem sie »Servicewohnen premium« indivi-
duell nach ihren Wiinschen gestaltet genie3en, umfassende
Leistungen wie beispielsweise Wiascheservice inklusive.
Dass man sich im Alsterpark »so aufgehoben und ge-
borgen fiihlt«, ist laut Richter vor allem der »starken,
tollen Mannschaft zu verdanken«, die hier arbeitet.

Das durchschnittliche Alter hier im Alsterpark? »Rela-
tiv hoch«: Mitte achtzig, viele sind bereits iiber neunzig.
»Drei der Herrschaften haben sogar schon die Hunderter-
grenze iiberschritten«.

Hochbetagt ist auch das Ehepaar — er 100, sie 91 — dass ge-
rade vom Mittagessen kommend einen kleinen Spaziergang
am Kanal macht. Sie feierten vor Kurzem ihre Gnadenhoch-
zeit, erzahlt Richter. Anldsslich dessen hat er einen Oldtimer
aus dem Jahr 1938 organisiert, einen »La Gonda mit Chauf-
feur«. Damit fuhren die Jubilare dann gediegen hanseatisch
zum Kaffee ins Hotel Louis Jacob an der Elbchaussee.

Eine typische Aktion im Alsterpark und eine von vie-
len: Das Erfiillen von Herzenswiinschen ist eine
Spezialitit von Richter. »Wenn man ein Gefiihl
fiir den Menschen und seine Biographic hat,
kann man versteckte Wiinsche herausho-
ren«. So etwa jenen eines flugbegeis-
terten Bewohners, in einem neuen
A380 mit zu fliegen. Oder aber die
96jdhrige, die ein gliihender Fan
von Werder Bremen ist, und noch
einmal zum Norddeutschen
Derby gegen den HSV mit ins
Stadion kommen konnte.
Mit einem groflen Dank
an den Hamburger
Senat berichtet Rich-

ter weiter von einer
hundertjahrigen Jubi-

larin, die sich fiir den iiblichen Blumenstrau3 personlich
beim ersten Biirgermeister bedanken wollte. Keineswegs tib-
lich, doch auch das gelang: Am 6.1. 2012 erhielt man Privat-
audienz im Dienstzimmer von Olaf Scholz, der sich »eine
gute viertel Stunde mit der Dame unterhielt«. Beinahe schon
legendér ist die Sache mit der Harley: Fiir eine Bewohnerin
wurde zum 94. Geburtstag ein Ausflug mit einer echten Har-
ley Davidson organisiert. Grole Medienprasenz inklusive.

Wer Beschiftigung haben mochte, findet in dem
vielfaltigen Angebot des Altersparks reichlich
interessante Gelegenheiten — darunter sogar so
Exotisches wie Teppich-Curling. Dank des
anspruchsvollen Kultur- und Freizeitpro-
grammes mit regelmiBigen Konzerten, Le-
sungen und vielem mehr wird die
Seniorenresidenz inzwischen als »kulturelles
Zentrum in Alsterdorf gehandelt. »Dartiber sind
wir sehr stolz«. Alle diese Veranstaltungen sind selbstver-
stdndlich auch fiir externe Géste. »Damit 6ffnen wir das
Haus und bauen Hemmschwellen ab«.

Diese positive Botschaft, die zumal vor allem fiir den Als-
terpark zutrifft, ist Richter wichtig. Hier sind alle Pflegestu-
fen abgedeckt: » Wir haben den groBen Vorteil, einen eigenen
ambulanten Dienst mit im Hause zu haben«. Wenn es zu
Pflegebedarf kommt, lédsst sich jederzeit eine Pflegeleistung
durch den ambulanten Dienst dazu holen. »Dabei kann ich
aber immer noch in meinen eigenen
vier Wianden wohnen«, so Richter.
Ist noch intensivere Betreuung er-
forderlich, kann der betreffende
Bewohner in den hauseigenen
stationdren Pflegebereich zie-
hen. Hier besteht eine 24-Stun-
den-Versorgung an 365 Tagen
im Jahr iiber alle Pflegestufen
hinweg. So darf ein Bewohner
der Seniorenresidenz »irgend-
wann auch hier im Hause ganz

in Ruhe gehen«.
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Stellen Sie uns auf die Probe!
Fiihlen Sie sich wie zuhause und tauchen Sie ein in die unverwechselbare Buchen Sie am besten gleich jetzt
Atmosphare unseres Hauses. Genief3en Sie Ihre ganz personlichen Wohlfiihltage. Ihr Probewohnpaket bei uns!
Lassen Sie sich von uns verwdhnen und entscheiden Sie dann ganz in Ruhe, Wir freuen uns auf Sie!
ob unsere Residenz Ihr neues Zuhause sein wird. 040 51127 - 2000

Seniorenresidenz Alsterpark T h
Rathenaustrafe 4 - 10 - 22297 Hamburg vnw Wor, nenlt
www.vhw-alsterpark.de Im altcenr

Erfolgs-Buch trifft Kult-Buch trifft Live-Musik! Musikalische Lesung der Hamburger Tudelboys

Sie sind mit allen Elb- und Alsterwassern gewaschene Hamburger: Drei
Herren gesetzteren Charakters, welche die Hymnen ihrer Stadt lieben. Und Nachste Termine:
so haben sich Jiirgen Rau, Konrad Lorenz und Philip Riickel fiir eine ge- - .

; " . 12. Juli, 19 Uhr: ,,
meinsame Lesung zu den »Hamburger Tiidelboys« zusammen getan — die «

. . . . BORSTELER TREFF
erwiesenermaflen dlteste Boygroup der norddeutschen Tiefebene. Bei deren e )

o ; . . Tornberg 35, 22337 Hamburg,
musikalischer Lesung geht es — nicht mehr, aber auch nicht weniger — um S.Bhf Kornwee
die schonste Stadt der Welt. Im Seesack haben die Tiidelboys zwei span- : °
nende Biicher, ein Satz Musikinstrumente und einen Batzen schonster Ham- 16. Juli, 14.30 Uhr: ,,
burg-Lieder, launige Anekdoten und interessanter Geschichten. Von all dem PFLEGEN & WOHNEN*

haben die drei LokalgroBen viel zu bieten: Der Schriftsteller Konrad Lorenz Moosberg 3, 21033 Hamburg

ist direkt auf dem Kiez aufgewachsen, der Musikmanager und Journalist 20. Juli. 15.00 Uhr:

Jirgen Rau kennt die Hamburger Szene wie kaum ein Zweiter. Das gilt LAB EISPEI.\IDORF“.

ebenso fiir Philip Riickel und die Hamburger Gassenhauer. Aus den bishe- Eppe nZior for Weg 232 202'51 HH
rigen Konzertlesungen des Trios im Grofraum Hamburg hat sich eine ’

schone Tradition ergeben: Immer wieder schauen Kiinstler, 10. August, 19.00 Uhr:

die in Jiirgen Rau’s »Perlen-Buch« portrétiert wurden, +KULTURSCHLOSS
spontan mal vorbei. So beispielsweise Su Kramer, WANDSBEK*
Gottfried Bottger, Olli Dittrich, Gunter Gabriel, Komigsreihe 4, 22041 HH
Stefan Gwildis und Gottlieb Wendehals. ﬂ ! 14. August, 19.00 Uhr:
Wer als Néchstes kommt? »Schau’n .L ' H AMBURG-HAUS
mer mal...« Auch deshalb sollte ' @ B ’ EIMSBUTTEL®

man sich das lustige Spektakel T V—
nicht entgehen lassen. Finden o ‘ —
auch die drei Herren gesetzte- ' “‘«\,v \ %t} b - 20259’
ren Charakters: »Wir freuen A : TKreplerer; HH
uns scheckig, wenn Sie sich 4
fiir die Tiidelboys und gegen
das Sofa entscheiden!«



Es hat Klick
gemacht — bei immer
mehr Alteren im Land. Jeder Zweite iiber sechzig
Jahren nutzt regelmiilig das Internet, vierzig Prozent
der Menschen zwischen 65 und 69 Jahren sind in
einer Online-Community angemeldet. Auch im World
Wide Web findet der demographische Wandel statt.

Die éltere Generation ist im weltweiten Netz angekommen:
Bereits vor zwei Jahren waren Angaben des (N)Onliner Atlas

__________

Wohnpark am
~Kleinen Eutiner See”

Barrierefreie Neubauwohnungen mit Service-/Betreuungs-
moglichkeiten, die das selbststandige Leben im Alter verein-
fachen.

Ausstattung: Duschbad, Einbaukiiche, Dach-/Terrasse oder
Balkon, Abstell- od. Kellerraum, Gemeinschaftsraum, Aufzug.

e 2 Zimmer, ca. 60-71 m?, ab € 440,— zzgl. Nk./Kt. 4;

Individuelle Informationen und Beratung

nach telefonischer Vereinbarung.

SEMMELHAACK

: WOHNUNGSUNTERNEHMEN
i Tel. 04121/48 74 74 -25 - vermietung.eutin@semmelhaack.de

Die SilverS

Senioren
erobern das Internet

zu Folge 54 Prozent der 60- bis 69-Jdhrigen regelméfig on-
line, bei den iiber 70-Jdhrigen waren es 23,3 Prozent.

Das Internet boomt vor allem als Freundschafts- und Partner-
Netzwerk fiir dltere Menschen. Wie unter anderem eine Um-
frage des Bundesverbraucherministeriums im Jahr 2010 zeigte,
spielt das Internet ganz besonders fiir das soziale Leben &l-
terer Nutzer eine wichtige Rolle: Zwei Drittel (64 Prozent)
der Befragten gaben an, dass sie auf diesem Weg bestehende
Freundschaften aufgefrischt hitten. Mehr als die Hélfte (58
Prozent) hat nach eigener Aussage gute Freunde kennenge-
lernt. Jeder vierte Surfer ab 65 hat der Umfrage zu Folge sogar
einen neuen Lebenspartner im Internet gefunden. 82 Prozent
der dlteren Anwender machen nach eigenen Angaben nur po-
sitive Erfahrungen mit anderen Internetnutzern.

Einfach ins Netz

Neben einem handelsiiblichen Computer bendtigt man fiir
die Nutzung des Internets eine Verbindungsleitung zum welt-
weiten Datennetz. Dies ist heutzutage in den allermeisten
Fillen ein DSL-Anschluss, vereinzelt finden sich auch noch
einfache analoge Telefonleitungen oder eine ISDN-Verbin-
dung. Auch eine Verbindung iiber Satellit oder in jiingster
Zeit verstarkt iber den Kabelanschluss ist moglich.

Die nach wie vor am meisten benutzte Verbindungsleitung
zwischen Computern ist die Telefonleitung. Bei der verbrei-
teten Anbindung tiber DSL wird das eingehende Signal »auf-
gesplittet« in die Telefon- und die Internetverbindung. Deshalb
benotigt man einen so genannten Splitter, der in der Regel vom
Telekommunikationsanbieter gestellt wird. Zudem ist noch
ein Modem erforderlich, um im Internet surfen zu konnen.
Damit werden die Computerdaten so aufbereitet, dass sie iiber
die Verbindungsleitung iibertragen werden konnen. Allen Ge-
raten liegen spezielle Computerprogramme bei, die das Gerat
an die Programme des jeweiligen Computers anpassen.

Die Wahl des Tarifes ist in erster Linie abhdngig von der Art
der Nutzung. Wird das Internet nur fiir einige Stunden im
Monat bendtigt, bietet sich ein zeitabhangiger Tarif an. Dabei
entrichtet man das Nutzungsentgelt fiir die Zeit der Einwahl.
Ublich sind jedoch inzwischen Pauschalangebote, die so ge-
nannten Flatrates, die neben den Kosten fiir die nahezu un-
beschrinkte Internetnutzung oft auch die Telefongebiihren
enthalten.

Sicher surfen

Auch die Welt des Internets birgt Gefahren — beispielsweise
Programme, die entweder Daten ausspionieren oder den



Computer manipulieren konnen. Mit der Beachtung folgender
Grundregeln ist man im Internet bereits um einiges mehr auf
der sicheren Seite:

* einen aktuellen Virenscanner nutzen
* die Firewall von Betriebssystem und/oder Router aktivieren

* das Betriebssystem regelméissig aktualisieren, am Besten
automatisch

» zum Surfen niemals ein Benutzerkonto nutzen, mit dem
das Recht verbunden ist, den Computer zu administrieren

* sehr zuriickhaltend mit personlichen Angaben und Daten
aus dem Privatleben sein — das Internet vergisst nichts

* stets Datenschutz bei Online-Diensten priifen

» nur E-Mails 6ffnen, die von vertrauenswiirdigen Absen-
dern stammen und dubiose Mails moglichst sofort l16schen

Wegbegleiter ins Web

Einigen dlteren Menschen ist der Umgang mit dem Compu-
ter noch nicht so vertraut. SchlieBlich sind sie anders als die
jiingeren Generationen nicht mit PC, Mac & Co. aufgewach-
sen. Auch im Berufsleben gehdrten Dinge wie EDV nicht so
selbstverstindlich zum Alltag wie heute — vieles, was heute
Standard ist, steckte vor einem Jahrzehnt noch in den Kin-
derschuhen. Die digitale Evolution geht eben rasend schnell.

Was keineswegs bedeutet, an dieser Entwicklung altersbe-
dingt nicht teilhaben zu kénnen. Denn Internet und E-Mail
missen und sollen keine Fremdworter fiir Altere bleiben.

Das findet unter anderem der Deutsche Senioren-Computer-
Club (DSCC) Hamburg e.V.: Ein gemeinniitzig anerkannter
Club von Gleichgesinnten, in dem Senioren Wissen iiber
Computer sich aneignen oder aus eigener Erfahrung weiter-
geben konnen. Die Lehrgéinge umfassen nahezu die gesamte
Bandbreite der heutigen Computerwelt, unterscheiden sich
allerdings in wichtigen Punkten von den sonst {iblichen Kur-
sen. So sind die Gruppen in den Kursen klein: Jeder Leh-
rende betreut vier Schiiler. Ein Kurs mit acht Teilnehmern
hat dann zwei Lehrer fiir sich. Die Lehrer sind zudem nicht
jiinger als die Kursteilnehmer. Diese konnen weiterhin tég-
lich in den Schulungsrdumen das Erlernte iiben und erhalten
dabei Hilfestellung. Speziell fiir Senioren verfasste Lehrbii-
cher erméoglichen das Nacharbeiten zu Hause. Uber die Lehr-
génge hinaus bekommt man Unterstiitzung beim AnschlieBen
und Konfigurieren des Computers sowie bei Problemen. Der
DSCC Hamburg erhebt einen Monatsbeitrag von acht Euro
fiir seine Leistungen. Er hat seinen Sitz im Norden der Stadt,
wo auch die Kurse stattfinden: Oehleckerring 6 a, 22 419
Hamburg, Tel.: 040/53 16 92 67, www.dscc-hamburg.de.

Auch der Hamburger Verein Lange Aktiv Bleiben (LAB) bie-
tet Kurse an, in denen die Teilnehmer mit der digitalen Welt
vertraut gemacht werden. Die Computerkurse finden regel-
maBig an mehreren der insgesamt 14 LAB-Treffpunkte statt.
Der LAB hat dariiber hinaus einen Computer-Club und di-
verse Internet-Cafés an verschiedenen Standorten. Mehr In-
formationen gibt es beim LAB unter: 040/557 79 380
(Montag bis Freitag von 9:00 bis 13:00 Uhr) sowie unter:
www.lange-aktiv-bleiben.de.

Eine Idee des US-Militars

Was weltweit Milliarden verbindet, ist ein Relikt aus
der Zeit des »kalten Krieges«: In den 1960er Jahren
wurde im Auftrag des US-amerikanischen Verteidi-
gungsministeriums ein System entwickelt, mit dem
Daten auch im Falle eines Ausfalls von Verbindungs-
leitungen zwischen verschiedenen Teilen der Armee
sicher iibertragen werden konnten. Dazu wurden die
Computer ohne eine Zentrale auf unterschiedlichen
Wegen miteinander verbunden. Mit immer leistungs-
fahigeren Computern und bedienungsfreundlicherer
Software wurde dann in den 90er Jahren des letzten
Jahrhunderts die Nutzung des Systems fiir die Offent-
lichkeit und den Privatanwender ermdglicht.

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

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

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

- Schulung -

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




Sie haben Post...

Elektronische Post, ndmlich eine E-Mail: Darauf kénnen sich
die Senioren im Volksdorfer Feierabendhaus seit kurzem tég-
lich freuen. Bislang war ihr Posteingang eher spérlich. Die
regelmdBige Kontrolle der Postfacher im Feierabendhaus war
nicht selten ein Griff ins Leere. Nun — die guten alten Briefe
gelten heutzutage als »Schneckenpost«. So wird der Postweg
immer weniger genutzt, zumal von der jiingeren Generation.
Sie schickt ihre Nachrichten elektronisch. Doch damit ken-
nen sich leider viele Senioren nicht so recht aus.

Das ldsst sich jedoch dndern, fand Petra Rachuy. Sie arbeitet
als Pflegeexpertin fiir Menschen mit Demenz im Feierabend-
haus und hatte eine wunderbare Idee: Ein Computer mit W-
LAN, ein rollbarer Computerschrank, um auch bettldgerige
Bewohner zu erreichen und fachliche Unterstiitzung seitens der
Betreuer beim Schreiben und Lesen der E-Mails. Das wiirde
geniigen, um den Senioren einfach Zugang zum Internet zu
verschaffen. Das hétte nicht nur wegen der E-Mails, sondern
ganz generell einen groflen Nutzen fiir die Bewohner des Fei-
erabendhauses — vor allem auch fiir die an Demenz Erkrankten.

Gedacht, getan: Petra Rachuy reichte ihre Idee fiir den For-
derkreis der Diakonie-Stiftung MitMenschlichkeit 2011 ein,
die sich fiir Menschen mit Demenz und deren Angehdrige
engagiert. Im Sommer letzten Jahres war es dann soweit: Ra-
chuys Projekt »E-Mail fiir mich« gewann und erhielt den
Forderpreis. Mit dem Preisgeld von € 2.500,— wurde dann
das nétige Equipment fiir das Projekt angeschafft.

Damit konnte es losgehen, mit groem Erfolg: »Alle sind be-
geistert, sowohl die Bewohner als auch die Angehorigen«, so
Petra Rachuy. Am meisten erstaunt sei man im Feierabend-
haus tiber die Schnelligkeit und Reichweite, mit der die
Nachrichten versandt werden und eingehen konnen.
Erste Beriihrungsingste mit dem Internet waren
laut Petra Rachuy »dank des groB3en Ein-
fiihlungsvermdgens schnell tiber-

wunden«.

Partyservice

lhnen unsere Preisliste zu.

Konzept
Hamburg

Tipps zum Netzwerken und Surfen
www.seniorennet-hamburg.de

Die Interessengemeinschaft SeniorenNet mochte
dlteren Menschen den Einstieg in die Welt der neuen

Medien erleichtern.

www.feierabend.de

Webtreff fiir die besten Jahre: Das grofite Netzwerk fiir
Senioren im Internet.

www.seniorenallee.de

Mit dem Senioren-Giitesiegel 2011 ausgezeichnete
Community fiir »Junggebliebene«.

www.seniorenportal.de

Bietet Weiterbildung und Vernetzungsmoglichkeiten
speziell fiir Senioren.

www.seniorentreff.de

Netzwerk fur Senioren zum Chatten und Diskutieren.

www.ahano.de

Internet-Portal fiir alle ab 50plus und Senioren.

Zum Schluss noch ein
Buchtipp:

»Nett, Sie online
zu treffen« von
Glinter Borns
bietet Senioren
einen leichten
Einstieg ins

Internet.

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

Petra Rachuy, Pflegeexpertin

Veranstaltungen

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

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

Unbeschwert feiern — wir kimmern uns um alles!

Familienfeiern

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



Fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker...

...oder besorgen sich das neue Buch Warum muss dieses Medikament vor den Mahlzeiten einge-
»Was man iiber Arzneimittel wissen sollte«. nommen werden? Weshalb sollen viele Arzneimittel auf keinen
Fall mit Grapefruitsaft geschluckt werden? Was ist eigentlich
ein Retard-Priparat? Nur einige von vielen Fragen rund um
Arzneimittel, auf die viel zu viele Menschen nicht wirklich
eine Antwort haben.

e . Denn Fakt ist: Téglich werden Millionen von Pillen, Kapseln
= .;, & Co eingenommen. In den meisten Fallen wissen die Pa-
‘9—_ ' : tienten jedoch nicht wirklich, was die Wirkstoffe so machen,
", o die sich da in ihrem Kd&rper tummeln.

e Die Informationsliicken, die hier allerortens klaffen, mochte
.ﬁ - Prof. Dr. med. Hans-Jiirgen Mest mit seinem Buch nun
-__? " sl schlieflen. In » Was man tiber Arzneimittel wissen sollte« er-
Prof. Dr. med. N “f klart der emeritierte Professor fiir Pharmazie in der Tat »all-
Hans-Jiirgen Mest v gemein verstindlich erldutert« — wie es der Untertitel des
»Was man iiber - Buches ankiindigt — worauf im Umgang mit Medikamenten
Arzneimittel wissen o, O e, Hans g % zu achten ist. Vor allem auch warum: Der medizinische Laie
sollte — allgemein was o et o lernt die Wirkweisen der einzelnen Arzneimittel und die da-
verstindlich erlautert« " 5 hinter stehenden Vorgénge in unserem Organismus kennen.
88 Seiten, € 9,80 Und versteht so, weshalb er dieses und jenes bei diesem und

R.G. Fischer Verlag jenem Medikament beachten muss.

Ein praxistaugliches, gutes Nachschlagewerk — nicht nur fiir
all jene, die tiglich in die Pillendose greifen miissen.

ISBN 978-3-8301-
1463-5 e

Werden Sie aktiv, bevor es akut wird.

lhr medizinischer Ganzkorper-Check in Hamburg

www.mpch.de

Untersuchung aller Organsysteme in 5 Stunden, jetzt inklusive Stress-

und Gedéchtnis-Test sowie dem neuartigen PRAVENTOMETER

Ganzkérper-MRT ohne schadliche Rontgenstrahlen * spezielles Hirn-MRT zur
| Alzheimer-Friiherkennung

e Neuro-Check

Zahlreiche Extraleistungen, wie z.B. Mamma-MRT oder Ultraschall mit N . psychologisches Coaching

dem neuen Acuson 52000 von Siemens, sind auch einzeln buchbar zur Steigerung der
~ Lebenszufriedenheit

Gehobenes Ambiente mit eigenen Kundenzimmern

Fiinf Stunden fir mehr Gesundheit,
Leistungsfahigkeit und Vitalitat.

L/L W 1AVY (v l r

Prof. Dr. Christoph M. Bamberger 5 g
Internist und Endokrinologe, Direktor des Medizinisches

Medizinischen PraventionsCentrums Hamburg Prav enﬁon sce“'rum
Hamburg

- (MPCH)

MPCH - Falkenried 88 - 20251 Hamburg
Phone +49(0)40/468636 111 - Fax +49(0)40/4686 36 122

: am Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf
info@mpch.de - www.mpch.de

www.hghh.de



»Die natiirlichen Reize des Lichtes
und der Luft, der Wirme und des
Wassers haben einen wohltuenden
Einfluss auf die Lebenskraft.« (Chris-
toph Wilhelm Hufeland)

Wasserbehandlungen, ob heif3 oder kalt,
innerlich oder duBerlich angewendet,
sind seit Jahrtausenden bekannt. Bereits
im antiken Griechenland wusste man
um die heilkriftigen Wirkungen, die
Wasser entfalten kann. Die alten Romer
bauten o6ffentliche Bider: Treffpunkte
der gehobenen Schicht und genau ge-
nommen Vorldufer unserer heutigen Kur-
orte. Doch erst mit Sebastian Kneipp
wurde Wassertreten & Co. wissen-
schaftlich »salonfihig« — nicht nur in
der Heilanstalt.

Der »Wasserdoktor«

Kneipp wurde in eine Zeit hinein gebo-
ren, in der sich ein grundlegender Wan-

das Erbe der Wasserdoktoren

del in der Medizin vollzog: Sich im
Zuge von Trink- und Wasserkuren zu
kurieren, kam immer mehr in Mode —
Besuche in renommierten Kurorten und
Seebddern gehorten zum guten Ton.
Dies ebnete den Weg zum unaufhaltsa-
men Aufstieg der Kneippschen Thera-
pien. Das Werk »Meine Wasserkur«
fiel auf fruchtbaren Boden. Es erreichte
bereits sechs Jahre nach seinem Er-
scheinen 1886 die fiinfzigste Auflage
und machte Sebastian Kneipp europa-
weit berithmt. Prinzen, Kardinile und
Erzherzoge reisten ins Allgéu, um unter
seiner Obhut zu gesunden.

Die Kneippsche Kur gilt nach wie vor
als Inbegriff der Naturheilkunde. Proze-
duren mit Wasserschlauch und GieB3-
kanne, die berithmten Wickel und Was-
sertreten finden sich vereint mit Heil-
krauterzubereitungen, gesunder Ernéh-
rung und Bewegungsmalnahmen — eine
umfassend wirksame Kombination.
Der Worishofener kurierte eine Viel-
zahl von Erkrankungen mit seinen
Kuren. Daran hat sich bis heute kaum
etwas gedndert. Die wichtigsten Indi-

kationen sind Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, vegetative oder nervos bedingte
Beschwerden wie Schlafstorungen und
Herzrasen, depressive Verstimmungen
und orthopédische Erkrankungen.

Elementare Medizin

Die Hydrotherapie — zu deutsch Be-
handlung mit Wasseranwendungen —
macht sich den Temperaturunterschied
zwischen Korper und Wasser zu Nutze:
Die Wirkungen der verschiedenen An-
wendungen beruhen auf Temperaturrei-
zen. Trifft Wasser auf die Haut, 16st es
einen Reiz aus, der tiber die Nerven zum
Gehirn geleitet und hier verarbeitet wird.
Je nach Wassertemperatur und natiirlich
auch Ort und Dauer der Anwendung ent-
falten die hydrotherapeutischen Maf-
nahmen ihre Effekte: Kalte Wasserbe-
handlungen regen beispielsweise die
Durchblutung der inneren Organe an
und wirken belebend. Warme Anwen-
dungen fordern die Durchblutung der
Haut sowie Muskeln und entspannen.
Die gesteigerte Durchblutung stirkt das
Immunsystem, regt den Lymphfluss und
damit die Ausscheidung von Schlacken

Die Kneipp-Kur

Wasseranwendungen sind zweifelsohne die
tragende Séule einer Kneipp-Kur. Diese um-
fasst jedoch noch weitere Behandlungen.

» Erndhrungstherapie: Auf den Tisch kom-
men sollte vollwertige, abwechslungsreiche
Kost mit wenig Fett und Zucker, dafiir aber
reichlich Obst und Gemiise, Getreide und
Kartoffeln, Milch und Milchprodukte. Um
Kaffee, Alkohol und Zigaretten sollte mog-
lichst ein Bogen gemacht werden.

» Bewegungstherapie: Angesagt sind beson-
ders Ausdauersportarten wie Wandern, Wal-
ken und Joggen sowie Radfahren und
Schwimmen.

* Phytotherapie: Heilpflanzen kommen als
Badezusatz, Tee, Sifte oder Tabletten zur An-
wendung.

Wohnungsmarkt statt Geldmarkt
- 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
® Wohnungen stufenlos erreichb.

m Exzell. Lage im Herzen von
Glinde. Arzte, Geschiifte,
Nahverkehr zu Fuf$ erreichbar

® Auch fiir Kapitalanleger
interessant

m Fertigstellung 2. Bauabschnitt
im Juli 2012

schliisselfertig ab € 189.000,-

Betreuungs-/Service-Angebot auf Wunsch:

* Ordnungstherapie: Deren MaBBnahmen sol- \
len den Abbau von Stress und psychischen
Konflikten férdern, da diese bekanntermaf3en
den Gesundheitszustand beeintrachtigen und
Krankheiten den Weg ebnen kdnnen.

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

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
Eckernforder StralRe 212

2419 Kronshagen/Kiel

Tel.: o431-54 68-0
www.BIG-BAU.de

Weitere Informationen
erhalten Sie unter
Tel.: ou31/54 68-42L
Frank Gietzelt
f.gietzelt@big-bau.de




aus dem Korper an und verbessert die
Nihrstoffversorgung der Zellen. Neben
den thermischen Reizen werden auch
die gelenkentlastenden Wirkungen von
Wasser genutzt — gymnastische Ubun-
gen im nassen Element sind heute eine
anerkannte TherapiemaBnahme, allen
voran bei orthopédischen Erkrankungen.

H20 - heilsame Reize

Wasser, H20, fungiert als Medium, als
Mittler von Warme- und Kaltereizen.
Welche Wirkungen diese auf den Korper
haben, hiangt davon ab, wo, wie lange,
mit welcher Tempera-
tur, wann und wie
hiufig er ihnen aus-
gesetzt wird. Die
Antworten auf die

Temperaturreize betreffen nahezu den
ganzen Korper. Besonders empfanglich
fiir Kneippsche Reize ist das vegetative
Nervensystem — jene Schaltzentrale, die
Funktionen steuert, die wir willentlich
nicht beeinflussen konnen wie den Herz-
schlag, die Atmung oder den Blutdruck.
Dem Vegetativum obliegt auch die Kon-
trolle iiber innere Organe und Blutge-
fale: Nach einem Kiltereiz erteilt es das
Kommando an die Gefédlle in der Haut,
sich flugs zusammenzuziehen und sich
nach Abklingen des Reizes wieder weit
zu stellen. Was die Durchblutung ankur-
belt und erklart, warum bei einem kal-
ten Guss die Haut erst blass, danach
wieder rosig wird und sich dann ein
angenehmes Wérmegefiihl breit-
macht.

Die Reaktion auf Tempera-
turreize beschrinkt
sich nicht nur

auf die
Stelle,

an der kaltes oder warmes Wasser auf
die Haut trifft. Vielmehr ist fast der ge-
samte Korper miteinbezogen. Das liegt
daran, dass unser Korper mit einem
weitverzweigten Netz an Nervenbahnen
durchzogen ist, und so die einzelnen
Bereiche miteinander in Verbindung
stehen. So ist heute erwiesen, dass ein
kalter Knieguss reflektorisch die Durch-
blutung in den Hénden steigert, ebenso
wie ein ansteigendes Armbad die
Durchblutung in den Unterschenkeln
ankurbelt. Ein Essigwickel am linken
Arm ldsst die Hauttemperatur am rech-
ten Arm in die Hohe klettern. Internis-
ten verordnen Wadenwickel gegen
Fieber, wechselwarme Arm- und Ful3-
bader gegen Durchblutungsstérungen
und kalte Kompressen gegen Schlafsto-
rungen. Nur einige Beispiele dafiir, wie
das Kneippsche Vermichtnis heute wie-
der zu Ehren kommt.

Einige Klassiker daraus hier:

Armbad

Ein kaltes Armbad erfrischt weitaus

mehr und hélt nachhaltiger wach und

munter als eine Tasse Kaffee.

» Beide Arme in eine mit kaltem Wasser
geflillte Armbadewanne oder ein Wasch-
becken legen.

* Nach spitestens 10 Sekunden die
Arme heraus nehmen und das Wasser
von der Haut abstreifen.

Beinguss

Erfrischt und belebt den ganzen Koérper

— ideal nach langen Wanderungen oder
ermiidenden Einkaufsbummeln.
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Betreutes Wohnen

e w T
Bad Segeberg

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

€ 106.447,50 - € 128.025,~

ImmobilienCenterﬁ
Marcel Savinsky

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

L]
L —] Sparkasse
Stidholstein




* In die Badewanne steigen und den
Duschschlauch zuerst an die rechte
Ferse halten. Dann ihn langsam iiber
die Wade und Kniekehle nach oben
bis zur Hiifte fiihren.

« Uber Oberschenkel, Knie und Schien-
bein den Wasserstrahl schlielich wie-
der hinunter zu den Zehen und zur
FuB3sohle fithren.

* Mit dem linken Bein ebenso verfahren.

* Das Wasser von der Haut abstreifen
und warme Wollsocken oder Striimpfe
anziehen.

Fufibad

Die Lieblingsanwendung von Kneipp:
FuBbéder regen den Kreislauf an, for-
dern die Durchblutung und regulieren
den Warmehaushalt. Zudem wirken sie
entspannend und ausgleichend auf die
Psyche.

¢ In die Badewanne oder Fufbadewanne
Wasser mit einer Temperatur von 35
bis 40° einlaufen lassen. Beide Fiifle
hinein stellen.

* Nach 10 bis 15 Minuten das FuB3bad
mit einem kurzen kalten Guss vom
rechten Ful bis zum Knie (mit dem
Duschschlauch) und anschlieBend am
linken Ful3 beenden.

* Das Wasser nur von der Haut abstrei-
fen und trockene Wollsocken anziehen.

Heublumensack

Das Morphium Kneipps — so wird der
Heublumensack auf Grund seiner beru-
higenden und schmerzlindernden Wir-
kung genannt.

* Den Heublumensack in eine grof3e
Schiissel legen, kochendes Wasser da-
riiber gieBen und den Heublumensack
10 Minuten zichen lassen. Dann den
Heublumensack ausdriicken, bis kein
Wasser mehr heraus tropft.

* Den Sack auf die zu behandelnde Re-

gion auflegen und mit einem Hand-
tuch und einer Wolldecke abdecken.

* Nach 20 Minuten den Heublumen-
sack abnehmen.

Quarkwickel

Quark gilt als » Antibiotikum« der Na-
turmedizin, denn er besitzt eine stark
entziindungshemmende Wirkung, senkt
Fieber und lindert kurzfristig Schmerzen.

*200 Gramm gekiihlten Speisequark
auf ein schmales Leinentuch streichen
und dieses mit der bestrichenen Seite
um das zu behandelnde Korperteil
wickeln.

* Dariiber kommt ein trockenes Baum-
wolltuch und zum Abschluss ein
Wolltuch.

* Sobald der Quark durch die entzogene
Wirme trocken geworden ist, den
Wickel abnehmen und die Haut mit
etwas klarem Wasser reinigen.

Wadenwickel

Der Klassiker — allen voran bei Fieber

weithin als gutes Hausmittel bekannt.

* Ein Leinentuch in kaltes Wasser tau-
chen, auswringen und straff um den
Unterschenkel wickeln. Der Waden-
wickel sollte nicht zu locker sitzen,
sonst entfaltet er seine Wirkung nicht
so gut und zudem konnte man durch
die Luft, die sich zwischen Haut und
Tuch befindet, zu frieren beginnen.

* Dartiber ein trockenes Leinentuch und
zum Anschluss ein Wolltuch wickeln.

* Zur Fiebersenkung den Wickel 5 Mi-
nuten angelegt lassen und gegebenen-
falls wiederholen. In allen anderen
Fillen kann er bis zu 20 Minuten an-
gelegt bleiben.

Wassertreten

Nach »Storchenart« durchs Wasser zu
laufen, zahlt mit zu den bekanntesten
Verordnungen von Pfarrer Kneipp.
Durch das Anheben der Fiille aus dem
Wasser und den damit verbundenen
Wechseln von Kalt und Warm wird die
Durchblutung gefordert, der Wérme-
haushalt des Korpers sowie der Blut-
druck reguliert. Zudem ist Wassertreten
eine der besten Methoden zur Abhér-
tung. Der Storchengang kann nicht nur
in speziellen Tretbecken der Kurbéder,
sondern auch in kleinen Bédchen oder
zu Hause in der Badewanne praktiziert
werden.

* Die Badewanne zu drei Viertel der
Wadenhohe mit kaltem Wasser fiillen.

* Darin wie ein Storch fiir 30 bis 60 Se-
kunden im Wasser herumstolzieren.

e Anschlieend nicht abtrocknen, son-
dern das Wasser mit den Handen von
der Haut abstreifen und warme Woll-
socken anziehen. Zum Erwérmen sich
etwas bewegen oder fiir zehn Minuten
zugedeckt ins Bett legen.
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Des Lebens Spiel

Amateurtheater als
generationsiibergreifendes Projekt

In Deutschland gibt es rund 2.300 Amateurtheatergruppen,
die im Bund deutscher Amateurtheater (BDAT) organisiert
sind. Senioren sind im Verband sehr aktiv. Seit 1996 gibt es
den Bundesarbeitskreis Seniorentheater, der sich zur Aufgabe
gemacht hat, an der Gestaltung neuer Initiativen zu arbeiten
und das Seniorentheater fortzuentwickeln. Der Bundesar-
beitskreis organisiert auch das jahrliche Europaische Senio-
rentheater-Forum. In diesem Jahr treffen sich die Senioren
vom 21. bis 25. Oktober wieder im bayerischen Steinfeld.

Auch in Hamburg wird viel Theater gespielt. Der Verband
Hamburger Amateurtheater e.V. (VHAT) vertritt die Interes-
sen von 34 engagierten Theatervereinen, die sowohl auf das
Hamburger Stadtgebiet als auch das Umland verteilt sind.
Der Verein hat etwa 1.400 Mitglieder. Ob auf Deutsch, Eng-
lisch oder Niederdeutsch, die Mitglieder des Verbands sind
sehr aktiv.

Der Verband wird geleitet durch ein fiinfkopfiges Vorstands-
gremium unter der Leitung von Christian Dennert und hat
sich zur Aufgabe gemacht, den Biihnen untereinander Hilfe
und Unterstiitzung zu geben, die niederdeutsche Sprache zu
fordern und Kurse zur Weiterbildung im Bereich Regie und
Schauspiel zu vermitteln. In Hamburg findet man keine reine
Seniorentheatergruppe.

,Hier gibt es viele Mehrgenerationengruppen®, sagt Christian
Dennert. ,,Das wird als sehr positiv und bereichernd empfun-
den, weil die verschiedenen Altersgruppen voneinander ler-
nen, sich inspirieren und es einen positiven sozialen Effekt
hat®. Bei tiber 70.000 Zuschauern im Jahr zeigen die einzel-
nen Biihnen das gesamte Theater-Repertoire von Klassikern
tiber Komddien, von Opern bis Mérchenauffithrungen.

Der Amateurtheaterverband bietet auch verschiedene Kurse
rund ums Theater an. Beim Theaterspielen werden viele
Sinne angesprochen. Die Lebenswelt der Mitspieler spiegelt
sich wider und die Akteure kommen so auch ins Gespriach
iiber Altersgrenzen hinweg. Das Textlernen fallt manchmal
vielleicht schwer, aber regt die grauen Zellen immer wieder
an. Wer sich nicht zum Spielen auf der Biihne berufen fiihlt,
ist trotzdem herzlich willkommen, denn es werden viele an-
dere Féhigkeiten ebenso gebraucht. Ob zum Kostiime nédhen,
Biithnenbilder bauen oder als Hilfe hinter der Biihne: Wer In-
teresse hat, kann sich gern beim Verband oder direkt bei
einem der Vereine melden.

Text: Stephanie Rosbiegal, Fotos: VHAT

Kontakt:

Verband Hamburger Amateurtheater e.V.
Geschdfisstelle: SilcherstraBe 12a + 22761 Hamburg
Prdasident: Christian Dennert

Telefon: 040/890 65 359

E-Mail: praesident@vhat.info

Christian Dennert ist seit dem
29.02.2011 Prasident des Verbands

Ob alt oder jung - Theater spielen
macht SpaB

»Eenmol na boben® von Ingo Sax

Gemeinschaftstheaterauffithrung 2011



Botanische Eckdaten

Der Hafer gehort zur Familie der
StiBgrasgewachse (Poaceae) und
stammt urspriinglich aus Klein-
asien. Heute wird er weltweit als
Kulturpflanze angebaut. Zu Heil-
zwecken werden Haferstroh und
Haferfriichte verwendet. Hafer-
stroh besteht aus den getrockne-
ten, gedroschenen Laubblattern
und Stingeln des Hafers.

Zbi ¢ ‘Pﬂ-ﬁ/wl&w~ A]nrﬁ k%,((&

Teil 9 — Hafer ( Avena sativa L.) Volksnamen: Biwen, Floder, Haber, Hattel

Von anno dazumal bis heute

Die alten Romer befanden ihn als Un-
kraut, anderswo — bei den Griechen und
Germanen — war er hingegen eine wert-
volle Nutz- und Heilpflanze. So verab-
reichte der berithmte griechische Arzt
Dioskurides (1. Jh. n. Chr.) Hafer gegen
Durchfall und verwendete ihn fiir Um-
schlége.

Als der Hafer ab 1770 durch die Kar-
toffel zur Erndhrung verdriangt wurde,
geriet er in Vergessenheit. Es war Pfar-
rer Kneipp, der ihn schlielich wieder
aus der Versenkung holte: Er empfahl
ihn als Kraft spendendes Nahrungsmit-
tel und Arznei, so beispielsweise den
Abendtee aus griinem Hafer bei nervo-
sen Schlafstorungen.

Gesund mit Hafer

Hafer ist auf Grund seiner Mineralien
und Vitamine sowie der vielen Ballast-
stoffe ein wertvolles Nahrungsmittel.
Aber er ist auch Medizin: So senkt Hafer
unter anderem das schidliche LDL-
Cholesterin und reguliert den Blutzu-
cker. Studien haben gezeigt, dass Hafer
sogar vergleichbar gut wirksam ist wie
Cholesterinsenker, die so genannten Sta-
tine. Zur Regulierung des Blutzucker-
spiegels tragt Hafer bei, indem er mit
seinem Schleim eine Art Schutzschicht
auf der Darmschleimhaut aufbaut. Dies
verlangsamt die Aufnahme des Nah-
rungszuckers in den Korper und ein
iibermiBig hoher Blutzuckeranstieg
bleibt aus. Hafer ist auch bei hohem
Blutdruck angezeigt: Er verringert den
Bedarf Blutdruck senkender Medika-
mente und verbessert die Kontrolle des
Blutdrucks. Weiterhin sorgt Hafer fiir

»Den sticht der Hafer«

Redensarten enthalten mitunter wert-
volles altes Wissen und jahrzehnte-
lange Erfahrung. So auch hier: Der
Genuss von Hafer macht tatsidch-
lich wach und munter. So empfehlen
etwa naturheilkundliche Arzte zur
morgendlichen Aufmunterung und
Anregung ein paar Loffel Haferbrei.

die verstiarkte Ausscheidung tiberschiis-
siger Harnséure und schiitzt so unter
anderem vor Gelenkerkrankungen wie
Gicht. Auch Magen und Darm leistet
dieses Getreide beste Dienste. Denn
Haferbrei ist die ideale Schonkost bei
Magen- und Darmbeschwerden sowie
bei Durchfall. Haferkleie erhoht wie-
derum die Stuhlmenge und verbessert
die Darmfunktion. Damit trigt Hafer
auch zum Schutz vor Darmerkrankun-
gen, Hamorrhoiden und Krebserkran-
kungen im Verdauungsbereich bei.

Anwendung von Hafer
* Tee

Fiir Teezubereitungen wird in erster
Linie der griine Hafer, also Haferkraut,
verwendet. Sie haben eine allgemein
kréftigende, harntreibende Wirkung und
sind hilfreich bei Miidigkeit, Erschop-
fung und Nervenschwiche sowie bei
Rheuma und Gicht.

Fiir den Tee wird ein Essloffel griiner
Hafer — etwa drei Gramm — mit einem
Viertel Liter kochendem Wasser iiber-
gossen. Nach Abkiihlen auf Zimmer-
temperatur wird der Aufguss abgeseiht
und mehrmals téglich eine Tasse davon
getrunken.

Fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker

Empfehlenswerte Priparate mit Zube-
reitungen aus Hafer sind beispielsweise:
Avena sativa comp und Seda K N.

Besuchen Sie uns im Internet:

www.semahh.de

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

Senioren Magazin
GmbH

Hamburg

Deutsches
Rotes
Kreuz

Feldenkrais — kostenloser
Schnuppertermin beim DRK
Sie mochten gerne einmal in einen
Feldenkraiskurs  hineinschnup-
pern, sich aber nicht festlegen miis-
sen und am liebsten auch nichts dafiir
bezahlen? Dann nutzen Sie doch ein-
fach unseren kostenlosen Schnupper-
termin, wir freuen uns auf Sie!

Ort: DRK,

Steilshooper Str. 2,

22305 Hamburg

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

Um Anmeldung wird gebeten.
Weitere Kursangebote unter:
www.drk-hamburg-nord.de




Schreiben auch Sie uns lhre Geschichte!

Es gab wieder Strom, wenn auch nur stundenweise. ,,Wenn
wir einen Elektrokocher hitten, dann miissten wir nicht das
kostbare Holz verheizen!* meinte die Gro3mutter. ,,Bei der
Mizzi-Tante in der Kiiche steht einer! sagte mein Bruder
Karli, aber im Haus der Mizzi-Tante waren die Russen. Sie
wohnten dort, weil das Haus leer stand. In der Garage standen
2 Pferde, das Motorrad vom Papa stand im Garten. Die Russen
hatten versucht es in Gang zu bringen, aber das konnte nur
der Papa — sein Gliick, sonst hétte er es nie mehr gesehen.

Die Mama tiberlegte, wie sie zu dem Kocher kommen konnte,
dann sagte sie: ,,Hort mir jetzt genau zu: Wir gehen in das
Haus, denn da sind auch russische Frauen drinnen, da werden
sie uns nichts tun, aber ihr miisst immer bei mir bleiben und
der Karli soll den Kocher holen!* So wanderten wir an einem
Nachmittag zu dem Haus. Das Gartentor stand offen, auch
die Haustiire. Wir gingen die Stufen hinauf, im Gang war
alles ruhig. Die Kiichentiire stand auch offen und gleich
neben der Tire stand ein Bett, darauf lag ein Russe. Er
schlief. Er schnarchte. Er hatte schon graue Haare und in
meinen Augen war er schon sehr alt. Er wird so 35 bis 40
Jahre gezéhlt haben.

Da wir tiber die Russen schon die tollsten Geschichten gehort
hatten, sahen wir ihn uns genauer an. ,,Schaut ob er Liuse
hat sagte die Mama, wir beugten uns iiber ihn und betrach-
teten neugierig seinen Kopf. Das war also einer von den
Menschen, vor denen wir uns so sehr fiirchteten und nun lag
einer friedlich schlafend vor uns. Er muss uns gespiirt haben,
denn plotzlich erwachte er, schlug die Augen auf und sah
genau in meine Augen. Da sprang er hoch und schrie! Wir
erschraken fuirchterlich und wussten nicht, was wir tun sollten.
Da schiittelte der Russe den Kopf und klagte und weinte, ja
er weinte, laut und jammernd.

- Plotzlich kamen zwei Frauen gelaufen, sie nahmen uns ge-
“. geniiber eine feindliche Haltung an und stiirzten zu ihrem
‘Kameraden. Alle schrien durcheinander, wir verstanden

nichts und hatten gro3e Angst. Dann kam auch ein Mann ge-
rannt — in dem ganzen Tumult wollten wir weggehen, da be-
gann der Russe, der so weinte, noch lauter zu weinen und zu
jammern.

Er redete und erklidrte dem anderen etwas, er schiittelte den
Kopf und wirkte ganz verwirrt. Die Mama deutete uns an,
wir sollten zu ihr kommen, wir versuchten nochmals den
Riickzug anzutreten, wir wollten nichts wie weg, wer weil,
was die noch mit uns machen! Doch die Russen hielten uns
zuriick, sie redeten nun freundlich auf uns ein und versuchten
uns die Angst zu nehmen. Sie redeten mit Hinden und Fiif3en,
sie deuteten neben mir verschiedene Groflen an und dann
verstanden wir!

Als der schlafende Russe erwachte und mich sah, dachte er,
er sei zu Hause bei seiner Familie — er habe 4 Tochter, ge-
nauso wie ich, er zeigte auf meine Haare und meine Augen.
Er sei so traurig, da er sie so lange nicht gesehen hatte. Er
bat mich, ihm einen Kuss auf die Wange zu geben, aber ich
hatte noch immer so grofle Angst vor ihm und wollte nicht.
Meine Mama zwinkerte und nickte mir aufmunternd zu, da
nahm ich all meinen Mut zusammen und kiisste den borsti-
gen, alten Mann auf die Backe. Er freute sich so sehr, dass
er Trénen in den Augen hatte.

Nun fragten sie uns, was wir denn hier machten. Da erklarte
meine Mama mit Hinden und Fiilen, was wir wollten und
zeigte auf das kleine runde Gerdt. Die Russinnen schauten
sich den Kocher an und konnten nichts damit anfangen, also
gaben sie ihn uns. Wir wollten endlich los, aber ,,mein Russe*
lieB uns nicht weg. Er gab uns einen Teller mit kleinen sauren
Heringen — mein Bruder und ich a3en gleich davon, nach ei-
nigem Zureden auch die Mama. Mein trauriger Russe
schenkte mir eine schone rote Ledertasche, gefiillt mit Bon-
bons. Dann verabschiedeten wir uns endlich, bedankten uns
und versprachen, bald wiederzukommen.

Als wir auf der Stralle waren, waren wir alle sehr erleichtert.
»Mama, gehen wir wieder einmal hin?* fragte ich. ,,Nein!*
sagte meine Mutter, ,,Ich hab kein gutes Gefiihl, ich hab
trotzdem Angst vor ihnen.” Ich wire gerne noch einmal in
das Haus zu ,,meinem Russen gegangen, aber schon bald
dachte ich nicht mehr daran.

FRANK HOFFMANN

| M M OEILIEN

01 seit Uber 35 Jahren

Vertrauen Sie einem

Immobilienvermittlung aus Leidenschaft ...

1 von Kaltenkirchen bis Hamburg

[ mit Uber 100 Verk&ufen und Uber
110 Vermietungen im Jahr

kompetenten Immobilienvermittler
mit Herz und Verstand!

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

Gesucht:

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

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




mehr mochten wir, dass die Menschen lange gesund bleiben.
Das heifit: Dass sie eine moglichst kurze Zeit ihres Lebens
in Abhéngigkeit von medizinischer Dauerbetreuung verbrin-
gen, um geistig und korperlich gesund und gliicklich leben
zu konnen.

Ist Pravention auch noch in fortgeschrittenem Alter,
etwa iiber 70, erfolgreich und sinnvoll?

Ganz besonders sogar. Pravention beinhaltet ja auch und vor
allem, dass beginnende krankhafte Verdnderungen im Korper
frith erkannt und eingeddmmt werden. Und auflerdem, wer
an einem Organsystem erkrankt ist, kann beziiglich der an-
deren, nicht erkrankten Organsysteme immer noch sehr gut
Pravention betreiben. Oder anders gesagt: Wer beispielsweise
einmal einen Herzinfarkt hatte, sollte natiirlich dennoch
Darmkrebsvorsorge betreiben.

Wie sieht das von lhnen entwickelte
4-Stufen-Praventionskonzept aus?

»Werden Sie aktiv, bevor es

Im Gespréach mit Prof. Dr. Christoph M. Bamberger, Direktor
des Medizinischen PraventionsCentrum Hamburg (MPCH)
am Universititsklinikum Hamburg-Eppendorf.

Herr Prof. Dr. Bamberger, Pravention ist fiir Sie die
Medizin des 21. Jahrhunderts — vor allem fiir iltere
Menschen. Warum?

Die rasante Entwicklung hat im 20. Jahrhundert vor allem
auf dem Gebiet der Reparaturmedizin stattgefunden, so dass
viele Krankheiten heute gut behandelbar, wenn auch haufig
nicht heilbar sind. Aufgrund der Erfolge dieser unbestreitbar
notwendigen Reparaturmedizin hat man die zweite, mindes-
tens ebenso wichtige Sdule, ndmlich die der Pravention,
stréflich vernachldssigt. Erst jetzt beginnen wir langsam, den
alten Spruch umzusetzen, demzufolge vorbeugen besser ist
als heilen. Und ich fiige hinzu: fiir den Einzelnen und fiir die
Allgemeinheit auch deutlich billiger.

Was bringt Pravention, also gezielte
Gesundheitsvorsorge, konkret fiir das Alter?
Lebensqualitdt. Uns Priaventionsmedizinern geht es nicht so
sehr darum, um jeden Preis das Leben zu verlédngern. Viel-

Alle Sicherheit PROVINZIAL

fUr uns im Norden. Die Versicherung der S Sparkassen

Ein starkes Team fiir Sie.

Detlef Nordhausen e.K.

Alter Kirchenweg 26a

22844 Norderstedt

Tel. 040/522 60 23
norderstedt.mitte@provinzial.de
www.provinzial.de/norderstedt.mitte

Wir stellen eine ausfiihrliche Diagnostik an den Anfang. So
lernen wir den Menschen genau kennen und kénnen ihm
sagen, wo er besonders aufpassen muss und wo er auch
einmal »alle Fiinfe« gerade sein lassen kann. So muss der
eine vielleicht auf sein Cholesterin achten, wihrend der an-
dere eher beim Alkohol aufpassen muss. Und der dritte
muss vielleicht ein Vitaminpréparat einnehmen, das die an-
deren nicht brauchen. Vorsorgeuntersuchungen sind die
erste Stufe, darauf aufbauend folgt dann Lebensstilbera-
tung als zweite Stufe und manchmal auch die Gabe vorbeu-
gend wirksamer Medikamente in der dritten Stufe. Die
vierte Stufe ist dann der Erhalt der geistigen und sozialen
Gesundheit, wo wir auch gezielt beratend tétig sind.

Fiir die geistige und seelische Gesundheit bietet das
MPCH das »Mind & Balance«-Programm an.

Was umfasst dieses?

Wir kdnnen hier mit Hilfe einer hochmodernen Technologie
sehr gut bestimmen, ob es sich bei geistigen Befindlichkeits-
storungen oder einer nachlassenden Merkfahigkeit um eine
beginnende Demenz handelt. Viele Menschen kommen zu
uns, um diese ja sehr angstbesetzte Erkrankung auszuschlie-
Ben. Auch eine neurologische Untersuchung (Parkinsonftiih-
erkennung, Schwindeldiagnostik) und eine Messung des
Stress-Levels sind bei uns moglich. SchlieBlich bieten wir
auch ein gezieltes psychologisches Coaching fiir schwierige
Lebenssituationen an.

Geben Sie auch Tipps zur Pflege

der geistigen Gesundheit?

Ja, das ist ganz klar Teil des Mind & Balance-Programms.
Dazu gehort das Coaching ebenso wie moderne, computer-
basierte Trainingsverfahren zur Verbesserung der geistigen
Leistungsfahigkeit.

Die Fritherkennung von Alzheimer ist ein

Schwerpunkt des MPCH. Wie lduft diese ab?

Fiir den Patienten vollig schmerzfrei und unkompliziert. Zu-
ndchst wird strahlenfrei eine Kernspin-Aufnahme (MRT) des
Gehirns gemacht. Diese dauert rund zehn Minuten. Danach
werden die Bilder mit einer hochinnovativen Software ana-




lysiert. Auf diese Weise wird das Volumen einzelner Hirnab-
schnitte gemessen. Bei Alzheimer schrumpfen bestimmte
Hirnareale, wie beispielsweise der Hippocampus, schneller
als der Rest des Gehirns. Dies kann man messen.

Lasst sich Alzheimer und anderen Demenz-
Erkrankungen lhrer Ansicht nach vorbeugen?

In einem begrenzten Ausmaf3 schon. Geistig aktiv sein, kor-
perlich in Bewegung bleiben, soziale Kontakte erhalten — all
das sind nachgewiesene Vorbeugemalinahmen. Aber auch
eine frithe Diagnose hilft, entscheidende Jahre mit guter geis-
tiger Leistungsfahigkeit »herauszuholen«, manchmal auch
durch Medikamente.

Ist lhr Lebensstil-Coaching auch etwas fiir Senioren?
Hauptséchlich sogar. Unsere Programme sind vor allem auf
dltere Menschen zugeschnitten.

Was bietet das Bewegungs- und
Erndhrungs-Coaching des MPCH?

akut wird«

Wir nennen es ganz bewusst Bewegungs-Coaching und nicht
Sport, eben genau um Sportmuffel nicht gleich abzuschre-
cken. Schon drei halbstiindige Spaziergénge pro Woche sind
enorm wirksam. Wer mehr will, dem empfehlen wir einen
Personal Trainer aus unserem Netzwerk, der das Bewegungs-
programm individuell auf den einzelnen Patienten abstimmt.
Erndhrungs-Coaching bieten wir in Form einer detaillierten,
mehrstiindigen Beratung im MPCH an.

Was beinhaltet der medizinische Check-up

bei Ihnen genau?

In fiinf Stunden kann man sich bei uns von Kopf bis Ful3 un-
tersuchen lassen, ohne alle mdglichen Termine bei verschie-
denen Arzten machen zu miissen. Dieses schlieft folgende
Untersuchungen mit ein: eine umfassende Laboruntersu-
chung, Ultraschall der Halsarterien, der Schilddriise, des
Herzens und der Bauchorgane, eine strahlenfreie Ganzkor-
per-MRT (wenn gewiinscht mit virtueller Darmspiegelung),
einen Haut-Check, einen Augen-Check, EKG, Belastungs-
EKG, Lungenfunktionspriifung, Knochendichtemessung und
Bestimmung der Korperzusammensetzung. Jeder erhilt hier
bei uns sein eigenes Kundenzimmer mit Flachbildfernseher
und wird von dort aus zu den einzelnen Untersuchungen ab-
gerufen. So wird die Privatsphdre gewahrt und man kann
zwischendurch entspannen oder unseren Roomservice ge-
niefen.

Sie bieten auch gezielte Diagnostik an

— fiir welche Bereiche und Erkrankungen?

Eigentlich fiir alle. Viele Patienten schitzen das hohe medi-
zinische Niveau, den Service und die schnelle Terminver-
gabe. Entweder konnen wir hier die Diagnose gleich stellen
und eine Therapie einleiten. Oder wir finden nach einer all-
gemeinen Eingangsuntersuchung den besten Experten auf
dem betreffenden Gebiet und stellen den Kontakt her. Wir
sehen uns also nicht nur als Priventionsmediziner, sondern
auch als »Expertenfinder« fiir spezielle Fille.

Sehr geehrter Herr Prof. Dr. Bamberger,
besten Dank fiir das Gesprach.
Das Interview fiihrte Birgit Frohn.

Die Losung fiir Rosazea

Eine schone Haut ist nicht teuer
— sie macht sich bezahlt!

Rosazea ist kein Teint-Problem, welches sich von
selbst wieder in Luft auflést; ohne die entspre-
chende Behandlung verschlimmert sich der Zu-
stand zunehmend. Verheerende psychische und
soziale Probleme kénnen neben den physischen
entstehen.

Behandlungsverfahren.
Die Resultate sprechen
fiir sich selbst.

Besuchen Sie uns auf facebook:

Kosmetikinstitut Schulz-Briisewitz

Ochsenzoller Str. 105
22848 Norderstedt
Tel.:040/523 14 94
Fax: 040/52 87 70 27

KOSMETI%"?NSTITUT

H. SCHULZ-BRUSEWITZ

www.kosmetik-makeup-norderstedt.de

Danné Montague-King®
www.dmk-gmbh.de

Wir suchen schnellstmdglich fiir unseren Fitnessclub

Rentner/-in

mit guten handwerklichen Kenntnissen fiir leichte Service- und Wartungsarbeiten
unserer Fitnessgerate.

VITA FITNESSCLUB

Krohnstieg 41-43 | 22415 Hamburg | Tel.: 040-50 79 73 50

Tanz am Nachmittag
Ein Nachmittag fiir alle tanzbegeisterten ,,plus50er*, Boogie,
Twist, Foxtrott oder Walzer bei Live-Musik! Eintritt € 10,—.

NEW LIVING HOME, Julius-Vosseler-Strafle 40,
22527 HH, Tel.: 040/401 33 100, www.new-living-home.de

ZUSAMMENARBEIT
MIT KRANKENKASSEN

MEDIZINISCHE FUSSPFLEG

Sylke Ennen
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Ohechaussee 13

22848 Norderstedt
www.podo-cura.de
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Fruchtig sommerlich

Pflaumen, Kirschen, Aprikosen, Erdbeeren, Melonen...
Was nicht alles serviert uns der Sommer an leckerem
Obst. Die sonnengekiissten Friichte eignen sich aber nicht
nur fiir Kuchen, Marmeladen und anderes Siifles. Obst
kann viel mehr — davon kann man sich gerade jetzt und
zumal in Hamburg iiberzeugen lassen.

Die Vielfalt dessen, was heute im Obstkorb liegen kann, ist
enorm. Weitgereiste Exoten sind darin ebenso alltiglich wie
die guten Bekannten Apfel oder Erdbeere: Noch nie zuvor
war die Auswahl an Obst so grof. Das ist umso schoner, als
dass dieses nicht nur hervorragend schmeckt und iiberaus ge-
sund ist. Aus Obst lassen sich zudem zahllose kostliche Ge-
richte zaubern — keineswegs nur siif3e.

Fruchtige Uberzeugungsarbeit

Vierzig verschiedene Apfelsorten sind heute bei uns im Han-
del und auch bei den vielen anderen Vertretern aus dem Gar-
ten Eden ist die Vielfalt immens. SchlieBlich ist Obst in aller
Munde. Doch das war keineswegs immer so. Das, was der
Obstgarten alles fiir uns bereithilt, wurde in europdischen
Breiten vergleichsweise spét interessant, ndmlich erst im Mit-
telalter. Bis dahin war der Speiseplan — natiirlich nur der
Oberschicht — auf Fleisch, Fisch und Getreide beschrinkt.
Die Friichte des Feldes, Baumes und Strauches behielt man
lieber den Armeren vor. Mit den ersten Ausfliigen in die rei-
che Obstwelt und den ersten Verkostungen gehorte die Ab-
neigung von einst rasch der Vergangenheit an: Obst eroberte
sich die Tafeln derer, die etwas auf sich hielten.

Ruck-zuck Obstkiche

Die breite Palette der Obstkiiche serviert
auch das Buch »Ruck-zuck Obstkiiche«
von Tanja Braune, neu erschienen im
Kneipp Verlag (ISBN 978-3-7088-0556-
6). Neben den vorgestellten Rezepten fiir
kirschiges Gemiise und Schinken mit Bir-
nen kredenzt es iiber hundert weitere pi-
kante und siiBe Kreationen: Ob Suppe
oder Gratin, Risotto oder Pasta, Salat oder
Fleischgericht, Dessert oder Siifispeise.
In Braunes Obstkiiche findet sich zudem
Uberraschendes: Das Berberitzen, Vogel-

Tana Braune

Obs

beeren, Mispeln und Weilldorn »gesellschaftsfihig« fiir die Kiiche

sind, wissen wahrscheinlich nur wenige.

Das Buch nimmt seine Leser dariiber hinaus mit auf einen kleinen
Rundgang durch die Pomologie, die Lehre von den Obstsorten:

Uber die Zutaten gibt es jeweils Wissenswertes zu lesen.

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

Die Apotheke im Obstkorb

»An apple a day keeps the doctor away...« Dass ein Apfel
am Tag den Arzt fernhilt, wie man hierzulande wie bei
unseren britischen Nachbarn schon lange weil3, hat in-
zwischen auch seine wissenschaftliche Bestitigung ge-
funden. In Obst ist eine Menge wichtiger Stoffe fiir
unsere Gesundheit enthalten: Mit Frucht- und Trauben-
zucker leicht verdauliche Kohlenhydrate, die einen
schnellen Energieschub liefern. Ballaststoffe, wie bei-
spielsweise das Pektin im Apfel, kurbeln die Verdauung
an und helfen, Darmkrebs vorzubeugen und einen er-
hohten Blutfettspiegel zu senken. Die vielen Vitamine
im Obst, besonders Vitamin A und C, und die sekunda-
ren Pflanzenstoffe schiitzen vor den schidlichen Wir-
kungen freier Radikale und stirken das Immunsystem.

Mit Kirsche, Pfirsich, Kiwi, Banane, Weintraube,
Orange & Co. lasst sich mithin nicht nur der Gaumen
vielseitig erfreuen, sondern auch aktive Gesundheits-
pflege betreiben — im Obstkorb steckt in der Tat eine
Apotheke.

Uberraschend vielseitig

Mit Obst lésst sich nicht nur Siifles bereiten. Ganz im
Gegenteil offenbart die Obstkiiche auch und gerade
im pikanten Sektor einen enormen Reiz — und einen
sehr vielseitigen dazu. Wie gut sich die sonnengekiiss-
ten Kostlichkeiten in eher ungewohnten Variationen
auf dem Teller machen, zeigen folgende Rezepte.

~zuck
iche

Uber 150 Azepio von 0 bis pi,
[ i e

i

entkernt

4 Zweige Zitronenthymian
2 Essloffel Olivenol

1 Essloftel Balsamico-Essig
etwas mildes Chili-Pulver

Zubereitung

 Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und darin die Kirschen fiir fiinf Mi-
nuten bei starker Hitze garen — dabei immer
wieder schwenken.

» Gegen Ende der Garzeit die Blatter des Thy-
mian und das Chili-Pulver unterrithren und
zum Schluss den Balsamico-Essig zugeben.

* Das kirschige Gemiise passt wunderbar zu
gegrilltem Fleisch und Fisch.
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Risotto mit Heidelbeeren

Zutaten fir zwei Personen

1 Zwiebel

600 Milliliter Gemiisebriihe
2 Essloffel Olivenol

2 Knoblauchzehen

200 Gramm Risotto-Reis
100 Milliliter Wei3wein

8 Tiefkiihl-Garnelen (geschélt, mit
Schwanz)

eine halbe rote Pfefferschote

2 Zweige Rosmarin

125 Gramm Heidelbeeren

Zubereitung

* Die Zwiebel fein wiirfeln, Gemiisebrithe aufkochen und
warm halten.

» Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin glasig diinsten.
Knoblauchzehe dazu pressen und kurz mitdiinsten. Ri-
sotto-Reis zugeben und kurz mitdiinsten.

» Weilwein zugie3en und einkochen lassen. Reis mit Briihe
bedecken und offen bei milder Hitze fiir etwa zwanzig Mi-
nuten garen. Dabei hdaufig umriihren und nach und nach
die restliche Briithe zugieBen.

* Die Garnelen auftauen und bis zum Schwanz der Lange
nach halbieren. Dann die Pfefferschote mit Kernen in
Ringe schneiden und den Rosmarin grob zerzupfen.

« Nun die Knoblauchzehe in diinne Scheiben hobeln. Ol in
einer Pfanne erhitzen. Darin Garnelen, Pfefferschoten,
Rosmarin und Knoblauch unter Riihren fiinf Minuten bra-
ten und leicht salzen.

* Nadeln vom Rosmarinzweig zupfen und die Blaubeeren
waschen. Beides unter den Risotto rithren und weitere finf

Minuten garen lassen. Mit den Garnelen anrichten und
servieren.

______

Herzhaftes Apfelgratin

Zutaten fur vier Personen

3 mittelgroBe sduerliche Apfel, z.B.
Boskop

2 Essloffel Butter

Saft einer halben Zitrone

200 Milliliter Créme fraiche

4 Essloffel Calvados
2 Teeloftel frischer
Majoran

Salz und Pfeffer
Paniermehl

Zubereitung

e Den Backofen auf
200 C° vorheizen.

 Eine Gratin-Form
mit einem Teeloffel
Butter ausstreichen.

» Apfel schiilen, vierteln, Kerngehiiuse
entfernen, Fruchtfleisch in diinne
Scheiben schneiden und dann mit Zi-
tronensaft betrdufeln. Die Apfelschei-
ben facherférmig in die Gratin-Form
legen.

* Créme fraiche, Calvados und Majoran
verrihren, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Die Masse iiber die Apfel geben.
Mit Paniermehl bestreuen, die restli-
che Butter in Flockchen dartiber ver-
teilen.

* Im vorgeheizten Backofen fiir etwa
20 Minuten garen.

________________________________________________

Schinken mit Birnen

Zutaten fiir vier Personen
3 reife Birnen — geschilt, entkernt
und geviertelt

100 Milliliter trockener Sherry
12 diinne Scheiben
Serranoschinken

100 Gramm Zucker

etwas Olivenol

* Sherry, Zucker und 250 Milliliter Wasser in einer

* Die Pfanne vom Herd nehmen und die Birnen in dem
Sud abkiihlen lassen.

« Jedes Birnenviertel in eine Scheibe Serranoschinken wi-
ckeln und mit etwas Olivendl betraufelt servieren.

Zubereitung k

&

Pfanne aufkochen lassen. Darin die Birnen fiir 15 Mi-
nuten kochen lassen, bis sie weich sind.

- - =

Wir bringen '~l\h PROB|ER— Rufen Sie
lhnen lhre ANGEBOT uns an!
Lieblingsgerichte =~ LANDHAUS etz bestllen U

direkt ins Haus!

KUCHE

Fiir mich gekocht. Fiir mich gebracht. Von apetito

pe ugen! |
selbst iiberze49eniy]

040-389 2000

www.landhaus-kueche.de




Dunja Rajter im Gesprach

Dunja Rajter verkorpert bei den diesjéhrigen
Karl-May-Spielen die Voodoopriesterin ,,Marie
Laveau*. Bereits 2003 wirbelte die in Kroatien
geborene Singerin und Schauspielerin durch

die Arena in Bad Segeberg. Damals lockte sie
als ,,Mutter Tick® im Stiick ,,0ld Surehand*
sehr viele Zuschauer ins Freilichttheater. Nun
ist sie in die Arena zuruckgekehrt und verkor-
pert die historische Personlichkeit ,,Marie La-

veau*, die im 19. Jahrhundert in New Orleans
eine einflussreiche Frau war. Die charismati-
sche dunkelhaarige Schauspielerin und Séan-
gerin spielte schon in den Wildwest-

Kinofilmen 1964 ,,Unter Geiern™ und 1963

,»Winnetou I an der Seite von Filmlegen-

den wie Stewart Granger, Lex Barker und

Pierre Brice.

Wir trafen Dunja Rajter zu einem Inter-

view in Bad Segeberg.

Was hat Sie bewogen, noch
einmal in Bad Segeberg diese
Rolle zu ubernechmen?

Es war genau diese Rolle der Voodoopriesterin

Marie Laveau, die Anfang des 19. Jahrhunderts
in New Orleans gelebt hat. Sie war sehr bekannt
und einflussreich und wandte Voodoopraktiken an,

die als Magie bezeichnet wurden. Es gibt zahlreiche Ge-
schichten und Legenden tiber sie. Viele Menschen besuchen
auch heute noch das Museum, welches zu ithrem Andenken
erdffnet wurde und auch ihr Grab in New Orleans. Es wurde
viel iiber sie geschrieben und auch Lieder iiber sie kompo-
niert und getextet. Sie war eine sehr interessante Personlich-
keit. Ich fand die Rolle sehr interessant.

Karl May begleitet Ihr Leben schon viele
Jahre. Scit wann etwa?

Karl May ist mir immer wieder begegnet. In der Literatur
oder auch in Stiicken oder Filmen. 1963 spielte ich in Win-
netou | die Rolle der Belle. Wir drehten damals auch in mei-
nem Heimatland Jugoslawien. Karl May gehort zu meiner
Laufbahn und auch zu meinem Leben.

Was interessiert Sie heute an Karl May?

.Karl May gehdrt zu meinem Leben!”

Das ist diese gerechte Welt. Und, dass der Indianer Winnetou
fur die Kinder ein Vorbild ist. Auch die Filme werden sehr
hiufig wiederholt. Eltern zeigen ihren Kindern gern diese
Helden und die Philosophie, die dahinter steckt. Die Bot-
schaften, die diese Karl-May-Stiicke aufzeigen, sind fur die
Eltern wichtig, um diese ihren Kindern ndherzubringen. Das
Gute gewinnt und das Bose wird bestraft.

Es ist aber auch sehr anstrengend bei Wind
und Wetter fir das Publikum da zu secin.

Ja, das ist es auf jeden Fall. Ich habe schon {iberall blaue Fle-
cken und geschédigte Knochen, aber das tolle Team und die
Arbeit machen alles wett und lassen die Schmerzen vergessen.
Hatten Sie schon ernsthafte Unfalle bei den
Proben oder Vorstellungen?

In diesem Jahr Gott sei Dank noch nicht. 2003 hatte ich eine
Sehne angerissen. Ich war in der Arena umgeknickt und
konnte nur ganz schlecht laufen. Monate nach den Auffiih-
rungen musste das Bein dann doch operiert werden. Die
Sehne war dann total gerissen.

Wie haben Sie sich korperlich auf diese doch
sehr anstrengende Rolle vorbereitet?

Zu Hause mache ich Sport. Hier naturlich nicht, denn ich
habe bei jeder Vorstellung geniigend Bewegung.

Sie spielen ecine Magierin. Gehen Sie privat
auch schon mal zu ciner Kartenlegerin?

Nein. Ich bin privat genau kontrér. Ich bin der Meinung, wo

- Text g Fotos © Marion Schroder

Aberglaube herrscht, da hort der Glaube auf. Und der Glaube
ist etwas ganz ganz Wertvolles und Aberglaube ist fur mich
Humbug.

Reiten Sie in diesem Stiick?

Nein, ich kann nicht reiten, obwohl ich Rajter heifle. Ein
Maidchen fragte mich vor ein paar Tagen, wo denn mein
Pferd sei. Wenn ich Rajter heifle, musste ich natiirlich auch
ein Pferd haben. Ich habe sehr groen Respekt vor den Pfer-
den, vor Tieren iiberhaupt. Ich unterstiitze ein Hundeprojekt
in Kroatien. Die Tiere sind Geschdpfe mit Gefiihlen und sie
spiiren seelischen und physischen Schmerz ganz genau wie
wir. Ich finde es sehr wichtig, ihnen zu helfen. In den siidli-
chen Landern werden Tiere nicht sehr geachtet. Man muss
ihnen helfen. Das ist eine meiner wichtigsten Aufgaben
neben der Schauspielerei und dem Singen.
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Es ist die 61. Spielzeit in der Kalkberg-
Arena und zum ersten Mal in der Ge-
schichte der Karl-May-Spiele fuhrt ein
Abenteuer in die Stidstaaten der USA,
nach New Orleans. ,,Winnetou II* ist
am 23 Juni gestartet und bis zum 2. Sep-
tember in Bad Segeberg zu sehen.

und Liebe ist eine optimale Mi-
schung, die eine kurzweilige und
spannende Unterhaltung fur die
ganze Familie garantiert. Stindig
steigende Besucherzahlen bewei-
sen, wie beliebt diese abwechslungs-
reiche Freiluft-Veranstaltungen bei
Jung und Alt sind. Es geht am Kalk-
berg wieder um Moral, Gerechtig-
keit, Freundschaft und Frieden.
Spétestens wenn die beriihmte Winnetou-
Melodie erklingt, die von Martin Bottcher
komponiert wurde und Erol Sander als Win-
netou auf seinem Pferd Iltschi mitten durch
die Zuschauer reitet, ist Gdnsehautgefuihl
angesagt. Erol Sander spielt die Titelfigur
dieses Jahr zum sechsten Mal. Insgesamt

Die Freiwillige Feuerwehr
Langenhorn
ladt ein zum

Grillfest

-€intritt frei-
am Sonnabend, dem 25.08.2012,
von 15.00 bLis ca. 22.00 Uhr

im Feuerwehrhaus Tangstedter Landstrafie 132
(9eg. Am Schulwald)

Haffee und Huchen
+

Steaks und Wirstchen frisch vom Grill

+
Bier frisch vom Fass
+

€rfrischungsgetrénke

LIVE MUSIK ab 18 Uhr
Rock, Pop und Oldies von der Band ,Sect 396"

Kg,\csf"gemf,o
) &
[+

® Von den Guten und Bésen
sWinnetou 1" am Kalkberg in Bad Segeberg

arbeiten 80 Crewmitglieder vor und hinter der Biithne. Die
Kulissenbauer haben wieder eine phantastische, sehr kreative
Arbeit geleistet. 200.000,— € wurden in die Kulissen inves-
tiert. Nicht nur in der Arena, sondern auch auf drei Plattfor-
men konnen die Akteure ihr Konnen zeigen. Das tolle
Ensemble mit vielen prominenten Gesichtern lésst die Zu-
schauer in die Welt von Karl May eintauchen. Mit ihren
schauspielerischen Leistungen, farbenfrohen Kostiimen,
schwungvoller Musik und natiirlich auch Kampfszenen und
waghalsigen Stunts begeistern 13 Hauptdarsteller, sieben
Stuntmen und 45 Komparsen in diesem Jahr die Zuschauer.
Zu den 65 Akteuren in der Arena kommen noch 25 Pferde,
ein Adler, ein Falke und die erst zwei Monate alte Eule ,,Mo-
nique*, die ihren ersten Auftritt in der Offentlichkeit hat,
hinzu. Die drei Stargiste 2012 sind Timothy Peach, Mola
Adebsi und Dunja Rajter. Peach verkorpert im Fernsehen oft
den Guten, in Bad Segeberg ist er allerdings der Bose namens
Santer. Mola Adebsi, der frithere Moderator von VIVA ist
Musicaldarsteller und Schauspieler. Er tibernimmt am Kalk-
berg die Rolle des Saloon-Besitzers Massa Bob. Dunja Rajter
spielt die Voodoopriesterin Marie Laveau.

Vorstellungen vom 23. Juni bis 2. September. Jeden Donners-
tag, Freitag, Samstag um 15.00 und 20.00 Uhr, Sonntag 15
Uhr, Ticket Hotline und Infos unter: 01805/952111,

oder Infos unter www.karl-may-spiele.de

Jetzt auch im

Postversand!

Auf vielfachen Wunsch unserer Leser bieten wir die Zu-
stellung unseres Magazins jetzt auch direkt per Post, zu
Ihnen nach Hause, an. Allerdings miissen wir, um die
Porto- und Abwicklungskosten zu decken, eine Gebiihr
von € 2,50 pro Ausgabe erheben. Die Mindestlaufzeit
betragt 10 Ausgaben.

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

Name:

Strafle:

PLZ:

Ort:

Tel.:

E-Mail:

Unterschrift:

Die € 25, iiberweise ich auf das Konto:
Hamburger Sparkasse
BLZ 200 505 50
Kontonummer 12 61 17 80 30
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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,
Spalte, Zeile und Block nur einmal vorkommt. Viel Spall beim Losen! Die Auflésungen finden Sie in der nichsten Ausgabe von SeMa - viel S

Wir verlosen S X2 Karten fiir die
Karl May Festspiele in Bad Segeberg!

Haben Sie schon einmal mitten in einem India- 3
neriiberfall gesessen? Inmitten knallender Colts, J/
galoppierender Rothéute, groBer Explosionen
und packender Zweikdampfe? Nein? Dann wird
es Zeit! Das alles gibt es bei den Karl-May-
Spielen in Bad Segeberg. Trdumen Sie sich in
den Wilden Westen um 1870, zu Winnetou und
Old Shatterhand! Die Karl-May-Spiele sind seit
ihrer Griindung im Jahre 1952 ein Erlebnis fiir
die ganze Familie. 7.500 Plédtze in einem der
schonsten Freilichttheater Europas erwarten Sie!

...und so konnen Sie gewinnen: Losungswort eintragen, Coupon ausfiillen und
ausschneiden, ausreichend frankiert bis zum 20.07.12 an: SeMa — Senioren Ma-
gazin Hamburg GmbH, Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg senden.

Personliche Angaben: ' motion - center .

| hamburg |
Name
Tag der
Strafie Beingesundheit
« Venenfunktionstest

« Venentraining

» FuBdruckmessung

» computergestitzt

» schnellund einfach

- fUrjede Altersgruppe

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

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

PLZ/Ort

Losungswort eintragen:

DIIDIIII)




Ihr Partner
fiir Bestattungsvorsorge.

Eigene Hauskapelle.
Abschiedsriaume.

www.wulffundsohn.de

4 Tel. (040) 529 61 73

Umzugspariner VRK Hamburg GmbH

Seriose Beratung
Full-Service-Umzige

Bereitstellung
samtlicher Packmittel

Beiladungen
Lagerservice

Pedition ux“‘

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

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

Rettungsilienst Notruf
112

Arztlicher Notfalldienst bundesweit (alle Kassen)

116 117

Arztlicher Notfalldienst fiir Gehorlose

040/228 02 -300 (Schreibtelefon)

Zahnérztlicher Notruf

0180/505 05 18

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

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

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

Giftnotruf (Giftinformationszentrum Nord)

0551/192 40

Apothekennotdienst
(Auskunft tiber 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!



Lange Aktiv Bleiben — LAB-Seniorentreff Fuhlsbiittel

Englisch — yes we can

Herzliche Einladung an Sie

Englischkenntnisse sind in jedem Alter
und in vielen Lebenslagen niitzlich, das
ist unbestritten. Durch Uben wird es
moglich, die fremde Sprache zu verste-
hen und selbst zu reden. Am Flieder-
weg konnen Sie in sieben Englisch —
Kursen lernen und sicher werden.

Kommen Sie in eine Schnupperstunde,
finden Sie heraus, welcher Kurs fiir Sie
zum Mitmachen geeignet ist. Treffen ist
regelmédfig einmal in der Woche ohne
lange Semesterferien dazwischen. Die
Kursleiter Gisela Leffmann (Di.), Knut
Frankenstein (Mo., Di.), Roy Istam-
bouli (Do., Fr.) beraten Sie gerne.

Montag von 8.45-10.15 und von 10.30-
12.00 Uhr steht Everyday — Englisch
auf dem Plan. Gearbeitet wird mit fo-
tokopierten Texten, die aktueller als ein
Lehrbuch und auf das Konnen der Teil-
nehmer zugeschnitten sind. Hier wird
moglichst frei geredet, fiir die notige

IHR HOROSKOP FUR JuLl/AUGUST:

Ein turbulenter Monat

Der AIItag fordert Sie. Es gibt eine Menge zu tun und
kaum etwas Iasst sich verschieben. Achten Sie aber da-
rauf, dass die Entspannung nicht zu kurz kommt. Halten
Sie sich zumindest die Wochenenden frei, um sich aus-
giebig zu erholen. In der Liebe sorgen die Sterne selbst
in langjéhrigen Beziehungen fiir Herzklopfen. Sie flirten
wieder mit Ihrem Partner.

Optimismus zahlt sich aus

Lassen Sie den Kopf nicht hangen, wenn es in der Be-
ziehung einige Unstimmigkeiten gibt. Versuchen Sie, es
positiv zu sehen, schlieBlich ist die anschlieBende Ver-
s6hnung umso schoner! Finanziell gesehen sollten Sie
zurlickhaltender sein und vor allem auf Spontankdufe
verzichten. In puncto Gesundheit gilt: Wer regelmaBig
Sport treibt, der darf auch naschen.

Bleiben Sie am Ball

Lassen Sie sich nicht einschiichtern, wenn Sie jemand
kritisiert. Verteidigen Sie lhren Standpunkt und zeigen
Sie, was in Ihnen steckt. Die Anerkennung wird nicht
lange auf sich warten lassen. Gesundheitlich sind Sie
fit, sollten aber mehr auf Ihre Erndhrung achten. Eine
frische Kiiche bekommt Inrem Magen besser als Fertig-
produkte. In der Liebe wird es harmonisch.

Gliickliche Wochen

In der Beziehung (iberwiegen freundschaftliche Gefiihle.
Sie verstehen sich prima und konnen iiber alles mitei-
nander reden. Um lhre Fitness miissen Sie sich keine
Sorgen machen. Sie sind vital und haben Lust, mehr
Sport zu treiben. Wie wére es mit schwimmen oder
wandern? Auch finanziell geht es Ihnen bestens. Der
Kosmos sorgt fiir einen gut gefiillten Geldbeutel.

Grammatik gibt es ein Buch.

Am Dienstag wird Englisch — Konver-
sation grof3 geschrieben: fiir Einsteiger
mit leichteren Texten von 11.00-12.00
Uhr. Ein wenig weiter in der Ubung ist
der Kurs von 10.45-11.45 Uhr, und in
der Stunde von 12.00-13.00 Uhr ist das
Niveau sehr gut — heifit: Die Teilnehmer
beherrschen die Sprache und reden
drauf los. Alle Vorlagen sind fotoko-
piert, bestimmte Lehrbiicher werden
nicht benutzt.

Der Kurs am Donnerstag von 10.45-
12.15 Uhr begann am Fliederweg als
Englisch — Anfinger mit dem Lehr-
buch Bridges 1. In Kiirze folgt Bridges
2. Wer sehr lange keine englischen Vo-
kabeln mehr angeguckt hat, konnte hier
starten.

Auch am Freitag von 10.00-11.30 Uhr
im Kurs Englisch — Vorkenntnisse
treffen sich Teilnehmer, die als Anfin-
ger in die LAB kamen. Inzwischen

beraten Sie

. Gehen Sie auf Nummer sicher
Finanziell sieht es rosig aus, denn Sie lassen sich von
niemandem etwas vormachen. Sie Uberprtifen jedes De-
tail und riskieren nichts. Auch in der Liebe ist alles im
Lot, weil Sie nicht z6gern, Ihre Wiinsche klar zu duBern.
So kann Ihr Partner gleich viel besser auf Sie eingehen.
Korper und Seele starken Sie jetzt am besten mit regel-
méBigen Wellnessanwendungen.

Nehmen Sie sich Zeit fiir sich

Sie sind gern fiir andere da und haben vor allem fiir die
Familie stets ein offenes Ohr. Denken Sie aber auch mal
an sich und lassen Sie sich von lhren Lieben verwohnen.
Das haben Sie sich wirklich verdient! Beruflich iiberzeu-
gen Sie mit lhrem reichen Erfahrungsschatz, man fragt
Sie gern um Rat. Tun Sie lhrem Riicken etwas Gutes,
indem Sie ofter zur Massage gehen.

Ihre Fitness ist enorm

Sie fiihlen sich prima, Mars verleiht lhnen Kraft und Aus-
dauer. Damit bewéltigen Sie nicht nur den Arbeitsalltag
mit links, sondern haben auch noch genug Power fiir Ihr
Sportprogramm. Wenn Sie joggen oder wandern, dann
vergessen Sie aber den Sonnenschutz nicht — lhre Haut
reagiert empfindlich. In der Liebe wird es prickelnd, Sie
flihlen sich Inrem Partner ganz nahe.

Abwechslungsreiche Wochen

Der tégliche Trubel im Biiro kann Ihnen nichts anhaben.
Im Gegenteil — je mehr los ist, desto ehrgeiziger werden
Sie und (iberholen dadurch sogar die jiingeren Kollegen.
Auch zu Hause wird es alles andere als langweilig, Ihr
Partner Iasst sich von Ihrem Elan und lhrer Unterneh-
mungslust gern anstecken. Gesundheitlich ist alles im
griinen Bereich, Sie sind topfit.

wird mit einem neuen Buch begonnen:

First Choice — mit Geschichten und
Grammatik — testen Sie einfach!

In den Kursen am Donnerstag und am
Freitag werden ab und zu englischspra-
chige Filme gezeigt, was das Horver-
stehen schult.

Kursgebiihren werden im voraus fiir
zehnmal eingesammelt.
1-Stunden-Kurse Di.: € 14,— fir Mit-
glieder, € 26,— fiir Nichtmitglieder.

1 %-Stunden-Kurse Mo., Do., Fr.:

€ 35,— fur Mitglieder, € 50,—

fiir Nichtmitglieder.

Mitglied im Verein Lange Aktiv Blei-

ben e.V. kann jeder werden. Monatsbei-
trag: € 5,—.

LAB-Seniorentreff Fuhlsbiittel
Lange Aktiv Bleiben e.V.

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

Biiro: Mo.-Fr. 10-14 Uhr

HVV: Ul, Bus 174:

Haltestelle Fuhlsbiittel

E-Mail: labfuhlsbuettel@t-online.de

Méchten Sie mehr dber Ihre Zukunft erfahren? Die Astrologen, Kartenleger und Hellseher von 'vi’-v)ersum

unter {gebiihrenfrei) oder www.viversum.de

p Erholung ist Trumpf
Sie fiihlen sich am wohlsten, wenn Sie unterwegs und
in Gesellschaft sind. Achten Sie jetzt aber darauf, dass
es Ihnen nicht zu viel wird. Sagen Sie lieber mal eine
Verabredung ab und entspannen Sie daheim auf dem
Balkon. Ihr Schatz leistet Ihnen sicher Gesellschaft,
schlieBlich ist er gern in lhrer Ndhe. Finanziell lohnt es
sich, ein kleines Risiko einzugehen.

Herzklopfen pur

Sie kénnen sich auf romantische Wochen freuen, lhr
Partner verwohnt Sie mit kleinen Aufmerksamkeiten.
Singles haben gute Chancen, ein neues Gliick zu finden,
die Sterne unterstiitzen sie nach Kraften. Beruflich lauft
es rund, Sie profitieren jetzt von einem alten Kontakt. Ihr
inneres Gleichgewicht halten Sie, indem Sie ausrei-
chend schlafen und gesund essen.

Der Erfolg gehort lhnen

Finanziell geht es steil bergauf. Merkur beschert lhnen
pfiffige Ideen, wie Sie Geld sparen kénnen, und fiihrt Sie
gleichzeitig zu den besten Angeboten. In Herzensange-
legenheiten haben Sie mit Mars einen guten Ratgeber
an der Seite. Er hilft lhnen, eine wichtige Entscheidung
zu treffen. Gesundheitlich geht es lhnen prima, man
sieht es Ihnen richtig an.

Sorgen Sie fiir einen Ausgleich

Beruflich kann es anstrengend werden, denn Sie kom-
men mit den Kollegen kaum auf einen Nenner. Lassen
Sie sich aber auf keinen Streit ein. Kldren Sie Differen-
zen sachlich und fair. Ihre Freizeit verbringen Sie am
liebsten mit der Familie. Hier konnen Sie gut abschalten
und den Stress hinter sich lassen. Vor allem bei gemein-
samen Unternehmungen bliihen Sie auf.




Wandern liegt vor allem in der ilteren Generation seit Jahren im Trend. Und immer mehr Senioren steigen zu immer
neuen Gipfeln auf. Das ist gut so, denn besonders Altere sollten sich wandernd fit halten. (/4

Auf Schuster " s Rappen

Dass das Wandern »des Rentners Lust ist«, erkannte das
Nachrichtenmagazin »Der Spiegel« bereits vor iiber zehn
Jahren. Daran hat sich nichts gedndert, im Gegenteil: So ist
unter anderem im Deutschen Alpenverein (DAV) die Gruppe
der Sechzig- bis Siebzigjahrigen immer noch am starksten
vertreten.

Durch Feld, Wald und Wiesen zu streifen, ermdglicht es, die
Natur und ihre vielfdltige Schonheit mit allen Sinnen zu er-
leben. Das entspannt, stérkt die Nerven und gibt neue Ener-
gie — kurz, tut der Seele rundum gut. Auch das korperliche
Wohlbefinden profitiert enorm: Gerade beim dlteren Orga-
nismus wirkt sich Wandern enorm giinstig auf Kreislauf,
Stoffwechsel und Abwehrsystem aus. Nicht umsonst raten
Sportmediziner, moglichst zweimal wdchentlich ein bis zwei
Stunden zu wandern. Ganz ideal ist Bergwandern, die ener-
getische Steigerung des ebenen Wanderns.

Es ist nie zu spdt...

...vor allem nicht fiir das Wandern. Damit kann in jedem
Alter begonnen werden. Natiirlich ganz gemach, besonders
wenn es ins Gebirge geht. Zur Vorbereitung empfehlen sich
regelmiBige zligige Spaziergdnge, Walken und Radfahren
sowie — ja, wirklich — Treppensteigen. Wer lange keinen
Sport mehr getrieben hat, stark libergewichtig ist oder an
chronischen Erkrankungen leidet, sollte sich allerdings vor
dem Einstieg ins Wandern einem Check-up beim Arzt unter-
ziehen. Besonders dann, wenn Beschwerden bei korperlicher
Anstrengung auftreten, hoher Blutdruck, Herzrhythmussto-
rungen oder andere Herzerkrankungen bestehen.

Bewegende Argumente

Mit Wandern lassen sich in gesundheitlicher Hinsicht viele
Pluspunkte sammeln. Hier einige der bewegenden Argumente.

¢ Ideales Herzschutzmittel

Ausdauersport wie Wandern senkt das Infarkt-Risiko um bis
zu 30 Prozent. Auch deshalb, weil mit zunehmender Aus-
dauer der Sauerstoffbedarf des Lebensmotors sinkt und der
Herzmuskel geschont wird. Die bessere Durchblutung der
Blutgefille gewdhrleistet zudem besseren Schutz vor Arte-
riosklerose und steigert die Leistungskraft des Gehirns. Wei-
terhin kann Wandern einen zu hohen Blutdruck senken und
die Blutfette optimal regulieren.

* Gut fiir die Figur

Wandern ldsst iiberfliissiges
Fett schmelzen.

* Schutz fiir Knochen und Gelenke

Laufen tiber Stock und Stein regt den Stoffwechsel in Kno-
chen und Gelenken an, was sie belastbarer und elastischer
macht. Zudem wird der vorzeitige Abbau von Knochenmasse
verhindert — so schiitzt Wandern auch vor Osteoporose.

o Starkeres Immunsystem

Wie jede Ausdauerbewegung starkt auch Wandern die Leis-
tung des korpereigenen Abwehrsystems.

* Training fir die graven Zellen

Mit der korperlichen steigt auch die geistige Fitness: Kon-
zentrationsvermdgen und Merkfahigkeit werden angekurbelt,
Kombinationsleistung und Auffassungsgabe beschleunigt.

In meinen Rucksack packe ich...

...leichte, aber an wertvollen Kohlenhydraten und Mine-
ralstoffen reiche Speisen wie etwa Vollkornbrotchen mit
Fisch, Pute oder Tomaten, Bananen sowie natiirlich aus-
reichend Trinkbares. Angesagt sind Mineralwasser, Ap-
felschorle, mit Wasser verdiinnte Obstsidfte und
Krautertees. Mit in den Rucksack gehort zudem ein
Handy fiir eventuelle Notfélle sowie Heftpflaster und
Sonnenschutzmittel. Der Rucksack selbst sollte zusitz-
lich an den Hiiften zu gurten sein, um die Schultern zu
entlasten.

Zur weiteren Ausriistung gehoren stabile Wanderschuhe
mit griffiger Sohle und eigene Wandersocken, die vor
Blasen schiitzen. Gut sind ferner, vor allem bei Berg-
wanderungen, Wanderstocke.

Denn sie entlasten die

Hiftgelenke und Len-

denwirbel.




Den Romern auf der Spur

Im Taunus vereinen sich Naturerlebnisse mit Geschichte

(djd/pt). Gleich zwei Naturparks mit
300 Wanderwegen und insgesamt rund
1.800 Kilometern Streckenldnge: Der
Taunus im Herzen Deutschlands bietet
beeindruckende Landschaftspanora-
men und schone Naturerlebnisse. Rad-
fahrer und Wanderer finden in der
attraktiven Mittelgebirgslandschaft fiir
jeden Anspruch die passende Strecke.
Doch auch Historiker geraten hier ins
Schwirmen. Schon die Kelten und spa-
ter die Romer hatten den Taunus fiir
sich entdeckt, und man begegnet bis
heute auf Schritt und Tritt ihren Spuren.

Per Pedes, wie der Romer sagt

Eine Kostbarkeit fiir Wanderer ist der in
Teilabschnitten zertifizierte Limeser-
lebnispfad. Entlang der Strecke liegen

zahlreiche archiologische Stitten wie
Wachtiirme, Kleinkastelle und der zum
Unesco-Welterbe zéhlende Limeswall.
Nicht nur Geschichtskenner werden
hier auf ihre Kosten kommen. Das Wis-
sen, dass hier vor fast 2.000 Jahren die
Romer die Grenze ihres Weltreichs be-
wachten, ldsst wohl jeden die Gegend
aus einem ganz besonderen Blickwin-
kel betrachten. Hohepunkt des Limes-
wegs - und obligatorisch fiir eine
Besichtigung - ist das Romerkastell
Saalburg. Es ist das einzige rekonstru-
ierte Kastell des gesamten Limes. Eine
ebenfalls geschichtstrichtige Strecke
ist der Keltenrundwanderweg. In Ober-
ursel befindet sich mit dem "Heide-
trink Oppidum" eine der grofiten
ehemaligen Keltensiedlungen.

Schritt fur Schritt genieBBen

Pramierte Hermannshohen: Einer der zwolf "Top Trails" Deutschlands

(djd/pt). Wandern bedeutet, immer wie-
der neue Ziele und Regionen zu entde-
cken. Wer diesem Hobby mit
Leidenschaft nachgeht und Abwechs-
lung mag, kommt an den "Top Trails of
Germany", den zwolf schonsten Wan-
derwegen Deutschlands, nicht vorbei.

( Tagesfahrten

( Mehrtagesfahrten
( Club- und

- Vereinsfahrten

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

Langenhorn, Norderstedt und Quickborn.

Neukundenrabatt: € 5,

/ i)
L 4
VIKINGTRAVEL

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

Auf diesen Touren erwarten den Wande-
rer attraktive Landschaften, viele Se-
henswiirdigkeiten und eine gute
Infrastruktur. Gleich 220 Kilometer
Wandervergniigen bieten etwa die Her-
mannshohen, einer der "Top Trails" und
zugleich vom Deutschen Wanderver-
band als "Qualititsweg Wanderbares
Deutschland" ausgezeichnet.

Genau genommen handelt es sich sogar
um zwei Wanderwege, die nahtlos inei-
nander {ibergehen und auf denen sich bis
heute die Spuren von Germanen und
Romern verfolgen lassen. Eine Wande-
rung auf den Hermannshéhen wird
somit zur Zeitreise: von der Antike und
der berithmten "Schlacht im Teutoburger
Wald", als die Germanen drei romische
Legionen schlugen, bis hin zu den Kl6s-
tern, Burgen und Festungen des Mittel-
alters. Fiir Sportwanderer ist die Tour
mit sechs Tagesetappen eine Herausfor-
derung. Genusswanderer diirften sich
eher fiir einige der Teilstrecken entschei-

Per Pedelec, wie man heute sagt

Auch fiir Radler ist der Taunus ein wah-
res Eldorado. Ob gemiitliche Tour oder
sportliche Herausforderung - hier gibt
es fiir jeden etwas. Nicht so sportliche
Radwanderer konnen von Mai bis Ok-
tober elektrounterstiitzte Fahrriader, so-
genannte Pedelecs, ausleihen. Verleih-
und Akkuwechselstationen in der ge-
samten Region sorgen fiir eine optimale
Vernetzung zur Erkundung der Region.
Am Taunus-Informationszentrum in
Oberursel starten die fiinf fiir Radwan-
derer ausgeschilderten Bike-Routen
durch das Gebiet des Naturparks Hoch-
taunus mit unterschiedlichen Schwie-
rigkeitsgraden und Streckenldngen.

den. Unter www.hermannshoehen.de
gibt es viele Informationen zum Stre-
ckenverlauf, zu Sehenswiirdigkeiten und
Unterkiinften. Praktisch ist auch der
"TEUTO_Navigator", mit dem sich Tou-
ren individuell planen lassen.

Fotos: djd/Teuteburger

Wald Tourismus/
OWL GmbH/A. Hub



bp Plattduitsch

All'ns in't verkehrte Halslock
Von Ginter Timm

Ede Brinkmann hett al immer 'n beten spoorsoom hoort,
over de letzte Tiet is dat bannig slecht worrn. Sien Fro hett
al immer seggt, he hoort blots dat wat he hoor’n will.
Een goden Vormeddag joogt se em no’n HNO oder wie

de heet. Ede overleggt wie he dat anstell’n sall, denn
womoglich *n Hodrgerat kiimmt 6verhaupt nich in de
Tiitit. Duurnd mit so’n Ding in’t Ohr riimlopen, dat fehlt
noch. Also los no Dr. Hartmann, un den vertellt, datt sien
Fro meent, he hoort slecht. ,,So, so*, meent de Dokter, ,,Ehre
Fro seggt dat un Se solvst, meent Se dat ok? Ik heff bit jetzt
noch all’ns mitkregen, blots mien Fro seggt, ik grohl iimmer
so un den Fernseher heff ik ok immer so luut an, seggt se.*
,,Na, denn wollt wi mol sehn. Setten Se sik man mol in disse
litte Kabin’ rin, setten Se de Kopphorers op un nehm’ den
Driicker in de Hand. Wenn dor’n Feifton kiimmt, op den
Knoop driicken... also los. Ogenblick mol, worliim hebbt Se
denn nu al driickt, dor weer noch gor nix!““ ,,Hier is’n Fleeg
in de Komer, de hett so summt, ik dach, dat weer dat al.*
,»Also nochmol, bi den Piepton driicken. Wat is dat denn? Nu
hebbt Se jo al wedder driickt, un dor weer noch nix. Se moot
over ok’n beten oppassen.* ,,Kann ik nich, bi mi feift dat
ummer.“,,Wieso dat denn?* ,,Ik heff doch Tinnitus, dor feift
dat vun morgens bit ovends.* ,,Dat harrn Se mi doch segg’n

miiB’, denn mddt wi jo ganz wat anneres moken. Um een Ho-
orgerit warrt wi dor woll nich rimkoom.*“ ,,Wieso* ,,wi‘,
bruukt Se denn ok een?* ,,Nu man los Brinkmann, setten Se
sik mol hier op den Stohl, wi wdllt mol utprobeern, wat dor
for Se infroog” kiimmt. Steken Se sik dissen Horer mol in’t
Ohr un denn segg’ ik Ihn’ wat vor un Se moot dat wedder-
hool’n: Over konzentreer’n, hoort Se! ,,De Ogen wollt mehr
as de Mund.* ,,De Fro kiimmt dorher mit’n Hund.* ,,Se hebbt
nich oppalt, Se kriegt jo all’ns in’t verkehrte Halslock.
,Llgen haben kurze Beine!* ,,Dat ik nich lach’, wenn dat
wohr weer, denn kunn unse Politikers {innern Teppich Foot-
ball speel’n.” , Kiek mol an, Se kdont beter hoorn as Se
wohrhebb’n wollt. Ik glodv Se hoort blots dat wat Se
hoor'n wollt, ha? Ik speel Thn” numol’ n beten
Musik vor un Se segg’n mi, wat dat for Leder siind,
denn kriegt wi ok beter de hogen un de depen Tone
hen. Also denn man los, wat is dat?*‘ ,,Dat Diititsch-
landleed!** ,,Narrnkroom, dat is ,,Alte Kameraden!*
Mensch, Brinkmann, hebbt Se denn 6verhaupt keen
beten Musikgehddr? So warrt dat nix, so warrt wi jo nie fer-
dig, wi mookt numol wat eenfacheres, wi nehmt eenfach Slo-
gers, de warrt Se jo woll noch kenn’. Ik speel [hn’ dat lies in
de Kopphorers rin, wenn Se wat hodrn segg’n Se mi, wie de
Sloger heet, also los... na, wat is dat?** ,,Howard Carpendale!
,Narrnkroom, Se sollt mi segg’n wat dat is un nich, wer dat
singt un denn is dat ok nich Howard Carpendale, sonnern
Humperding. Nu dat Néchste, over beter oppassen....“ ,,Dat
is Roy Black!* ,,Blodsinn, dat is Frank Sinatra, over dat wull
ik jo gor nich weten. Ik will Ihn’ mol wat segg’n, Herr Brink-
mann, ik geev Ihn’ 'n poor Stopsels, de koont Se bi’t Du-
schen in de Ohr’n steken, dormit dor keen Woter rinkiimmt
un denn hett sik dat. Se bruukt keen Hoorgerét, Se konnt
beter hoorn as ik, Se kriegt blots all’ns in’t verkehrte Hals-
lock, dat is Ehr’n ganzen Hoorfehler, wiederseh’n.

Spate Bekenntnisse

Ein Film fiir den WDR von Liz-\Wieskerstrauch

Grofivater und Enkelsohn, Tochter und Mutter, Enkelin
und Grofimutter, Bewohnerin eines Seniorenwohnheimes
und Altenpflegerin — der Film begleitet Menschen, die sich
sehr nahe stehen und die sich etwas zu sagen haben: Aus-
sprachen, Bekenntnisse, Lebensbeichten, dringende Fra-
gen, bevor es zu spiit ist.

Das Leben iiber den Tod hinaus liegt in der Erinnerung der
Anderen — Grund genug, warum alte Menschen das drén-
gende Bediirfnis verspiiren, die wesentlichen Erkenntnisse
ihres Lebens anderen doch noch mitzuteilen. Wer sich jahr-
zehntelang mit den eigenen Geschichten zuriickhilt, um erst
die Kinder, dann die Enkel unabhéngig sich entwickeln zu
lassen, staut im Laufe des Lebens vieles an, was erzidhlens-
wert wire. Da bleibt die Hoffnung, schlieBlich doch noch ein
offenes Ohr zu finden. Und manche Menschen haben all die
Jahre von sich aus geschwiegen, verzweifelt oft, weil sie
Schreckenserlebnisse verdriangt haben und nie dariiber reden
wollten. Doch im Alter dringt das Verborgene unvermittelt
heftig an die Oberfliche. Und wenn solche Gespréiche nicht
mehr stattfinden, fithrt dies spdter bei den Hinterbliebenen
oft zu groBem Bedauern. Da bleibt nur noch das Gefiihl,

Oft sind es die Enkelkinder oder andere junge Leute, denen
sich alte Menschen zum Lebensende gern anvertrauen. Auch
schwere Themen erhalten im Gesprach mit jungen Menschen
ein wenig mehr Leichtigkeit, was es einfacher macht. Und
die aus dem Erzéhlten resultierenden Gefiihle kénnen unmit-
telbar angenommen werden. Oft sind es Familiengeheim-
nisse, die die Seele bedriicken, oder eine enttduschte
Jugendliebe sowie politische Irrungen und Wirrungen, oder
Enttduschungen in Freundschaften, Verrat, also grof3e und
kleine Dramen, die jahrzehntelang das Lebensgefiihl beein-
trachtigen konnen. Aber auch schone Erinnerungen, die den
Wert haben, weitergegeben zu werden. Lebenszweifel und
Lebensweisheiten. Alles das, was die Alten den Jungen wei-
tergeben wollen. Was sie beschiftigt, was sie entlastet.

Fir einen Film fiir die WDR-Reihe ,,Menschen hautnah“
suche ich Menschen, die sich im Alter Jiingeren anvertrauen
und ihnen aus ihrem Leben erzdhlen wollen. Da der WDR
zeitgleich einen weiteren Film iiber Kriegstraumata entwi-
ckelt, werden diese in meinem Film nicht thematisiert. Aber
jede andere Form von Traumata, Familiengeheimnisse, Le-
bensliigen, Verrat, bedrangende Erinnerungen...

Bitte schreiben Sie an: Liz Wieskerstrauch,
Erikastr. 129, 20251 Hamburg, liz@wieskerstrauch.com,
oder rufen Sie an: 040/51326503 oder 0171/5475667,

etwas versaumt zu haben. /\siehe auch www.wieskerstrauch.com.



Verkaufe Ubergardinenstoff, Grau-Rosé
gemustert, pflegeleicht, sehr gute Qua-
litat. Hohe 2,40 m, Breite 3 m, wiirde sie
Ihnen nach Mal} kostenlos ndhen, war in
dieser Branche beruflich titig. Sehr giins-
tiges Angebot. Tel.: 0176/57 15 02 99

Zu Verkaufen! Medion Design USB-
Plattenspieler, neu, € 50,—, Medion HP
Photosmart Drucker, wenig gebraucht,
€ 40,—, Garten Laubsauger, wenig ge-
baucht, € 40,—, Tel.: 040/59 96 19

RUF-Polsterbett, hochwertig, elektr.
verstellbar, AuBBenmafie 130 x 211 cm,
mit Kaltschaummatratze (Medicontur
Premium), ungebraucht, NP: € 3.100,—
fiir € 1.400,—. Tel.: 040/522 27 54

Landgasthof bei Malente, Ostsee, nh.
Holst. Schweiz, Naturpark, moderne
Zimmer, DB/TV, gute Kiiche, 1 Woche/
HP ab € 238,—, Tel.: 04523/38 98,
www.landgasthof-nuechel.de

Bekanntschafe

Langenhorn und Umgebung: Welcher
nette Herr, bis 77, hat Lust mit mir die
Freizeit zu verbringen (w. 70), klonen,

Rad fahren, wandern, schwimmen, Kaf-
fee trinken, alles was zusammen Spal3
macht. Tel.: 040/537 27 74

Es gibt so vieles wo unsere Seele mal
Rat braucht! Haben Sie Lust mit mir in
Briefkontakt zu treten? Seniorin — gei-
stig fit, schreibt Mérchen und Gedichte
mit tiefen Glauben an den Schopfer. H.
Bandlow, Am Kurpark 9, 56112
Lahnshein/Rhen

Vorlesen, Redigieren von Texten,
schreiben, Bibliotheksmitarbeit, ich un-
terstiitze Sie gerne! Referenzen vorhan-
den. Tel.: 040/51 67 11 oder 0160/553
91 80 (auch AB!)

Gliicklich und zufrieden &lter werden,
in einer kleinen Gruppe wollen wir uns
mit dem &lter werden, verbundenen Ge-
danken und Erfahrungen austauschen
und uns gegenseitig bereichern. Tel.:
040/412 66 73 oder 0151/59 27 20 10

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

Computerhilfe: Ich komme zu Thnen
nach Hause und bringe Ihnen die
Grundkenntnisse bei. Damit Sie selbst-

Kleinanzeigen-Coupon

staindig Thren Computer bedienen
konnen. Tel.: 0176/48 29 24 94

Gespriche in vertraulicher Atmo-
sphére fiihre ich mit Ihnen bei Konflik-
ten, Einsamkeit, Trauer, Depression,
Angsten, Demenz oder was Sie sonst
bewegt. Tel.: 040/412 66 73 oder
0151/59272010

Sekretirin (selbststindig) hilft [hnen
bei IThrem Schriftverkehr und begleitet
Sie bei Behordengingen oder zu Ein-
kdufen. Was kann ich fiir Sie tun?
Wobei bendtigen Sie meine Unterstiit-
zung? Tel.: 040/67 99 80 45 oder
0160/98 59 44 42

Wer hat alte Elektrogerite abzuge-
ben? Handys, PC’s, Fernseher, Biigel-
eisen u.s.w., hole im Raum Norden von
Hamburg + Norderstedt alles kostenlos
ab., Tel.: 040/88 14 76 86 oder Handy
0152/07 61 17 13. Wiirde mich iiber
Ihren Anruf freuen!

Auf Nachfrage vieler Leser nennen
wir gerne die Bezugs-
anschrift dieser DVD:
EuroPublic GmbH
Kattrepel 2,20095 HH
info@euro-public.net
Tel.: 040/226 227 919

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

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 September. Einsendeschluss: 15.08.2012

Unterschrift:




KONIZERTE

Sonntag 08. Juli, 16 Uhr
Klavierkonzert: TastenZauberSchlag,
ein Duo mit ungewdhnlicher Klang-
farbenkombination, Eintritt € 6,—
Samstag 21. Juli, 16 Uhr
Mahogany Jazz Band Hamburg, mit
Musik der 20er und 30er Jahre begeistern
diese 5 Hamburger, Eintritt € 6,—,
jeweils im Restaurant im Wohnpark am
Wiesenkamp, Wiesenkamp 16, 22359
Hamburg, Tel.: 040/644 16-914

wdek

Samstag 7. Juli, 12 Uhr
Internationaler Eimsbiittler Orgel-
sommer 2012, Eréffnungskonzert in der
Christuskirche, Bei der Christuskirche 2,
20259 Hamburg, Tel.: 040/ 40 65 55,
E-Mail: christuskirche@eimsbuettel.de

ek

Sa. 28. + So. 29. Juli, 15-18 Uhr
Hamburg-Wochenende mit Jochen
Wiegandt, Gemeinsames Singen auf
Hoch und Platt, Planten un Blomen,

Wallanlagen, Gorch-Fock-Wall 1,
20354 HH, Tel.: 0 40/4 28 54-47 23

SIOINISITIIGIES

Sonntag 29. Juli, 14 Uhr
Erzihl Café mit Ursula Schmidt. Thema:
Wie ich mir das Leben im Alter vorgestellt

habe und wie jetzt die Realitét aussicht.
Sonntag 19. August, 14 Uhr
Zauberkunst — Komik — Magie
in modernem Gewand, Deutschlands
jingster Berufsmagier verzaubert mit
Tricks und Wundern. Eintritt: € 4,—
jeweils bei Lange Aktiv Bleiben — LAB,
Fliederweg 7, 22335 Hamburg,
Tel.: 040/59 24 55

FIUHRUNGEIN

Samstag 07. Juli, 14-17 Uhr
Archiologischer Wanderpfad in der
Fischbeker Heide. Uber 170 archiologi-
sche Fundstellen sind Zeugen einer {iber
3000-jdhrigen Besiedlung von der Jung-
steinzeit bis zur vorchristlichen Eisenzeit.
Archiologisches Museum (Helms-
Museum), Harburger Rathausplatz 5,
21073 Hamburg, Tel.: 040/4 28 71 24 97,
Eintritt: € 4,-/€ 6,— Dauer: 2 Stunden,
mit Picknick 3 Stunden

dedkedk

Samstag 04. August, 14 Uhr
Kirchenfiihrung St. Jacobi. St. Jacobi —
Hauptkirche, Jakobikirchhof 22,
20095 Hamburg, Tel.: 0 40/30 37 37 0
E-Mail: info@jacobus.de,
www.jacobus.de

OPENRAIRESIHOW

Mo. 23. bis Di. 24. Juli, 15-21.30 Uhr

Jazz Open Hamburg in der Musikmu-

schel. Gorch-Fock-Wall 1, 20354 HH,
Tel.: 0 40/4 28 54-47 23

DII/AIVIOR[TRIAIGIE

Montag 09. Juli, 18 Uhr
Das Capri der Ostsee: Ein Besuch
auf der Insel Hiddensee mit
Joachim Krenzke, Eintritt: € 5,—
Montag 30. Juli, 18 Uhr
Israel, vom gebirgigen Norden zum
heiBlen Siiden mit Wolfgang
Scheiter, Eintritt € 5,—,
jeweils im Studio im Wohnpark am
Wiesenkamp, Wiesenkamp 16, 22359
Hamburg, Tel.: 040/644 16-914

AIUISISITEILILUNGEIN!

06. bis 29. Juli, Sa. 12-18 Uhr
So leben die Bienen! Die Welt der
Bienen mit allen Sinnen entdecken.
NABU Naturschutz-Informationshaus
Duvenstedt, Duvenstedter Triftweg 140,
22397 HH, Tel.: 040/6 07 24 66
E-Mail: nabu@nabu-hamburg.de

*k%

06. Juli bis 02. September,
Di.-So. 11-18 Uhr, Do. bis 21 Uhr
Dekore auf offenem Grund: Katagami -
Japanische Farbeschablonen.
Museum fiir Kunst und Gewerbe,
Steintorplatz 1, 20099 Hamburg
Telefon: 0 40/42 81 34 - 8 80

HuRASSENGEESUE

6. bis 14. Juli, 11-24 Uhr
Stuttgarter Weindorf 2012
Schwaben zu Gast in Hamburg.
Rathausmarkt, 20095 Hamburg

fhk

Fr. 17. bis So. 19. August
Cruise Days 2012
Kreuzfahrt-Event der Superlative,
maritime Mérkte, Shopping, Mode und
Design, Sport und Entspannung, Aktionen
fiir die Kleinsten, Musik und Entertain-
ment sowie kulinarische Highlights, zube-
reitet von den Top-Gastronomen der Stadt.
Hamburger Hafen, Bei den St.Pauli
Landungbriicken, 20457 Hamburg
www.hamburgcruisedays.de

LIEISUNGEN

Freitag 06. Juli, 19.30 Uhr
Krimilesung: ,,Gewitterstille und
»Eiswind“. Lesung mit Sandra Gladow.
Speicherstadtmuseum, Am Sandtor-
kai 36, 20457 HH, Tel.: 0 40/32 11 91,
E-Mail: info@speicherstadtmuseum.de
EE
Mittwoch 08. August, 19.00 Uhr
Nacht des Schierlings. Unter dem Motto
,»Krimi trifft Giftpflanze* 1adt das Gift-
pflanzen-Team des Regionalverbands
Umweltberatung Nord (R.U.N.) zu einer
Lesung mit botanischen Zutaten ein.
Loki Schmidt Haus im Botanischen
Garten, Ohnhorststrafle 18,
22609 Hamburg, Telefon: 040-42816440

VERANSEARNINCEEN uiEEN & bERER0NE

FILIOHMIARKITIE

30. Juni bis 12. August, 9-17 Uhr
Kulturflohmarkt in der Zinnschmelze,
Maurienstraf3e 19, 22305 Hamburg
*kk
07.+ 14. + 21. + 28. Juli, sowie
04.+ 11. + 18. + 25. August, 7-15 Uhr
Bramfeld: Flohmarkt, Otto Parkplatz,
Moosrosenweg, 22177 Hamburg
*kek

Samstag 07. Juli, 8-16 Uhr
Eidelstedt: Flohmarkt, Elbgaupassage,
Elbgaustralie 120, 22547 Hamburg
*kk

08. Juli + 12. August, 7-17 Uhr
Flohmarkt alsterfloh, Flohmarkt fiir
Jedermann! Alsterdorfer Straf3e 4,
22297 Hamburg
%k
08. Juli + 05. August, 10-17 Uhr
The Collectors Antique-Market, Der
Sommer-Antik-Markt an der Binnenalster
Colonnaden, 20354 Hamburg
k%

Samstag 14. Juli, 8-16 Uhr
St. Pauli, Flohschanze: Antik — und
Flohmarkt, Neuer Kamp 30, 20359 HH
k%

Sonntag 15. Juli, 10-17 Uhr
Flohmarkt — Trodel & Kitsch — Kunst
& Unterhaltung, Hafen City
Trodelmarkt Fir Guten Zweck,
GroBer Grasbrook, 20457 Hamburg
*kk
Sonntag 15. Juli, 8-16 Uhr
Wandsbek: Flohmarkt, Max Bahr,
Wandsbeker Zollstralie 91, 22041 HH
*kk
28. Juli + 04. + 11. August, 10-19 Uhr
Neustadt: Antikmarkt, Gdnsemarkt,
20354 Hamburg
*kk

Sonntag 29. Juli, 8-17 Uhr
Niendorf: Flohmarkt, Metro,
Papenreye 33, 22453 Hamburg

*kek

04. + 26. August, 9-17 Uhr
Kulturflohmarkt, Museum der Arbeit,
Wiesendamm 3, 22305 Hamburg
*kk

Sonntag 05. August, 8-16 Uhr
Eidelstedt: Flohmarkt, edeka center
Struve, Horgensweg 5, 22523 Hamburg
*kk

Samstag 11. August, 12-22 Uhr
Eppendorf: Flohmarkt & Straf3enfest,
Eppendorfer Weg 261, 20251 Hamburg

*kk

17. bis 19. August: Der maritime Basar
» Lliidel un Tampen®, Fr. 16-22 Uhr,
Sa. 11-22 Uhr, So. 11-19 Uhr, mit Nauti-
quitdten, Seefahrts-Trodel, Kunst und
Kombiise, Am Sandtorkai, 20457 HH
EE s
Sonntag 19. August: 8-16 Uhr
Langenhorn: Flohmarkt, Max Babhr,
Tarpen 19, 22419 Hamburg
b
Sonntag 26. August: 8-16 Uhr
Schnelsen: Flohmarkt, IKEA,
Wunderbrunnen 1, 22457 Hamburg

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



