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

www.semmelhaack.de

BETREUTES WOHNEN

LUBECK
SENIORENHAUS HINRICHS

...die Ihnen das selbststéndige Leben im Alter vereinfachen.
Die modernen Wohnungen bieten ein exklusives Ambiente und
liegen in einer herrschaftlichen Parkanlage in Travenéhe.
Top-Ausstattung: Duschbad, Einbaukiiche, Terrasse

oder Balkon, Kellerraum, Gemeinschaftsraum, Aufzug.

2 bis 3 Zimmer mit ca. 51 bis 71,5 m2 Wohnfliche,

ab € 490,- zzgl. Nk./Kt./Servicepauschale

Tel. 04121/48 74 74 55,
vermietung.luebeck@semmelhaack.de

SEMMELHAACK

WOHNUNGSUNTERNEHMEN
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Liebe Leserinnen, liebe Leser!

In dieser Ausgabe beschéiftigen wir uns mit einer der schonsten Seiten des
Lebens — der Reiselust.

Gerade im Ruhestand kann man Urlaube planen und gestalten, die im Berufs-
leben vielfach nicht moglich waren. Viele Senioren verreisen nicht nur zwei
oder drei Wochen. Nein, sie gehen weitaus ldnger auf Reisen. Bevorzugt in den
Wintermonaten, in denen es hierzulande weniger angenehm ist, und vorzugs-
weise in siidliche Gefilde — hier lésst es sich wunderbar iiberwintern. Voraus-
gesetzt, man ist fit genug.

Viele wollen, kdnnen aber aufgrund korperlicher Einschrinkungen nicht. Die

Reiseveranstalter stellen sich zwar langsam auch auf den speziellen Bedarf von

Senioren mit Handicaps ein, aber hier gibt es noch viel Handlungsbedarf. Denn

wer zum Beispiel auf tagliche Hilfeleistungen angewiesen ist, sollte nicht von
"einer der schonsten Seiten des Lebens" aus-
geschlossen werden.

Liebe Reiseveranstalter: ,,Der Markt ist da —
aber das Angebot fehlt.*

Schreiben Sie uns doch mal ihre speziellen
Reiseerfahrungen, positive oder negative.
Haben Sie Tipps fiir einen speziellen Senio-
renurlaub? Diese wiirden unsere Leser be-
stimmt interessieren.

So, nun wiinsche ich ihnen viel Spaf beim
Lesen unserer Oktoberausgabe.

Ihre Silke Wiederhold

(Herausgeberin)

ALTONAER
THEATER

UNS GEHT'’S
JA NOCH

GOLD

NACH DEM. ROMAN VON WALTER KEMPOWSKI

FUR DIE BUHNE EINGERICHTET VON AXEL SCHNEIDER ---
Regie: Axel Schneider Ausstattung: Ulrike Engelbrecht
Musikalische Einstudierung: Mathias C. Kosel

Mit Hannelore Droege = Ute Geske = Detlef Heydorn =
= Markus Mossmer = Georg Miinzel u.a.

URAUFFUHRUNG 03.11.2012

Brille? Bei ;Iir'.s sparel
VORSTELLUNGEN BIS 08.12.2012 rile? e uns s

Tickets 040. 39 90 58 70 - www.altonaer-theater.de

Gestalten Sie das Senioren
Magazin mit,
schreiben Sie uns!

kontakt@
senioren-magazin-hamburg.de

oder

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

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

Senioren Magazin
Hamburg . GmbH

Mit einer zweiten Brille
Uberlassen Sie nichts dem Zufalll

n Kauf von
2r glinstigeren Gldser




Ich bin dann mal weg

Uberwintern im Siiden

Spaf an Schnee und Eis und entsprechenden winterli-
chen Aktivititen hat nicht jeder. Zumal nicht in der ilte-
ren Generation. Die fasst schon seit lingerem andere
Pléine fiir die Wintermonate. Ein Trend, der zu Recht
immer beliebter wird.

Die Tage werden kiirzer, die Temperaturen sinken nach und
nach und die Blétter rieseln von den Bidumen — der Winter
naht. Fiir viele geht es nun jedoch nicht an den Wechsel von
Sommer- zu Wintergarderobe, das Einlagern der Terrassen-
mobel und das Aufziehen der Winterreifen. Sie machen sich
vielmehr ans Packen von all dem, was bei Sonnenschein und
sommerlichem Klima erforderlich ist. Denn: Sie verbringen
die Wintermonate in warmeren Gefilden und entflichen den
heimatlichen Minusgraden.

Ab in die Sonne

Auf die gute Idee, der hiesigen ungemiitlichen Jahreszeit im
Siiden zu trotzen, kommen seit vielen Jahren immer mehr
Menschen. Allein im letzten Winter zog es liber eine halbe
Million Bundesbiirger in die Sonne zu einem langen Urlaub.
Fiir die nun kommenden kalten Monate verzeichnen die Rei-
severanstalter bereits jetzt einen Zuwachs an Buchungen von
iiber zwanzig Prozent. Den Lowenanteil daran haben iltere
Urlauber — die Generation, in der die Reiseintensitidt ohnehin
bestindig zunimmt. So sind heute 18 Prozent aller Pauschal-
reisenden zwischen 60 und 70 Jahre alt, bei Neckermann
Reisen und Thomas Cook liegt der Anteil sogar bei rund 20
Prozent.

Dass die Reiselust der dlteren Generation stetig wéchst,
zeigte schon eine Untersuchung der Bundesarbeitsgemein-
schaft der Senioren-Organisationen, kurz BAGSO, im Jahr
2000. Damals lag die Reiseaktivitét der iiber 60-Jdhrigen bei
77 Prozent, die der iiber 69-Jahrigen bei 60 Prozent. Tendenz
steigend — wie sich inzwischen hinreichend bestitigt hat.

Pensionierte Zugvégel

Sie sind die Zielgruppe der Reiseveranstalter: Diese haben
sich seit lingerem auf die ilteren »Uberwinterer« eingestellt
und entsprechend ihr Portfolio zusammengestellt. Wer aus
der Generation 60plus dem Winter in Deutschland entflichen
will, findet hierzu daher eine wachsende Zahl an Mdoglich-
keiten. So haben unter anderem Neckermann Reisen und
Thomas Cook ihre Angebote fiir den Winter 2012/13 deutlich
erweitert. Neben satten Preisvorteilen fiir Senioren gibt es
auch Rabatte fiir dltere Langzeiturlauber, die mehr als vier
Wochen am Urlaubsort bleiben mochten. Auch Alleinrei-
sende kommen inzwischen besser weg — im wahrsten Wort-
sinn. So stellen viele Reiseveranstalter in Winterreisezielen
wie Kanaren, Tiirkei oder Mallorca mehr Einzelzimmer zur
Verfligung.

Dariiber hinaus und besonders bedeutsam: Auch das Betreu-
ungs- und Unterhaltungsangebot wird immer stérker auf die
Zielgruppe 60plus zugeschnitten. Die groen Reiseveranstal-
ter haben bereits vor einigen Jahren damit begonnen, ganz
spezielle Angebote fiir Senioren zu entwickeln.

Zugeschnitten fiir 60plus

Ob die Groflen oder die Kleinen in der Reisebranche — sie
alle haben langst erkannt, wie reiselustig

die Alteren sind. Nicht nur, aber vor

allem in der hierzulande kélteren

Jahreszeit. So schieBen spe-

AR zielle Reiseprogramme und
, Py ¢ Clubs fiir Senioren wie Pilze
aus dem Boden. Die Aus-
" wahl ist enorm vielfiltig
/ und altersgerecht zuge-

: schnitten. In der reichen

. Palette enthalten sind
beispielsweise Arrange-
ments fiir Wander-
freunde und Segler,

4 SR Malkurse und Ausfliige,

Gymnastik- und Fit-
nesskurse wie Nordic
Walking,  Riickenfit

oder Yoga sowie Spiele-

und Tanzabende. Einge-

bettet in ein aufeinander
abgestimmtes Pro-

gramm: Dabei konnen

sich Interessierte aus den

~ Bereichen Fitness, Kultur-
%"= erlebnis, Unterhaltung und
= “Kreativitdt das fiir sie ‘Pas-
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Pflegedienst Claussen GmbH

Ambulante Kranken-, Alten- und Kinderbetreuung
Vertragspartner aller Krankenkassen

24 Stunden erreichbar unter:
0172/40987 44
Ochsenzoller Str. 126 - 22848 Norderstedt

Telefon 040/59236821 - Fax 040/5236825
E-Mail: info@pflegedienst-claussen.de

Camping steht hoch im Kurs

Campingurlaub wird unter den wintermiiden Senioren
immer beliebter. Viele von ihnen gehen mit dem
Wohnmobil auch auf Langzeittour. So gibt es gerade
in Spanien zunehmend Campingplitze, die iiber die
Wintermonate voller dlterer Dauercamper aus ganz
Europa sind.

In den Winterreisezielen stellt man sich auf die wach-
sende Camping-Begeisterung bestens ein: Die Anzahl
der Stellplatze fiir Wohnmobile wird aufgestockt und
in vielen siidlichen Stadten finden sich inzwischen
ausgewiesene Stellplitze zum Ubernachten.




esfahrten
hrtagesfahrten

Blb- und
Vereinsfahrten

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

Llangenhorn, Norderstedt und Quickborn.

Neukundenrabatt: € 5,

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




hwimmen im lichtdurchfluteten Thermalbe-
n der Gasteiner Therme {iber Saunieren und
ating bis hin zu individuellen Massage- und
autyanwendungen ist die Auswahl grof3. Ru-
herdume, Sonnenterrasse und Liegewiesen mit
direktem Blick auf das Panorama des National-
parks Hohe Tauern bieten einen stimmigen Ab-
schluss des Wohlfiihlprogramms.

Sportlich aktiv
Neben Entspannung sind fiir die meisten Géste

Das haben wir uns verdien

Im Alpenhotel Europaischer Hof schopfe
Best Ager neue Kraft und Lebensfreude

(rgz-p). Mit Erreichen der zweiten Lebenshélfte
andert sich das Leben beinahe unmerklich. Die
Kinder sind groB, beruflich hat sich alles einge-
richtet, die Partnerschaft ist zur eingespielten
Gemeinschaft geworden - und der verdiente Ru-
hestand in Sicht. Bei vielen Menschen kommt

nun das Gefiihl auf, dass es allmahlich an der des Hotels auch die zahlreichen sportlichen An-
Zeit ist, sich selbst endlich etwas Gutes zu tun. gebote ein entscheidender Anreiz. Wer es be-

Sei es, um neue Kraft fiir den Job zu schopfen =z i Zentrum des ors  schaulicher mag, wird die schéne Landschaft
oder um eine individuelle Kur zur Gesundheits- = rauscht die Gasteiner Ache 341 um das Hotel herum vielleicht bei einem Auf-

: : : Meter in die Tiefe. Der spekta- M
erhaltung im Ruhestand zu absolvieren. Ein Ur- P f’;geist e enthalt auf dem schén angelegten 18-Loch-
b i e e, (S| Gtz gt Spories A
) erkunden die umliegenden Berge zu Ful3 oder
alle Moglichkeiten bietet, auf angenehme Weise mit dem Mountainbi%(e - zahlreic%le bewirtschaf-
seine korperliche Fitness wiederzufinden, ist tete Almen laden unterwegs zur Rast und einer
hierfiir eine gute Moglichkeit. ziinftigen Jause ein. Fahrrdder und Wandersto-
Wohltuende Wellness- cke konnen bei Bedarf im Hotel ausgeliehen
und Beautyanwendungen werden, ebenso die Tennisausriistung, die fiir ein
All dies ist beispielsweise im Hotel Européi- Match auf einem der zwei hoteleigenen, WTA-

scher Hof in Bad Gastein zu erleben. Das Finf-  Genusswandern rund ums CYProbten Sandplatze bendtigt wird.
Sterne-Hotel, direkt in den Salzburger Alpen = Gasteinertal: Man kann auf ei- - 7y, einem Wohlfiihlurlaub gehoren auch kulina-
1 Inf t ¢ . gene Faust losziehen oder eine ische Genii Vi infti Topfenstrudel
gelegen (Informationen un er WWW.CUIOPACi- oy yerschiedenen gefiihrren  Tische Geniisse. Vom ziinftigen Topfenstrude
scherhof.at), bietet gerade fiir Menschen, die = Touren mit Gourmetstopps auf  mit Schlagobers iiber den kleinen Braunen am
wieder fit fiir eine schone zweite Lebensphase ~ “ftigen Almen buchen. Nachmittag bis hin zu sterreichischen und in-
werden mochten, viele Moglichkeiten. Beliebt 0 o . ternationalen Gourmetspezialititen in den haus-

sind die vielfidltigen Wellnessangebote: Vom | dj@/Europiischer Hof eigenen Restaurants ist Schlemmen angesagt.

SeMa Senioren-Magazin-Hamburg - Leserreisen

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

GenieBen Sie auf dieser Reise das vorweih- Der néchste Tag beginnt mit der Fahrt durch das ro- Eingeschlossene Leistungen:

nachtliche Flair in zwei der schonsten Stadte = mantische Altmuhltal und Mittagessen an Bord. Um ] ]

Bayerns und dazwischen eine entspannende die Mittagszeit erreichen Sie Kelheim. Um 12.30 Uhr * Ezgg:\?i};?uib/ it;:s dl;ra;nkl)(ulggsér;kl.

Flusskreuzfahrt auf dem eleganten Fluss- erwarten Sie |Ihre ortskundigen Reiseleiter an der An- Transter in l\?ijrnber i-ns Hotei

schiff Amadeus Rhapsody****, legestelle zu Inrem Ausflug ,,Befreiungshalle, Donau- < OPEreEkm imgHoteI Diirer inkl
durchbruch und Kloster Weltenburg®. Nach der Be- Frihsttick. 1 x gbendessen A Nl’,'lrnber

sichtigung des Klosters Weltenburg fahren Sie mitden | TEretey zfjm Schiff. 2 Nachte an Bord 9-

den Sie in das gemtliche Hotel Durer in der Alt- Eﬂzssggg\(nggpei?:ggpiaig’ I;gotdie MS AMADEUS der Amadeus Rhapsody inkl. Frihstick,
stadt gebracht. Am Nachmittag steht dann eine gt. 2 x Gala-Abendessen, 1 x Mittagessen.
rund 2-stiindige Fuhrung durch die zauberhafte =~ Um 18 Uhr erwartet Sie schon Ihr ortskundiger Stadt- e Geflihrter Rundgang in Regensburg,

Mit der Deutschen Bahn geht es im durchgehen-
den ICE von Hamburg nach Niirnberg. Dort wer-

Altstadt auf dem Programm. Ein typisches Abend- fuhrer zu einem abendlichen Rundgang durch Regens- Ausflug zum Kloster Weltenburg,
essen rundet das Programm fir diesen Tag ab. Der  burg mit einem Abstecher auf den Weihnachtsmarkt. Reisebegleitung ab/bis Hamburg ab einer
zweite Tag steht dann fiir eigene Besichtigungen Im Anschluss erleben Sie ein Konzert eines Vokalen- Mindestteilnehmerzahl von 15 Personen.

zur freien Verfigung. Der weltberiihmte Christkind- ~ sembles ehemaliger Regensburger Domspatzen — vor- e Sicherungsschein, Informationsmaterial.
markt 6ffnet heute um 9.30 Uhr seine Pforten  aussichtlich vom ,Spitzwegquartett”. Da-
und es bleibt ausreichend Zeit fir einen Bummel. nach geht es zurlick an Bord, wo lhnen

Am Nachmittag geht es dann an Bord der Ama- brg &Y Uhr:tdas Abegdessen SRR, Der Reisepreis betragt pro Person
deus Rhapsody. Zu den Annehmlichkeiten des ernachtung an bord.

Schiffes z&hlen ein elegantes Restaurant, die Pa- Am letzten Tag lhrer Reise erfolgt um 9 a b € 529 ,_

norama-Bar, Sonnendeck, Lido-Bar, kleine Bou- Uhr die Ausschiffung. Ein gefuihrter Spa-
tique und Bibliothek. Die 69 ca. 15 m? groBen ziergang durch die Regensburger Alt- = = =

Kabinen sind auBenliegend und verfiigen Gber  stadt ist der beste Weg, um die Schon- in der Zweibett-AuBenkabine/DZ.
Dusche/WC, Telefon, TV, Safe und Fon. Am Abend heit der mittelalterlichen Stadt nun auch
Welcome-Cocktail und Gala-Abendessen. Um  bei Tageslicht kennenzulernen. Am Nach-
22 Uhr heit es dann Leinen Los! Abfahrt des  mittag ist dann Ruckfahrt mit der Deut-
Schiffes in Richtung Kelheim. schen Bahn nach Hamburg.

Informationen + Buchung: Tel. 040/60 91 15 13

Montag-Donnerstag von 10-17 Uhr, Freitag von 10-14 Uhr

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



Mit der Zeit gehen, neue Modetrends
mitmachen... Kein Privileg der jiinge-
ren Generation. Ganz im Gegenteil. In
puncto Mode sind die dilter werdenden
und dlteren Damen mindestens ebenso
interessiert und aktiv wie ihre jiinge-
ren Geschlechtsgenossinnen. Der An-
spruch, gut auszusehen und gut
gekleidet zu sein, verdindert sich kei-
neswegs mit den Jahren.

nationalen Modeszene, selbst 62, traf
dabei auf erstaunlich gewitzte, selbst-
bewusste und gut informierte Ge-
sprachspartnerinnen. Davon zeugte
auch der Blick in deren jeweilige Klei-
derschrinke. Eines verband alle Studi-
enteilnehmerinnen, unabhidngig vom
Alter: Der Wunsch, attraktiv auszuse-
hen, ohne dadurch ihr Alter zu verleug-
nen. Es geht also mitnichten darum, um

Modisch? Aber immer!

Mode als wesentlich attraktiver gewer-
tet. »Ich glaube ndmlich, ich war jung
viel dlter als heute«, meinte eine der
Studienteilnehmerinnen, 61, beispiels-
weise zu dieser Frage. Anregungen fiir
ihren eigenen Kleidungsstil holen sich
die meisten der Befragten beim Bum-
mel durch Modegeschifte und bei
Freundinnen. Auch Online-Shopping
ist fiir die dlteren Damen kein Tabu —

Modebewusstsein ist keine Frage des Alters

Zu diesen Ergebnissen kommt auch
eine Studie zum Umgang mit Mode,
die bei Frauen zwischen 45 und 70 Jah-
ren durchgefiihrt wurde. Sie ging den
Fragen nach, wie dlter werdende Frauen
aussehen und von ihrer Umwelt gese-
hen werden mochten, welches Verhélt-
nis sie zu Mode haben und ob Alter fiir
sie eine Rolle spielt.

Dazu fiihrte die Studienleiterin Elke
Giese mit 40 Frauen bundesweit
»Freundinnen-Gespriache«. Die lang-
jahrige Modechefin des Deutschen
Mode-Instituts und Kennerin der inter-

jeden Preis jung beziehungsweise jiin-
ger auszusehen. Sondern »Ich mochte
gut aussehen«, wie Elke Giese eine der
befragten Damen, 57 Jahre alt, zitiert.

Gefragt sind Figur und Korpergefiihl
»Bei Modefragen ist das Alter lange
nicht so entscheidend wie das Gewicht
und die Figur«, hat Elke Giese erfah-
ren. Zumal sich die Frauen auch von
traditionellen Altersbildern abgrenzen
und nicht »mausgrau und beige in der
Masse verschwinden« wollen. Grau-
haarige Models werden entsprechend
abgelehnt und jugendliche Werbung fiir

hier sind sie ebenso rege wie Jiingere.
Gefordert wurde die Studie »Fashion
Behaviour Profiles 45-70« von der Ga-
leria Kaufhof und der s.Oliver GmbH.
Sie mochten die Bediirfnisse und Er-
wartungen der Frauen in die Aktualisie-
rung und Weiterentwicklung ihres
Sortiments einflieBen lassen.

Denn das haben die Modemacher und
Marketing-Experten erkannt: Die neue
Generation der modebewussten Frauen
iiber 45 verlangt nach attraktiven Ange-
boten, die einerseits das Trendniveau
halten und andererseits den besonderen
Schnitt- und Qualitdtsanspriichen Rech-

FRANK HOFFMANN

| M M OEILIEN

Immobilienvermittlung aus Leidenschaft ...

0J in Hamburg und Umgebung

(1 mit Gber 130 Verkaufen und Uber
110 Vermietungen im Jahr

0 als Familienunternehmen,
seit Uber 35 Jahren

Vertrauen Sie einem
kompetenten Immobilienvermittler
mit Herz und Verstand!

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

Gesucht:

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

Tel.: 040/866 455 95




110 Jahre Erfahrung

Die Experten fiir gesunde Schuhe

Das Familienunternehmen Schockmann feiert sein 110-jih-
riges Bestehen. Mehr als ein Jahrhundert Erfahrung und
eine riesige Auswahl nachhaltiger sowie auflergewohnlicher

Marken machen die Fachgeschiifte zu etwas ganz Besonderem

in Hamburg.

Jeder FuB ist einzigartig. Mit Einheits-
schuhen ist er deshalb in der Regel
schlecht bedient. Hiufig sind diese
nédmlich zu eng oder zu weit. Schmale
FiiBe finden in zu breiten Schuhen kei-
nen Halt. Breite Fiile werden in zu
engen Modellen gequetscht. Auf Dauer
kann dies zu Fehlstellungen und Belas-
tungen der Gelenke fiihren.
Schlecht sitzende Schuhe kon-

nen sogar fiir Knie- und Rii-
ckenprobleme verantwortlich

sein. Umso wichtiger ist es
deshalb, fiir jeden Fuf} die per-

fekte Passform zu finden, eines

der Spezialgebiete von Schock-

mann Schuhe.

Die Fachgeschifte bieten
nicht nur Schuhe in unter-
schiedlichen Weiten, son-
dern auch eine riesige Aus-
wahl an Modellen fiir lose Einlagen.

Passgenau und bequem:
gesunde Schuhe fiir
Jjeden Anlass!

Das kompetente Personal hilft dabei,
den passenden Schuh fiir den jeweili-
gen FuB zu finden. Gesunde Schuhe
iiberzeugen aber nicht nur durch einen
optimalen Sitz: Sie konnen noch mehr.
Form und Sohle sind so gefertigt, dass
sie die FuBmuskulatur aktivieren.
Schuhe, die das natiirliche Gangbild
fordern, konnen Riickenschmer-
zen, Knieproblemen oder sogar
Kopfschmerzen vorbeugen und
bei bereits vorhandenen
Beschwerden helfen.

Umso schoner ist es,
dass es bei Schock-
mann gesunde Schu-
he fiir jeden Anlass

gibt. Das breite An-
gebot reicht von
eleganten Pumps
tiber robuste Wan-
derschuhe bis hin zu regenfesten Gum-

110

mistiefeln. Ein umfangreiches Sorti-
ment, das sich aus aufergewohnli-
chen Marken zusammensetzt. Die
Hersteller fertigen langlebige und
nachhaltige Produkte, die sich auch
reparieren lassen. Sie achten auf eine
umwelt- und sozialvertragliche Pro-
duktion. Die Unternehmen verwenden
natiirliche Materialien wie pflanzlich ge-
gerbtes Leder und verzichten auf Schad-
stoffe. Und dariiber hinaus sehen die
Modelle auch noch gut aus.

Schockmann Schuhe:
HH-Poppenbiittel: Frahmredder 3,
Tel. 040/601 19 55,

HH-City: Amelungstrafle S,
Tel. 040/413 49 85-0,

www.schockmann-schuhe.de

Die im Mdirz 2012 eréffnete Filiale in Poppen-
biittel bietet fiir jeden den passenden Schuh.




Vergessen als Frithwarnsystem

Vergesslichkeit kann Vorbote von Demenz sein

Wo ist noch gleich die Brille, wann war die Verabredung heute und wie hiel der Typ eben noch gleich?

Fragen, die sich immer wieder stellen. Dennoch sind sie keineswegs banal. Denn Vergesslichkeit ist ein Warnzeichen,

das nicht ignoriert werden darf.

Das eine oder andere zu »vertiideln« ist
kein Grund zur Besorgnis und kann ganz
unterschiedliche Hintergriinde haben. So
kann es sein, dass der Betreffende gestresst
war, schlecht oder zu wenig geschlafen hat
oder schlichtweg abgelenkt war. Auch vo-
riibergehende Erschopfung oder zu wenig
Fliissigkeit konnen sich negativ auf das
Gedichtnis auswirken. Bis zu einem ge-
wissen Ausmal ist voriibergehende Ver-
gesslichkeit also vollkommen normal.
Ebenso wie personliche Merkschwéchen:
Der eine konnte sich beispielsweise noch
nie Zahlen merken, der andere keine Per-
sonennamen.

Anhaltende und mit der Zeit zunehmende
Vergesslichkeit und Gedéchtnisstorungen sind allerdings

=

ploer 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 personlich 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 //d\de ‘
- Spezielle Beschftigungsangebote, begleitet \/”""’ﬂaus—lt!-gg, pabeit
durch regelmaBige Freizeitaktivitéten \wa/f/—/’//

- 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

nicht vollkommen normal. Denn:
Altern heilt nicht vergesslich werden

Sicherlich ldsst die geistige Leistungsfahig-
keit mit den Jahren nach. Wiederkehrende
Probleme mit dem Gedéchtnis sind jedoch
keine Alterserscheinung — auch wenn das
die Betroffenen, leider auch oftmals von
ihren Arzten, zu héren bekommen. »Das ist
das Alter...«. Nein ist es nicht. Sondern ein
deutliches Signal fiir die ersten Anzeichen
einer moglicherweise bestehenden De-
menz. Diese ereilt einen nicht von heute auf
morgen, sondern sie entwickelt sich tiber
viele Jahre hinweg. Auf diesem langen Weg
sendet das Gehirn allerdings deutliche Bot-
schaften. Diese zu horen und daraufrichtig
zu reagieren, ist unwahrscheinlich wichtig. Wie sehr, haben
wissenschaftliche Untersuchungen gezeigt.

Frithe Hinweise

Die ersten Anzeichen eines nachlassenden Gedéchtnisses
machen sich oftmals lange Zeit frither bemerkbar, bevor sich
in einem Test tatsdchlich eine Geddchtnisstorung feststellen
lasst. Das haben Studien inzwischen eindeutig bewiesen.
Diese selbst und vom ndchsten Umfeld wahrgenommenen
Gedichtnisstorungen haben eine hohe Aussagekraft: Sie kon-
nen ein frither Hinweis auf eine spitere Demenz sein. Ein so
wichtiges Indiz bekam von der Wissenschaft auch einen ei-
genen Namen: ndmlich subjektive Gedédchtnisstorungen oder
auch subjective memory impairment, kurz SMI.
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Sie wurden griindlich unter die Lupe genom-
men, was zu erstaunlichen Ergebnissen fiihrte.
So zeigte sich, dass Menschen mit subjektiven
Gedichtnisstorungen zu einem spiteren Zeit-
punkt deutlich hdufiger an einer Demenz er-
kranken als Menschen ohne SMI. Wer sich
unter den Betroffenen auf Grund seiner Ge-
déchtnisstorungen zudem Sorgen macht, hat
sogar ein sechsfach erhohtes Risiko, spiter an
einer Demenz zu erkranken.

Diese frithen Indizien aus den SMI sind eine
wertvolle Hilfe, frithzeitig aktiv zu werden:
Beizeiten MaBinahmen zu ergreifen, um die
Gedéchtnisleistung zu verbessern und das wei-
tere Nachlassen der geistigen Leistungsfahig-
keit zu bremsen. Zumal sich aus den Warnzeichen keines-
wegs immer spéter eine Demenz entwickeln muss.

Handeln bei Gedadchtnisstorungen im Alter

Unter diesem Motto geht nun die bundesweite Aufklarungs-
aktion »Warnzeichen Vergesslichkeit« an den Start. Sie in-
formiert iiber die enorme Bedeutung der subjektiven
Gedéchtnisstorungen und tiber die Moglichkeiten, diese ge-
zielt zu behandeln (siche unten). Was sehr wirksam ist: Friih-
zeitiges Erkennen und Handeln bieten die Chance, das
weitere Nachlassen des Geddchtnisses zu verzdgern und
damit wertvolle Zeit und Lebensqualitit zu gewinnen.

So kénnen Gedichtnisstorungen etwa durch eine Anderung
des Lebensstils sowie Ausdauer- und Geddchtnistraining po-
sitiv beeinflusst werden. Wichtig ist zudem der friihzeitige
Arztbesuch, wenn das nachlassende Gedichtnis beunruhigt.

Die Aufklarungsaktion ist eine Initiative des Institutes fiir ge-
sundes Altern (IGESA). Dessen Griinder und Leiter ist Dr.

Gedachtnistraining von Profis

Der Bundesverband fiir Gedachtnistraining (BVGT)
bietet ein ganzheitliches Konzept zum Trimm-Dich der
grauen Zellen an. Dieses beinhaltet verschiedene Ubun-
gen zu Konzentration und Merkfahigkeit, erklart die Ur-
sachen von Gedéchtnisstorungen und hilft Strategien
gegen die Vergesslichkeit zu entwickeln. Das Ganze findet
in einer offenen Gruppe statt, die sich in Eppendorf trifft:
Begegnungsstitte Martinistra3e 33, 20251 Hamburg.

Fiir 2012 sind folgende Termine geplant: Dienstags
18.00 Uhr bis 19.30 Uhr am 1. Oktober, am 5. November
und am 3. Dezember.

Die Kursleitung bereitet jeweils Ubungen vor,
rdumt aber aktuellen Fragen und Wiin-
schen einen entsprechenden Raum
ein. Um besser planen zu konnen,
freuen wir uns lber eine kurze
Anmeldung bei der Begegnungs-
stitte Tel: 040/48 78 39 oder per
E-Mail:
familie-noack@hamburg.de

Aber auch ohne Anmeldung ist jeder
willkommen.

Jeder Abend steht fiir sich; es wird pro Per-
son eine Umlage von € 6,— erhoben.

Dr. Thomas Kunczik

Thomas Kunczik, der sich nicht zuletzt wegen
der Demenzerkrankung seiner Mutter intensiv
mit dem Thema auseinander gesetzt hat. Wei-
tere Informationen und Broschiiren gibt es
unter www.warnzeichen-vergesslichkeit.de.

Aktiv werden — zum Arzt gehen

Wer sich iiber eine zunehmende Gedéchtnis-
verschlechterung sorgt, sollte seinen Hausarzt
aufsuchen. Er kann mit gezielten Fragen und
Gedichtnistests das Ausmal} der Vergesslich-
keit und gegebenenfalls die Ursache der Ge-
déchtnisstérung finden.

Lisst sich keine behandelbare Ursache fest-
stellen, kann der Arzt wertvolle Hinweise
geben, wie sich das Gedachtnis langer fit halten lasst, zum
Beispiel durch Verdnderung des Lebensstils. Der Arzt sollte
diese Patienten regelmifig einbestellen und den Verlauf do-
kumentieren.

Vorbeugen

Wer iiber 65 Jahre alt ist, sollte seine Gedachtnisleistung ein-
mal im Jahr durch einen Arzt untersuchen lassen. So lédsst
sich priifen, ob das Gedéchtnis nachlisst. Sind bereits Ver-
wandte an Demenz erkrankt, sollte die Untersuchung bereits
ab dem 55. Lebensjahr durchgefiihrt werden.

Lebensstil andern

* RegelméBige Bewegung, etwa bei Haus- und Gartenarbeit,
Radfahren oder Wandern.

» Ausgewogene Erndhrung mit Obst und Gemiise, eiweiB3rei-
chen Lebensmitteln ohne ibermiBig Kohlenhydrate und
Fett wie z. B. fettarmer Fisch, Milchprodukte, Niisse und
Soja; Lebensmittel mit ungeséttigten Fettséduren, z.B. Lein-
oder Walnussol.

* Tégliches Gedéchtnistraining kann das Erinnerungsvermdgen
und die Konzentrationsfahigkeit verbessern. Online-Trai-
nings finden sich unter anderem auf www.mental-aktiv.de.

e Rauch-Verzicht, denn das kann das Demenz-Risiko senken.

* Pflege von sozialen Kontakten, zu Familie, Freunden und
Bekannten.

* Sich von der Natur helfen lassen: Bei Gedichtnisstorungen

konnen Betroffene ihr Gedichtnis mit Hilfe aus der Natur

unterstiitzen. Eine Studie hat gezeigt, dass etwa der

Ginkgo-Spezialextrakt EGb 761® das Geddchtnis spiirbar

verbessern kann.




Michaela Hansen,
Griinderin von Granny Aupair

Anfang 2010 griindete die Hambur-
gerin Michaela Hansen Granny Au-
pair. Seitdem melden sich nicht nur
zahllose interessierte Frauen aus
Deutschland bei der ersten Agentur
dieser Art, auch das Angebot von
Gastfamilien aus aller Welt erweitert
sich stindig. Mittlerweile sind rund
200 Frauen mit Granny Aupair in
alle Kontinente gereist. Das Senioren
Magazin sprach mit Michaela Hansen.

SeMa: Wie sind Sie auf die Idee ge-
kommen, Granny Aupair zu griinden?
Hansen: Das war vor etwas tiber drei
Jahren. Da habe ich eine Sendung im
Fernsehen gesehen, die hiel3 ,,Aufund da-
von®, in der junge Aupairs von einem
Fernsehteam begleitet wurden. Das habe
ich sehnsuchtsvoll geguckt, weil ich das
gern gemacht hitte als junge Frau, aber
nicht konnte, weil ich jung geheiratet
habe und dann mit 20 und 21 Jahren
meine Kinder bekommen habe. Da hatte
ich erst einmal anderes zu tun. Irgend-

Ausland zur Seite stehen.

wann habe ich gedacht, warum kann man
das nicht auch nachholen, also spiter
im Leben, denn vielen Frauen geht es
wohl dhnlich wie mir. Und vielleicht
finden auch Familien das Angebot gut,
eine lebenserfahrene Frau in die Fami-
lie zu holen. So war die Idee geboren.

SeMa: Welche Voraussetzungen miissen
dltere Menschen mitbringen, um von
Ihnen vermittelt zu werden?

Hansen: Das ist gar nicht so viel. Die
Alteren sollten das wirklich wollen und
sich ernsthaft damit auseinandersetzen.
Man muss sich iiberlegen, ob man sich
das korperlich zutraut. Es ist schon eine
Herausforderung, fast ein kleines Aben-
teuer. Man kommt manchmal in einen
ganz anderen Kulturkreis. Da muss man
flexibel und anpassungsfahig sein. Man
sollte nicht mit festen Vorstellungen da
ran gehen, sonst kommt es schnell zu
Enttduschungen. Sie sollten neugierig
sein und sich auf neue Situationen ein-
stellen konnen.

SeMa: Wie alt sollten die Senioren sein?
Hansen: Oh, das fangt schon bei ganz jun-
gen Senioren an. Die Jiingsten sind knapp
unter fiinfzig und es geht bis 76 Jahre.

SeMa: In welche Liinder vermitteln Sie?
Hansen: Weltweit. Es sind schon fast 40
Lénder, in die wir vermittelt haben. Von
Tasmanien {iber China, Japan, Thailand,
Vietnam, Malaysia, Indien, Russland,
Vorderasien, Kanada, USA, Mexiko und
Europa.

SeMa: Muss man die Sprache konnen?
Hansen: Wenn man in englisch- oder
spanischsprachige Lander reist, sollte
man die Sprache schon etwas konnen.
Haufig sind die Familien im Ausland
Deutsche, die dort arbeiten, so dass man
innerhalb der Familie Deutsch spricht,
aber wenn man vor die Tiir geht, sollte
man sich schon verstdndigen konnen.

SeMa: Wer sich nicht ins Ausland traut,
hat auch Moglichkeiten in Deutschland?
Hansen: Wir vermitteln auch in Deutsch-
land sowie nach Osterreich und in die
Schweiz.

SeMa: Muss man sich speziell vorbe-
reiten?

Hansen: Ja, Vorbereitung gehort dazu.
Das ist eben keine Pauschalreise, wo man
sich hinterher beschweren kann, dass das
Bett zu hart war oder die Klimaanlage
nicht funktioniert hat. Wir bieten Info-
veranstaltungen und Workshops an. Das
geht aber mehr in die Richtung, wie ent-

granny e UWenn es Oma in die Forne zicht

,t\ Mit Granny Aupair konnen Seniorinnen Familien im In- und

wickle ich die richtige Haltung, will ich
das wirklich, traue ich mir das zu und
wie gehe ich mit bestimmten Situationen
um. Das ist mehr ein Personlichkeits-
training. Das sind ja alles erwachsene
Frauen, die meistens selbst Kinder grof3-
gezogen haben. Man muss vorher die
Erwartungen abfragen und auch gucken,
was die Familien wollen. Mdchte ich bei-
spielsweise immer dabei sein oder brau-
che ich Riickzugsmoglichkeiten. Proble-
me sollten immer schnell angesprochen
werden, bevor sich da etwas aufstaut.

SeMa: Wie lang ist der Aufenthalt?
Hansen: Von drei bis 12 Monaten.
Manchmal fahrt man auch weg und
kommt nach einer Zeit wieder. Wenn
eine enge Beziehung entstanden ist,
bleibt der Kontakt oft bestehen.

SeMa: Wie alt sind die Kinder?
Hansen: Von Null bis 16 Jahre.

SeMa: Konnen sich die Aupairs die
Familie aussuchen?

Hansen: Klar, wir schicken niemanden
einfach irgendwohin. Die Familien und
Frauen finden sich. Auf unserer Web-
seite gibt es einen Bereich, wo man sich
erst einmal kostenlos registrieren kann
und gucken kann. Wenn man mit Fami-
lien in Kontakt treten will, muss man
selbst ein Profil ausfiillen und Fotos
hochladen. Dann lduft das zwischen
den Beteiligten, denn die Chemie muss
ja stimmen. Da konnen und wollen wir
uns nicht einmischen.

SeMa: Verdienen die Aupairs etwas?
Hansen: Das verhandeln die Frauen
selbst. Kost und Logis sind immer
dabei, aber manchmal wird man auch
in den Urlaub mitgenommen oder be-
kommt ein Taschengeld.

SeMa: Wie finanzieren Sie sich?
Hansen: Bei uns muss man Mitglied wer-
den, die Familien und die Aupairs. Es gibt
3-, 6- oder 12-monatige Mitgliedschaf-
ten. Dann kann man sich auch mehrere
Familien suchen, wenn man will. Weitere
Vermittlungsgebiihren fallen nicht an.

SeMa: Danke fiir das Gespriich.

Wer sich weiter informieren mochte,
kann dies auf der Webseite tun:
www.granny-aupair.com

Wer Fragen hat:
info@granny-aupair.com oder unter:
Tel.: 040/23 51 77 54 (mo. und do. von
14-18 Uhr, di., mi. und ft. von 9-13 Uhr)

Stephanie Rosbiegal © SeMa



Schreiben auch Sie uns lhre Geschichte!

Hummelsbiittel hatte sich in den ersten Jahren nach dem 1.
Weltkrieg nur wenig verdndert. Es gab etwa 1.000 Einwohner.
Ein kleines idyllisches Dorf, wo jeder jeden kannte. Einige
Bauern hatten Land an Schrebergarten-Vereine verkauft oder
verpachtet, dadurch gab es in den Sommermonaten einige Be-
wohner mehr. Mein Grof3vater war als Gemeindediener im Dorf
fast jedem bekannt. Er drgerte sich sehr tiber den Unterschied
zwischen Arm und Reich. 1930 wurde ich mit 10 weiteren Kin-
dern des Jahrgangs 1924 eingeschult. Mein Elternhaus war nur
ca. 100 m von der Schule entfernt. Es gab nur 2 Klassenrdume,
die Lehrer mussten 3 Jahrgénge gleichzeitig oder auch in Vor-
und Nachittagsschichten unterrichten. Mitschiiler, die einen
langen Heimweg hatten, prahlten mit ihren Erlebnissen und
Streichen. Ich war nach wenigen Schritten im Elternhaus und
hatte nur wenig Kontakt mit anderen Kindern. Feste im Dorf
wurden meist privat von Gastwirten, Geschéftsleuten oder Ver-
einen organisiert. Sie fanden regen Zuspruch, auch bei Bewoh-
nern der Nachbardorfer.

Ab 1933, der Machtiibernahme der Nazis, war das gute Mit-
einander im Dorf gestort. Die Gemeinde wurde zu einer Orts-
gruppe mit einem Ortsgruppenleiter und mehreren Obménnern.
Nachbarn, die anderen politischen Parteien nahe standen, wur-
den zwecks angeblicher Umschulung verhaftet. Presse und
Rundfunk verbreiteten nur noch Nachrichten iiber die Erfolge
der neuen Regierung. Jede Veranstaltung musste genehmigt
werden und den politischen Vorstellungen entsprechen. Uns Ju-
gendlichen versprach man eine gliickliche Zukunft in einem

deutschen Reich. Fiir uns gab es die Organisationen Jung-

Ik und Hitlerjugend. Unsere Erziehung oblag jetzt nicht nur
en Eltern und Lehrern, sondern auch der Partei. Gefiihrt wur-
den wir in kleinen Gruppen von 3 bis 4 Alteren, meist Ober-
schiilern, die sich sehr wichtig vorkamen.

Die Konflikte zwischen Eltern und Kindern wurden grofer.
Das Geld fiir unsere einheitliche Kleidung mussten die Eltern
aufbringen. Fiir Hilfe in Garten und Haushalt hatten wir weni-
ger Zeit. Die politisch unterschiedlichen Meinungen zwischen
Jung und Alt vergifteten das Klima.

Als zu Ostern 1936 ein Zeltlager geplant war, verbot mir mein
Vater die Teilnahme. Er sorgte sich um meine Gesundheit. Im
Krieg hatte er sich ein Rheumaleiden und mehrere Verwundun-
gen zugezogen. Mein damaliger Scharfiihrer sagte ,,Ich werde
mal mit deinem Alten reden®. Er begleitete mich nach Hause.
Wir trafen meinen Vater im Stall an, es kam zu einem heftigen
Wortwechsel, der erst endete, als mein Vater mit einer Mist-
forke drohte. Mein Anfiihrer meldete den Vorfall zum Gliick
nicht weiter, er hatte andere Sorgen, das Zeltlager musste schon
kurz nach dem Aufbau wegen kaltem Regenwetter und {iber-
schwemmter Wiese aufgegeben werden.

Bei unseren Treffen und Heimabenden sollten wir Jugendlichen
zu horigen Biirgern erzogen werden. Die geschichtlichen Er-
eignisse der letzten 200 Jahre wurden entsprechend verstellt
dargestellt. Wir sollten die Garanten fiir ein grofles Deutschland
und eine freie, friedliche Welt sein. Ich zweifelte, in meiner Fa-
milie und im weiteren Umfeld gab es immer wieder Mahner,
die sagten, der GroBenwahn Hitlers kann nicht gut gehen.
Trotzdem war ich dabei, wenn unsere Gruppe durchs Dorf mar-
schierte und sang ,,Heute gehort uns Deutschland und morgen
die ganze Welt.*

Ab 1939 begann meine Lehrzeit. Die Lehrstelle war in Ham-
burg, die Fahrt dorthin und zuriick dauerte jeweils 2 Stunden,
fiir die Hitlerjugend blieb keine Zeit. Die Hoffnungen, die
der Machtwechsel 1933 gemacht hatte, endeten mit Krieg,
zerstorten Stadten und fiir mich mit langer Gefangenschaft
in Russland.

Herbert Mansberg, Hamburg




Sie schiefien wieder: die Pilzsaison ist da

Jetzt in den Herbstmonaten
schief3en sie wieder aus dem
Boden — die Huttriger im
Wald und auf den Wiesen.
Wer Pilze mag, und das sind
nicht wenige, hat darauf
schon mit Freude gewartet.

Der Mensch war einst ein Jager
und Sammler. Die Bestdtigung,
dass dies zutrifft, zeigt sich nicht zu-

letzt bei jenen, die mit Begeisterung Pilze
sammeln. Gebiickt, oftmals bei Regen und entsprechend ge-
wappnet mit Gummistiefeln und Regenmantel, streifen sie
durch Wilder und Wiesen. Guck, da ist einer und hier. Hui,
hier sind ganz viele. Wie toll ist das denn: Mit einem Korb
voller leckerer Pilze geht es nach Hause. Dann geht es ans
Putzen. Etwas miihselig, aber was ist das schon gegen selbst
gesammelte Pilze auf dem Teller? Vor allem auch deshalb,
weil sie so gesund sind.

Vom Hut bis zu den Sporen...

... stecken Pilze voller gesundheitlich wichtiger Stoffe. Nicht
umsonst gelten Pilze im asiatischen Raum seit alters her als
Starkungsmittel, das zudem zu einem langen Leben verhilft.
Was den gesundheitlichen Wert angeht, sind vor allem Aus-
ternpilze, Shiitake und Chinamorcheln interessant. Die Wis-
senschaft hat in ihnen Stoffe entdeckt, die das Immunsystem
stimulieren, Viren bekdmpfen, den Cholesterinspiegel senken
und das Blut verdiinnen. Ihre hierzulande heimischen Kolle-
gen wie etwa Champignons stehen diesen Wirkungen aber
nicht nach. Zudem sind auch sie reich an Eiweil3, den Vita-
minen A, B und D sowie an Mineral- und Ballaststoffen. Ein
weiterer, auch gesundheitlich bedeutsamer Pluspunkt ist,
dass Pilze sehr kalorienarm sind. Wie bei so vielen anderen
Gemiisen, zu denen auch die Huttrager gehoren, lésst es sich
also schlemmen ohne Reue. Aber:

Mit Vorsicht geniepen

oder andere ungenief3bare Mitglied der Pilzfamilie in den
Sammelkorb. Mitunter sind sogar giftige dabei. Zu den ge-
fahrlichsten Giftpilzen in Deutschland zdhlen der Knollen-
blétterpilz, der Pantherpilz, der Fliegenpilz und der spitz-
kegelige Rauhkopf. Ersterer wird gerne versehentlich mit
dem Champignon verwechselt. Davor kann ein Blick auf die
Lamellen schiitzen: Beim giftigen Knollenblatterpilz sind sie
strahlend weil}, beim harmlosen Champignon rosa oder
braunlich. Doch auch die anderen Giftpilze sollte man ken-
nen und unterscheiden konnen. Dabei helfen Bestimmungs-
biicher oder Lehrrundgénge, wie sie inzwischen vielerorts
von Naturschutzverbidnden angeboten werden.

Zur Vorsicht beim Essen von Pilzen gehort auch, diese rasch
— moglichst binnen zehn Stunden nach dem Pfliicken — zu
verarbeiten und zu serjgezea e

Grund dafiir ist, gass
trager nicht lan
sind. Schlief3lic
sie aus der Erde
nen deshalb mit
kontaminiert sei
darf man Pilze 4
nicht aufwiarme
und sie nicht
roh essen.

Birgit Frohn © SeMa

Bei Verdacht auf Pilzvergiftung
sofort handeln

Unwohlsein nach einem Pilzgericht muss noch keine
Vergiftung sein. Dennoch gilt, lieber ein schneller
Fehlalarm als zu spat handeln. Typische Anzeichen
fiir eine Pilzvergiftung konnen sein: Magendruck,
Bauchschmerz, Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall,
Schweiflausbruch, Schwindel oder Rauschzustinde.

Bei diesen Beschwerden sollte unbedingt ein Arzt
gerufen werden. Bis zu dessen Eintreffen ist bei Ver-
dacht einer Pilzvergiftung wie folgt zu handeln:

* Erbrechen hervorrufen, um den Magen zu entlee-
ren. Dies kann durch warmes, gesalzenes Wasser
(1 Essloffel Salz auf ein Glas Wasser) oder durch
Kitzeln im Schlund erreicht werden.

* Der Betroffene sollte warm zugedeckt liegen.

* Moglichst alle nicht verwerteten Reste der Pilze
sammeln und dem Arzt iibergeben.

* Genau festhalten, wann die Pilze gegessen wurden
und wann sowie welche Symptome danach auftra-

ten. Die Beschwerden konnen sich iibrigens auch
erst binnen eines Tages nach der Pilzmahlzeit ein-
stellen — das ist wichtig zu beriicksichtigen.

* Nicht zuletzt die Nummer des Giftinformations-
zentrums Nord (GIZ Nord): 0551 — 19 240.




Nun aber wieder zu den schonen Seiten der Pilze. Nachfolgend 2 Rezepte damit, die jeweils fiir vier Personen angelegt sind.

S e,

Rustikale Pilzpfanne

400 g Champignons, 250 g Pilze nach Wahl
in Scheiben 250 g Feldsalat

200 g Austernpilze, 200 g Lollo rosso

in Scheiben oder Frisee-Salat

3 Schalotten, gehackt 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe, 4 EL Olivenol
gehackt 1 TL Sojasauce

2 Stangen Lauch, in Scheiben 1 TL Senf

1

50 g gekochter Schinken,

1 EL Balsamico-Essig

gewiirfelt 1 EL Walnussol
100 g Gouda, in Scheiben Salz und Pfeffer
Butterschmalz

Salz und schwarzer Pfeffer

*

Lauch in 150 ml kochendem Salzwasser zu-
gedeckt 5 Minuten diinsten.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und
darin Schalotten und Knoblauch anbraten.
Pilze hinzugeben und unter Wenden kréaftig
anbraten.

Beginnen die Pilze zu wissern, Schinken und
gediinsteten Lauch untermischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Noch etwas ko-
cheln lassen.

Kurz vor dem Servieren den Kése in der
Pfanne verteilen und schmelzen lassen.

Dazu passen Reis oder Bratkartoffeln.

*

Pilze griindlich putzen
und in Scheiben schneiden,
Zwiebel schilen und hacken.

2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die
Zwiebelwirfel und dann die Pilze darin an-
braten. Sojasauce zugeben und beiseite stel-
len.

Senf mit Balsamico, restlichem Olivenol und
Walnussol verriihren.

Salate waschen, in Stiicke zerpfliicken und in
eine Salatschiissel geben. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Dann das Salatdressing un-
termischen.

Die Pilze auf dem Salat verteilen und diesen
sofort servieren.

S e
Herbstlicher Pilzsalat

LANDHAUS

Rufen Sie
uns an!

040-89 2000

www.landhaus-kueche.de

KUCHE

Wohnen
~Generation 55 +"

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

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

,,Wohnen mit Service”

Seniorenwohnanlage Christuskirche
Norderstedt-Garstedt

2011 fertig gestellt: Vermietung direkt durch den Eigentimer

Unsere Senioren-Wohnanlage in 22848 Norderstedt (Garstedt), 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 Ihre 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, L1
Gemeindehaus, Pastorat, Kindergarten, Frihférderung, Tagespflege, [zl 10 b
einer Dementen-WG und einiger Wohnungen fir Familien. um

Es gibt Gemeinschaftsrdume, eine Dachterrasse und ab 2012 ein BRIENV, TS

Café im Innenhof des Geldndes — als Treffpunkt aller Generationen. KirchenstraBe 12b

Wohnfléchen 37,98 m2 bis 85,99 m2, 1-3 Zimmer, Miete netto kalt: [PAATEANEEEEEE]
€ 436,77 bis € 988,89 zzgl. Nk. und Serviceentgelt. Courtagefreil

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

Courtagefrei!
(Ansprechpartner Hr. Rothkoegel)

'h meravis

Weitere Informationen
erhalten Sie bei:

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

Einladung
zur
Besichtigung

Telefon:

040/181 315-570
E-Mail: wohnen@
kirchenkreis-hhsh.de

Tel.: 040-35 91 51 46

www.meravis.de
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Was soll geschehen, wenn...?

Néamlich dann, wenn man sich im Zuge einer schweren
Erkrankung wie unter anderem einer Demenz, oder nach
einem Unfall nicht mehr selbst dufiern kann.

Ein mit Schrecken behaftetes Szenario, dessen Eintreten sich
jedoch jeder vor Augen fiihren sollte: In eine solche Situation
kann jeder kommen, von heute auf morgen und in jedem
Alter.

Deshalb gilt es beizeiten vorzusorgen — am besten bereits in
jungen Jahren und umso mehr im héheren Lebensalter. Dies
erfolgt durch eine so genannte Patientenverfiigung. »Bevor
ich es nicht mehr sagen kann«. Unter diesem Titel ist nun
eine DVD auf den Markt gekommen.

Motivation zur Selbstbestimmung

»Bevor ich es nicht mehr sagen kann. Meine Patientenverfii-
gung stellt in einem Film zwei Menschen vor, die sich aus
unterschiedlichen Beweggriinden mit dem Thema Patienten-
verfligung befassen. An Hand dessen wird gezeigt, was
genau beim Verfassen einer solchen Verfligung zu beriick-
sichtigen ist. Dariiber hinaus erfiahrt der Zuschauer, wo er
weitere Informationen und Hilfestellungen zu dieser kom-
plexen Thematik bekommen kann. Zusitzlich kommen Fach-
leute zu Wort, die sich aus beruflicher Sicht mit dem Thema
Patientenverfiigung befassen. So beispielsweise der Pfarrer,

Die Patientenverfligung

Sterbe- und Trauerbegleiter Wolfgang Picken, der Mediziner
Dr. Matthias Kochanek, der als Oberarzt auf einer internisti-
schen Intensivstation arbeitet, oder Professor Dr. Hans Lilie,
Direktor des Interdisziplindren Zentrums Medizin-Ethik-
Recht in Halle-Wittenberg. Eine beigelegte Broschiire fasst
die wichtigsten Informationen des Films zusammen.

Anliegen ist es, umfassend zu informieren und dazu zu mo-
tivieren, frithzeitig die Dinge zu regeln, die moglicherweise
spater einmal eintreten konnen.

Das DVD-Set (DVD mit 41 Minuten und Broschiire mit 16
Seiten) von Katja Matthias »Bevor ich es nicht mehr
sagen kann. Meine Patientenverfiigung« ist 2011 im atp
Verlag Koln erschienen (ISBN 978-3-943064-02-5). Es
kostet € 14,80 zzgl. Versandkosten und ist zu bestellen unter:
www.atp-verlag.de oder direkt beim bei atp Verlag, Maria-
Hilf-Strafle 15, 50678 Kdoln, Tel.: 0221/27 23 59 -28.

In einer Patientenverfligung wird fiir die
behandelnden Arzte verbindlich festge-
legt, welche Art und welchen Umfang
an medizinischer Behandlung man sich wiinscht und
was man ablehnt. So ldsst sich vorab das Selbstbe-
stimmungsrecht fiir den Fall ausiiben, dass bei einer
schweren Krankheit oder nach einem Unfall der ei-
gene Wille nicht mehr geduBert werden kann.

Eine solche Patientenverfiigung ist eine sehr indivi-
duelle Willenserklarung zu konkreten und speziellen
Situationen. Aus diesem Grund ist es auch besonders
wichtig, sich genau zu tberlegen, wie die ge-
wiinschte medizinische Versorgung aussehen soll. So
kann gesichert werden, dass im Ernstfall auch alles
so geschieht, wie gewiinscht. Entsprechend ist es am
besten, sich beim Verfassen einer Patientenverfii-
gung fachkundig beraten zu lassen.

Seit dem 01.09.09 ist eine Patientenverfiigung per Ge-
setz uneingeschrinkt verbindlich. Das bedeutet, dass
sie von Arzten umgesetzt werden muss, sobald die Be-
handlungs- und Lebenssituation eintritt, fiir die sie
ausgestellt wurde. Eine Missachtung des Patienten-
willens kann als Kdrperverletzung strafbar sein. Zu-
dem muss immer ein Bevollmachtigter oder Betreuer
des Patienten einbezogen werden. Er ist berufen, dem
in der Patientenverfiigung festgelegten Willen Aus-
druck und Geltung zu verschaffen. Birgit Frohn © SeMa




Mmedical yogn - mehr Uber den eigenen Korper ergohren

Yoga erobert sich immer mehr Anhédnger — die Erfolgsstory
wihrt bereits Jahre und ist vollauf berechtigt. Denn die
Ubungen der Yogis sind eine Wohltat fiir Kérper und Seele.
Das ist inzwischen auch wissenschaftlich bestétigt und hat
zu einigen neuen Varianten des Yoga gefiihrt. Eine davon

ist das Medical Yoga. Darin vereint sich die altbe-

wihrte Yoga-Tradition mit den modernen Er-
kenntnissen aus der Spiraldynamik®.

Diese hat sich aus den Erkenntnissen eines
Forscherteams von Arzten, Therapeuten, Be-
wegungsforschern und Yogalehrern entwi-
ckelt, das sich in den letzten zwei
Jahrzehnten intensiv mit dem Bauplan
des Menschen beschiftigt hat. Dabei
suchte man unter anderem nach Antworten
auf Fragen wie etwa natiirliche Bewegungs-
abldufe ablaufen und wie die Evolution den
menschlichen Korper konzipiert hat. Im Mittel-
punkt all dessen steht die Spirale, da sie ein
Grundbaustein der Natur ist. Auch im menschli-
chen Korper finden sich Spiralen zuhauf. Denn ob
Muskelfasern, Bindegewebe oder Haut — alles be-
steht aus einfachen oder komplexen Spiralstruktu-
ren.

Gemifl der Anatomie bewegen

Auf der Basis all dessen hat die Spiraldynamik ein Haltungs-
und Bewegungskonzept konzipiert, das Fehlhaltungen vor-
beugt, Beschwerden lindert sowie Wohlbefinden und Aus-
strahlung steigert. Damit bietet die Spiraldynamik
gewissermallen eine » Gebrauchsanweisung« fiir den eigenen
Korper. Ihr geht es darum, die Gesetze der Natur im eigenen
Korper nachzuvollziehen und zu erleben. Denn, so Dr. Chris-
tian Larsen, Leiter des Spiraldynamik® Med Centers in Zii-
rich: »Wer die Prinzipien natiirlicher Bewegungsablaufe
kennt, bewegt sich mit der Anatomie —und nicht gegen sie«.

Partyservice

Egal ob rustikales Buffet oder Menu mit
mehreren Gangen oder etwas Ausge-
fallenes wie z.B. Fingerfood. Bei uns be-
kommen Sie immer etwas Besonderes
zu einem glnstigen Preis. Nutzen sie
auch gern unsere leckeren Aufschnitt-
platten mit feinstem Bratenaufschnitt,

Medical Yoga vermittelt die Prinzipien dieser Bewegungs-
lehre auf einfache und praktische Weise: Die Ubungen, die
so genannten Asanas, lassen anatomisch richtige Bewegungs-
ablaufe neu entdecken und helfen, diese im Alltag beizu-
behalten. Auf diese Weise wird man nach
und nach zum Profi fiir intelligente Bewe-
gung. So kann man sein Korperwissen
auch im Alltag nutzen und dabei sogar Be-
schwerden vorbeugen — ob beim Einkaufen,

an der Bushaltestelle oder im Biiro.

Zu Medical Yoga ist auch ein Buch im Trias Verlag

erschienen. Die Autoren zeigen darin, wie durch das

Uben der zwanzig wichtigsten Asanas des Hatha-

Yoga natlirliche Bewegungsabldufe zu trainieren

sind und was dabei im Kdorper vorgeht. Dieses

medizinische Basiswissen bietet den theoreti-

schen Hintergrund fiir die eigene Yoga-Praxis

und 6ffnet den Blick fiir neue spannende

Korpererfahrungen und mehr Achtsamkeit

im Alltag. Die Wirkungen jeder Ubung sind

an Hand von 3D-Grafiken und kurzen Texten

dargestellt. Mit diesem Wissen ausgestattet gelingt

es auf einfache Weise, in die anatomisch richtige Yoga-Hal-

tung zu kommen und sich

zu bewegen.

Birgit Frohn © SeMa

Medical Yoga

Christian Larsen
Christiane Wolff

Eva Hager-Forstenlechner
TRIAS Verlag,

Stuttgart. 2012

€ 19,99

ISBN 978-3-830-438-519

Veranstaltungen

Wir planen und realisieren
lhre Veranstaltung in jeder
gewdlnschten GroRenord-
nung. Ob Tag der offenen
Tar, Mitarbeiterveranstal-
tung oder Stral3enfest, bei

Familienfeiern

Immer, wenn ein freudiges
Ereignis ansteht, kommt die
Familie zusammen - eine
schone Tradition, die unbe-
uns erhalten Sie alles aus dingt gepflegt werden sollte,
einer Hand —von d. Biihne denn so bleibt der Kontakt
bis zum Kiinstler, vom Ca- zwischen Jung und Alt be-
i is zur Dekoration. stehen. Professionell und
hen wir fur ein perfekt abgestimmt auf lhre
es Gesamtbild Bedtirfnisse wird lhnen der
pgafessionelle gesamte Ablauf von der
Planung bis zur Durchfiih-
rung von unserem
pschulten und
erprobten
Team abge-

nommen.




nerseits zweifelsohne erfreulich, ande-
cerseits der Wegbereiter fiir mehr Zahn-
erkrankungen. Wie sich bereits gezeigt
hat, ist der Riickgang des Verlustes der
natiirlichen Zahne mit einem Anstieg
von Karies an den Zahnwurzeln verbun-
den. Das Gleiche gilt fiir Parodontitis,
frither auch Parodontose genannt. Diese
Entziindung des Zahnbettes nimmt in
der Altersgruppe 65plus stetig zu — vor
allem auch schwere Formen davon. Das
ist insofern so bedenklich, als dass solche
ausgepragten Fille von Parodontitis das
Risiko fur Infektionen, Herz-Kreislauf-
Krankheiten, Typ-2-Diabetes sowie Lun-
genentziindungen deutlich erhdhen.

Um die Zahngesundheit der Alteren muss
sich das System mithin kiinftig verstérkt
kiimmern.

[Hausbesuch vom Zahnarzt

Vor gar nicht allzu langer Zeit wire das
kaum denkbar gewesen. Doch inzwi-
schen machen immer mehr zahnarztli-
che Praxen Hausbesuche. Das soll die
Defizite bei der zahnérztlichen Versor-
gung von élteren Menschen mit Behin-
derungen und immobilen Patienten ver-
bessern. Derartige mobile Behandlungs-
einheiten sind seit einigen Jahren in
Deutschland aktiv. Sie bieten Pflegebe-
diirftigen und Menschen mit Behinde-
rungen auch auBlerhalb der Zahnarzt-
praxis die Moglichkeit, sich zahnéarzt-
lich behandeln zu lassen. Damit die
mobilen Einsétze auch nachhaltig Erfolg
bringen, arbeiten die Zahnirzte eng mit
den Angehdrigen und Pflegekréften der
Patienten zusammen. Schlie8lich kommt
ihnen auch bei der Zahnpflege eine be-
deutende Rolle zu.

Die zahnmedizinischen Konsultationen
in den eigenen vier Wénden werden al-
lerdings nicht von den Krankenkassen

ezahlt — zumindest derzeit noch nicht.
Es gibt jedoch einige Projekte von
Zahnirzteinitiativen und karitativen

® Parkplatze direkt vor der Tur
e Barrierefreier Zugang zur Praxis
e Barrierefreie Raume in der Praxis

¢ Behandlung auch im Rollstuhl méglich

DR. 0L|VER REBSTOCK e Akute Schmerztermine kurzfristig moglich

Z a h narzt p rax | S ¢ Digitales, strahlungsarmes Réntgen
* Moderne Behandlungsrdume mit TV

¢ Eigenes Zahntechniklabor im Haus

Sprechstunden: Wir sorgen fiir Ihre Zahngesundheit HH-Schnelsen - Halstenbeker StraBe 78

Mo.-Do. 8-12.30 Uhr und 15-18 Uhr . . . Ecke Kalvslohtwiete - Tel.: 040-57 00 27 28
Fr. 8-13 Uhr und nach Absprache. — schonend und in freundlicher Atmosphare www.zahnarztpraxis-schnelsen.de




Einrichtungen, die sich hier engagieren:
Etwa das Modellprojekt »Bis(s) ins hohe
Alter«, das mit dem Gesundheitspreis
des Landes Nordrhein-Westfalen aus-
gezeichnet wurde. Weiterhin haben die
Kassenzahnirztliche Bundesvereini-
gung und die Bundeszahnirztekammer
ein Konzept namens »Mundgesundheit
trotz Handicap und hohem Alter« zur
Umsetzung entwickelt und beim Ge-
setzgeber eingereicht.

Deutsche Gesells-chaft fir
Alterszahnmedmn |
Deut-
Bereits vor einigen Jahren wuk:d;delgiz.m
sche Gesellschaft far Alters;an “ne e
eoruindet. Deren ¢
(F‘??dpéﬂr%g%iner gezie\ten und bessirser:\t;zten’
rr(\)edizinischen Betreuung von Egtc‘ e
Pﬂegebedﬂrfﬂgen uggdr:\refrgzcnicht nur eines
hinderungen. Dazu s e L
hwissens, sondern a:= :
hoge{/‘e‘;jtciaindnis fur die Bedurfn|s§e sg::\ne
l:\?e probleme der lteren Zahnpatienten.

Richtige Hygiene fiir den Ersatz

Zwar wird Zahnersatz seltener, aber
dennoch haben ihn noch viele unter uns
im Mund. Deshalb nachfolgend einiges
Wissenswertes zur richtigen Pflege —
unerlésslich, um Bakterienbeldge regel-
maBig zu entfernen. Diese konnen nim-

Zahnpﬂege im Alter asta

Am besten eine fluoridhaltige Zahnp
« AM

Zeit nehmen

VerWenden-

Zur Reinigung sollte man sich

und sich nach r\/\bg\'\cc‘zrs‘lt da
. Hat die motor\sche e e

7u hinsetzen-

n,em
abgenomme. N Zahnbursten

7ahnbursten- chrittenen Alter,

Auch mit

lich zur Gefahr fiir die vorhandenen
Zidhne, den Zahnhalteapparat und die
Mundschleimhaut werden. Je nach Art
der kiinstlichen Zihne sind diese unter-
schiedlich zu reinigen.

» Kronen und Briicken

Diese sind festsitzender Zahnersatz und
miissen beim — natiirlich unbedingt zwei-
mal — tiglichen Zdhneputzen gezielt ge-
reinigt werden. Dabei sind vor allem
die Zwischenrdume zwischen den na-
tiirlichen und kiinstlichen Zdhnen in-
tensiv zu bearbeiten. Denn hier sammeln
sich besonders gerne Speisereste an,

die zu Karies und Parodontitis fiihren
koénnen. Um die Zahnzwischenrdume
griindlich zu sédubern, empfehlen sich
Zahnseide oder Zahnzwischenraum-
biirsten. Bei Briicken miissen auch die
Zwischenglieder zwischen den tragen-
den Kronen an ihrer Unterseite zum
Zahnfleisch hin geputzt werden — am
besten ebenso mit Zahnseide.

* Implantate

Bei der Pflege von Implantaten muss der
Stelle, wo das Implantat in die Mund-
hohle eintritt, besondere Aufmerksam-
keit geschenkt werden. Denn hier am
Rande des Zahnfleisches konnen Bak-
terien eindringen und im Umfeld des
Implantates eine Entziindung mit Kno-
chenabbau hervorrufen. Vor diesem Hin-
tergrund sollten diese Bereiche zwei-
mal taglich sorgfaltig mit Zahnseide oder
Zahnzwischenraumbiirsten gereinigt
werden. Ein dickeres Floss, eine spe-
zielle Art von Zahnseide, ist hierzu am
meisten zu empfehlen.

* Herausnehmbarer Zahnersatz

Er bendtigt gezielten Pflegeaufwand,
denn an der Kunststoff- oder Metallba-
sis des Zahnersatzes lagert sich Zahn-
belag ab. Herausnehmbarer Zahnersatz
— in der Regel Gebisse — sollte daher
zweimal tdglich mit einer Prothesen-
zahnbiirste und Gelzahnpasta gereinigt
werden. Auch spezielle Reinigungstab-
letten sind empfehlenswert. Wer eine
Totalprothese trigt, sollte die von der
Prothese bedeckte Mundschleimhaut
und den Zungenriicken mit einer wei-
chen Zahnbiirste reinigen.

Zahngesundheit geht durch den Magen
Gesundheit geht bekanntlich durch den

wichtigen Job, Ziahne und Zahnfleisch
gesund zu erhalten. Denn er unterstiitzt
die Selbstreinigung der Zdhne, neutra-
lisiert zahnschadigende Sduren mit sei-
ner antibakteriellen Wirkung und hilft
Mineralverluste im Zahnschmelz aus-
zugleichen. Damit besitzt er auch eine
Reparaturfunktion.

Um ausreichend Speichel zu bilden, be-
darf es ausreichend Fliissigkeit. Das
kann zum Problem werden. SchlieBlich
nimmt mit zunehmendem Alter das
Durstempfinden ab. Mundtrockenheit
als Begleiterscheinung von bestimmten
Krankheiten wie Morbus Parkinson,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Dia-
betes kann diesen Effekt verstirken. Oft
verursachen auch Medikamente Mund-
trockenheit als Nebenwirkung. Um dies
zu verhindern, sollte man sich eine tag-
liche Trinkmenge von zwei Litern ange-
wohnen. Aulerdem hilft es, regelméBig
Obst und Gemiisesorten mit hohem
Wasseranteil zu essen. Dazu gehdren
beispielsweise Melonen und Gurken.

e Zucker meiden

Zucker schadet auch in jungen Jahren
der Zahngesundheit. Doch auf Grund
der verminderten Speichelproduktion
und einem Riickgang des Zahnfleisches
sind die Zahnhilse besonders im Alter
dem Angriff der Karies bildenden Bak-
terien ausgesetzt. Anders als die Zahn-
kronen besitzen die Zahnhélse keinen
schiitzenden Zahnschmelz. Karies kann
sich daher schneller ausbreiten und die
Zihne schiadigen. Ausmal} und Haufig-
keit der Zuckerzufuhr sollten also ver-
ringert werden.

Birgit Frohn © SeMa
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der Zihne. Der
Grundstock fiir ge-
sunde Zihne wird
ndmlich nicht nur
im Badezimmer,
sprich  mit der
Zahnpflege und der
Mundhygiene, ge-
legt. Auch in der
Kiiche und auf dem
Teller ist eine Men-
ge fur die Zahnge-
sundheit zu tun.
Jetzt ist das noch
wichtiger als in
jingeren Jahren.
Hier das Wichtigste:

Magen — auch die

Patientenfreundliche Offnungszeiten wie z.B.:
¢ Mo. bis Fr. von 9-18 Uhr
Friihere und spétere Termine gern nach Vereinbarung.

Professionelle Zahnreinigung
Asthetische Zahnheilkunde

Schonende maschinelle
Wurzelkanalbehandlung

Implantate - Mitglied der
DGZI (Deutsche Gesellschaft fiir-
zahnérztliche Implantate)

¢ Viel trinken

Speichel hat neben
seiner Verdauungs-
aufgabe auch den

Zahnarzte Florian Bochdalofsky & Christian Radu

Ohechaussee 7 | 22848 Norderstedt
Tel: 0 40/5 29 44 66 | www.hansepraxis.de




Essen mit dem Kleingedruckten:

Verpackungschinesisch fur Anfanger

Noch mehr »Who “s who« auf dem Etikett

unbehandelt
»Unbehandeltes« aus konventionellem Anbau ist lediglich
nach der Ernte nicht mehr behandelt. Davor haben die
Friichte die iibliche Dosis Schalenkonservierungsmittel oder
Wachse abbekommen.

Vollkorn
Sagt nur, dass das Brot kleine Anteile an ganzen Kornern
enthélt. Nur die Bezeichnung » Vollkornbrot« garantiert min-
destens 90% Vollkornmehl.

kann Spuren von ... enthalten
Mit Vorsicht zu geniefBen — im wahrsten Wortsinn. Denn das
ist eine freiwillige Angabe der Hersteller. Und oft ungenau:
Bei »kann Spuren von Niissen enthalten« kann jede Art von
Niissen gemeint sein.

naturidentischer Aromastoff
Hat mit Natur nichts zu tun, sondern ist rein synthetisch.
Wenn auch in der gleichen chemischen Zusammensetzung
wie das natiirliche Vorbild.

natuirliches Aroma
Darf nur auf dem Etikett stehen, wenn ausschlieBlich natiir-
liche Aromastoffe oder -extrakte verwendet wurden.

Kakaomasse
Eine Mixtur aus Kakaopulver und Fett. Welches, weill nur
der Hersteller. Kakaobutter allein steckt nur noch in wenigen
Tafeln — Palmol und Shea-Butter sind billiger. Wenn sie mit
in der Schoko stecken, muss das heiflen: »enthélt neben
Kakaobutter auch andere pflanzliche Fette«.

gentechnisch veréndert
Muss seit April 2004 auf Lebensmitteln mit
technisch verdnderten Organismen stehen.

unter Schutzatmosphare verpackt
Dann zischt es leise, wenn die Packung geofi
net wird. Was da entweicht, ist Stickstoff un
Kohlenmonoxid. Die Gase ersetzen den Sau
erstoff und halten so Lebensmittel ldnger fris

langer frische Milch
Kurz auf 100 ° C erhitzt und so »ausgedehnt haltbar« — bis
zu 21 Tagen, allerdings gekiihlt. Schmeckt dabei wie pasteu-
risierte Milch und enthélt auch noch (fast) genauso viele
Néhrstoffe.

Fruchtjoghurt
Damit ein Joghurt sich so nennen darf, muss er mindestens
6% Frischfrucht enthalten. Was beim 150-g-Becher 9 g
Frucht bedeutet. Weniger als eine halbe Erdbeere...

Joghurt mit Fruchtzubereitung
Kommt mit noch weniger aus, ndmlich mit nur 3,5% Frisch-
frucht.

Joghurt mit Fruchtgeschmack
Hier darf der Fruchtanteil sogar unter 3,5% liegen.

Fruchtzubereitung
Enthalt auBer »Frucht« auch Wasser, Zucker und Verdi-
ckungsmittel. Eine »Fruchtzubereitung« von 18% kann also
nur 6% Friichte enthalten. Dafiir aber umso mehr Zucker.

Fruchtsaftgetrank
Hat nur noch 6 —30% Fruchtsaft intus. Der Rest ist gesiifites
Wasser.

mindestens haltbar bis...
Sagt, bis wann ein Lebensmittel — ungedffnet und richtig ge-
lagert — seine Eigenschaften mindestens behilt. Das Min-
desthaltbarkeitsdatum ist kein Verfallsdatum. Nach Ablauf
kann das Lebensmittel noch verkauft und verzehrt werden.

zu verbrauchen bis...

Bei leicht verderblichen Lebensmitteln:
ach Ablauf diirfen sie nicht mehr ver-
kauft werden und auch nicht gegessen.

mit Phosphat

Phosphat wird bei verschiedenen
Fleischerzeugnissen — oft bei Briih-
wurst — eingesetzt, um diese schnittfest
zu machen.

Birgit Frohn © SeMa

Silver Pack — die hofliche Verpackung

Kniffelige Verpackungen stellen — nicht nur — aber vor
allem Altere oftmals vor ein Problem. Der Verpa-
ckungswettbewerb Silver Pack nimmt sich diesem an.
Indem er solche Verpackungen auszeichnet, die in be-
sonderer Weise auf die Bediirfnisse und Wiinsche élte-
rer Verbraucher abgestimmt sind. 2012 wurde er bereits
zum vierten Mal vergeben, dieses Jahr an die SIGG
Switzerland AG. Diese hat eine Blistierverpackung mit

Knickoffnung kreiert, die verbliiffend einfach und kom-
fortabel die haufigen Schwierigkeiten mit dieser Art
Verpackung beseitigt. Eine laut Jury »sehr kunden-
freundliche und damit hofliche Verpackungslosung«.
Silver Pack ist eine gemeinsame Initiative der
Feier@bend Online Dienste fiir Senioren AG, Frank-
furt, und des Meyer-Hentschel Instituts, Saarbriicken.
Dieses motiviert und unterstiitzt Unternehmen, ihre
Produkte und Dienstleistungen besser an die Bediirf-
nisse dlterer Menschen anzupassen.




Mit 70 hat man noch Traume

Und was fiir welche... Etwa eine Reise
alleine mit einem roten VW-Caddy
quer durch Siideuropa. Ute Karen Seg-
gelke hat solch einen Trip schon einmal
gemacht. Mit Anfang zwanzig war sie
drei Monate mit einem alten VW-Kifer
allein durch Siidfrankreich und Spa-

nien gefahren. Und jetzt, 47 Jahre spa-

ter, gonnte sie sich diese Erfahrung
noch einmal und erfiillte sich damit zu
ihrem 70. Geburtstag einen lang geheg-
ten Traum: Drei Monate durch Portugal

und Spanien. Thre Route fiihrte sie von

Porto nach Lissabon iiber die Felsenal-
garve nach Sevilla, Cordoba, Granada,
Malaga iiber Tarifa entlang der Siid-

kiiste nach Osten und schlieBlich nach

Barcelona.

Viel Zeit, um zu fotografieren, Muf3e,
Stille und Zeit, um in sich hineinzu-
horen. In ihrem Reisetagebuch ldsst sie

uns an thren Gedanken, Erlebnissen und

philosophischen Betrachtungen iiber
das Leben, die Liebe und das Alter teil-
haben. Es wurde eine Reise zu sich selbst.
Eine Tour mit einer klaren Botschaft:
Lebe deine Traume!

In ihren beeindruckenden Fotografien
nimmt Ute Karen Seggelke den Leser
mit in die Ferne, mit in ihre Gedanken
und regt zum Nachdenken und Versin-
ken in ihren Bildern an. Kleine Fotos,
die wie Postkarten wirken, und grofe,
doppelseitige Panorama-Bilder portra-
tieren die Autorin sowie Land und
Leute.

In »Mit 70 hat man noch Traume«
konnen wir die Erfolgsautorin und
Fotografin Ute Karen Seggelke ken-
nenlernen — das bislang personlichste
Buch der Bestsellerautorin.

Mit 70 hat man noch Triume
Allein durch Europa

Ute Karen Seggelke
Verlagshaus Jacoby

& Stuart GmbH, € 24,—

Computerhilfe mit Herz

Sie haben Angst

im Internet zu stébern?

Sie wiirden gerne mehr mit lhrem
Computer machen?

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

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

AN 4ITnehmen, Sicherheit geben!

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

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

Korper, Geist und Seele

Immenhdven 21 a - 22417 Hamburg - Tel.:
E-Mail: Claudia@BewegungEntspannung.de

Rickengymnastik, Pilates,

Yoga, BBP Progressive 7
Muskelrelaxation, Ent-
spannungsmassagen, Jahre
Autogenes Training, BeWegu
Traumreisen Ent hg ung

040 /527 39 119
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Da sind sie wieder: Eine Truppe élterer Frauen und Miin-
ner hopsen im Schwimmbecken herum. Ab und an grei-
fen sie sich dann auch mal lange Rollen aus Styropor oder
werfen sich gegenseitig bunte Gummibille zu. Was ma-
chen die da eigentlich? Aqua-Fitness. Aha. Und? Na, or-
dentlich gesund und ziemlich im Trend.

Hm. Ok, friiher nannte sich das mal ganz schlicht Wasser-
gymnastik. Heute heifit es neudeutsch Aqua-Fitness, hat aber
auch einiges an Neuem zu bieten: Das Strampeln im Nassen
wurde gezielt fiir viele bestimmte Zielgruppen weiter entwi-
ckelt. Etwa fiir jene mit Gelenkerkrankungen wie Arthrose
und Arthritis, fiir Bandscheibenpatienten oder Ubergewich-
tige. Entsprechend vielfiltig ist auch das Angebot — von
Aqua-Jogging und Aqua-Cycling (Fahrradfahren im Wasser)
zu Aqua-Boxing bis hin zu Aqua-Pilates, um nur einiges zu
nennen. Mit dabei sind stets Aqua-Trimmer iiber sechzig und
mehr. Denn gerade fiir Altere ist das Element Wasser das
ideale Trainingsrevier.

Viele Pluspunkte

Bei Aqua-Fitness kommen die positiven physikalischen
Eigenschaften des Wassers rundum zum Tragen — im
wahrsten Wortsinn.

* Gelenkentlastung und Gleichgewichtstraining

Der Korper wiegt im Wasser nur noch zehn Prozent seines
Eigengewichtes. Damit werden die Gelenke entlastet und die
Balance erschwert. Dies kann man sich im Training zu Nutze
machen.

* Forderung von Muskelkraft und Ausdauer

Der Widerstand ist im Wasser 4- bis 12-mal hoher als an
Land. Beim Training im Wasser kann somit Kraft und Aus-
dauer besser geschult werden. Der Widerstand des Wassers
ist abhiangig von der Geschwindigkeit der Bewegungen und

Wasser

der Widerstandsflache. So kann durch gezielte Dosierung
von Geschwindigkeit und Fliche das Training individuell
und effektiver gestaltet werden.

¢ Positiver Einfluss auf die Organe

Durch den erhdhten Druck und die hohere Leitféahigkeit des
Wassers wird die Leistung der inneren Organe, insbesondere
der Atmungsorgane, des Herzens und der Gefél3e positiv be-
einflusst. So wird zum Beispiel die Herzfrequenz im Wasser
um durchschnittlich 5 bis 10 Schlége pro Minute reduziert.

* Massagewirkung fiir Haut und Bindegewebe

Die Haut und das Gewebe sind bei den Fitnessiibungen perma-
nent von Wasser umspiilt und erfahren den erhohten Druck als
positiv. So kénnen besonders Frauen mit schwachem Bindege-
webe und Zellulitis von einem Training im Wasser profitieren.

Platschernd trimmt’s sich besser

Sporteln im Becken hat in den letzten Jahren immer mehr
Fans unter dlteren Menschen gefunden. Denn die verschiede-
nen Fitness-Varianten im Wasser bieten gerade fiir Menschen
der Generation 60 plus zahlreiche Vorteile. Diese liegen vor
allem in den besonderen Eigenheiten des Wassers begriindet.
So muss unter anderem durch dessen Auftrieb der Kérper nur
einen kleinen Teil seines Eigengewichts tragen. Knorpel, Ge-
lenke, Sehnen sowie Bander werden darum weit weniger be-
lastet als bei Trainingseinheiten an Land. Weiterhin wird dank
des Wasserdrucks mehr Blut zum Herzen gepumpt und der
Herzmuskel muss deshalb weniger arbeiten. Zudem werden
die Muskeln durch das Wasser bestdndig massiert, wodurch
es seltener zu einem Muskelkater kommen kann.



Einfach eintauchen

Fiir Aqua-Fitness gibt es keine besonderen Voraussetzungen.
Wer sich korperlich wohl fiihlt und nicht an einer schweren
akuten Krankheit leidet, kann einfach eintauchen. Da es sich
um eine sehr gelenkschonende Sportart handelt, kdnnen
sogar und vor allem Patienten mit Knie-, Hiift- und Riicken-
beschwerden im Wasser mit grolem Erfolg sporteln. Wer von
Bluthochdruck oder anderen Erkrankungen von Herz und
Kreislauf betroffen ist, sollte seinen behandelnden Arzt zu
Rate ziehen, bevor er oder sie in die Badeklamotten steigt.
Apropos: Neben Badehose & Co. empfehlen sich wasserfeste
Schuhe mit guter Bodenhaftung und eine gefiillte Trinkflasche
am Beckenrand. Wer schnell auskiihlt, sollte sich eventuell
auch einen temperaturisolierenden Anzug etwa aus Lycra und
Neopren zulegen.

Praktische Tipps

Kurse flir Aqua-Fitness werden mittlerweile in verschiedenen
offentlichen Béddern und Fitness-Studios angeboten. Aber na-
tiirlich lasst sich das Trimm-Dich im Wasser auch ganz privat
praktizieren. Hier ein paar Tipps dazu.

e Akklimatisieren

Zunichst gilt es sich an das
Element Wasser zu gewohnen:
Sich mit der anderen Umge-
bung und deren besonderen
Eigenschaften vertraut ma-
chen, auch mit den verdnder-
ten Bedingungen fiir Herz-
schlag und Atmung, dem

: Druck auf die Gefille sowie
_ der verdnderten Balance.

* Sicherer Stand als Ausgangsposition

Ob im tiefen oder flachen Wasser, Stand und Haltung wih-
rend des Trainings sind Voraussetzung fiir ein effektives Trai-
ning. Im Flachwasser sucht man sich einen sicheren Stand
mit den Fiien und hiiftbreiter Beinstellung. Die Knie sind
leicht gebeugt. Die Bauchmuskeln und der Beckenboden
sind angespannt, so als ob sie einen leichten Druck auf die
Bauchdecke ausiiben.

* Die Hiinde als Ausgleich

Sobald eine stabile Position gefunden ist, kann man neben dem
Korper die Hande einsetzen. Etwa durch leichte kreisende Be-
wegungen oder Pendelbewegungen, die zunehmend groBer wer-
den. So ist man in der Lage, die Bewegungen mit dem Ober-
korper auszugleichen, ohne aus dem Gleichgewicht zu geraten.

Erste Einheiten im Aqua-Fitness
Hier ein paar Ubungen zum Reinschnuppern beziehungs-
weise Reinpaddeln.

Bauchrolle

* Die Fiile vom Boden l6sen und schweben. Aus dieser
Schwebeposition heraus die Fiiie nach hinten strecken und sich
in Bauchlage bringen. Die Arme werden dabei lang nach vorne
gestreckt. Der Kopf kann dabei iiber Wasser gehalten werden.
» Mit der Kraft der Bauchmuskulatur nun aus der Bauch- in
die Riickenlage bewegen. Dabei kommt es darauf an, die
Beine schnell anzuziehen und unter den Bauch zu bringen.

* Danach die Beine nach vorne strecken und den Oberkdrper
inklusive des Kopfes zuriick bringen. Die Arme sind dabei
parallel zum Oberkdrper.

* Nach der Riickenlage geht es wieder in die Bauchlage.

Hampelmann

* Die Ausgangsposition ist eine Gritschstellung der Beine:
Die Arme befinden sich im Wasser und werden parallel zum
Boden im Winkel von 180° gedffnet.

* Aus dieser gedffneten Position werden die Beine durch
kraftigen Abdruck der Fiile zusammen gebracht. Wie beim
Hampelmann werden die Arme dabei auch geschlossen, die
Hénde beriihren sich vor dem Korper.

Schere

» Ausgangsposition ist eine Schrittstellung. Aus der Position
heraus werden die gestreckten Beine im Wechsel durch
Springen vor und zuriick bewegt. Die Fiile driicken dabei
kréftig vom Boden ab.

* Die Arme schwingen gegengleich mit und werden wie die
Beine gestreckt gefiihrt.

Wasserschaufeln

* Die Ubung beginnt im Stand, die Arme werden auf Schul-
terhohe neben den Korper gestreckt.

* Nun mit dem rechten Bein einen Schritt nach vorne gehen,
Oberkorper und Arme werden dabei ebenfalls nach vorne ge-
bracht, sodass sich die Arme vorne nahezu beriihren. Das linke
Bein verliert den Bodenkontakt und wird nach hinten gestreckt.

* AnschlieBend beginnt die gegensitzliche Bewegung zuriick
beginnend mit dem Oberkorper. Die Arme werden in einem
groBen Bogen nach hinten gefiihrt. Das linke Bein gewinnt
wieder Bodenkontakt, wiahrend sich nun das rechte Bein vom
Boden 16st und nach vorne gestreckt wird. Birgit Frohn © SeMa

Mitten im Leben
mitten in Ellerau! Beiui

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

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

Besichtigung unserer Musterwohnung

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

¢ 04106/636026
A \www.schaffarzyk.de

t
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Sphatar:

Stefan u. Axel




Ihr Partner

fiir Bestattungsvorsorge.
Eigene Hauskapelle.
Abschiedsridume.

Segeberger Chaussee 56-58

www.wulffundsohn.de

Tel. (040) 529 61 73
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Fir den (Not)Fall

+++++++ FEFFEFEE++

Ist es gut zu wissen, wie die wichtigsten édrztlichen
20 g ad D{] 3 3 2322 o]

.............

Rettungsdienst Notruf

112

Arztlicher Notfalldienst bundesweit (alle Kassen)

116 117

Arztlicher Notfalldienst fiir Gehorlose

040/228 02 -300 (Schreibtelefon)

Zahnarztlicher Notruf

0180/505 05 18

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 griffbereit und gut sichtbar platzieren!
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Teil 11 — Heckenrose: Hagebutte (Rosa canina)
Volksnamen: Hagrose, Frauenrosen, Hagebutze, Heinzerlein, Hundsrose

Von anno dazumal bis heute

Die Hagebutte ist der Gottin Freyja ge-
weiht, einer Schutzgottin der Frauen.
Hagebutten wurden frither zum Bei-
stand und Schutz fiir Gebdrende ver-
wendet. Im Mittelalter wurde die Hage-
butte schlieBlich auch bei Magen-Darm-
beschwerden eingesetzt und galt als
hilfreich bei Leberbeschwerden.

Gesund mit Heckenrose

Die Friichte, die Hagebutten, sind be-
kannt fiir ihren hohen Gehalt an Vita-
min C: Hundert Gramm enthalten 400
bis 500 Milligramm. In den roten Vita-
minbomben stecken auch die Vitamine
A, B1, B2 sowie Mineralstoffe wie
Eisen, Magnesium, Natrium und zudem
Flavonoide und Gerbstoffe. Auf Grund
dieses hohen Gehalts an Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen
wird die Hagebutte insbesondere zur
Stirkung der Abwehrkrifte empfohlen.

Die Friichte wirken weiterhin entziin-
dungshemmend und gefédBschiitzend,
was vor allem auf die in der Hagebutte
enthaltenen Polyphenole zuriickzufiih-
ren ist. Somit hilft die Hagebutte auch
bei der Wundheilung und trigt zur Ge-
webefestigung bei, was bei Venenleiden,
Zahnfleischbluten und Parodontose
hilfreich ist. Fiir die leicht abfiihrende

und harntreibende Wirkung sind die in
den Kernen enthaltenen Friichte verant-
wortlich. Sie enthalten stoffwechselan-
regende und sdurelésende Substanzen
wie Fruchtsduren und Pektine. Diese Ei-
genschaften machen die Hagebutte auch
zu einem beliebten Mittel zur Blutrei-
nigung und Entschlackung. SchlieBlich
hat die Hagebutte noch einen kosmeti-
schen Effekt: Das aus den Kernen ge-
presste Hagebuttendl glattet und heilt
trockene, empfindliche wie alternde Haut.
Anwendung von Heckenrose

* Tee

Besonders beliebt bei Erkéltungen wie
auch als Alltagsgetrank: Zwei Teeloffel
gehackte Hagebutten mit einem 1/4
Liter kaltem Wasser {libergieBen und
langsam zum Kochen bringen. Nach
zehn Minuten die Friichte abseihen, ab-
kiihlen lassen und nach Belieben mit
Honig stiflen.

o Saft

Bestens bei Bronchitis sowie bei Erkal-
tungen: Hundert Gramm Hagebutten
piirieren, dann mit hundert Gramm Ho-
nig und einen Liter Wasser 15 Minuten
aufkochen. Den sich bildenden Schaum
immer wieder abschopfen. Anschlie-
Bend wird filtriert und der Saft in sau-
bere Flaschen abgefiillt. Birgit Frohn © SeMa

Botanische Eckdaten

Das Rosengewichs gedeiht in ganz
Mitteleuropa, bevorzugt an Wald-
randern oder in Gebiischen und auf
tiefgriindigem Lehmboden. Aus den
weillen oder rosafarbenen Bliiten
reifen im Spédtsommer rote Friichte
heran, die Hagebutten. Eigentlich
sind es Scheinfriichte, denn in
ihrem Inneren befinden sich stein-
harte SchlieBfriichte, so genannte
Niisschen.

Glinde

VITAL VIER

Barrierefreie
Neubau-Mietwohnungen

* 3-Zi.~EG-Whg., ca. 88,6 m?
Wohnfl., Terrasse mit Gartenanteil,
Marken-EBK, Vollbad mit sep. Dusche,
Parkett, FuBbodenheizung, Keller,
€ 886,- + Nk./Kt./Carport

« 3=Zi.-Whg., ca. 99,1 m2 Wohnfl.,
Marken-EBK, V-Bad mit sep. Dusche,
Gaste-WC, Siid-/West-Balkon, Schlaf-
zimmer mit sep. Ankleidebereich,
Parkett, FuRbodenheizung,
€ 991,~ + Nk./Kt./Carport

} Ansprechpartner Herr Werner
Tel.: oy31/51 68 -178
E-Mail: j.werner@big-bau.de

Keine Mietercourtage!

BIG Anlagen GmbH
Eckernforder StraRe 212
2419 Kronshagen/Kiel
Tel.: 0131-546 80
www.big-bau.de

HOSPITAL ZUM %
HEILIGEN GEIST

Kleine Stadt fiir Senioren

£sriprg W

Leben bei uns

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

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

Telefon (O 40) 60 60 1111

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




@.@'mse

. franzé- dt. i . ¥ | Schrift- . —Y : Y ¥ | spani- \ -
schwerer sische Beglau- | Kompo- EL“:: steller- abge- eine Staat in résten, scpﬁe Suropé-
Séibel ver- | bigung | nist r Bet- verband | Zogene | Aus- Europa | 4 aten Anrede: isches

neinung 11847 | fedemn (Abk.) Tierhaut | dehnung (Abk.) Hermr Meer
\ A\ A\ Beiname \ A\
Fernseh- Kaiser -
zubehdr Fried-
richs 1.
. ~ \Ver- starkes .
:'“d:’ L Knachel- machtnis- Kaffee- Abk:
rank gegend emp- getrénk von
heit fangerin 6 (Mz.) links
Stadt \J Duisbur- A\ \J
und Fliissig- - Appell ger Profi- -
r gna: in keit P fultball-
ypten verein
streng, a"g‘rmer v persdn- Schmier- \
nicht Armen’ Bergweg p- lich, stoff- -
heiter + 1997 vertraut abfall
Ge- \J das N \J Hengst
" eigene aar- des
schafts- = Staats- ersatz Gottes
ordnung gebiet Odin
zusam- i A\ us- ] Film- A\
menge- Sc.hau Fluss - Militar- Figur der licht-
hérende spiel von durch sender [ Sesam- empfind-
Teile 3 Goethe Munchen (Abk.) strafie’ lichkeit
\J ; semi- \J \J
Salz Zier- Schau- Japa- tischer
der pflanze platz nisches Wetter- [
Olséure 2 Gewand gott
L \J \J
Welt- . Theater-
raum Eingang aufbau -
; \J die Fix-
eil des Preis- stemne .
r Arms tabelle betref- Faultier p~
fend
USs- ; \J riechi- \J
Schma- Autorin Argerf gchar I . Teer-
rotzer- 11973 Verstim- = Lyriker Kolloid = farbstoff
pflanze (Pearl 5. mung T 446
italie- \J A\ ) \J
N ohne . niederl.
Hione Sehver- - Vélker- Dichter = Adels- P
afen- gruppe :
stadt miigen 4 préadikat
Ent- A russi-
Back- decker sches
waren von Parla-
Neuem ment
Sl unbe- A\ span., tiirk. perséin- \J
stoff- kannte | Kaffee- Meeres- italie- - Grof- liches
Flug- haus stralie nisch: grund- Firwort
pllanze | objekte 5 ains herr (3. Fall)
L Y M ;’;iz: Rufame | T Lr;i:ialen scherz-
franz. von > Sanger haft: US-
Artikel Capone Marshall Soldat
Produkt ausgest, Y \J Y
aus Riesen- wegge- ZU aus-
Soja- lauf- brochen fhdich [
milch vogel (ugs.) 1
L Erken- A italie-
nungs- = ms“:ér::\r -
melodie schopfer
ein
Monats- =
name 1 2 3 4 5 6
.
Der Gewinner
vom September!
® . 3 0 g EERVCENENERENCEEELE
2 Karten fiir ,,Die Muschelsucher* do { R renmmei e ALTERSRENTEMMISSMUT
. . AEHREME IsSMU PHEF A
mit Doris Kunstmann: 0 eMa Ausgabe Septembe EMHESTUDIERTHMEMEANTU
WMAECEMOLEYBMAHORNEFPN
PRAHAMUBANDRENMOMNMSOU
Helga Meyer-Rickenberg, 22419 HH EEN.METATSHVEANLASS
ga ey & 814]6]1]2]9]5]7(3 4[8[9]3/112[716 MMM P cH MTHFcSTZEL M
L A
Je eine Fred Bertelmann CD: 319/117.5/41816 2 2/31716/4/519|8 1 MALMERFASSENMIMINGE
2/5/7]6/3/8[4/9/1 5(6/1|9/8/7]3/4(2 :BART.EE;IH.SUEEEEN
o . ESCHENMOCEFRIEMEBAMNDLU
Jiirgen Kieselbach, 22846 Norderstedt ; g g g g ? g l ? g ? g ; g ; ; :13 : ARTENEKEHREMNEN | MES
s EEET  TANEMAMSAKENC | S
Gisela Haack, 22523 HH 4119277613185 17412[7/5(3(8/9(6 EWEHEMEMRUHETAGHEHE
Gertrude Wiedemann, 22415 HH 178 2[476(5[7/3]9 (MM 012165(3 1[4 7 s [N 5 - R\ CL PRy kN T
9/3/5]|8/1/7|6/2|4 7/5/8/4/9/6[1]2]3 MEINZ IGHMI
6(7/4[3/9/2]1]/5/8 3/1/4|2/7/8[6[/5/9 RUBENS




oo

N
(00)

o NJOT | W
—_—

4

1 9 9

Sudoku-Regeln
Ein Sudoku-Ritsel besteht aus 9 Spalten und
Spalte, Zeile und Block nur einmal vorkom

Verlosung im Oktober!

1.-3. Preis:

1 Buch ,,Mit 70 hat
man noch Traume* —
Allein durch Europa

von Ute Karen Seggelke
...und so konnen Sie gewinnen: Losungswort eintragen, Coupon ausfiillen und
ausschneiden, ausreichend frankiert bis zum 19.10.12 an SeMa — Senioren Ma-
gazin Hamburg GmbH, Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg senden.

Personliche Angabe

Thre personlichen Daten werden nicht fiir

Vorname

Nachname

Stralle

PLZ/Ort

Losungswort eintragen:

JoJdJ )

4. - 6. Preis:

3 handsignierte CD’s
von Margot Hellwig:
,Zauberland der Musik*

=]

HOLGER HAGEMANN e.K.
seit 1970

Wir beraten Sie kompetent und individuell
'rund um die Immobilie'| Gem iibermehmen
wir den Verkauf, die Vermietung oder die
Verwattung Ihrer [mmobilie:

> Eigentumswohnungen
Einfamilienhéusem
Reihen-Doppelhiusem
Mietwohnungen
Gewerbeobjekte
Zinghauser
Grundstiicke

Einfach unverbindlich anrufen:

528 10 28

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

| HOLGER HAGEMANN -
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Die Vergangenheit wird immer einen Platz in meinem Herzen haben

Wie Margot Hellwig ihren Weg ohne die Mutter Maria geht

Zeit ihres Lebens waren sie eine Einheit: Maria und Mar-
got Hellwig. 98 Prozent der Deutschen kannten
die beiden blonden Sangerinnen aus Bayern.
Mutter und Tochter mit einmaligen Stim-
men und groBen Herzen. Das Wort
Harmonie war immer sehr wichtig
fiir Maria und Margot und das nicht
nur in der Musik. Besonders die
Schicksalsschldge haben sie zu-
sammenschweift.

Als Margot im Juli 1941 auf die
Welt kam, war ihr Vater Joseph Fi-
scher an der Front. Er hatte sich
sehr auf das Baby gefreut. Die
Nachricht von der Geburt einer ge-
sunden Tochter hat er noch erhalten.
In die Arme schlieBen konnte er sie
nicht mehr, da er in Russland verstarb.
Mutter Maria musste sich nun um ihre kleine
Familie kiimmern. Margot verbrachte viel Zeit bei
der Oma, da Maria aullerhalb von Reit im Winkl
Geld verdienen musste.

Nach ihrer Schulausbildung nahm Mar-
got Gesangsunterricht bei der Opern-
sangerin Elisabeth Hallstein. Diese
klassische musikalische Grundlage
kommt ihr auch heute noch zugute.
‘Wenn sie den Titel ,,Summertime*
singt oder die Lieder von Robert
Stolz anstimmt, verblifft sie ihr
Publikum.

Sie beweist damit, dass sie nicht
nur volkstiimliche Lieder singen
oder jodeln kann. 1963 entstand die
erste gemeinsame Aufnahme von Mut-
ter und Tochter: der Feierabendjodler.
Damit begann fiir Margot die Gesangskar-
riere an der Seite der Mutter. Zahlreiche Tour-
neen durch Europa und Amerika folgten. Unzihlige
Fernsehauftritte machten das Duo bekannt.

Nur zwei Monate nach dem Tod der Mut-
ter im Januar 2011 stand Margot wie-
der tapfer vor den Kameras - sang ein
Lied, welches ihrer geliebten Mutter
gewidmet war. [hre Disziplin half
ihr, diesen Abend zu tiberstehen.

In einem Koffer, den Margot auf
dem Boden des Hauses in Reit im
Winkl fand, sind alle Erinnerungs-
stiicke an ihre Mutter und die
Grofleltern aufbewahrt. Liebes-
briefe von der Front, die ihr Vater an
seine Maria schrieb, Kinderteller und
Tassen aus der Puppenstube, Fotos und
Familien-Schmuckstiicke.

Margot Hellwig singt ihre ,,Lieder, die von Her
Café Marc in Fockbek bei Rendsburg. Eine Fahrt i
ganz nah sein werden. Kartenvorbestellung unt

Margot Hellwig sprach mit uns tiber ihr Leben.
Margot Hellwig, wie geht es Thnen zur Zeit?

Eigentlich ganz gut. Allerdings fehlt mir meine Mami sehr,
auch fast zwei Jahre nach ihrem Tod. Ich lebe zwar in der
Gegenwart, aber die Vergangenheit wird immer einen Platz
in meinem Herzen haben. Ich habe immer ein Foto und an-
dere Erinnerungsstiicke bei mir.

Es war zu lesen, dass sie nicht mehr auftreten wollen?

Nein, ganz aufhdren mit meinen Auftritten mdchte ich nicht.
Allerdings war das jetzt meine letzte grof3e Tournee (mit Flo-
rian Silbereisen), da ich mehr Zeit fiir die Familie haben
mochte. Ich kann mich nun mehr um meinen inzwischen 86-
jéhrigen Mann Arthur kiimmern und vor allem auch die
Enkel aufwachsen sehen. In diesem Jahr bin ich 71 geworden.
Ich mochte einfach zu Hause sein bei meinem Mann und
werde mir jetzt die Zeit nehmen, um mit ihm die schonen
Augenblicke zu genieBBen.

Stimmt es, dass IThr Ehemann friiher ihr Lehrer war?

Ja, das stimmt. Ich verliebte mich schon als 16-Jdhrige in
ihn. Allerdings durfte unsere Liebe erst bekannt werden, als
ich aus der Schule war. 1961 heiratete ich dann meinen 15
Jahre dlteren Schwarm Arthur, der auch von meiner Familie
gemocht wurde.

Sie und ihre Mutter, die am 26. November 2010 verstarb,
hatten eine ganzg besonders enge Verbindung — wie war



Lange Aktiv Bleiben — LAB-Seniorentreff Fuhlsbiittel

Wir laden Sie herzlich ein...

... zum Tanz

Am Sonntag, 7. Oktober, um 14 Uhr ist
eine Trainerin des Vereins Seniorentanz
Gast am Fliederweg. Sie bringt Musik
und Ideen mit, um gemeinsam zu tan-
zen. Seien Sie neugierig, kommen Sie
spontan dazu. Getanzt wird in der
Gruppe, Singles oder Paare sind will-
kommen. Ob die Rhythmen schneller
oder gemdchlich sein werden, hingt
von der Stimmung und vom Mitma-
chen aller ab. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. Dies ist ein Angebot zum
Schnuppern, weitere Tanznachmittage
sind geplant. Sonntags-Veranstaltungen
sind kostenlos.

... zum Schach

An jedem Montagnachmittag von 15
bis 18 Uhr treffen sich Interessierte, um
Schach zu spielen. Die Gruppe ist im
Aufbau und mochte wachsen. Damit

geben wir auch lhnen Gelegenheit,
Schach zu tiben, sich zu steigern und
einen Zweiten zu finden, wenn Sie solo
sind. Machen Sie also mit, wenn Sie
Freude an diesem Spiel haben! Natiir-
lich miissen Sie (noch) kein Turnier-
spieler sein. Fiir LAB-Mitglieder ist
dieses Angebot kostenlos, Besucher
zahlen pro Mal € 1,50.

... zum Biicherreigen

Am Sonntag, 14. Oktober, um 14 Uhr
geht es um Neuerscheinungen des
Herbstes, die Birgit Langkam vorstellt —
vor allem Bicher, die fiir den Deut-
schen Buchpreis nominiert sind. Dazu
liest sie Gedichte tiber die Freude vor.
Mittwochs von 10 bis 11.30 Uhr leitet
Birgit Langkam den LAB-Literatur-
kreis. Sie freut sich iiber viele neugierige
Lesefreunde, die am Sonntag kommen,
spater dann mittwochs schnuppern und

mitmachen. Die Veranstaltung am
Sonntag ist kostenlos, fiir die Teil-
nahme am Literaturkreis wird ein Kurs-
beitrag berechnet.

... zum Kegeln

Alle vier Wochen montags um 13.30
Uhr treffen sich Begeisterte zum Ke-
geln in der Adolph-Schonfelder-Str. 49
in Barmbek. Ubungsleiter Ernst Otto
Diicker freut sich iiber Neue in der
Gruppe und gibt gern telefonisch Aus-
kunft: 040/527 71 34. Kostenlos fiir
LAB-Mitglieder, die Kegelbahngebiihr
wird umgelegt.

LAB-Seniorentreff Fuhlsbiittel
Lange Aktiv Bleiben e.V.

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

Biiro: Mo. - Fr. 10-14 Uhr

HVV:U 1, Bus 174 —

Haltestelle Fuhlsbiittel

Mail: fuhlsbuettel@lab-hamburg.de
Internet: www.lange-aktiv-bleiben.de

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

Ihr Horoskop fiir Oktober:

y Volle Kraft voraus
Durch die aktuellen Einfliisse von Mars, Jupiter und Ura-
nus sind Sie nicht nur bester Dinge, sondern auch ener-
giegeladen. Kein Wunder, dass Sie sich mit Feuereifer
auf lhre Projekte stlirzen und super vorankommen! In
der Liebe lauft es ebenfalls prima: Gebundene Widder
flihlen sich wieder wie frisch verliebt und Singles gehen
beherzt auf interessante Leute zu.

Einfach bezaubernd
In Ihrem Freundeskreis sind Sie tiberaus beliebt und Ihr
Schatz kann lhnen sowieso nicht widerstehen. Auch als
alleinstehender Stier wickeln Sie jeden mit hrem Charme
um den kleinen Finger. Venus verleiht lhnen dariiber
hinaus viel Kreativitat, sodass Sie Ihre Vorhaben dank
neuer Ideen vorantreiben konnen. Achten Sie allerdings

auf ausreichend Bewegung!

In der Ruhe liegt die Kraft

In Ihrer Partnerschaft ist es jetzt besonders wichtig, lhre
Wiinsche auszusprechen und auch fiir diejenigen Ihres
Schatzes ein offenes Ohr zu haben. AuBerdem sollten
Sie Inrem Korper derzeit nicht zu viel zumuten, sondern
sich lieber Denksportaufgaben widmen oder sich einen
kleinen Erholungsurlaub gonnen. Den kdnnen Sie sich
finanziell nun auch locker leisten.

Erfolg auf der ganzen Linie

Venus und Merkur sind an Ihrer Seite und bescheren
Ihnen viel Kraft und innere Stabilitat. Dadurch fiihlen Sie
sich pudelwonhl in Ihrer Haut, was Sie auch ausstrahlen.
So kommen Sie schnell mit netten Leuten in Kontakt.
Liierte Krebse tragt ihr Schatz auBerdem auf Handen.
Dariiber hinaus konnen Sie lhre Pléne jetzt mit Leich-
tigkeit in die Tat umsetzen.

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

beraten Sie

Neue Kontakte

Gehen Sie unter Leute, die Chancen auf nette Bekannt-
schaften stehen super. Vielleicht entwickelt sich eine
neue Freundschaft oder Sie begegnen Ihrem Traumpart-
ner. Dank Mars und Jupiter haben Sie jedenfalls genug
Energie fiir intensive Kontakte. Dennoch rét lhnen Sa-
turn, ab und zu Pausen einzulegen. Zudem sollten Sie
beim Einkaufen nun die Preise vergleichen.

Zeit fiir sich

Sie verstehen sich bestens mit lhrem Schatz und gehen
gemeinsame Projekte an. AuBerdem beschert Ihnen
Venus so manche romantische Stunde und I&sst es auch
sehr sinnlich werden. Als Single ndhern Sie sich inte-
ressanten Menschen ohne Umschweife. Allerdings kann
es sein, dass Sie nun mehr Zeit fir sich bendtigen. Dann
sollten Sie sich diese unbedingt nehmen.

Aktiv und ausgeglichen

Die Sonne stimmt Sie momentan sehr unternehmungs-
lustig. Ein paar schonen Herbstausfliigen steht also
nichts im Wege. Dariiber hinaus fihlen Sie sich dank
Mars und Jupiter ausgezeichnet und ruhen in sich selbst.
Kein Wunder, dass Sie geistig hellwach sind und Nerven
wie Drahtseile haben! Mit etwas Durchhaltevermogen
kommen Sie lhren Zielen schon bald néher.

Vom Stachel keine Spur

Nun sind Sie Uberaus beliebt. Da kann es schon mal
passieren, dass nicht nur lhr Schatz mit Ihnen schékert!
Auch als Single stehen Sie im Mittelpunkt. AuBerdem
sind Sie so richtig energiegeladen. Diese Vitalitat konnen
Sie mit ausreichend Schlaf sowie viel Obst und Gemiise
noch unterstiitzen. An Ihren Projekten arbeiten Sie griind-
lich und mit viel Kreativitét.

unter {gebiihrenfrei) oder www.viversum,de

Sie geben alles

Bei Ihrer Ausstrahlung sollten Sie unter Leute gehen und
neue Kontakte kniipfen. In Ihrer Partnerschaft sorgt
Venus fiir Harmonie. Allerdings miissen Sie sich derzeit
besonders anstrengen, um lhre Ziele zu erreichen. Doch
die Miihe wird sich auszahlen und Sie lassen sich nicht
abschrecken! Wer so viel leistet wie Sie, sucht anschlie-
Bend vor allem Erholung.

Ein angenehmer Liebesmonat

Venus und Saturn bringen momentan Ruhe in Ihr Liebes-
leben. Sie kénnen sich auf Ihren Partner verlassen und
genieBen seine Nahe. Als Singles schlieBen Sie schnell
neue Bekanntschaften. Aus einer kdnnte sogar mehr
werden. Merkur und Saturn lassen Sie Ihre langfristigen
Ziele im Auge behalten. Gonnen Sie sich ab und zu je-
doch ein paar Verschnaufpausen.

Voller Tatendrang

Mit Sonne und Jupiter sind Sie bester Dinge und vital.
So konnen Sie alles angehen, was Sie sich vorgenommen
haben. Sie werden bald fiir Ihren Einsatz belohnt — viel-
leicht sogar finanziell. Wenn dem so ist, sollten Sie das
Geld nicht gleich ausgeben, sondern fiir schlechtere Zeiten
beiseitelegen. Dank Ihrer tollen Ausstrahlung sind Sie
zudem sehr beliebt.

Selbst ist der Fisch!

In der Liebe ist Eigeninitiative gefragt. Machen Sie als
Single den ersten Schritt und walzen Sie die Freizeitge-
staltung als liierter Fisch nicht auf Ihren Schatz ab. Au-
Berdem gilt es, sich beim Einkaufen nun maglichst zu-
rickzuhalten und auch bei Vertrdgen besonders vor-
sichtig zu sein. Ubrigens rét Saturn lhnen, sich mal wieder
etwas Gutes zu tun.




Bekanntschafte

Pensionir sucht schriftlichen Kontakt
zu kreativen Menschen. Basteln von
Collagen, Briefbdgen und Karten sowie
Fotografie. Kontaktadresse: Hartmann
Siinnenwold, Trakehner Weg 25,
22844 Norderstedt

Mann 68 J., 1,74 m, XL, NR, mag Tiere,
Blumen, Garten, Flohmérkte, Radfah-
ren, gute Gespriache und ein schones
Zuhause. Wiinsche mir eine ehrliche,
humorvolle, mollige Frau fiir gute und
schlechte Zeiten. Tel.: 0152/06 66 69 63,
bitte abends anrufen.

Sie, jugendlich, 66/163, sucht Ihn fiir
Spaziergidnge, Tanzen, Fahrradfahren
und schone gemeinsame Jahre. Nor-
derstedt, Tel.: 040/522 41 11

Wer hat Lust zum Spielen? Canasta,
Rummy oder andere Spiele, Raum Lan-
genhorn und Umgebung. Tel.: 040/520
5500

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

In Wiirde alt werden! Vermittlung von
24h-Haushaltshilfen und Betreuungs-
kréften aus Polen. Legal, serids und be-
zahlbar! Mehr Informationen unter
Tel.: 04161/509 90 69, Ansprechpart-
nerin ist Heike Mertens.

»Hallo!* Wir sind eine nette Gruppe, die
viel Spafl am Karten-Legen hat. Wenn
Du Lust hast, mit uns zu iiben oder Du
Deine Kenntnisse auffrischen mochtest,
dann bist Du in unserer kleinen ,,Lenor-
mand-Karten-Runde* richtig. Kontakt:
Tel.: 0176/54 71 74 52

1 Klima-Standgerit fiir Wohnung,
1 Unterbau-Kiihlschrank 60 x 60, 140
Lt. fiir € 130,— von privat zu verkaufen.
Tel.: 040/38 65 94 61, AB (Schnelsen)

Besuchen Sie uns

im Internet:

www.semahh.de

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

Sammler sucht — Nussknacker, Rdu-
chermédnnchen + Pyramiden aus dem
Erzgebirge und — Kontakt zu Sammler/-
innen zwecks Austausch, Tel.: 040/30
98 03 38

2 Periicken (Damen), neuwertig, aus
Fachgeschift, kl. Kopf (52-53 cm Um-
fang) zur verkaufen. Neupreis € 500,—
pro Stk., jetzt fiir € 150,— pro Stk. mit
Pflegeprodukten. Tel.: 040/229 69 83

Phonokoffer Weltfunk Holiday mit 15
Schallplatten im Album zu verkaufen,
gegen Gebot. Tel.: 0160/91 96 91 26

Kleinanzeigen-Coupon

AUISSITEILILUNG!

»Im Gedenken der Kinder - die
Kinderarzte und die Verbrechen
an Kindern in der NS-Zeit“ vom
03.09. bis 11.11.12

Ort: Medizinhistorisches

Museum Hamburg am UKE,
UKE-Gelédnde, Gebaude N30.b
Seiteneingang FrickestraBe/
Ecke SchedestraBe

Offnungszeiten: Mittwoch
15-19 Uhr, Sa. u. So. 14-18 Uhr
(am 20.10.12 geschlossen)

Eintritt frei!

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 November. Einsendeschluss: 19.10.12

Unterschrift:




Déhtje op Plattduitsch

Wenn du oolt warrst!
Von Silke Frakstein

Jac i, , wenn. Hebbt wi Grufties obers hiiti-
gendaags gor keen Tiet mehr to. Du hest den letzten Dag
in de Firma noch nich so recht achter di, denn geiht dat

al los. De Unruhestand fangt an un dat Wichtigste in
diissen Tostand is de Klenner. Se hett enen un He hett
enen un inne Kook hangt de Familiendversicht. Un
wehe, dat ward nich mit Akkuratesse mookt: Ehre un
Siene dor rintoschrieben! Du, bi sonne Schlampereien hett
dat mennigmol Morddrohungen geben.

Un ok wenn du nich mehr soveel Geld as freuher in de
Knieptasch hest, de Wirtschaft mutt ankurbelt warrn. Wi
hebbt denn ok glieks so richtig toslaan. Niege Glotze un Op-
nohmgerit, niegen Knipskassen un ik ok noch wat for’t

Radio. Mikrofon mit de ganz niege Technik. Dat hebbt wi,
seggen wi mol, allens op eenmol koftt. Wi kiekt uns den gan-
zen Hiimpel an. Leggt de Verkloren, mehrstendeels in 6-7
Sproken, dorto. Drink’t 'n Cognac un mookt denn eerstmol
enen Spazeergang. Womit fangt wi nu an? Mit’n Englisch-
kurs. Fn Setting = dat schall nich heten dat du die hensetten
muttst, ne, dor kannst du REC Mode orrer Memory Select
mit instellen. Memory? Dat Spill liggt bi uns in’t Schapp.

Also Spoof bisiet. Dat bringt hiilit keen Spoofl mehr.

Wauschig un verriickt kannst dorbi warrn. Un wenn ik dat

mien Friindin Karin vertell, verdreiht se de Oogen. De hett
mit Technik gor nix an’n Hoot.

Wi hebbt dat wiirklich allens alleen schafft und
siind blots dreemol bi den Verkdper west. To’n
SluB hett he uns sienen Deenstplon geben, dormit
wi weet wannehr he dor is. Wi siind ok noch nie-

nich soveel iim’n Block gohn as to de Tiet, wo wi

diissen Kroom kofft hebbt.

As mien PC-Fliisterer denn ok noch mit’n niege Firewall an-
keem, weer dat Maat straken vull. Denn nu fehlt mi wedder
Java Script — nich STRIP (wat du wedder denkst). Obers nu
mook ik STRIP. Ik mook PUD OUT un goh to Bett.
www.frakstein.de

Ihre 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

Jetzt auch im
Postversand!

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

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

Name:

Strafie:

PLZ:

Ort:

Tel.:

E-Mail:

Unterschrift:

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

Senioren Magazin
Hamburg

Deutsches
Rotes
Kreuz

"Nordic Walking fiir Einsteiger"
beim DRK in Langenhorn

Unsere erfahrene Kursleiterin, Rosemarie Schmitz,
bietet den Teilnehmer/innen eine interessante Mi-
schung aus Theorie und Praxis, und damit eine fun-
dierte Grundlage, um diese Sportart richtig zu
erlernen. Treffpunkt ist das DRK Gemeinschaftszen-
trum Langenhorn, Woérdenmoorweg 2 in 22415 HH.
Von dort aus geht es dann ins nahegelegene Natur-
schutzgebiet Raakmoor. Falls keine eigenen Stocke
vorhanden sind, konnen diese kostenlos beim DRK
ausgeliehen werden.

Kursstart: 10. Oktober 2012, 8 Termine

Kurszeit: mittwochs von 14:00-16:00 Uhr
Kostenbeitrag: € 80,—

Weitere Informationen und Anmeldung zu diesem
Kurs erhélt man immer Dienstag, Mittwoch und Don-
nerstag von 14:00-16:00 Uhr bei Susanne Noldin
unter der Telefonnummer 040/53 93 17 50 oder unter:
info@drk-hamburg-nord.de.

Anmeldeschluss ist der 02.10.2012.

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



VERIANSITIALTUNGIEINRTIIPPSE+RBTIERIMINIE

KIONZER[TEE

Montag 8. Oktober, 19.30 Uhr
Zwei Hamburger Originale geben sich
die Ehre. Maritime Musik und hanse-
atische Geschichten mit Margot
Schoneberndt (die Hamburger Deern
mit Akkordeon) und Volker Roggenkamp
(der Nachtwichter).

Montag 22. Oktober, 19.30 Uhr
Und die Moral von der Geschicht...
Riidiger Wolff singt und liest Wilhelm
Busch, jeweils in der Wendeltreppe im
Parlament, Rathausmarkt 1, 20095 HH,
Tel.: 040/86 82 29
L
Samstag 13. Oktober, 16 Uhr
»Du bist die Welt fiir mich*, die
Pianistin Nathalja Freitag und der Tenor
Svjatoslav Martynchuk présentieren
beliebte Opern- und Operettenmelodien,
Samstag 27. Oktober, 16 Uhr
Musikalische Lesung: Balladen und
Gedichte, lassen Sie sich verzaubern von
Ingeborg Streitel (Vokal), Gudrun Adachi
(Harfe) und Leslie Leutzinger (Gitarre),
jeweils Eintritt € 6,—, im Restaurant im
Wohnpark am Wiesenkamp,
Wiesenkamp 16, 22359 Hamburg,
Tel.: 040/644 16-914

VIOR[TRIAIGEE

Samstag 20. Oktober, 9.30-14.20 Uhr
1. Hamburger Hortag! Wer hilft mir,
wenn Horgerdte nicht mehr helfen?
Kostenfrei, Museum fiir Volkerkunde,
Rothenbaumchaussee 64, 20148 HH,
Tel.: 040/38 68 74 65
www.ich-will-hoeren.de
*%%

UNICEF: Schulen fiir Afrika. Leiterin
der Hamburger Arbeitsgruppe, Dorothee
von Unruh, berichtet iiber aktuelle Ziele
und Projekte ihrer Organisation.
Sasel-Haus, Saseler Parkweg 3,
22393 HH, Tel.: 040/60 17 16-0
Eintritt: € 3,—, Karten an der Abendkasse

THEIATERFREMEHR

Freitag 12. Oktober, 20 Uhr
Der Morgenstern im Osten Schattenspiel
mit Texten von Christian Morgenstern, von
und mit Anna-Maria Schlemmer.
Eintritt € 12,— (erméaBigt € 9,-)
Samstag 13. Oktober, 20 Uhr
Szenische Lesung nach dem Theaterstiick
,namenlos® von Tilla Lingenberg mit
Silke Roca und Peter G. Dirmeier.
Eintritt € 12,— (ermiBligt € 9,-)
Samstag 27. Oktober, 20 Uhr
Rialititiwi, Urauffiihrung, Figurentheater
fiir Erwachsene von und mit Anne v. Hart-
mann (Annes Pappkopppuppentrupp).
Eintritt € 12,— (ermiBigt € 9,-)
jeweils im echtzeit studio,
Alsterdorfer Strafle 15,
22299 Hamburg, Tel.: 0177/305 41 11,
www.echtzeit-entertainment.de

FIILIMEREDIIAVIORTRIAIGEE

Montag 15. Oktober, 18 Uhr
Filmvortrag: Abenteuersafari durch
Kenia, mit Wolfgang Weithoner und sei-
ner Frau erleben Sie grandiose Einblicke
in die schonsten Gebiete Ostafrikas,
Montag 29. Oktober, 18 Uhr
Diavortrag: Hermann Hesse — sein
Leben und Werk, im Nachklang an den
50. Todestag zeichnet Christine Belling
das Leben des Schriftstellers nach, jeweils
Eintritt € 5,— im Studio im Wohnpark
am Wiesenkamp, Wiesenkamp 16,
22359 Hamburg, Tel.: 040/644 16-914

AIUSISTELILIUNGEIN

Bis 31. Oktober, Di. bis So. 10-17 Uhr
Kulturgeschichte der Alltagsunter-
wische. Von 1800 bis heute mit ausge-
suchten Stiicken. Altonaer Museum,
Museumsstr. 23, 22765 Hamburg,
Tel.: 0 40/42 81 35 35 82
wkk
Sonntag 14. Oktober, 11-18 Uhr
Oktoberfest im atelier lichtzeichen.
Kunst, Bier, Brezeln. Alsterdorfer
Markt 10, 22297 Hamburg
L
Bis 17.02.2013, Di. bis So. 10-18 Uhr,
Do. bis 21 Uhr, Kunst der 50er Jahre.
Gemalde und Skulpturen, Kunsthalle,
Galerie der Gegenwart, im Kuppelsaal
des Altbaus, Glockengieflerwall 1,
20095 Hamburg

FIUHRIUNGEN

Sonntag 7. Oktober, 14 Uhr
Straflennamen erzihlen Geschichte —
vom Leben im mittelalterlichen Hamburg.
Tickets ab € 8,— iiber: www.adticket.de,
Monckebergstr. vor Saturn, 20095 HH
L
Fr. 12. und Sa. 20. Oktober, 20 Uhr
Tief gesunken — Eine Kriminachtwande-
rung zwischen Lyrik und Liige. Tickets €
55, p.P. inkl. Snack und Getrink,
iiber: www.adticket.de, Landungsbrii-
cken, Briicke 7, 20359 Hamburg

SITIRIAISISEEINIFIEISITIE]

Do. 11. bis Sa. 20. Oktober, 11-20 Uhr
Hamburger Herbstimpressionen der
Kunsthandwerker. 35 Kunsthandwerker
des traditionellen Handwerks stellen aus.
Gerhart-Hauptmann-Platz, 20095 HH
Kkk
Sonntag 14. Oktober, 11-18 Uhr
Erntedankfest. Kartoffelschmaus.
Alsterdorfer Markt, 22295 HH

ME[SISE

Sa. 27. Oktober bis So. 04. November
hanseboot — 53. Internationale Boots-
ausstellung Hamburg. 800 Aussteller,
30 Nationen, 1.200 Boote und Yachten!
www.hanseboot.de

FILIOHM/AIRIKITIE]

Jeweils Sa. 6., 13., 20. und 27. Oktober,
7-15 Uhr, Bahrenfeld ,,Flohdom*, Frei-
flache an der Trabrennbahn, Luruper
Chaussee 30, 22761 Hamburg
sk
Jeweils Sa. 6., 13., 20. und 27. Oktober,
7-15 Uhr, Bramfeld Flohmarkt, am Otto
Parkplatz, Moosrosenweg, 22177 HH
sk
Samstag 6. Oktober, 9-13 Uhr,
Nachbarschafts-Flohmarkt, Alles
muss raus! Eidelstedter Biirgerhaus,
Alte Elbgaustr. 12, 22523 Hamburg
sfesksk
Sa. 6. und 20. Oktober, 10-19 Uhr,
Neustadt — Antikmarkt,
Génsemarkt, 20354 Hamburg
sfesksk
Sonntag 7. Oktober, 10-18 Uhr,
Poppenbiittel — Antikmarkt, Eintritt:
€ 4,—, erm. € 3,—, Alstertal Einkaufszen-
trum AEZ, Heegbarg 31, 22391 Hamburg
Sa. 13. und So. 14. Oktober, 11-17 Uhr,
Tausendschon-Flohmarkt, Frauen ma-
chen Flohmarkt, Kulturhaus Eppendorf,
Julius-Reincke-Stieg 13a, 20251 HH
Sonntag 14. Oktober, 8-16 Uhr,
Ottensen — Antik- und Trodelmarkt,
Zeisehallen, Friedensallee 7-9, 22765 HH
Sonntag 14. Oktober, 12-15 Uhr,
Bramfeld — Frauenklamottenflohmarkt,
Kleiderschrank entriimpeln und los!
Brakula, Bramfelder Kulturladen,
Bramfelder Chaussee 265, 22177 HH
sfesksk
Sonntag 14. Oktober, 9-17 Uhr,
Kunst-, Antik- & Sammlermarkt,
iiberdacht und beheizt, Poseldorf-Center,
Milchstraf3e 1, 20149 Hamburg
Sonntag 21. Oktober, 8-16 Uhr,
Ohlsdorf — Flohmarkt, P + R Parkhaus,
Sommerkamp, 22335 Hamburg
Sonntag 21. Oktober, 9-17 Uhr,
Wandsbek — Antikmarkt, Quarree
Wandsbek, Quarree 8-10, 22041 Hamburg
Sonntag 28. Oktober, 8-16 Uhr,
Bramfeld — Antik- und Sammlermarkt,
Marktplatz Galerie Bramfeld, Bramfelder
Chaussee 230, 22177 Hamburg
Sonntag 28. Oktober, 10-16 Uhr,
Eimsbiittel - Anwohner Flohmarkt,
Else-Rauch-Platz 1, 20257 Hamburg

Sonntag 28. Oktober, 11-15 Uhr,
XXL-GrofBle 46-60+, Flohmarkt fiir
Frauen, Haus der Jugend Niendorf,
Vielohweg 152, 22455 Hamburg
sk
Samstag 3. November, 14-17 Uhr,
Kleiderborse fiir pfundige Frauen!
Modisches mit Vergangenheit, Integra
Seniorenzentrum HH-Barmbek, Andreas-
Knack-Ring 2 (Hohe Riibenkamp 148)

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



