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Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Der lang ersehnte Frithling kommt und dann kénnen endlich wieder beliebte
Hobbys gepflegt werden. Dazu gehoéren auf jeden Fall Radfahren und Gért-
nern sowie bei nicht wenigen Senioren das Motorradfahren. Deshalb haben
wir unser aktuelles Titelthema auch den dlteren Bikern gewidmet. Wer lieber
auf einem unmotorisierten Zweirad unterwegs ist, findet in diesem Heft
Tipps und Anregungen fiir Radtouren. Ebenso wie Hobby-Gértner, die nun
wieder eine Menge auf Balkon oder Terrasse zu tun haben — was genau, er-
fahren Sie von einer Expertin in diesen Dingen. Alles was griint und bliiht,
wird in Kiirze ohnehin zu einem Highlight in Hamburg werden. Denn am
26. April 2013 6ffnet die Internationale Gartenschau (IGS) ihre Pforten und
1adt die Besucher zu einer Reise »in achtzig Garten um die Welt« ein. Bleibt
zu hoffen, dass ein aktueller Antrag der CDU-Biirgerschaftsfraktion auf er-
méBigte Eintrittspreise fiir irmere Menschen tliber 65 Jahre noch umgesetzt
wird. Diese sind bislang ndmlich von ErméfBigungen ausgeschlossen.

Diejenigen, die ihren Korper auch ,,innerlich® auf
den Friihling einstellen mdchten, finden in dieser
Ausgabe schmackhafte Rezepte unter dem Thema
Basenfasten.

Noch ein Wort in eigener Sache: Wir mdchten uns
herzlich fiir den Besuch an unserem Stand auf der
Senioren-Messe SeniorA Anfang Mérz im CCH
und die grof3e positive Resonanz auf das SeMa be-
danken. Wir haben viele Anregungen erhalten, auch
nach der Messe in schriftlicher Form, die wir in un-
sere zukiinftigen Ausgaben mit einflieBen lassen.

Thnen allen erneut viel Freude mit dem neuen
SeMa wiinscht Thnen

Ihre Silke Wiederhold
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Mit 60 auf dem heiflen Ofen? Aber volles Rohr!

Senioren auf dem Motorrad

Das Friihlingserwachen wird auch von den Motorradfah-
rern freudig begriifit. Denn endlich konnen sie sich auf
ihren heifien Ofen wieder den Wind um die Nase wehen las-
sen. Viele der Biker gehoren zur dlteren Generation — sie
haben dem SeMa einige Geschichten erzihlt.

Motorradfahren ist zu einer Domine der Alteren geworden.
So sind heute knapp zwei Drittel der rund drei Millionen Mo-
torradfahrer in Deutschland 40 Jahre alt oder ilter, wie die
Studie »Motorradfahren in Deutschland 2012« ergab. Bereits
2007 berichtete das Nachrichtenmagazin »Der Spiegel« {iber
den »Club der greisen Biker«. Der kiinftig immer mehr Mit-
glieder bekommen wird. Denn die Tendenz, sich im Senio-
renalter (wieder oder zum ersten Mal) auf das Motorrad zu
schwingen, steigt stetig.

Gesucht: Biker-Nachwuchs

Schon seit mehreren Jahren entdecken zunehmend mehr
Menschen gehobenen Alters ihr »Rebellen-Gen« und verhel-
fen Marken wie Harley-Davidson, Ducati und BMW zu
wachsenden Umsitzen. In der jiingeren Generation sieht es
ganz anders aus: Thr vergeht die Lust aufs Motorrad zuse-
hends. Die Zahl der Fiihrerscheinneulinge ist von 2002 bis
2010 von 270.000 inzwischen auf 179.000 gesunken. Dass
der Nachwuchs auf zwei Radern immer mehr ausbleibt, hat
vor allem finanzielle Griinde. SchlieBlich ist die Aufnahme
in die Biker-Szene teurer als in so manche deutsche Golf-
clubs. Mindestens € 1.500,— kostet hierzulande der Motor-
radfithrerschein. Aufler an Geld mangelt es vielen jungen
Menschen an Zeit. Wer kann schon neben einem meist stres-
sigen Berufsleben, Familiengriindung oder Hausbau noch los
zum Biken? Das Motorrad, so findet der Industrie-Verband
Motorrad, hat mithin ganz offensichtlich »seine Jugendlich-
keit verloren«. Na, das sehen betagte Biker sicherlich voll-
kommen anders...

Es ist nie zu spat

Das gilt auch fiir das Motorradfahren. Birgit Heyden etwa ist
mit 51 Jahren erstmals aufgestiegen. Jetzt wird sie demnéachst
57 und hat mit ihrer Begeisterung ihren Lebensgeféhrten an-
gesteckt — so diisen sie nun gemeinsam los. Nur allzu viele,
die einst einen Motorradfiihrerschein gemacht haben, packt
die alte Leidenschaft ebenso, wenn eine gro3e Maschine vor-
bei donnert. Nur allzu viele stellen sich jedoch auch die

Birgit Heyden — Bikerin aus Leidenschaft

Frage, ob es ihre schlummernde Fahrpraxis erlaubt, mal wie-
der zu fahren. Durchaus berechtigt, denn in den letzten Jahr-
zehnten hat sich der Verkehr auf unseren Stra3en deutlich
verandert. Das bekommen besonders alle auf einem Zweirad
zu spiiren — mit oder ohne Motor. Hinzu kommt, dass alters-
bedingt mdglicherweise wichtige Voraussetzungen wie
schnelle Reaktionsfahigkeit oder Sehfahigkeit gelitten haben.
Wer wieder fest auf dem Motorradsattel sitzen mochte, sollte
deshalb einen Kurs fiir Wiedereinsteiger absolvieren. Sie
werden immer zahlreicher angeboten und erleichtern die
Riickkehr in das Biker-Leben um einiges.

Harley-Davidson Deutschland beispielsweise hat solche
Kurse im Programm. »Back to Biking« genannt sind diese
an den etlichen Standorten in Deutschland meist bereits Wo-
chen vorher ausgebucht. Der Wunsch, die verloren geglaubte
Sicherheit auf zwei Réddern wieder zu erlangen und die Fahr-
praxis zu testen, ist einfach sehr weit verbreitet. Wer ihn
ebenso hegt, kann sich fiir den Kurs bei www.facebook.com/
Harley.Davidson.Deutschland anmelden. Gezielt auf Senio-
ren zugeschnitten sind die Kurse zum Wiedereinstieg von
fair-bike (siehe Kasten).

Fithrerschein wie und wo?

Zunichst stellt sich die Frage, muss liberhaupt ein Fiihrer-
schein gemacht werden und wenn ja, welcher. Das ist abhan-
gig vom zukiinftigen Zweirad und einer bereits bestehenden
Fahrerlaubnis unterschiedlich. Mit der Klasse AM, die alle
Inhaber eines PKW-Fiihrerscheins automatisch haben, be-
steht die Fahrberechtigung fiir 50 cm?3-Fahrzeuge mit maxi-
mal 4 kW (5 PS) und 44 km/h. Die Klasse A1l erlaubt ein
Leichtkraftrad bis 125 cm?® mit maximal 11 kW (15 PS) und
ein Dreirad (Trike) bis 15 kW (20 PS). Wer seinen PK W-Fiih-
rerschein vor dem 1.4.1980 gemacht hat, besitzt die Klasse
Al bereits. Mit der Klasse A2 diirfen Motorrader bis 35 kW
(48 PS) gefahren werden. Die Klasse A, ehemals Klasse 1,
berechtigt zum Fahren aller Motorrdder und Dreirader (Tri-
kes). Wer zuvor die Klassen A1 und A2 hatte, darf bereits ab
20 Jahren in A unterwegs sein.

Wird ein Motorradfiihrerschein nétig, fragt sich als néchstes,
wie und wo man ihn macht. Hier ein paar Tipps von Insidern.

Ganz wichtig ist Sorgfalt bei der Auswahl des Fahrlehrers.
Man sollte personlich ein gutes Gefiithl mit dem Ausbilder

Die Hiuslers in » Amerika«



haben und seiner Kompetenz vertrauen konnen. Weiterhin
sollte es in jedem Fall ein Motorradlehrer sein und kein
PKW-Lehrer, der Motorrdder »so mitmacht«. Denn Auto-
und Motorradfahren sind grundsétzlich verschiedene Ange-
legenheiten — was leider gerne tibersehen wird und schlimme
Folgen haben kann. Apropos: um sich zu schiitzen und so si-
cher wie moglich unterwegs zu sein, darf man sich nie selbst
tiberschétzen. Lieber einen Gang herunterschalten und dafiir
heil ankommen.

Einfamilien-, Doppel- und Reihen-
hauser sowie Eigentumswohnungen

GESUCHT

lhv zuverldssiger
Pavtuer tiv Vevkauf,

Devmietuny und

Wevtgutachten.

Fiir die Ausbildung zu empfehlen ist unter anderem die Biker
School Hamburg im Heidenkampsweg 32, die ihre Fahrschii-
ler in sieben Tagen prifungsfit macht. Angeboten werden
auch Schnupperkurse von drei Stunden mit einem Fahrlehrer
und ein bis drei Schiilern fiir € 95.—. Infos und Anmeldung
unter www.biker-school-hamburg.de und 040/23 68 71 68.
Silke Wallon von fair-bike rit zudem zu Fahr-szination. Die
Schule hat zwei Filialen in Hamm und Wandsbek, Infos und
Anmeldung unter www.fahrszination.de und 040/28 78 18 29.

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

Telefon: 040/ 80 00 70 37

Seniorenresidenz Fiirstenhof

ImmobilienCenter ﬁ
Kai Modlich/Kerstin Sayer
Telefon 04551/807 49 20

Zum Wohlfiihlen im Alter!
Henstedt-Ulzburg, 2-Zimmer-Eigen-
tumswohnung, Wohnfl. ca. 38,5 m2,

Kurse fiir »golden girls«

und »silver boys«

Seit sieben Jahren trainiert Silke Wallon von fair-bike
Motorradfahrer. In gemischten Gruppen und im »Ladies
cup«, wie das Training von Frauen fiir Frauen liebevoll
intern genannt wird. Nun haben sich Silke und ihr Kol-
lege entschlossen, Kurse speziell fiir Senioren anzubieten
— fiir »golden girls« und »silver boys«. Diese sollen im
Mai und Juni starten. Zum einen wird es Kurse fiir Un-
getibtere und solche, die mal schnuppern wollen, geben.
Diese finden direkt bei fair-bike, Liebigstrae 2 - 20 in
22113 Rothenburgsort statt und kosten € 75.— fiir die
Schulung von 10 bis ca. 17 Uhr. Zum anderen werden
fiir jene mit mehr Fahrpraxis Kurse in Bad Oldesloe auf
dem Travering zum Preis von € 110.— abgehalten. In der
Regel laufen die Kurse am Wochenende, gerne konnen
aber auch unter der Woche Termine vereinbart werden.
Sehr wichtig ist fair-bike, dass die Kurse in kleinen
Gruppen mit individueller Betreuung stattfinden. So
kiimmert sich ein Instruktor um jeweils nur maximal fiinf
Teilnehmer. Fiir die Verpflegung in Bad Oldesloe sorgt
ein Catering mit leckerem Buffet (€ 10.—), in Rothen-
burgsort sollte sich jeder selbst eine Stulle mitbringen.
Wer sich fiir die Senioren-Kurse interessiert, meldet sich
direkt bei Silke Wallon unter 0162/965 29 03 sowie
info@fair-bike.de oder guckt bei www.fair-bike.de.

o -

Hans-Georg und Elisabeth Héausler am Grand Canyon

Kiiche, rollstuhlgerechtes Bad, Blk.,
Baujahr 1995. Die Seniorenresidenz
Furstenhof bietet alle Annehmlichkei-
ten vom Restaurant, Schwimmbad und
Massagen bis hin zum Pflegedienst,
wenn man ihn benétigt. Sofort frei.

€ 95.000,-

www.spk-suedholstein.de

o
5 Sparkasse
Stidholstein

Der beste Golf zum besten Preis.

Der neue Golf Trendline, 1.2 TSI, 63 kW, 4-tiirig
Kraftstoffverbrauch, 1/100 km: innerorts 5,9/aullerorts 4,2/
kombiniert 4,9/CO,-Emissionen, g/km: kombiniert 113.
Ausstattung: Metallic, beheizbare Vordersitze, ParkPilot, Radio
,Composition Media“, Klimaanlage, Ganzjahresreifen u. v. m.

UVP: 21.950,00 €

Hauspreis: 16.950,00 €2

!Gegeniiber der unverbindlichen Preisemp-
fehlung des Herstellers.fiir ein vergleichbar
ausgestattetes Modell. ?Hauspreis durch
Kurzzulassung in Midrz 2013. Solange der
Vorrat reicht. Abbildung zeigt Sonderaustat-
tungen gegen Mehrpreis.

Ihr Volkswagen Partner

Petschallies Volksdorf GmbH
EulenkrugstraBe 59-61, 22359 Hamburg, Tel. 040 / 603 14 50
Poppenb. Hauptstr. 13*, 22359 Hamburg, Tel. 040 / 606 88 00

www.petschallies.de *Volkswagen Agentur




ker erzahlen

Das SeMa hat einige iltere Biker getrof-
fen und sich mit ihnen {iber ihr Hobby un-
terhalten. Eines sei vorab angemerkt:
Motorradfahren muss sich hervorragend
auf die Gemiitsverfassung und das Le-
bensgefiihl auswirken. Denn ausnahmslos
alle der Biker waren bester Laune sowie
unglaublich nett und herzlich.

Was sind schon
»iiberdachte
Ziindkerzen...

...wie Thomas Hiilsen Autos nennt, gegen
Motorrader. Er muss es wissen, denn er
fahrt sie schon sein »halbes Leben«. Na
ja, um ganz genau zu sein, seit er vierzig
ist. Inzwischen ist er sechzig, wie viele
andere passionierte Biker also bereits
etwas dlter. Was laut ihm auch daran liegt,
dass »Motorradfahren ein teures Hobby
ist«. Mit der Grund, weshalb »der Nach-
wuchs fehlt« — natiirlich auch durch Zeit-
mangel bedingt. Hiilsen hingegen kann
inzwischen regelméfige Ausfahrten nach
Lust und Laune machen. Hinten drauf hat
er dabei meist seine Frau, denn er findet,
»dass alleine fahren keinen Sinn macht«.
Sonntags diisen die beiden in der Regel
mit dem Stammtisch der Biker-Union los.
Hier ist Hiilsen aktiv engagiert und leitet
unter anderem den Stammtisch in Norder-
stedt. »Das macht sehr viel Spal3« und so
freut sich Hiilsen schon auf den Saison-
start am 14. April — da findet zum Auftakt
gleich eine gemeinsame Ausfahrt der
Biker-Union nach Ratzeburg statt.

Mit von der Partie wird dann wohl auch
Klaus Wilhelm Krohn sein, der ebenso
Mitglied bei der Biker-Union ist. Der 67-
Jahrige fahrt seit 2000. »Wir aus der
Nachkriegsgeneration hatten vorher ein-
fach kein Geld fiir ein Motorrad, nicht
mal fiir ein Moped«. Erst als ihm ein
Freund leihweise seinen Heinkel-Roller
anbot, konnte Krohn in jungen Jahren die
ersten motorisierten Zweiraderfahrungen
machen. So ein Heinkel, »das war schon
was«. Nicht nur irgend so ein Moped.
Dann kam jedoch die Vorbereitung auf die
Meisterpriifung als Feinmechaniker und
danach der AuBlendienst in der Kunden-
betreuung. Da blieb keine Zeit mehr fiir
Moped-Touren. Erst nach vielen Jahren
seiner Tétigkeit im Berufsforderungswerk
Hamburg kam Krohn wieder zuriick zum
Zweirad. Genauer gesagt, sattelte er vom
Feinmechaniker zum Zweiradtechniker
um. »Die Verdnderungen in der Berufs-
welt brachten das mit sich«, und ihm
einen zweiten Meisterschein. Als er sich
zur Ruhe setzte, hat Krohn schlieflich aus
seinem grofen Interesse fiir alles auf zwei

Die erste Eigene - Klaus

Wilhelm Krohn

und sejne Suzuki GT 250

Klaus Wilhelm Krohn
auf seiner Honda Shadow
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Das Ehepaar Hausler

auf s

einer Suzuki Intruder

Rédern »ein Geschift gemacht«: Eines,
in dem er Fahrridder und Motorrader re-
parierte und verkaufte. »Da hat es mich
dann doch wieder gejuckt«. Fazit dessen
war, dass er sich 2001 endlich sein erstes
eigenes Motorrad kaufte. Eine Suzuki
GT 250, »die ging ab wie Schmitz
Katze«. Diesen »heilen Ofen« hat er
dann allerdings wieder verkauft: »So
hektisch sollte das alles nicht mehr sein«.
Viel lieber wollte Krohn jetzt »locker
tiber die LandstraBBen cruisen«. Heute
fahrt er deshalb eine Honda Shadow, mit
der er geméchliche Landpartien féhrt.
Seine Frau konnte er von diesem Spal3
nicht iiberzeugen, wohl aber seine Toch-
ter: »Die habe ich angesteckt«.

Wie sein Geschift fir Zweirdder denn
heiBt? Oh, dazu gibt es eine kleine Ge-
schichte.

»Biker sind keine
Kriminellen«

Ehemals hief3 sein Betrieb »Biker-Ser-
vice Nahe«, nach dem Ort, in dem er
lebt. Irgendwie jedoch hat »Biker« einen
schlechten Beigeschmack. Leider, woge-
gen sich die Biker-Union auch wehrt.
Denn: »Biker werden viel zu schnell als
kriminelle Rocker diskriminiert. Sicher
finden etwa bei den Hells Angels eindeu-
tig kriminelle Aktionen statt«, so Krohn.
»Doch es gibt in Deutschland viele Tau-
send Motorrad-Clubs, die damit rein gar
nichts zu tun haben«. Um das zu de-
monstrieren, im wahrsten Wortsinn, hat
die Biker-Union im Herbst letzten Jahres
auch eine Demonstration veranstaltet.
»Da sind 350 Biker nach Kiel vor das
Ministerium gefahren — vollkommen
friedlich«. Krohn war natiirlich mit dabei,
»schlieBlich war ich schon immer ein ge-
sellschafts-kritischer Mensch«. Sein Ge-
schift hat er nun umbenannt in »Zwei-
rad-Service Nahe«.

Dreamteam auf
zwei Radern

Die Hauslers sind das Traumpaar auf dem
Motorrad: Heinz-Georg, 65, der »Schor-
schi, fahrt seit 1996, seine Frau Elisabeth,
62, kam 2003 zu den Bikern. Seither sind
die beiden »iiber 45.000 trockene und
nasse Kilometer« auf ihrer Suzuki Intruder
unterwegs. Und wie: Neben Tagesausflii-
gen und verldngerten Wochenend-Tripps
wie beispielsweise in den Harz haben sich
die Hauslers auch auf groBe Tour in die
USA aufgemacht. »Diese Motorradreise
mit den Flamings Stars im April 2011 war
unser bisheriges Highlight«, erzahlt Schor-
schi. Uber 2.000 Meilen durch Arizona,
tiber die Route 66, nach Las Vegas und
zum Grand Canyon — wow.



Trike als Alternative?

Vom Fahren eines Krads Auf drei Beinen steht es sich besser als auf zwei. Genauso

Ein kleiner Auszug aus der humorvollen Reportage eines fahrt es sich auf drei Rédern sicherer und einfacher als auf
Mitgliedes bei www.feierabend.de: Jiirgen Mikeler aus zwei. Deshalb wurden Trikes entwickelt: offene, motorisierte
Gifhorn, begeisterter motorisierter Zweiradfahrer seit Fahrzeuge mit einem Vorderrad und zwei Hinterrddern. Das
iiber 50 Jahren. Rund 200.000 km gefahren, ohne selbst- vordere Rad wird wie bei einem Chopper durch eine Gabel
verschuldeten Unfall. Zur Zeit fahrt er eine Suzuki Ban- gefiihrt. Die Hinterachse inklusive Motor stammte frither
dit 1200-S, 98 PS, 220 km/h Spitze. vom guten alten VW Kafer. Mittlerweile bringen diverse Her-

steller, wie etwa Rewaco, Rassler oder Easy Trike, eigene

»Zum Verstandnis« erldutert er in seinem Bericht erst ein- Konstruktionen auf den Markt.

mal die feinen Unterschiede zwischen einem Motorrad
und einem Auto. »Das Krad (Anmerkung der Redaktion:
kurz fiir Kraftrad) hat nur zwei Rader und wird mit den
Knien und dem Lenker gesteuert. Man sitzt im Freien und
es regnet manchmal rein. Fliegen, Wespen, Miicken, Bie- _
nen, Kafer usw. klatschen nicht gegen die Windschutz- s = =4 haben mochten. Auch wer ge-
scheibe sondern bei freundlichen Kradfahrern gegen das Trike — die Alternative zum Krad  sundheitlich etwas beeintréch-

| Die motorisierten Dreirdder
sind eine interessante Alterna-
- tive fiir alle jene, die mehr Si-

& Y cherheit beim Motorradfahren

Gebiss. Die Beifahrerin meckert von hinten und das Radio tigt ist, das geliebte Biken aber
kann man dann auch nicht lauter stellen. Klimaanlage gibt noch nicht aufgeben will, findet mit dem Trike eine gute Lo-
es nicht, nur heif} oder kalt oder nass«. sung. Um es in der EU fahren zu diirfen, ist seit dem 19. Ja-

nuar 2013 ein Motorradfithrerschein Klasse A, AM oder Al
erforderlich — abhéngig von der Motorleistung und der zu-
gelassenen Geschwindigkeit. Wer einen Fiihrerschein Klasse
B besitzt und diesen vor dem 19.1.13 bekommen hat, kann
dank Bestandsschutzregelung auch damit auf drei Radern
uber die Strallen diisen. Um heraus zu finden, wie sich das
anfiihlt, kann man sich in Hamburg unter anderem bei Hanse
Trike mal eines der Gefdhrte mieten sowie natiirlich auch
kaufen. Der Trike-Spezialist sitzt in Schwarzenbek in der In-
So weit kurz zum Fahren eines Krads. dustriestraBe 15, Telefon 04151/37 01 (www.hanse-trike.de).

Birgit Frohn & Katharina Martin © SeMa

Weiterhin wichtig fiir Interessierte: »Motorrdder haben
einen wesentlichen kiirzeren Bremsweg als Autos, daher
bitte nicht so dicht auffahren. Ab ca. Tempo 150 km/h
sind Motorrader so »beweglich« wie Ozeantanker, daher
bitte auch Seitenabstand halten. Da die heutigen Maschi-
nen zum Teil Hochstgeschwindkeiten von weit tiber 300
km/h haben, bitte lieber zweimal in den Riickspiegel
schauen, ob nicht von hinten ein Moped kommt«.

Leben
e |mn in Ellerau! sei Quickbom

und \lerkauf

Immobilienkompetenz.
Made in Holstein

mitte

lhr Haus und lhr Garten werden lhnen zu groR?

Wir unterstiitzen Sie diskret bei lhren
Verdnderungswiinschen.

Nutzen Sie unsere langjdhrigen Erfahrungen
und Marktkenntnisse.

Sparkassen Immobiliengesellschaft Holstein
www.sig-holstein.de

Ihre Anprechpartner fiir das Hamburger Stadtgebiet

Sven Jankowski

Wandsbeker Marktstralle 163
22041 Hamburg

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

Barrierefrei erreichbare 3-Zimmer-Balkon und Terrassen-Wohnungen mit
Wohnflachen von 80-90 m2. Top-Ausstattung: KfW 70, groBe ebenerdige
Duschen, Warmeriickgewinnung, Markeneinbaukiichen, Maler, Fliesen, Bo-
denbelége, Gaste-WC, Fahrstuhl, Tiefgarage und vieles mehr.

Komplett schliisselfertig ab € 219.000,—

Auch zur Miete ab € 770,— + Nk./Kt.

Courtagefrei — direkt vom Bautrager.

Besichtigung in Ellerau
Zufahrt zur Zeit iiber Berliner Damm 2 (KIK-Parkplatz),
sonntags von 14-16 Uhr oder nach Vereinbarung

b K 04106/636026
:ifi\l\t‘llt ‘\'J’J“‘ www.schaffarzyk.de

Brigitte Peschel

StadtbahnstraBBe 4

22393 Hamburg

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




Wenn die Kooksch

Aus dem Senioren

Magazin sind die Ge-

schichten von Silke

Frakstein nicht mehr wegzudenken.
Mit gutem Gespiir fur spannende, an-
riihrende und lustige Geschichten un-
terhdlt sie ihr Publikum. Und das
kronende I-Tiipfelchen, das alles auf
Plattdeutsch. Wir stellen Ihnen die
Frau hinter den Geschichten vor. Da
unsere Redakteurin des Plattdeutschen
leider nicht mdchtig ist, hat sie das In-
terview auf Hochdeutsch gefiihrt.

SeMa: Wie haben Sie Niederdeutsch
gelernt?

Frakstein: Ich bin in Bayern mit Platt-
deutsch aufgewachsen. Meine Mutter
war echte Hamburgerin und ich bin ja
noch eine geborene Hamburgerin. Das
heif3t, man besitzt die Buirgerbriefe des
GroB3- und UrgroBvaters. Die Familie
ist dann zuriick nach Hamburg gegan-
gen, aber plotzlich durfte ich nicht
mehr Plattdeutsch sprechen, da Platt-
deutsch als nicht fein galt. Alle wollten
ja fein sein. Wer mit Plattdeutsch in die
Schule kam, musste erst einmal Hoch-
deutsch lernen. Die Eltern wollten keine
Nachteile fur ihre Kinder und haben
nicht mehr Plattdeutsch gesprochen.
Damals gab es den Gedanken der Zwei-
sprachigkeit leider noch nicht.

SeMa: Platt reden ist ja das eine, aber
wie sieht es mit dem Schreiben aus?
Frakstein: Es gibt den sogenannten
SASS, ein Worterbuch des Plattdeut-
schen. Und auch viele Grammatiken.
Danach schreibe ich meine Geschich-
ten und Bicher.

SeMa: Wird Plattdeutsch als Sprache
ernst genommen?

Frakstein: Leider glaubt man immer,
dass man mit Plattdeutsch nur lustige
Dinge riiberbringen kann, dass es immer
mit Schenkelklopfen einhergeht. Aber

in‘der Sauna Geschichten erfindet

auch das Ohnsorg-Theater beweist mit
seinen tollen Auffithrungen von Klassi-
kern, dass es auch ernsthaft sein kann.
Und ich habe den gesamten ,,Reineke
Fuchs* auf CD in Platt gesprochen. Das
war sehr viel Arbeit, aber eine tolle Er-
fahrung. Nattirlich kann man mit Platt-
deutsch oft sympathischer und weniger
verletzend schimpfen, aber das heif3t ja
nicht, dass Plattdeutsch als Sprache nicht
ernsthafte Dinge transportieren kann.

SeMa: Wie kamen Sie auf die Idee,
plattdeutsche Geschichtenerzahlerin zu
werden?

Frakstein: Mit Anfang Zwanzig fiel
mir ein, du hast doch mal Plattdeutsch
gekonnt, warum sprichst du das nicht
wieder? Dann fing ich als Schauspiele-
rin am b.a.m. (Anm. Red.: Bithne am
Moorkamp, spiter Theater in der
Marschnerstralle) an. Wir spielten platt-
deutsche und hochdeutsche Stiicke.
Aber durch die anstrengenden Proben
und Auftritte habe ich das Plattdeutsche
nicht weiterverfolgt.

Nach 20 Jahren Pause kam ich durch
Zufall wieder zur Buhne. Ich war in
einem Seniorenheim am Empfang tétig.
Da kamen immer abends Leute und man
sagte mir, das sei eine Theatergruppe,
die dort probte. Da habe ich mitgemacht.
Wir hatten auch maritime Stiicke im
Programm und einem Mitspieler fiel
meine Stimme auf. Ich habe dann gesun-
gen und gespielt. Zu der Zeit ist auch
meine Figur, die K6oksch (Anm. Red.:
Ko6chin/Hauswirtschafterin), mit der ich
heute auftrete, entstanden.

SeMa: Wer bucht Sie? Wo treten Sie auf?
Frakstein: Ich werde von Vereinen,
Biirgerhdusern, zur goldenen Hochzeit

oder zu Jubilden gebucht. Die Men-
schen finden mich uber das Internet
oder ich werde durch Mundpropaganda
empfohlen. Ich trete nicht immer in
Tracht auf, aber meine Koksch ist sehr
beliebt. Die K6oksch hatte damals eine
sehr gute Stellung und hatte das Sagen.

SeMa: Wo haben Sie die besten Ideen?
Frakstein: Ich gehe mit offenen Augen
durch die Welt und fahre sehr viel mit
Offentlichen Verkehrsmitteln und mit
dem Fahrrad. Ich beobachte gern.
Schon als Kind konnte ich Menschen
imitieren. Zu Hause mache ich mir No-
tizen, wenn mir etwas aufgefallen ist
oder jemand besonders aussah. Mein
Mann weif3 dann schon Bescheid, wenn
ich am Tisch sitze und schreibe. Thm
lese ich die Geschichten auch vor, ob
man sie versteht und nachvollziechen
kann. Manchmal erinnern mich Bege-
benheiten auch an fruhere Erlebnisse, so
dass ich das dann gut zusammenbringen
kann. Schone Ideen kommen mir auch
in der Sauna, wenn ich ganz entspannt
bin — da fehlen mir aber Stift und Papier.

SeMa: Sie sind sehr jung geblieben.
Wie halten Sie sich fit?

Frakstein: Ich mache Yoga, fahre tig-
lich 25 km mit dem Fahrrad und gehe
gern in die Sauna. Mit dem Radfahren
kann man Ruhe gewinnen, Stress ab-
bauen und hat frische Luft. Mein Mann
und ich haben viele Reisen mit dem
Fahrrad gemacht, ob Mallorca, Schweiz
oder Schottland.

SeMa: Danke fur das Gespréch.

Wer sich weiter informieren mochte,
kann dies auf der Internetseite von
Silke Frakstein tun: www.frakstein.de
Stephanie Rosbiegal © SeMa



Schreiben auch Sie uns lhre Geschichte!

Per Anhalter - nie wieder

Der Beamte auf dem Liineburger Bahnhof hob bedauernd
die Schultern und sagte: ,,Ja, kleines Fraulein, der Anschluss-
zug nach Hitzacker fahrt am Sonnabend nicht. Die nichste
Gelegenheit nach Hitzacker haben Sie um 11:45 Uhr®. Ich
bekam einen Schreck, was nun? Ich musste doch zur Beer-
digung meiner Tante und die war um 11 Uhr! ,,Vielleicht gibt
es einen Bus®, fragte ich. Er verneinte. ,,Sie konnen es hochs-
tens per Anhalter versuchen.* Ich war ratlos, anrufen konnte
ich nicht, man schrieb das Jahr 1959, da hatten meine Ver-
wandten noch kein Telefon. Es blieb mir gar nichts iibrig, ich
musste es versuchen.

Ich begab mich also auf die Landstra3e. Die war wie ausge-
storben, zu der Zeit gab es noch wenig Verkehr. Am Sonn-
abend schon gar nicht. Nach einiger Zeit — mir wurde schon
kalt, denn es war Ende Oktober — horte ich endlich Motorge-
rausche hinter mir. Ich drehte mich um und deutete an, dass

ich mit wollte. Es war ein etwas schibiger VW-Bus, wie ihn
die Handwerker haben. Er bremste bei mir und erleichtert

_kletterte ich hinein. Drinnen saf} ein Mann mittleren Alters
» in Arbeitskluft, er wirkte nicht unsympathisch. Seine Fragen
=nach dem Woher und Wohin beantwortete ich wahrheitsge-

malf. Ich merkte, dass er mich von der Seite musterte und ich
fing auch einen ganz komischen Blick auf. Seine Hand lag

* plotzlich ganz nah an meinem Knie. Irgendetwas warnte

mich. Nach kurzer Zeit meinte er: ,,Zu der Beerdigung um
11 Uhr ist es doch nicht mehr zu schaffen. Ich muss nach
Hannover, wie wire es, wenn wir zwei uns da einen schonen
Tag machen?“ Mich packte innere Panik. Ich lie mir aber
nichts anmerken. So ruhig wie moglich sagte ich: ,,Sie miis-
sen dann aber bei der nidchsten Telefonzelle anhalten, ich
muss in der Jeetzel-Werft in Hitzacker anrufen, damit man
Bescheid weil3, wo ich abgeblieben bin.“,,Wieso denn Jeet-
zel-Werft?* fragte er prompt. ,,Die gehen auch zu der Beer-
digung, die Familien sind befreundet,” war meine Antwort.
Nun schien es mir, dass er schneller fuhr und in eine andere
LandstraBe einbog. Dabei murmelte er etwas, das sich so
wie — vielleicht doch schaffen — anhdrte. Nun sagte er nichts
mehr, erhohte das Tempo nochmals. Plotzlich erkannte ich,
wo wir waren, ein Stein viel mir vom Herzen. In einem ra-
santen Schwenk bremste er vor dem Friedhofstor, gerade
noch rechtzeitig. Er lie mich aussteigen, ohne ein Wort star-
tete er blitzartig und raste davon. Ich konnte gerade noch den
Schriftzug ,,Jeetzel-Werft auf seinem Auto erkennen. Wovor
mich ein giitiges Geschick bewahrt hatte, ist offen geblieben.

Von unserer Leserin Elly Kruse

Wunschgericht bequem und einfach zu Hause genief3en

Die Landhauskiiche
liefert Wunschgerichte zur
Mittagszeit direkt ins Haus

Eine heifle Mahlzeit schmeckt,
steigert das Wohlbefinden und
ist vor allem gesund. Wer nicht
kochen mochte oder nicht ko-
chen kann, kann den Service
eines Essenbringdienstes in
Anspruch nehmen. Dabei ist
es wichtig, den Anbieter zu fin-
den, der die eigenen Wiinsche
erfiillt und ein vielfiltiges An-
gebot bereithilt. Auch Johanna
Westen hat sich vor kurzem
auf die Suche nach einem Es-
senbringdienst begeben. ,Fir
mich war wichtig, dass ich
aus verschiedenen Gerichten
wihlen kann und dass es mir
schmeckt.“

Was zeichnet einen Anbieter
aus?

»Nachdem ich mich erkundigt
hatte, welche Anbieter es bei
uns in der Region gibt, habe
ich mich schnell fiir die Land-
hauskiiche entschieden’, so die
78-jahrige. Frische Zutaten,
beliebte Rezepte und erfahrene
Koche machen die Qualitdt der
Gerichte aus. In den Gerichten
sind konsequent keine Konser-
vierungsstoffe, Farbstoffe, Ge-

schmacksverstiarker, Aromen,
Hefeextrakt oder Wiirzen ent-
halten. Gewtlirzt wird mit klas-
sisch hergestellten Gemiise-
und Fleischfonds, gehackten
Krautern sowie natiirlichen
Gewlrzen. ,,Den Service kann
ich tbrigens fiir einige Tage
oder auch fiir lingere Zeit in
Anspruch nehmen und das
ganz ohne Vertragsbindung®,
freut sich Johanna Westen.

Wie grof ist die Meniiauswahl?

Je nach Wunsch liefern die Ku-
riere taglich heify oder einmal
pro Woche tietkiihlfrisch. Auf
der Speisenkarte stehen Klassi-
ker der guten deutschen Kiiche
genauso wie beliebte mediter-
rane Gerichte oder besondere
Spezialititen. ,Am liebsten
esse ich Sauerbraten mit Rot-
kohl und Kloéflen, schwirmt
Johanna Westen. ,,Ich hitte ihn
nicht besser machen konnen.

Fiir mehr Informationen sind
die freundlichen Mitarbei-
terinnen der Landhauskiiche
telefonisch erreichbar:
Montag bis Freitag

von 8.00 bis 18.00 Uhr

040-892000

www.landhaus-kueche.de
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LANDHAUS

KUCHE J

Fur mich gekocht.
Fiir mich gebracht.
Von apetito

-, ak

Wir bringen lhnen lhre
Lieblingsgerichte direkt ins Haus!

= Leckere Mittagsgerichte,
Desserts und Kuchen

Unser
.3 X lecker”-Angebot:
3 Tage ein heiBes Mittags-

= Aus erntefrischen

Zutaten
gericht mit taglichem Dessert

» Liefer-Service an
nur 5,49 € pro Gericht

365 Tagen im Jahr

Rufen Sie uns an! 0 40 - 89 20 00

www.landhaus-kueche.de




Schlecht
horen, Wie

bitte?

Das kann und
darf nicht sein!

Schwerhdorigkeit gehort sich nicht — diese lésst sich heute
einfach und wirksam behandeln. Was dringend notig ist.
Schlecht zu horen ist schlieBlich keine Bagatelle, die das
Alter so mit sich bringt. Private und soziale Probleme,
Gefihrdung im Verkehr und nachlassende Leistungsfi-
higkeit konnen die Folgen sein.

Uber 15 Millionen Bundesbiirger sind schwerhérig — Ten-
denz stetig steigend. Denn durch die zunehmende Larmbe-
lastung im Alltag wie auch die demografische Entwicklung
wird sich die Zahl der Betroffenen zukiinftig weiter erhohen.

Horen — ziemlich komplex

Horen, vermeintlich einfach, ist in Wahrheit ein recht kom-
plexer Vorgang — nachfolgend in der hier gebotenen Kiirze

dargestellt. Die auf das Ohr auftreffenden Schallwellen ge-
langen Uber den duBeren Gehdrgang zum Trommelfell. Die-
ses wird davon in Schwingungen versetzt, die {iber die drei
Gehorkndchelchen Hammer, Amboss und Steigbiigel im
Mittelohr an die Schnecke im Innenohr geleitet werden. Hier,
im eigentlichen Hororgan angelangt, werden die Horeindrii-
cke verarbeitet: Feinste Harchen in der Schnecke werden
durch die Schwingungen verbogen. Das erzeugt einen elek-
trischen Reiz. Er wird {iber die Nervenbahnen des Hornervs
zum Horzentrum im Gehirn tibermittelt. Dort werden die
elektrischen Reize schlieBlich in Information umgewandelt.
Namlich in Tone, die wir nun bewusst wahrnehmen konnen
—horen. Wie angekiindigt, ist es vom Gehdrgang zum Gehirn
ein langer Weg. Auf diesem kann einiges schiefgehen bezie-

Alles verstehen
und kaum zu sehen

HOR-INLAYS

Kleine nahezu unsichtbare, unauffallige Hor-
systeme mit hervorragenden Eigenschaften fiir
natiirliches Horen und besseres Verstehen auch
in gerduschvoller Umgebung.

Wir nehmen uns Zeit fiir Ihr Gehor, machen kurz-
fristig und kostenfrei einen Hortest und passen
Ihr Horsystem individuell an. Mit der Erfahrung,
dem Know how und der Technologie

Ihres TOP Akustikers.

Vereinbaren Sie einen Termin
und testen Sie unverbindlich!

Unter allen Interessenten verlose
wir 3 x 2 Karten fiir das Musica

www.akustikum.de

FREUDE AM HREN

ACKERMANN AKUSTIKUM E===5

MEISTERBETRIEB FUR HORSYSTEME

in Hamburg-Poppenbiittel, Heegbarg 6, gegeniiber AEZ, neben der Post, Tel. 040/608 24 724
in Norderstedt, Europaallee-Passage, Herold-Center, Tel. 040/529 85 840

TOP

AKUSTIKER
2013/2014

INHABERGEFUHRTE MITTELSTANDISCHE
UNTERNEAMEN, AUSGEZEICHNET

INNOVATIVE NARKTFORSCHUNG, ESSEN
Mehrlnfos wwacopaustierinlo




Erste Anzeichen
fiir Horprobleme

+ Uberhéren von Naturgerduschen
wie Blétter-, Meeresrauschen oder
Vogelgezwitscher

Uberhéren von Haushaltsgeriuschen,
d.h. Surren des Kiihlschranks, Ticken
des Weckers usw.

Uberhéren von Telefon oder Klingel
verstirktes Gefiihl, dass der Gespréchs-
partner nuschelt und Nachfragen erfor-
derlich macht

schlechtes Sprachverstehen bei
Gerauschkulisse

Familienmitglieder oder Nachbarn
beschweren sich iiber zu lauten
Fernseher bzw. zu lautes Radio

Wer diese Alarmzeichen bei sich feststellt,
sollte unbedingt sein Gehér vom HNO-Arzt
oder Horgerite-Akustiker iiberpriifen lassen.

hungsweise den Durchgang versperren. Wenn das geschieht,
wird der Betreffende schwerhorig.

Schwer horen ist verschieden

Die Einschriankung des Horvermdgens reicht von einer ge-
ringfiigigen Beeintrichtigung bis zu vollstindigem Horverlust.
Zudem kann sie voriibergehend oder dauerhaft sein. Die Ur-
sachen fiir eine Schwerhdrigkeit sind vielfdltig. Sie kann so-
wohl eine Alterserscheinung als auch Folge einer Erkrankung
oder iiberméBiger Larmbelastung sein. Lirmschwerhdorigkeit
ist in Deutschland iibrigens die hdufigste Berufskrankheit.

Abgesehen davon, wovon der Horvorgang gestort wird, un-
terteilt man drei Arten von Schwerhorigkeit: die Schalllei-
tungs- und Schallempfindungsschwerhorigkeit sowie eine
Kombination aus beiden. Bei der Altersschwerhdrigkeit han-
delt es sich um Schwerhoérigkeit durch Stérung der Schall-
empfindung. Sie verlduft schleichend und beginnt etwa mit
dem 50. Lebensjahr. Ab dann nimmt die natiirliche Leistungs-
fahigkeit des Gehors, bedingt durch Verschleill an den Har-
chen im Innenohr, auf beiden Ohren ab. Auch der Hornerv
und das Horzentrum werden durch den Alterungsprozess be-
eintrachtigt. Herz-Kreislauf- und Stoffwechsel-Erkrankungen,
erbliche Veranlagung oder starkes Rauchen beschleunigen
den Horverlust. Typische Symptome sind das nachlassende
Sprachverstindnis in einem lauten Umfeld — der so genannte
Cocktail-Party-Effekt — und das verstirkte schmerzhafte Em-
pfinden von Geréduschen.

Zum Horcheck

Um das Horvermogen und etwaige Stérungen seiner Funk-
tionen zu liberpriifen, werden unterschiedliche Horpriifungen
durchgefiihrt. Zundchst eine Ohrenspiegelung, Otoskopie:
Diese dient dazu, das Trommelfell optisch auf Verédnderun-
gen und Defekte zu untersuchen. Anschlieend kommen
dann diverse Hortests an die Reihe, als erstes so genannte
Stimmgabelpriifungen. So konnen die Knochenleitung bei-
der Ohren sowie die Luftleitung und Knochenleitung eines
Ohrs gecheckt werden. Weiterhin erfolgen apparative Hor-
tests, unter anderem Audiometrie und Tympanogramm. Die
Audiometrie untersucht das globale Hérvermogen bei unter-
schiedlichen Frequenzen und Lautstirken. Beim Tympano-
gramm wird die Beweglichkeit des Trommelfells gepriift.
Das gibt Aufschluss tiber die Horfahigkeit. Dazu kommt eine

Der moderne Horakustiker

Unser Service fiir Sie:

e Markenhorgerate, z.B. von SIEMENS in allen Preisklassen
e Unverbindliche Horanalyse und faire Beratung

e Uberpriifung & Optimierung Ihrer Horgerate

e Kostenlose Ausprobe von Horgeraten

e NEU: OTON Hoértherapie ® Hausbesuche

Zertifiziert und Empfohlen
www.die-endverbraucher.de
Kundenbewertung: 4,9/5

DIE HORAKUSTIKER sZallal . Hd

Langenhorner Markt 16 | 22415 Hamburg | Tel. 530 047 70
Mundsburger Damm 59 | 22087 Hamburg | Tel. 32 90 85 51
Marktpassage 6 | 21149 Hamburg | Tel. 70 38 86 25

Weitere Infos finden Sie unter: www.oton-hoerakustik.de

Jedes Horproblem stoBt
bei uns auf offene Ohren!

Uberzeugen auch Sie sich von unseren Leistungen:

e Horgerdteberatung * Auditive
und Anpassung Wahrnehmungsstérungen

® Kinderanpassungen e Tinnitusberatung

® Privention ¢ Schwimmschutz
e [n-Ear-Monitoring

ICH ZU
CH HAUSE.

AN 4frnehmen, Sicherheit geben!

Computerhilfe mit Herz

Sie haben Angst

im Internet zu stébern?

Sie wiirden gerne mehr mit lhrem
Computer machen?

Ilch komme zu Ihnen nach Hause und
bringe Ihnen die Grundkenntnisse Rufen Sie mich an
bei, damit Sie sicher und selbst- e e e e

standig einen Computer eine E-Mail mit dem Betreff:
bedienen kénnen. - Schulung -

Soliten Sie keinen Computer Tel: 040/47 11 67 62

haben, so berate ich Sie X
gerne bei einem Kauf. oder pziems@gmx.de




kleine Sonde in
das Ohr und ver-
dandert den Luft-
druck im Gehor-
gang. Damit wird
das Trommelfell
in Schwingungen
versetzt.

Unbedingt
(be)handeln

Viele Schwerho-
rige warten leider
sehr lange, bis sie
Hilfe in Anspruch
nehmen. »Das ist
doch noch nicht
so schlimm« oder
»das ist eben im
Alter so« sind be-
liebte Argumente,
um die Priifung der Horfahigkeit auf die lange Bank zu schie-
ben. Dazu kommt, dass viele der Betroffenen ihre Einschran-
kung als Stigma empfinden. Ein Horgerat, das moglicherweise
erforderlich wird, ist eben kein Accessoire wie eine Brille.

So wird die Schwerhorigkeit nur bei einer Minderheit behan-
delt: Nur etwa 2,5 Millionen der Betroffenen tragen ein Hor-
gerit. Fatal. Denn schwer horen hat viele schwere Folgen.
Dazu gehoren unter anderem der vorzeitige geistige Abbau,
sozialer Riickzug und Unsicherheiten im Alltag, allen voran
im Straflenverkehr. Das alles muss und darf nicht sein.

Wer feststellt, dass er nicht mehr gut hort, sollte sich unbe-
dingt behandeln lassen. Das bedeutet, sich moglichst friih-
zeitig ein Horgerdt zu holen. Inzwischen gibt es hier viele
verschiedene hochmoderne Gerite, die an die individuellen
Bediirfnisse angepasst werden. Vorbei mithin die Zeiten, wo
das Tragen eines Horgerétes das Alltagsleben beeintrachtigen
wiirde. Auch in kosmetischer Hinsicht sind die Horhilfen
heute akzeptabel — die Optik wird dadurch nicht gestort.

Fiir jedes Ohr das Passende

Der Horgeréte-Akustiker wihlt das Horgerdt gemeinsam mit
dem Patienten aus — je nach individuellem Befund und Hor-
eindruck. Ist das passende Gerit gefunden und angepasst,
wird dessen Sitz und die erzielte Verbesserung der Horleis-
tung kontrolliert.

Grundsétzlich bestehen alle Horgeréte aus einem Mikrophon,
einem Filter und Vorverstirker sowie einem individuell steuer-
baren Audioprozessor, mit dem das empfangene Horsignal be-
arbeitet werden kann. Darliber hinaus verfiigen die Gerite iiber
einen ohrseitigen Wandler und eine Verstarkerendstufe. Auch
die Funktionsweise ist bei allen Horgeréten dhnlich: Sie geben
iiber das Mikrofon empfangene und verstiarkte Schallsignale
an das Horsystem des Patienten weiter. Je nach Art der Sig-
naliibertragung werden die Geréte allerdings unterschieden.

* Luftleitungsgeriite

Bei der Altersschwerhorigkeit kommen tiberwiegend so ge-
nannte Luftleitungsgerite ans Ohr. Dabei wird das Schall-
signal iiber einen kleinen Lautsprecher, den so genannten
Horer, in den duBleren Gehorgang und weiter an das Trom-
melfell abgegeben.

e Implantierbare Horgerite

Sie werden eingesetzt, wenn Luftleitungshorgerite nicht aus-
reichend sind. Die Gerdte wandeln Schallsignale in elektri-
sche Spannungsschwankungen um, die zu einem elektro-
magnetischen Wandler gelangen. Dieser ist an den Gehor-
knochelchen implantiert und versetzt die Kndchelchen me-
chanisch in Schwingungen. Der Gehorgang bleibt bei dieser
Form von Horgerdten also frei. Zudem sind sie fiir die Um-
welt nicht sichtbar.

e Cochlea-Implantat

Wie der Name schon andeutet, ist dies eine Prothese fiir das
Innenohr, die das Gehororgan funktionell ersetzt. Ein Mikro-
fon hinter dem Ohr nimmt die Schallwellen von au3en auf
und leitet sie an einen Sprachprozessor weiter. Er wandelt
die Schallwellen in elektrische Impulse um, die iiber den
Hornerv an das Gehirn geleitet werden. Birgit Frohn © SeMa

Naturheilpraxis
/| Dagmar Ostendorf

Heilpraktikerin

Wischhofstieg 11
22393 Hamburg

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

hp@naturheilpraxis-ostendorf.de

Diagnose- und Therapieschwerpunkte

R R I A4

www.naturheilpraxis-ostendorf.de

Die Bedeutung von Sauerstoff in der Therapie

Vom Sauerstoff gehen die eigentlichen Lebensimpulse aus. Der
Grad der Gesundheit, Vitalitat, Leistungsfahigkeit und Lebens-
dauer hdngt von einer guten Sauerstoffversorgung aller Korperzel-
len ab. Das heif}t, dass es keine chron. Erkrankung gibt, die nicht
mit einem Sauerstoffmangel in den Zellen in Verbindung steht. Die
Verschlechterung des Sauerstoffstatus im hoheren Alter ist eine der
Hauptursachen fiir funktionelle Stérungen der Organe.

Daraus entwickeln sich, je nach genetischer Belastung, chron. Er-
krankungen wie z.B. Durchblutungsstérungen, Arteriosklerose,
rheumatische Schmerzen, Depressionen, Herzinfarkt, Schlaganfall
bis hin zum Krebs. Bei der Sauerstofftherapie nach Prof. Wehrli
(H.O.T.) werden alle wichtigen biochemischen Prozesse wieder in
die Balance gebracht und so die Selbstheilungskrifte natiirlich an-
geregt. Durch seine grole Wirkungsbreite und auf Grund der si-
cheren, transparenten und risikolosen Anwendung hat sich die
H.O.T. Sauerstofftherapie nach Prof. Wehrli in den letzten 50 Jah-
ren zu einem der erfolgreichsten Naturheilverfahren entwickelt.
Die H.O.T. Sauerstofftherapie nach Prof. Wehrli wird auch als Ha-
matogene Oxydationstherapie bezeichnet. Das eigene Blut wird
mit Sauerstoff angereichert und zeitgleich mit einem UVC Kalt-
licht behandelt. Dieser Effekt macht das Blut zum koérpereigenen
Medikament. Frau Ostendorf arbeitet seit iiber 20 Jahren mit dieser
Therapie und kann Sie kompetent beraten.



Tai Chi/Qi Gong beim
DRK in Langenhorn

Am 11. April 2013 startet ein neuer
Kurs Tai Chi/Qi Gong im DRK Ge-
meinschaftszentrum Langenhorn, Wor-
denmoorweg 2, 22415 Hamburg. Der
Kurs lduft iiber zehn Termine, immer
donnerstags von 19.30-20.30 Uhr und
kostet € 54,—. Dieser Kurs richtet sich
an Teilnehmer/innen aller Altersstufen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Qi Gong entstammt der traditionellen
chinesischen Medizin. Durch bewusste
Atmung, gezielte Bewegungen und ge-
lenkte Vorstellungskraft, nimmt der Uben-

de Einfluss auf sein Qi, seine Lebens-
energie. So kdnnen sich Blockaden 16-
sen und man beugt Krankheiten vor.
Tai Chi Chuan sind traditionelle chine-
sische Ubungen, die auf der Philosophie
des Tao, dem Yin und Yang beruhen.
Gelibt werden flieBende, harmonische
Bewegungen, die langsam durchgefiihrt
werden, dadurch die Vitalkraft positiv
beeinflussen und zu mehr innerer Ruhe
und Ausgeglichenheit fiithren.

In unserem neuen Kurs werden die wei-
chen flieBenden Bewegungen des Tai
Chi Chuan mit dem gelenkten Atemfluss
des Qi Gong verkniipft. So kommt man
schnell zu einer tiefen Entspannung und

verbessert seinen Kreislauf und Stoff-

wechsel auf sanfte Weise. Die Ubungen
sind leicht zu erlernen und man kann sie
gut in den Alltag einbauen. Wir wollen
mit diesen Ubungen lernen, am Ende
eines anstrengenden Tages abzuschalten
und zu entspannen. Bitte bringen Sie be-
queme Kleidung und eine Decke mit.

Weitere Informationen und Anmel-
dung zu diesem Kurs immer Di., Mi.
und Do. von 14-16 Uhr bei Susanne
Noldin unter Tel. 040/53 93 17 50 oder
unter: info@drk-hamburg-nord.de.
Anmeldeschluss ist Mittwoch, der
03.04.13. Weitere Kursangebote unter:
www.drk-hamburg-nord.de

Fit-For-

- Fire-Lauf
am

0 27. April

" in Langen-
orn

Der jéhrliche "Fitnesslauf" fiir die Ham-
burger Freiwilligen Feuerwehren findet
dieses Jahr in Hamburg-Langenhorn
statt, veranstaltet von der Freiwilligen
Feuerwehr Langenhorn. Es geht auch
dieses Jahr nicht darum, Bestzeiten zu
laufen, sondern einen moglichst hohen
Aktivitdtsgrad der Wehren zu erreichen.
Die Teilnehmer miissen eine zirka 5.000
Meter lange Laufstrecke bewéltigen.
Diese befindet sich 2013 im Langen-
horner Raakmoor, gelegen zwischen der

Tangstedter LandstraBe und der Glas-
hiitter Landstra3e. Start und Ziel ist die
Fritz-Schumacher-Schule in der Strafle
Timmerloh. Die Teilnehmer (ausschlief3-
lich Mitglieder der teilnehmenden Weh-
ren) starten am 27. April um 10 Uhr. Die
Preisverleihung findet um 13 Uhr statt.
Besucher, die die Laufer anfeuern moch-
ten, sind willkommen. Frische Wiirst-
chen vom Grill, Kaffee und Kuchen
sowie kiihle Getranke sorgen fiir das
leibliche Wohl.

Der Langenhorner

* *

Wochenmarkt zieht um gy

e =
Am 16.04.2013 geht’s endlich los, Langenhorn erhélt
einen neuen schonen Marktplatz. Auf dieser Flache findet
dienstags und samstags der Wochenmarkt Langenhorner
Markt statt. Er ist eine unschétzbare Ergédnzung der Nah-
versorgung und auch fiir viele eine Attraktion in Langen-
horn und Umgebung.

Hectksert oty fssd

WOCHENMARKT bta

Nach langem Hin und Her geht
es jetzt mit den Umbauarbeiten
auf dem Langenhorner Markt
los. Doch dafiir muss der Wo-
chenmarkt voriibergehend weichen. Sie miissen in der
Umbauphase von voraussichtlich 12 Monaten nicht auf
Ihr Einkaufserlebnis verzichten! Nein, den Wochenmarkt
gibt es weiterhin, nur eben auf einer anderen Fliche - in
der siidlichen Tangstedter Landstra3e, zwischen Tannen-
weg und Krohnstieg. Sie konnen den Wochenmarkt wei-
terhin wie gewohnt, mit dem Bus, der Bahn oder zu Ful}
erreichen.

LANGENHORNER MARKT

Autofahrer konnen die bisherigen Parkmoglichkeiten
rund um das Einkaufszentrum Langenhorner Markt und
im KrohnstiegCenter nutzen. Uber den neuen Uberweg
am Krohnstieg im Bereich der Einmiindung Tangstedter
LandstraB3e erreichen Sie dann auch den Wochenmarkt.

Fragen Sie ruhig schon jetzt Ihren Héandler, wo Sie ihn
kiinftig finden. Bitte beachten Sie dabei, dass einige
Héndler nicht an beiden Markttagen vertreten sind.

WIR ZIEHEN UM!

Krohnstieg

Neue § Langenhorn
Wochenmarkt- \%ﬁ‘;#
- N
fliche &

N .

N Y eden
N
N & Dienstag und
N &

\ Sonnabend

Ab dem 16.04.2013 finden Sie

uns in der Tangstedter LandstralRe
(sitdlich des Krohnstiegs)



Einfach lecker
frabjahrsfit

Necue Energie mit Basenfasten

Basen und Siduren sind zwei wichtige Gegenspieler in un-
serem Korper. Leider haben bei den Meisten die Sduren die
Oberhand. Diese Ubersiuerung kann durch Basenfasten
ausgeglichen werden — einfach und lecker.

Fleisch- und Wurstwaren, fettreiche Milchprodukte, zuckerhal-
tige Erfrischungsgetrinke, Stifigkeiten und Fertiggerichte — dies
alles kommt meist tagtiglich auf den Tisch. Nun, das ist doch
ganz normal... Falsch, fiir unseren Korper leider nicht. Diese
und andere sdurelastigen Nahrungsmittel sind eine grof3e Be-
lastung fiir ihn und beeintriachtigen auf Dauer die Gesundheit.

Denn der Saureiiberschuss lasst das Sdure-Basen-Gleichge-
wicht entgleisen. Basenfasten bringt ihn wieder ins Gleichge-
wicht, entlastet und entschlackt den Kérper. Davon profitieren
auch Gaumen und Figur: Diese Erndhrung schmeckt ausge-
zeichnet und lasst tiberfliissige Pfunde purzeln.

Raus aus der Ubersduerung

Zu viele sdurebildende Nahrungsmittel bringen das empfind-
liche Saure-Basen-Gleichgewicht aus seiner Balance. Das
hat zahlreiche negative Konsequenzen, die in allen Bereichen
zu spiiren sind.

Unter anderem werden durch die Ubersiuerung die Abwehr-
krafte geschwicht und chronische Schmerzen in Gelenken
und Bandscheiben hervorgerufen. Hiufige Kopfschmerzen,
schnelle Ermiidung und schlechte Konzentration sind weitere
Folgen des Séureiiberschusses im Korper. Auch die Optik
wird in Mitleidenschaft gezogen, denn beispielsweise gehen
gereizte Haut, verstirkte Faltenbildung und Bindegewebs-
schwiche ebenso mit auf das Konto einer anhaltend sdure-
lastigen Erniihrung. Deshalb ist es wichtig, aus der Uber-
sauerung heraus zu kommen.

\,

SPHANSE | P PRAXTS

Professionelle Zahnreinigung
Asthetische Zahnheilkunde

Schonende maschinelle
Wurzelkanalbehandlung

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

Patientenfreundliche Offnungszeiten wie z.B.:
Mo. bis Do. von 9-18 Uhr, Fr. 9-13 Uhr.
Friihere und spéatere Termine gern nach Vereinbarung.

Zahnarzte Florian Bochdalofsky & Christian Radu

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

Spitzenreiter der Basenbildner

Diese Lebensmittel bilden besonders viele
Basen im Kdrper und sollten deshalb oft
auf dem Speiseplan stehen:

Aprikosen, Auberginen, Bananen, Basilikum,
Blumenkohl, Brokkoli, Feigen, Feldsalat,
Fenchel, Griinkohl, Kartoffeln, Mangos,

Mohren, Petersilie, Radieschen, Rosenkohl,
Rucola, Schnittlauch, Sellerie

Frahjahrsputz im Kérper

Was lisst sich gegen die schiidliche Ubersiuerung tun?
Reichlich basenbildende Nahrungsmittel essen und Sau-
rebildner weitestgehend vom Speiseplan streichen
— durch Basenfasten. Das entlastet, vitalisiert und bringt
wieder neue Energie, dhnlich wie bei einem griindlichen
Friihjahrsputz. »Fasten« ist dabei genau genommen der
verkehrte Begriff, denn beim Basenfasten wird nicht auf
feste Nahrung verzichtet. Weiterhin bedeutet es auch
nicht, dass gar keine sdurebildenden Nahrungsmittel
mehr gegessen werden sollten. Denn zu einer ausgewo-
genen, gesunden Erndhrung gehoren sowohl Basen-, als
auch Saurebildner, jedoch in den richtigen Mengenver-
héltnissen. Und beim Basenfasten muss die Ernédhrung
keineswegs radikal umgekrempelt werden. In der Praxis
bedeutet das nur kleine Anderungen auf dem Teller. Ge-
miise, Friichte, Kartoffeln und frische Krauter in Hiille
und Fiille zeigen allerdings gro3e Wirkung: Werden sie
im Stoffwechsel abgebaut, entstehen sehr viele Basen.
Diese neutralisieren die tiberschiissigen freien Sauren
und harmonisieren damit den Sdure-Basen-Haushalt wie-
der. Das macht sich rasch deutlich bemerkbar. Das Wohl-
befinden steigt, Stoffwechsel und Abwehrkrifte sind
aktiver, die Haut ist straffer und rosiger — kurz, rundum
vitalisiert. Wie »nebenbei« schwinden die Pfunde. Mit
zwei bis drei Kilo pro Woche darf man rechnen.

Birgit Frohn © SeMa




R >

Vital im Saure-Basen-Gleichgewicht

-

Wie kostlich und einfach Basenfasten ist, lassen folgende Rezepte mit basenbildenden Zutaten schmecken. Sie steigern
in Kiirze deutlich spiirbar das Wohlbefinden, entlasten, entschlacken und vitalisieren rundum.

Pilz-Auberginen

Zutaten fiir 2 Personen

400 g Auberginen in Scheiben
250 g weile Champignons
oder Maronen in Scheiben

1 Knoblauchzehe gehackt

1 TL helle Sojasauce

1 EL Sesamol

2 TL Sesamsamen

1 TL frischer Ingwer gehackt
Meersalz

Zubereitung

* Backofen vorheizen: Elektro 180 °
Grad, Gas Stufe 3 und ein Back-
blech mit Backpapier auslegen.
Darauf die Auberginenscheiben
legen und im Ofen 10 Minuten
garen. Dann umdrehen und weitere
10 Minuten garen.

* Das Sesamdl in einer Pfanne erhit-
zen, Knoblauch und Sesam darin
anbraten. Dann die in Stiicke ge-
schnittenen Auberginen dazu
geben. Mit Sojasauce und Ingwer
verrihren, danach alles fiinf Minu-
ten leicht weiter kocheln lassen.

* Nun die Auberginen aus der
Pfanne nehmen und dafiir die Pilze
hinein geben. Mit dem Meersalz
vorsichtig abschmecken (wiirzt
sehr kréftig) und fiir weitere drei
Minuten schwach braten. Jetzt die
Auberginen wieder mit in die
Pfanne geben, kurz erhitzen und
dann sofort servieren. Dazu passen
Kartoffeln oder Wildreis sehr gut.

Paprika-Tomaten-Gratin

Zutaten fiir 2 Personen: ¢ 2 gelbe Paprika in Stiicken ¢ 3 Tomaten in Scheiben
* 400 g Kartoffeln * 3 EL krause Petersilie gehackt * 4 EL Pinienkerne
* 2 EL Olivendl 1 EL Saft einer ungespritzten Zitrone ¢ 1 TL gemahlener

o Em Em Em Em Em g,

‘

Brokkoli-Topinambur-
Suppe

Zutaten fiir 4 Personen

%2 1 Gemiisebriihe

80 g mehlige Kartoffeln

in Stiicken

250 g Topinambur

in kleinen Stiicken

300 g Brokkoli zerkleinert
1 EL Oliven- oder Rapsol
Schale einer ungespritzten
Zitrone

2 gehackte Knoblauchzehen
2 Friihlingszwiebeln

in kleinen Scheiben

Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

3 EL glatte Petersilie

frisch gehackt

Zubereitung

* Die Gemiisebriithe mit Kartoffeln,
Topinambur, Knoblauchzehen,
Zitronenschale und Ol zum
Kochen bringen.

* Dann Brokkoli und Friihlings-
zwiebeln unterriihren. Weiterko-
chen lassen, bis der Brokkoli
weich, aber noch bissfest ist.

* Vom Herd nehmen, Petersilie
dazu geben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und die Suppe dann
mit einem Mixer oder Piirierstab
plirieren.

* In tiefe Teller fiillen und mit
getoasteten Vollkornbrotscheiben
servieren.

Thymian ¢ 1 Knoblauchzehe gehackt ¢ Salz und weifler Pfeffer

Zubereitung

» Backofen vorheizen: Elektro 200 ° Grad, Gas Stufe 4.

* In einem groflen Topf etwa 1 Liter Salzwasser zum Kochen bringen. Paprikastiicke
darin weich diinsten, dann piirieren (Mixer oder Piirierstab). Dieses Mus dann
mit Salz und Pfeffer sowie dem Thymian wiirzen. Bei Seite stellen.

« Die Kartoffeln mit der Schale weich kochen, schilen und in Scheiben schneiden.

¢ In einer kleinen Schale Petersilie, Olivenol, Knoblauch und Zitronensaft ver-
rithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bei Seite stellen.

* Eine flache Gratin- oder Auflaufform diinn mit etwas Olivenol ausstreichen. Die

Kartoffelscheiben als Erstes hinein legen und leicht salzen. Danach das Paprikamus
darauf geben und anschlieend die Tomaten.

+ Zum Abschluss die Mischung aus Ol, Zitronensaft, Knoblauch und Petersilie
iiber alles gieBen. Das Gratin dann 35 Minuten backen. Vor dem Servieren die

Pinienkerne dariber streuen.

Iy,
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| ‘rund um die Immobilie'|

Kartoffel-
Frikadellen

Zutaten fiir 2 Personen
400 g Kartoffeln

3 EL Kartoffelstarke

3 Friihlingszwiebeln
in Scheiben

2 Tomaten in Stiicken
4 EL glatte Petersilie gehackt
2 EL Distelol

1 TL Paprika gemahlen

Salz, schwarzer Pfeffer
frisch gemahlen

Zubereitung

¢ Die Kartoffeln mit Schale weich
kochen. Dann schélen und durch
eine Presse driicken.

* Diese Masse dann mit Kartoffel-
stirke, Tomaten, Frithlingszwie-
beln, Petersilie und Paprika
mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

* Aus der Mischung flache runde
Frikadellen formen.

» Das Distel0dl in einer Pfanne erhit-
zen und darin die Frikadellen von
beiden Seiten goldbraun braten.

HOLGER HAGEMANN e.K.
seit 1970

Wir beraten Sie kompetent und individuell

m iibernehmen

wir den Verkauf, die Vermietung oder die
Verwaltung |hrer Immobilie:

Eigentumswohnungen
Einfamilienhdusem
Reihen -Doppelhéusem
Mietwohnungen
Gewerbeobjekte
Zinshiuser

»  Grundstiicke
Einfach unverbindlich anrufen:

528 10 28

Hausmakler
Grundstiicksmakler
Grundstiicksverwaltung
Rugenbarg 52 | 22848 Norderstedt
Telefon: 0401 528 10 28
Telefax: 040 | 528 28 66
info@hagemann-immobilien.de
www.hagemann-immobilien.de

[Fi] HOLGER HAGEMANN
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Hoch die griinen Daumen - es griint und bliitht wieder!

Lang ersehnt, konnen nun all jene mit
griinem Daumen — und davon gibt es
in Hamburg viele — wieder ihr Hobby

pflegen.
Fiir alle Hobbygértner ist es nun wieder ¢ Von den e
an der Zeit, Gartenhandschuhe, GieBB- Pflanzen so

kanne, Schaufel und Harke hervorzu-
holen. Denn die neue Saison auf
Balkon, Terrasse und im Garten
steht vor der Tiir. Da gibt es g
viel zu tun. Was alles ge-
nau, erfahren unsere Leser
von Petra Weinstein, die
fiir Balkone und Dach- [
terrassen einen mobilen
Pflanz-Service in Ham-
burg anbietet: Sie kommt
direkt nach Hause und schafft
griine Oasen. Hier ihre

anderen,

bar«
nicht zu frith abschneiden. (%% &

« Nun ist es auch an der |
Zeit, mit dem Gie3en zu

Tipps zum Friihlingsbeginn

* Tannenzweige, mit denen Blumenkés-
ten und Beete abgedeckt wurden, kon-
nen nun weggenommen werden. Aber
nicht gleich komplett entsorgen, son-
dern noch eine Weile aufheben.

Denn falls noch einmal stren-
ger Frost kommt, leisten
die Zweige erneut gute
Dienste als Kélteschutz.
Die abgefallenen Nadeln
auf der Erde sorgfaltig ab- &
sammeln, da sie die Erde
sauer machen und nicht
alle Pflanzen das vertragen.

beginnen —

i
i

B T

e Griser missen nun auf eine
Hohe von zwei Handbreit zuriick ge-

schnitten werden. den Rand,

* Eingelagerte Pflanzen kénnen nun aus
ihrem Winterquartier hervor geholt wer-
den. Dabei handelt es sich meist um Ge-
ranien und mediterrane Pflanzen wie
Oleander, Hibiskus, Palmen sowie Zitrus-
friichte. Sie sollten nun, gut geschiitzt
vor Wind mdglichst an eine Wand ge-
stellt, auf die neue Saison eingewdhnt
werden. Hilfreich ist es, alte Zeitungen

empfohlen.

iiberpriifen.

Was nun gepflanzt werden kann

bereit zu halten, mit denen die
Neuankémmlinge vor even-
tuellem Nachtfrost noch
geschiitzt werden konnen.

die drauBlen
iiberwintert haben,
muss nun alles

Verwelkte

& \vic Clematis sollte man

austreiben und so
sollte man »schein-
verwelkte Triebe

sondern
Dann zeigt sich,

!

/s in die Blumenkis-
e ten oder -kiibel ge-
steckt werden; stets an

brennen« die Wurzeln.
Wer Kisten oder Topfe |
neu bepflanzt, dem sei
Vorratsdiinger eingegra-
ben als Langzeitgranulat

* Blumentopfe und -kédsten aus Ter-
rakotta oder Keramik auf Schiden

* Blumentopfe und -kiibel miis-
sen ein Loch am Boden
- haben, um Staundsse zu
vermeiden. Das mogen
Pflanzen gar nicht. Um
die  Feuchtigkeitsver-
héltnisse zu tiberpriifen,
= einfach einen Holzstab
= (unlackiert) neben die
= % W Pflanze bis zum Topfboden
g stecken. Kurz warten und
dann heraus ziehen. Wie beim Ol-
messen am Auto zeigt sich nun, wie
hoch das Wasser steht.

ingelagerten =
wie von den

und

Vertrocknete ab-
geschnitten werden. Bei
. rankenden Gewdchsen

allerdings Vorsicht wal-
ten lassen. Sie brauchen
lange, bis sie erneut

* Je groBer der Topf oder Kasten, desto
wichtiger ist eine Drainageschicht.
Sie verhindert Staundsse und
hilt so die Pflanzen gesund.
Das geht ganz einfach:
Kiichenkrepp mehrmals
gefaltet tiber das Loch
im Topf legen. Dartiber
dann eine Schicht Blidh-
ton (Hydrokultur-Kiigel-
chen) geben. Auf diese
Tonschicht kommt dann
: nachmals eine Lage Kiichen-
krepp und darauf schlieBlich die Erde.

nicht zu viel,
langsam.

was den Winter iiber- -
lebt hat und wieder treibt

. oder was auszugraben ist. | « Mit einem neutralen Reiniger wie

griiner Seife sowie Schwamm und
Biirste gehoren Topfe, Blumenkésten
und Untersetzer nun gesdubert und ent-
moost. Bodenbelédge aus Holz soll-
ten gedlt oder lasiert werden.

¢ Auch das Diingen kann
wieder losgehen. Ganz
bequem geht das mit
Diingestdbchen, die

* Noch ein Tipp fiir alle,
die pflegeleichte und an-
@\ spruchslose Balkon- oder
g% Terrassenbewohner méch-
ten. Sie haben die Wahl
unter Geranien, Petunien,
Nelken, Ménnertreu, El-
fenspiegel, Griasern und Ka-
puzinerkresse. Auch heimische
Kréuter wie Dill oder Petersilie eig-
nen sich gut.

sonst »ver-

Birgit Frohn © SeMa

So wird es draufen jetzt schon blumig bunt: Stiefmiitterchen (aus Freilandanbau, da robuster), Zwiebelgewéchse wie Tulpen,
Narzissen und Hyazinthen (mit Topf in die Erde setzen), Hornveilchen und Bellis (Gansebliimchen).
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Florale Weltreise
IGS Hamburg 2013

Die Internationale Garten-
schau in Hamburg-Wil-
helmsburg steht in den

Startlochern. In Kiirze

geht es bei uns »In achtzig

Giérten um die Welt«.

Vom 26. April bis zum 13.
Oktober 2013 koénnen sich die
Besucher der internationalen Gar-
tenschau — erwartet werden 2,5 Mil-
lionen — auf eine Reise durch die
Girten unserer Erde begeben. Denn
die Internationale Gartenschau in
Hamburg-Wilhelmsburg findet 2013
unter dem Motto »In 80 Gérten um
die Welt« statt. Die Weltreise macht
unter anderem Station in 26 Blumen-
hallenschauen, zahllosen Wildstauden-
flichen, im Rosenboulevard und bei
vielen floralen Attraktionen.

Zahlen zur 1GS 2013

Die Gesamtflache der internationalen Gar-
tenschau in Hamburg umfasst 100 Hektar,
davon entfallen 20 auf naturgeschiitzte Fla-
chen und 50 auf Kleingérten. Die Hallen-
schauen erstrecken sich auf 5.000 m?. Ge-

kostet hat das Ganze rund 70 Millionen Euro. P R0, dic Mobi-

litatshilfe abgeholt werden kann.
Wer die IGS nicht (mehr) allein er-
kunden kann, kann zum Rollstuhl
kostenfrei eine Schiebehilfe dazu

Die Kosten fiir Besucher betragen fiir eine
Tageskarte € 21,—, bei Behinderung ab
50 % € 17,—. Eine Dauerkarte fiir die 171
Tage Gartenschau kostet € 110,— und er-

méBigt € 90,—.
»Jeden Tag ein Fest«

Auf der IGS gibt es allerdings noch ei-

niges mehr als »nur«, was griint und bliiht. An den 171 Tagen
der Gartenschau finden rund 5.600 Veranstaltungen statt: Laut
den Veranstaltern konnen damit alle zusammen jeden Tag ein
Fest feiern. Das umfangreiche Angebot umfasst verschiedene
Bereiche, wie unter anderem Bildung, Kultur und auch Sport.
Denn auf dem Geldnde der Elbinsel Hamburg-Wilhelmsburg
wird auch ein abwechslungsreiches Sport- und Bewegungs-
programm angeboten. Fiir das Kultur- und Bithnenprogramm
hat die IGS bekannte Kiinstler wie etwa Lotto King Karl, Ul-
rich Tukur, Extrabreit, Achim Reichel, Inga Rumpf and
Friends und die Hamburger Camerata gewinnen kdnnen.
Auch das bekannte Ohnsorg-Theater ist auf der Gartenschau
mit Auftritten vertreten. Ein Novum ist die Présentation der
fiinf Weltreligionen — Islam, Buddhismus, Hinduismus, Ju-
dentum und Christentum — gemeinsam auf einer Gartenschau.
So konnen die Besucher bei ihrer Reise durch die Gérten der
Welt auch deren Religionen besser kennen lernen.

Alle Veranstaltungen der Internationalen Gartenschau sind
in deren (nicht eben giinstigen) Eintrittspreis enthalten und
unter www.igs-hamburg.de/veranstaltungen/veranstaltungen-
2013 zu finden.

Barrierefreier IGS-Genuss

Die internationale Gartenschau mochte alle willkommen hei-
Ben — auch Menschen mit Behinderung. Deshalb ist der
Hauptrundweg durch den Park zu hundert Prozent barriere-
frei gestaltet. Auch fast alle der achtzig Gérten sind barrie-
refrei. Weiterhin ist jede WC-Anlage auf dem igs-Gelidnde
mit einer behindertengerechten Toilette ausgestattet.

Dariiber hinaus stellt die Gartenschau kostenfrei gegen Hin-
terlegung eines Pfands E-Scooter, Rollstiihle und Rollatoren
fiir Besucherinnen und Besucher zur Verfiigung. Diese soll-
ten allerdings vorab telefonisch unter 01805/04 20 13 oder
schriftlich unter info@remove-this.igs-hamburg.de reserviert
werden. Jede Reservierung wird schriftlich mit dem Hinweis

buchen. Sie ist dann fiir maximal
vier Stunden an der Seite des Be-
suchers und unterstiitzt mit weit
mehr, als »nur« schieben: Die Helfer informieren umfassend
iiber die Gartenschau und helfen dabei, sich auf dem Geldnde
zurecht zu finden. Auch beim Besuch eines der vielen Res-
taurants der IGS stehen sie zur Seite. Besucher mit Geh- oder
Sehbehinderungen konnen diesen Service ebenso in An-
spruch nehmen. Birgit Frohn © SeMa, Fotos: Andreas Bock

Andreas Gladiator
— Gartenbau -

Demndachst: Jungpflanzen
% | (z.B.: Tomaten, Gurken, Krauter u.v.m.)
LA 7
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Auch wenn der Winter wieder einmal sehr hartnéckig
war: Die Saison fiir Radtouren beginnt in Kiirze. Hochste
Zeit, das Fahrrad auf seine Fahrtauglichkeit zu iiberprii-
fen und sich schone Touren heraus zu suchen. Das

SeMa hat dazu ein paar Vorschlige.

Ist auch das Rad fit?

Auller dem Fahrer sollte natiirlich auch
das Rad gut in Form sein. Deshalb
muss vor der Tour gepriift werden, ob
alles tiptop in Schuss ist. Besonders
wichtig sind die Bremsen, vor
allem bei einem beladenen Rad.
Mindeststandard sind einwandfrei
funktionierende V-Bremsen. Noch
wirksamer und leichtgidngiger sind
hydraulische Bremsen. Muss an
den Bremsen etwas repariert wer-
den, sollte man nur den Fachhéndler
ran lassen. Der kann auch priifen, ob
Tretlager und Naben Spiel haben oder
rau laufen sowie ob die Felgenflanken vom
Bremsen abgenutzt sind. Nach den Bremsen
miissen die Reifen gecheckt werden: Sind sie ab-
gefahren, rissig oder briichig? Stimmt auch der Reifendruck?
Dann kommt die Kette dran. Nach der langen Zeit im Fahr-
radkeller sollte sie mit einer Biirste gesdubert und anschlie-
Bend gedlt werden.

Mit einem Kettenpriifer aus dem Radhandel (um 10 Euro)
lasst sie sich auf Verschleil3 testen. Wenn sie springt, vom
Fachmann tauschen lassen. Natiirlich muss auch gepriift wer-
den, dass keine Speichen locker sind, ob die Gdnge beim
Schalten sauber einrasten sowie ob Vorder- und Riicklicht
zuverldssig funktionieren. Nicht zuletzt miissen alle Schrau-
ben fest sitzen und eventuell nachgezogen werden.

Ist alles in Ordnung und das Rad fit gemacht, kann es losge-
hen. Nachfolgend Vorschlige fiir kiirzere Tagestouren in der
Hamburger Region und fiir lingere Routen mit Ubernachtung.

'M(‘“‘

@niorenreisen @svermietung

ageé
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10.04.13 | Orchideenfarm Dahlenburg inkl. Eintritt, Essen etc. € 54,—
13.04.13 | Vogelpark in Walsrode inkl. Eintritt und Flugshow €42~
13.04.13 | Serengeti Park Hodenhagen inkl. Eintritt, Parkrundfahrt € 46,—

20.04.13 | Cuxhaven, inkl. Mittagessen €43-
20.04.13 | HH-Cuxhaven, inkl. Brunch-/Kuchenbuffet, Schifffahrt €179~
23.04.13 | "Zu Omas Zeiten', inkl. Mittagsbuffet, Kirchenbesuch €55~
04.05.13 | Heiligenhafen inkl. Maischollenessen, Schinkenrducherei €39~
07.05.13 | Backtheater in Walsrode, inkl. Theater, Kaffee/Kuchen €59~
11.05.13 | Helgoland, inkl. Schifffahrt und Friihstiick €58,

11.05.13 | Biisum, inkl. Schifffahrt und Mittagessen €41~
Fahrt ins Blaue” € 29,- Busfahrt, inkl. Mittagessen (jeden 1. Do. im Monat)

25.04.-29.04.13 | Schottenkreuzfahrt ab €369
04.05.-13.05.13 | Cornwall ab € 1.189,—
hrr 09.05.-14.05.13 | Fischfest in der Toskana ‘ab 5549,—

| Kostenlosen Katalog 2013 anfordern | i

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

Von Wedel zur Haseldorfer Marsch

Die rund vierstiindige Radtour tiber 30 Kilometer beginnt am
S-Bahnhof Wedel. Von hier geht es dann bergab in ein paar
Minuten zum »Willkomm-Hoft« an der Elbe. Uber
Asphaltstraen fiihrt die Tour weiter bis zum
Jachthafen. Dann folgen asphaltierte Deich-
wege entlang des Elbufers — je nach Lust
binnen- oder auBendeichs. Die Ent-
scheidung tiber Elbblick oder Weide-
landschaft beeinflussen moglicher-
weise auch die Windrichtung sowie
freilaufende Schafherden... Se-
henswert neben der schonen Land-
schaft sind auf diesem Strecken-
abschnitt eine Vogelschutzstation
des Naturschutzbundes Deutsch-
land, unweit davon gibt es ein Rast-
haus fiir eine Verpflegungspause.

Am Sperrwerk der Haseldorfer Binnen-
elbe verldsst man das Elbufer und radelt
aullendeichs in Richtung Scholenfleth. Von
hier geht die Route weiter {iber die Landstral3e
»Deichreihe« nach Haseldorf, wo sich ein Besuch
der spatromanischen Backsteinkirche St. Gabriel empfichlt
(nur nach telefonischer Anmeldung unter 04129/241). Auch
der Haseldorfer Schlosspark mit seinem zum Teil 30 Meter
hohen Baumbestand lohnt einen Besuch — allerdings ist im
Park das Radfahren verboten.

Entlang der Oberalster

Diese ebenso 30 Kilometer lange Radtour fiihrt vom S-Bahn-
hof Poppenbiittel zur U-Bahnstation Ohlstedt — auf guten
Wegen durch die einzigartige Erholungslandschaft des Oberen
Alstertals. Vom Start in Poppenbiittel verlduft die Route ent-
lang des Alsterwanderwegs in Richtung Norden. Man durch-
fahrt dabei die von zahlreichen Wasserlaufen durchzogene
Urlandschaft des Naturschutzgebietes Rodenbeker Quellental.



Sprechstunden: Mo. 8-12.30 Uhr + 15-19 Uhr
Di.-Do. 8-12.30 Uhr + 15-18 Uhr
Fr. 8-12 Uhr und nach Absprache.

Danach biegt man in den Wulksfelder
Wald nach Richtung Osten ab. Im Gut
Wulksfelde besteht die schone Mog-
lichkeit, Produkte aus okologischem
Landbau einzukaufen — also Taschen
fiir den Gepécktrager mitnehmen!

Im Naturschutzgebiet Duvenstedter
Brook mit seiner abwechslungsreichen
Landschaft aus feuchten Wiesen, Hei-
deflachen, Teichen und Wildern lésst
sich von hinter Sichtschutzwénden aus
Rot- und Damwild bewundern. Ge-
nauso wie eine ganze Reihe seltener
Pflanzen, beispielsweise Sonnentau
und wilde Orchideen. Zum Ende der
Tour geht es durch den Wohldorfer
Wald: der letzte Urwald auf Hamburger
Stadtgebiet und gleichzeitig das grofite
zusammenhéngende einheitliche Wald-
gebiet Hamburgs.

Von Hansestadt zu Hansestadt:
Hamburg-Bremen

Der 150 Kilometer lange Radfernweg
verbindet die beiden groBten deutschen
Hansestéddte und fiihrt durch das Land
zwischen Elbe und Weser, Nordsee und
Heide. Von Hamburgs Innenstadt wer-
den zunéchst die Norder- und Siider-
elbe auf eindrucksvollen Briicken iiber-
quert. Danach geht es vorbei an den
Elbinseln Veddel und Wilhelmsburg ins
Zentrum der einst selbststdndigen Stadt
Harburg. Von dort geht es weiter iiber
den Schwarzenbergpark und Meyers
Park bis zum Staatsforst Harburg. Da-
bei handelt es sich um Hamburgs groB-
tes zusammenhingendes Waldgebiet, in
dem (leider) einige Anstiege zu bewél-
tigen sind. Hat man die Ortschaft Ehes-
torf erreicht, befindet man sich bereits
auf niedersichsischem Gebiet. Die Ori-
entierung auf dem weiteren Weg iiber
Hollenstedt und Sittensen nach Bremen
erleichtert eine spezielle Fahrradweg-
weisung mit dem rot-weiflen Logo
»HH-HB«.

Eine detaillierte Wegbeschreibung mit
zehn Einzelkarten im radlerfreundli-
chen MaBstab (1 : 50.000) sowie zwei
Sonderkarten (1 : 20.000) sind iibrigens
in der Spiralo-Radwanderkarte »Rad-
fernweg Hamburg-Bremen« des Biele-
felder Verlags zu finden.

Immer nordwarts an der Nordsee

Eine zweitdgige Radtour von Hamburg-
Blankenese bis nach St. Peter-Ording.
Am ersten Tag geht es iiber 95 Kilome-
ter von Blankenese nach Brunsbiittel.
Vom Start in Hamburgs Nobelviertel
fiihrt der Weg die Elbe entlang Rich-
tung Wedel. Kurz vor Wedel ist ein Fa-
brikgeldnde zu umfahren, bevor die
SchiffsbegriiBungsanlage Schulau auf-
taucht. Danach geht die Fahrt vorbei
am Hamburger Yachthafen tiber Hetlin-
gen nach Haseldorf. Fortan sind Deiche
und Deichwege stindige Begleiter, be-
volkert von riesigen Schaf- und Rinder-
herden. Am Sperrwerk Kriickau wird
iibergesetzt. Es ist von Mai bis Septem-
ber stlindlich passierbar. AnschlieBend
geht es weiter nach Gliickstadt, wo sich
eine ldngere Pause anbietet. Dann fiihrt
die Tour weiter nordwarts, an der Stor-
mindung vorbei gen Brokdorf und
schlieBlich nach Brunsbiittel.

Der zweite Tag startet von Brunsbiittel
nordostwirts Richtung Speicherkoog
Dithmarschen. Der Weg nach Biisum
fiihrt durch das Naturschutzgebiet bei-
derseits der Miele-Miindung. In Biisum
angekommen, empfiehlt sich eine
kleine Rast — am schonsten im bunten
Hafen. Hinter Biisum lduft die Route
iiber Westerdeichstrich, Hellschen und
Hillgroven in Richtung Eidersperrwerk.
Eine schone Strecke durch saftige Wie-
sen und blithende Rapsfelder. Nach dem
Sperrwerk kurz hinter dem Naturbeob-
achtungsturm wendet sich der Radweg
nach Westen und fiihrt geradewegs nach
St. Peter-Ording. Birgit Frohn © SeMa

DR. OLIVER REBSTOCK
Zahnarztpraxis

Wir sorgen fiir lhre Zahngesundheit
- schonend und in freundlicher Atmosphére

e Parkplatze direkt vor der Tur

e Barrierefreier Zugang zur Praxis

e Barrierefreie Rdume in der Praxis

e Behandlung auch im Rollstuhl mdglich

e Akute Schmerztermine kurzfristig méglich
e Digitales, strahlungsarmes Réntgen

® Moderne Behandlungsrdume mit TV

¢ Eigenes Zahntechniklabor im Haus
HH-Schnelsen - Halstenbeker StraBe 78

Ecke Kalvslohtwiete - Tel.: 040-57 00 27 28
www.zahnarztpraxis-schnelsen.de




Umfrage: Senioren sprechen mit dem
Hausarzt zu selten iiber ihre Fahr-
tiichtigkeit.

(dmd-k). Sicheres Autofahren ist viel-
mehr eine Frage der Gesundheit als des
Alters. Das wissen die meisten dlteren
Verkehrsteilnehmer und sind bereit, das
Auto stehen zu lassen, wenn sie sich
selbst nicht mehr sicher fiihlen oder der
Arzt ithnen dazu riat. Der Haken: Nur
wenige Senioren sprechen offen mit
threm Arzt tiber den Einfluss der Ge-
sundheit auf die Fahrtiichtigkeit. Das
ergab eine forsa-Umfrage im Auftrag
des Deutschen Verkehrssicherheitsrats
(DVR). Altere Autofahrer und Arzte
sollten daher verstirkt auf das Thema
aufmerksam gemacht und fiir die Not-
wendigkeit regelmdBiger Gesundheits-
Checks sensibilisiert werden. Dazu
tragt auch die vom DVR initiierte ,,Ak-
tion Schulterblick. Bewusst und sicher
mobil” bei (www.dvr.de/schulterblick).

Fahrtiichtigkeit ein Tabuthema?

Der Umfrage zufolge haben iiber drei
Viertel der Befragten tiber 65 Jahre in
den letzten zwolf Monaten ihren Haus-
arzt zu einem Gesundheits-Check auf-

Regelmaf3ig

zum Gesund-
heits-Check

to: djd/DVR

Verkehrssicherheit ne Frage des Alters, sondern
der Gesundheit. Tatsache ist den meisten
dlteren Verkehrsteilnehmern bewusst.

gesucht, ebenso viele lieen beim Au-
genarzt oder Optiker einen Sehtest ma-
chen. Nur zehn Prozent haben ihren
Hausarzt aber darauf angesprochen, ob

sich ihr Gesundheitszustand auf ihre
Fahrtiichtigkeit auswirkt. DVR-Président
Dr. Walter Eichendorf: ,,Einen einheitli-
chen Gesundheits-Check fiir Autofahrer
gibt es in Deutschland nicht. Daher soll-
ten altere Autofahrer ihren Hausarzt da-
rauf ansprechen, dass sie ihren Gesund-
heitszustand mit Blick auf ihre Fahrtiich-
tigkeit tiberpriifen lassen wollen.”

Zum Fiihrerscheinverzicht bereit

82 Prozent der Senioren wiren bereit,
freiwillig auf den Fiihrerschein zu ver-
zichten, wenn sie merken, dass sie ihr
Fahrzeug nicht mehr sicher beherr-
schen. 67 Prozent wiirden das Auto ste-
hen lassen, wenn ithnen der Arzt dazu
riete, 56 Prozent wiirden auf 6ffentliche
Verkehrsmittel umsteigen, wenn es
ihnen ein Fachmann nach einer Test-
fahrt empfehlen wiirde. Dr. Walter Ei-
chendorf: ,,Altere Verkehrsteilnehmer
handeln verniinftig und umsichtig.
Viele Gesundheitsbeeintrachtigungen
stellen sich jedoch schleichend ein und
werden von Autofahrern deshalb erst
spit wahrgenommen. Arzte, Fahrlehrer
und Familienangehorige konnen beim
Thema sichere Mobilitit eine Unter-
stiitzung sein.”

Jetzt auch im

Postversand!

Auf vielfachen Wunsch bieten wir die Zustellung unseres Ma-
gazins auch direkt per Post, zu Thnen nach Hause, an. Aller-
dings miissen wir, um die Porto- und Abwicklungskosten zu
decken, eine Gebiihr von € 2,50 pro Ausgabe erheben. Die
Mindestlaufzeit betrdgt 10 Ausgaben.

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

Name:

Strafle:

PLZ:

Ort:

Tel.:

E-Mail:

Unterschrift:

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

Senden Sie diesen Abschnitt an:
SeMa — Senioren Magazin Hamburg GmbH,
Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg

Ausstellung
HOLZ BEWEGT

Ab dem 5. April prasentieren Tischlermeister, Gesellen, In-
nenarchitekten und Fachschiiler aus ganz Norddeutschland die
Ergebnisse des Nachwuchswettbewerbs ,,Holz bewegt* im
Hamburger Museum der Arbeit. Die Palette der tiber 40 Aus-
stellungsstiicke reicht von handgrof3en Geheimschatullen und
Tischspielzeugen iiber innovativ gestaltete Tische und Sitzmo-
bel bis zu ungewdhnlichen Produkten wie einem Lastenfahr-
rad, einer Outdoor-Garkiiche oder einer Restholz-Anrichte.

,Die Ausstellung soll zeigen, dass die Moglichkeiten unseres
vielseitigsten und wertvollsten Werkstoftes auf der Erde fast un-
begrenzt sind. Die Holz verarbeitenden Gewerke tun gut daran,
hier ihren Beitrag zu leisten und im Verbund mit Verbénden,
beruflichen Schulen, wissenschaftlichen Einrichtungen und Zu-
lieferern zukunftsweisende Konzepte in Richtung Nachhaltig-
keit, Innovation und moderner Gestaltung zu entwickeln®,
erldutert Johannes Jiirgensen, Initiator ,,Holz bewegt*, berufli-
che Schule Holz. Farbe.Textil, Hamburg. Highlights der Aus-
stellung, in der der Besucher alle Objekte — vorsichtig —
beriihren und erproben darf, sind die Besucher-Werkstatt, in der
an jedem Ausstellungstag eine andere Vorfithrung stattfindet,
die ,,Hamburger Schachteltage* (Verlosung von handgefertigten
Holzschachteln an Besucher) und die Holz-Ecke fiir Kinder, in
der gebaut, geleimt und gespielt werden kann. Der Publikums-
preis fir das beliebteste Ausstellungsstiick wird per Abstim-
mung in der Ausstellung und tiber facebook ermittelt und am
Ende der Ausstellung tiber www.holzbewegt.info bekannt ge-
geben. Weitere Informationen zum Rahmen- und Veranstal-
tungsprogramm unter www.museum-der-arbeit.de



Selbstbestimmt und sorglos Wohnen am Fluss

Der Wohnpark an der Pinnau

Im Mai 2012 hat der Wohnpark an der Pinnau seine Pforten
gedffnet: Seither erfreut er sich groBer Beliebtheit. Von den
insgesamt 112 barrierefreien Appartements mit ein bis drei
Zimmern sind inzwischen nur noch 14 frei. Allein in den
Monaten Januar und Februar 2013 wurden mehr als zehn
Mietvertrage provisionsfrei geschlossen.

»Selbstbestimmt, individuell und sorglos wohnen«

Dieses Konzept des Eigentiimers, der Provinzial
Rheinland, geht mithin voll auf. SchlieBlich
wohnt man im Wohnpark nicht nur schén am
Fluss, sondern genief3t auch alle Vorteile einer
seniorengerechten Wohnanlage und die Sicher-
heit des Servicepartners »Die Johanniter«. So
lasst es sich sorglos wohnen und dazu einge-
bunden in die Gemeinschaft mit den anderen Be-
wohnern. Angst vor einem Alleinsein im Alter
muss im Wohnpark an der Pinnau also niemand haben.

Die Sicherheit der Johanniter im Hintergrund

Kernstiick des Wohnparks ist die Johanniter-Unfall-Hilfe .V,
die als Service-Partner direkt im Haus 600 m? Erdgeschoss-
flichen bezogen hat. Sie bietet den Mietern an der Pinnau mit
einem Concierge-Service ein umfassendes Spektrum an Be-
treuungs- und Serviceleistungen an. Dariiber hinaus kdnnen
zusitzliche Rundum-Leistungen in Anspruch genommen wer-

WOHNPARK

AN DER PINNAU

den wie beispielsweise Wasche- oder Meniiservice. Mit dem
versierten Service-Partner im Hintergrund ist eine gute Kom-
bination gelungen: Die Mieter konnen unter eigener
Regie unabhéngig in ihren eigenen vier Wanden woh-
nen und dabei jederzeit auf Betreuung und Service
der Johanniter zuriick greifen.

Die komfortablen Wohnungen des Wohnparks
liegen in der Pinneberger Innenstadt. So sind es
iiberall hin kurze Wege: Die Fu3gidngerzone mit
dem Rathaus, das Kulturzentrum Landdrostei und
alles fiir den tdglichen Bedarf ist in nur wenigen Mi-
nuten erreichbar.

Insgesamt umfasst der 6.700 m? groBe Wohnpark sechs Ge-
béude mit vier Stockwerken. Dank einer optimalen Ausrich-
tung haben alle Wohnungen Ausblicke in die Griinbereiche
und viel Licht. Simtliche Appartements sind mit dem Fahr-
stuhl erreichbar und haben alle einen Balkon zum Westen oder
Stiden oder eine sonnige Dachterrasse. Weiterhin sind sie mit
Vollholzparkett, modernen Badern, hochwertigen Einbaukii-
chen und einem Notrufknopf fiir die Johanniter ausgestattet.

Helle, barrierefreie 1-3 Zimmer Wohnungen

Balkone, Sud- oder Westausrichtung

Vollholzparkett und moderne Kiichen

¢ Concierge-Service, Hausnotruf und mehr

Innenstadtlage, 200 m zur FuBgéangerzone - Pinneberg

DIE 60THhre @
& TER

Service-Wohnen mit den Johannitern. Im Alter gemeinsam leben und individuell wohnen! JOHA

.Das Leben selbstbestimmt genieBBen - gut,
dass gleichzeitig an die Zukunft gedacht ist.”

www.wohnpark-pinnau.de

VERMIETUNGSTELEFON 040-28 00 65 80

Courtagefrei mieten!

Café Vero im Wohnpark
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Botanische Eckdaten

Die Kamille gehort zu den Korbbliit-
lern und kommt in ganz Europa auf
Ackern, Wiesen, Brachland, Feldern
und sogar Schuttpldtzen vor. Zu me-
dizinischen Zwecken verwendet wer-
den die Bliitenkorbchen der Kamille.

Von anno dazumal bis heute

Die Kamille ist eine der bekanntesten
Heilpflanzen: Schon im alten Agypten
standen die gelben Bliiten in medizini-
schen Diensten. Nicht nur zur Linderung
menschlicher Leiden, sondern auch als
»Arzt der Pflanzen«: Man pflanzte die
Kamille in der Nihe kranker Pflanzen,

Pie Pﬂﬁmww—v A]Wﬁ”&[@

Teil 16 — Kamille (Matricaria recutita L.)
Volksnamen: Kummerblume, Hermel, Mueterchrut,
Apfelkraut, Gramille, Kuhmelle, Moderkrud

da man glaubte, sie konne diese heilen.
Quer durch die spiteren Epochen wird
der »Pflanzendoktor« dann weiter in vie-
len Herbarien und Rezeptsammlungen
genannt und empfohlen. Daran hat sich
bis heute nichts gedndert.

Gesund mit Kamille

Die wichtigsten Inhaltsstoffe der Ka-
mille sind ihr #therisches Ol, Flavo-
noide, Cumarine und Schleimstoffe.
Das #therische Ol der Kamille hat ent-
ziindungshemmende und krampflo-
sende Wirkungen und besitzt zudem
antibakterielle und fungizide Eigen-
schaften. Dariiber hinaus hemmt es die
Freisetzung des Verdauungsenzyms
Pepsin im Magen und bewirkt damit
eine Linderung von Beschwerden, die
auf eine erhohte Bildung von Magen-
sdure zuriickgehen — ein Schutzpuffer
fiir den gereizten Magen und hilfreich
zur Vorbeugung von Gastritis. Kamil-
lenbliiten wirken zudem entbldhend,
schweilitreibend sowie wundheilend
und schmerzlindernd.

Auf Grund dieses breiten Wirkspek-
trums ist die Kamille ein vielseitig ein-
gesetztes Hausmittel. Man denke nur
allein an den Tee, den fast jeder schon
einmal getrunken hat: Ein altbekanntes
Hausmittel, unter anderem gegen Bla-
hungen und Verdauungsbeschwerden,
allen voran bei Sduglingen und Klein-
kindern. Daneben finden Priparate
mit Kamillenbliiten Anwendung bei
Krampfen und entziindlichen Beschwer-
den des Magen-Darm-Traktes sowie
der Mundhohle und bei Reizzustdnden
der Atemwege. Zur duBerlichen An-
wendung sind Extrakte aus Kamillen-

bliiten bei entziindlichen Haut- und
Schleimhauterkrankungen, beispiels-
weise Ekzemen, sowie bei bakteriellen
Hauterkrankungen und infizierten
Waunden angezeigt. Sehr bewahrt sind
auch Sitzbader, Spiilungen und Inhala-
tionen mit den Kamillenbliiten.

Anwendung von Kamille
e Fertige Priaparate

Diese enthalten als Wirkstoff einen Ex-
trakt aus Kamillenbliiten und sind als
Tinktur oder Tabletten erhaltlich.

* Kopfdampfbad (Inhalation)

Angezeigt besonders bei Erkdltungen
sowie vor allem bei Entziindungen der
Nebenhohlen — der Nase, wie auch der
Stirn und des Kiefers. Fiir das Kopf-
dampfbad kann &therisches Kamillenol,
Tee aus den Bliiten oder die Bliiten »pur«
verwendet werden: In eine Schiissel ko-
chend heifles Wasser entweder zehn
Tropfen Ol, eine Tasse Tee oder aber
zwei Essloffel der Bliiten geben. Dann
ein Handtuch iiber den Kopf'legen, die-
sen iiber die Schiissel beugen und mit
tiefen Atemziigen den aufsteigenden
Dampf daraus fiir zehn Minuten inhalie-
ren. Nach dem Dampfbaden fiir eine
halbe Stunde nicht an die frische Luft
gehen, um die Atemwege zu schiitzen.

e Bad

Fiir ein Vollbad zwei Handvoll Kamillen-
bliiten direkt in das Badewasser geben.

Fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker

Empfehlenswerte Praparate mit Extrakt
aus Kamillenbliiten sind beispielsweise:

» Kamille Spitzner N Losung

» Kamillin Robugen Konzentrat

» Kamillin Bad Robugen

» Markalakt

» Matmille Bad oder Salbe

* Pascoventral

* Tonsilgon Dragees oder Tropfen

e Ulcu-Pasc Tabletten. Birgit Frohn © SeMa
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Nach der so iiberaus guten Resonanz
auf der Messe SenNova anlédsslich des
Seniorentages 2012 in Hamburg hatte
sich das Senioren Magazin Hamburg
entschlossen, dieses Jahr wieder mit auf
der SeniorA dabei zu sein — eine klei-
nere Messe flir Senioren, die unter an-
derem bereits in Hannover und Bremen
sehr erfolgreich war. Der Grund fiir die
Veranstalter, sie dieses Jahr auch in die
Hansestadt zu holen. Das »Erfolgskon-
zept« ging erneut auf. An den beiden
Messetagen 1. und 2. Mérz 2013 strom-
ten die Besucher zahlreich ins Con-
gress Center Hamburg (CCH). Ebenso
zahlreich auch zu uns: Sehr viele der
rund 9.000 Besucher machten am Mes-
sestand des Senioren Magazins Ham-
burg Halt.

,Ein voller Erfolg“

Die Senioren-Messe SeniorA in Hamburg

»Ein Erfolgskonzept kommt nach Hamburg« durfte das SeMa ganz wortlich
nehmen: Das Motto der Senioren-Messe SeniorA hat sich auch fiir uns als

zutreffend erwiesen.

Das hatte auch seine guten Griinde.
Denn die weiblichen Géste waren vom
SeMa dazu eingeladen, sich kostenlos
direkt am Stand von der Kosmetikerin
Heidemarie Schulz-Briisewitz schmin-
ken zu lassen. In ihrem Studio in Nor-
derstedt hat sie als Visagistin auch viel
Erfahrung mit dlteren Damen gesam-
melt, die auf der SeniorA nun gerne in
Anspruch genommen wurde: Das Inte-
resse am Schminken gratis war sehr
grof3. Natiirlich auch am SeMa selbst,
weshalb so viele Besucher bei uns Sta-
tion machten. »Ja, das kenne ich, das ist
gut«, »das lese ich so gerne« waren nur
ein paar der positiven Kommentare, die
uns sehr gefreut haben. Genauso wie
»kann man das SeMa auch geschickt
bekommen?«. Ja, das kann man und

Foto: BMS

dass immer mehr Hamburger Senioren
das wollen, bestarkt unseren Weg mit
dem SeMa.

Fazit der zwei Tage Anfang Mérz im
CCH: Bei der nichsten SeniorA in
Hamburg sind wir wieder mit von der
Partie. Schlie8lich war unsere Teil-
nahme, wie schon letztes Jahr bei der
SenNova, ein voller Erfolg.

Wohnen
.Generation 55 +"

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

¢ 1 Zi., (mit Schlafnische),
ca. 39 m?, € 390,— + Nk./Kt.

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

Courtagefrei!
(Ansprechpartner Hr. Rothkoegel)

haus

Tel.: 040-35 91 51 46

www.meravis.de

. |
' motion - center
| hamburg |
* Sanitats- Sanithtchg, .

+ Reha-Technik
* Orthopddietechnik

Alsterderfer Markt 2 Jfoni 040 5935216-0
22297 Hamburg
www.motion-center.de
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DMK

Danneé Montague-King™

fax: 040 5935216 -16

www.dmk-gmbh.de

Die 4 Saulen fir eine geslindere,
schéne Haut in jedem Alter.

Die Sonne bringt es an den Tag. Jetzt anfangen etwas zu
tun mit DMK Enzymbehandlungen aktiv gegen Sonnenschd-
den und lichtbedingte Alterung der Haut, ab € 69~ p. Beh.

Denken Sie an den Schutz Ihrer Haut vor UV Strahlen, DMK
Sunblock mit pflanzlichen Inhaltsstoffen, ab € 22,50 (60 ml)

INSTITUT FUR HAUTBEHAI:IDLUNG UND KOSMETIK

Ochsenzoller StraBe 105 - 22848 Norderstedt - Fon 040/523 14 94

P g,
SCHULZ-BRUSEWITZ

www.kosmetik-makeup-norderstedt.de




Zugegeben, es sind »nur« bunte Strippen aus Latex. Doch
die haben es in sich: Beim Ziehen entsteht ein beachtens-
werter Widerstand, der ideal zum Muskeltraining ist. So
ldsst sich mit dem Thera-Band der gesamte Korper fit
machen und halten. Einfach, flexibel und besonders gut
fiir dltere Menschen geeignet.

Ob zu Hause, unterwegs oder auf Reisen: Mit Thera-Béndern
kann tiberall und jederzeit trainiert werden. Leicht, klein und
weich wie sie sind passen sie in jede Handtasche und in jedes
Reisegepick. So ermoglichen es Thera-Bénder, an jedem Ort
ohne aufwendige Gerite ein kostengiinstiges und funktionel-
les Krafttraining durchzufiihren. Nicht umsonst nennt man
sie auch das kleinste Fitness-Studio der Welt. Seine enorme
Wirkung verdankt es einem einfachen, aber sehr wirksamen
Prinzip: dem Widerstand. Ein weiterer Pluspunkt ist, dass
Thera-Bander giinstig sind. Es gibt sie fiir rund 10 Euro in
jedem gut sortierten Sportgeschéft.

Ideal fiir Altere

Seine speziellen Eigenschaften und die einfache Anwendung
machen das Thera-Band ideal fiir Senioren. Denn der Kraft-
aufbau erfolgt mit steigender Dehnung linear. Das schont die
Gelenke und beugt Verletzungen beim Trainieren vor. Da das
Band so flexibel ist, kann es individuell an die jeweilige Mus-
kelkraft und Kondition angepasst werden. Damit ist die Ge-
fahr einer Uberlastung gebannt und sowohl Untrainierte wie
getibte Sportler konnen das Band einsetzen. Als spezielles
Einsatzgebiet der Thera-Bénder hat sich inzwischen die Vor-
beugung von Stiirzen etabliert. Denn das moderate Kraft-
und Gleichgewichtstraining verbessert die Bewegungskoor-
dination und die K&rperhaltung insgesamt.

Ubungen fiir den Bauch
1. Fiir die obere Bauchmuskulatur

* Das Thera-Band an einer Tiirklinke befestigen. Dann mit
dem Kopf voran vor der Tiire auf den Riicken legen.

* Beide Fersen aufstellen und mit beiden Handen die Enden
des Bandes fassen und etwa in Schulterhohe halten.

* Dann das Band langsam in Richtung Knie ziehen. Kopfund
Schulter dabei leicht vom Boden anheben.

* Das Band anschlieBend wieder langsam zuriickfiihren,
ohne dabei den Kopf ganz abzulegen.

+ Die Ubung 20-mal wiederholen und nach jedem Durch-
gang eine kleine Pause von 30 Sekunden einlegen.

2. Fiir die untere Bauchmuskulatur

* Auf den Riicken legen. Die leicht gebeugten Beine zeigen
nach oben.

* Die Mitte des Bandes auf die FuBlsohlen legen. Dann die
beiden Enden des Bandes mit den Hianden fassen und die
Arme neben dem Korper auf dem Boden ablegen.

» Dann die Fiifle zur Decke anheben und wieder sinken lassen.

« Die Ubung 25-mal wiederholen und nach jedem Durch-
gang wieder eine Pause von 30 Sekunden einlegen.

Wichtig zu wissen

Ein paar Dinge vorweg, die beim Trainieren mit
dem Thera-Band beachtet werden sollen.

* Grundsitzlich empfiehlt sich eine Band-
lange von 2,5 Metern.

* Beim Trainieren keinen scharfkantigen
Schmuck oder Turnschuhe mit starkem
Sohlenprofil tragen, da es sonst zu
Einrissen in das Band kommen kann.

 Das Thera-Band trocken und kiihl aufbe-
wahren. Nach Bedarf mit klarem Wasser
reinigen und anschlieBend mit Talkum
oder Babypuder einpudern.

* Beim Trainieren sollte das Band
in allen Ubungspositionen stets
leicht unter Spannung sein.

 Immer auf ¢ine gleichméBige
Atmung achten und langsam
sowie kontrolliert trainieren.

» Das Band breitflachig
anwenden, um schmerzhafte
Druckstellen und Durchblu-
tungsstorungen zu vermeiden.

* Ruckartige Bewegungen
vermeiden, sondern weich und
flieend trainieren.

* Sollten bei einer Ubung Schmerzen
auftreten, die Ubung sofort
abbrechen.

Ubungen fiir die Beine
1. Fiir die dufseren Oberschenkelmuskeln

 Einen Knoten in das Thera-Band machen,
sodass es cine Schleife in der Liange des
Unterschenkels ergibt. Dann die Schleife
um beide Fufigelenke legen und selbst in
Seitenlage auf dem Boden gehen.

* Den Kopf mit der Hand abstiitzen und das
untere Bein vor dem Kérper abwinkeln. Dann
das obere Bein bei gestreckter Hiifte gegen
den Widerstand des Thera-Bandes nach oben
hinten heben und wieder senken.

» Diese Ubung 20-mal pro Kérperseite durchfiihren.
2. Fiir die inneren Oberschenkelmuskeln

* Beine schulterbreit mittig auf das Thera-Band
stellen. Die Enden des Bandes von hinten {iber die
Schultern fiihren und das Band etwa auf Hohe des
Halses halten.

* Dann mit geradem Riicken in Kniebeuge und
wieder zurlick gehen. Dabei jeweils flir einige
Sekunden mit gebeugten Knien verweilen.

» Die Ubung 25-mal wiederholen. Nach jedem
Durchgang eine kurze Pause von 30 4
Sekunden machen. T '



Ubungen fiir Schultern und Arme
1. Starkung der Armmuskeln

» Aufrecht und mit beiden Fiilen mittig auf das Thera-Band
stellen. Die Hande umfassen die beiden Enden des Bandes.

» Nun mit beiden Armen das Band scitlich bis auf Schulter-
héhe zichen, jedoch nicht {iber Kopfhdhe. Nicht den Riicken
krimmen, sondern die Wirbelsdule gerade halten.

» Die Arme 25mal strecken, dann eine Pause von 2 Minuten
machen und nochmal 25 Durchginge.

2. Kriiftigung der Schulterblitter

‘ » Auf einen Stuhl setzen und das Thera-Band mit beiden
Hinden in einem Abstand von 30 ¢m fassen. Die Hand-
flachen sollten dabei nach oben schauen.

* Di¢ Schultern locker hingen lassen und die Ober-

arme und Ellenbogen ganz nah am Kdorper anlegen.
* Dann langsam und gleichmiBig die ge-

beugten Unterarme ausein-

Ubungen fiir den Riicken
1. Stirkung des oberen Riickens
» Mit beiden Hénden das zusammenge-
legte Band fassen. Dann die Arme Gber
Kopthohe etwas mehr als schulterbreit
auseinander halten. Beide Handfldchen
. zeigen dabei nach vorne und die Hinde
J‘ bilden eine Linie mit den Unterarmen.
Q _w « Dann die Arme in einer gleichméfi-
gen, langsamen Zugbewegung gleichzei-
tig nach auflen und nach unten ziehen. Das
Band wird knapp hintetr den Kopf bis auf
Nackenhdhe gefiihrt.
* Die Spannung im Oberkérper immer auf-
recht erhalten und die Schultern leicht nach
hinten zichen.
+ Die Ubung 25-mal wiederholen und zwi-
schen den Durchgidngen kurze Pausen von
30 Sekunden einlegen.
2. Krdftigung des hinteren Rumpfes
» Mit nahezu gestreckten Beinen aufrecht auf
den Boden setzen.
» Das Band flichig um beide Fiif3e legen und
mit beiden Handen greifen, so dass es leicht vor-
gespannt ist. Die Arme befinden sich neben dem
Korper, die Ellbogen sind um ca. 90° gebeugt.
* Nun beide Ellbogen leicht nach hinten zie-
hen und die Schulterblitter dabei aktiv zusam-
menzichen.
+ Die Ubung 15-mal wiederholen und zwi-
schen den Durchgéingen kurze Pausen von 30
Sekunden einlegen.
3. Stérkung des unteren Riickens
+ Aufrecht stehen und ein Bein
auf das Thera-Band stel-
len. Dessen Enden mit
beiden Handen
fassen.

ander ziehen — Oberarm und Ellenbogen bleiben dabei stets
am Korper angelegt.

* Aufeine gleichbleibende Geschwindigkeit bei der Ausfiih-
rung achten. In der Anstrengung aus- und in Entspannung
wieder einatmen.

+ Die Ubung 20-mal wiederholen und zwischen den Durch-
gingen kurze Pausen von 30 Sekunden einlegen.

Farblich abgestimmt! Die Thera-Bénder sind in verschiede-
nen Farben erhéltlich. Das hat auch seinen Grund, denn jede
Farbe steht fiir einen anderen Widerstand. Entsprechend mehr
oder weniger Kraft ist dann beim Trainieren erforderlich.
weill = extra leicht, gelb = leicht, rot = mittel stark, griin =
stark, blau = extra stark, schwarz = spezial stark, silber =
super stark, gold = maximal stark

» Dann die Arme in Schulter-
héhe gerade und langsam nach aufien
zuriickziehen — bis die Arme und der hintere
Schultergiirtel eine Linie bilden.

» Wihrend des Zuriickziehens ein- und beim Vorgehen
wieder ausatmen.

+ Die Ubung 30-mal wiederholen. Zwischen den Durchgiingen
kutrze Pausen machen. Birgit Frohn © SeMa

I$I HELIOS Kliniken

Jeder Moment ist Medizin

ENDO-Klinik Hamburg ... bewegt.

Tag der offenen Tur
sonntag, 14. APFil, 1 - 16 unr

O Demonstration chirurgischer
Operationen

O Einblicke in die Intensiv-
und Andsthesiebereiche

O Blick in den OP und die
Sterilgutversorgung

O Kinderattraktionen u.v.m.

O Besichtigung des neuen
stationdren und ambulanten
Reha-Zentrums

O Besichtigung der Stationen
und Abteilungen

O Gesundheitsparcours
O Fachvortrdage

H

HELIOS ENDO-Klinik Hamburg

HolstenstraBe 2 * 22767 Hamburg
Telefon: (040) 3197-0 * Termine: (040) 3197-1225

In Kooperation mit der HELIOS ENDO-Klinik
Iadt Sie die HELIOS Privatkliniken GmbH im
Rahmen des Tags der offenen Tiir herzlich

in ihre neue Betriebsstatte in die 7. und 8.
Privatkliniken Etage des sanierten Altbaus ein.

HELIOS



Direktankauf lhres Hauses oder

Ihres unbebauten Grundstiicks
durch den Hamburger Bautrdger:

1 ACC Ansprechpartner:
bau gruppe  Marc Christian Stein

Tel.: 040/28 66 81 20 - info@accentis24.de
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Die Gewinner vom Mirz! @@@@ @@ NEENEATHFARNGANGERN
ABSTECHEREMVERRAETER

1. Preis: 1x2 Karten fiir das Vicky " HAL I XNELANENITALANE
Leandros-Konzert: Auflosung BIOLEKNFEKNALLELEAC

Sudoku und Kreuzwortritsel = : == a8 BN :: s Tanen
» .
vom SeMa, Ausgabe Mirz 2013 TENORNCHESTAENGE LENE

»lch liebe das Leben” gewinnt:
Lisa Storz, 22453 Hamburg EEESEKURTHENTHFEOTR
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BLEINTERVALLEKREIDE

2. bis 4. Preis: je ein Buch “Die Olzieh-
Kur” von unserer Chefredakteurin
Birgit Frohn gewinnen:

Erich Janz, 22391 Hamburg
Edelgard Weingand, 22455 Hamburg
Hildegard Zingler, 22850 Norderstedt
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Sudoku-Regeln
Ein Sudoku-Ritsel besteht aus 9 Spalten und 9 Zeilen, aufgeteilt in 9 Blocke. Die Zahlen 1 bis 9 sollen so in diese Blocke
eingetragen werden, dass jede Zahl in jeder Spalte, Zeile und Block nur einmal vorkommt. Viel Spafl beim Losen!

Die Auflosungen finden Sie in der nachsten Ausgabe von SeMa — viel Spaf3 beim Knobeln.

Verlosung im April!

-
3

., 1.Preis:
- 1x2 Gutscheine fiir die''Fahrt ins Blaue'", eine Bus-

—— == Tagestour von Viking Travel, mit freier Terminwahl

VIKINGTRAVEL Jede Menge SpaB ist bei der ,,Fahrt ins Blaue* garantiert. Steigen Sie ein und lassen Sie sich iiber-
raschen. Zur Mittagszeit erwartet Sie ein leckeres Essen und im Anschluss ist stets ein nettes Ziel fiir
Thre Nachmittagsfreizeit ausgewdhlt. 3 ‘

2. bis 4. Preis

...und so konnen Sie gewinnen: Losungswort eintragen, Coupon ausfiillen . ils 1 Buch 1
und ausschneiden, ausreichend frankiert bis zum 19.04.13 an SeMa — Senioren jewells uc
Magazin Hamburg GmbH, Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg senden.  , ,Kannst keen Platt,

fehlt di wat“
von Silke
Frakstein

ik v

Personliche Angaben:

Thre personlichen Daten werden nicht fiir Werbezwecke verwendet oder gespeichert.

Vorname

Nachname 5. biS 7. P reis

jeweils 2 Eintritts-
Strafle Kkarten fiir den
Garten der Schmetter-

PLZ/Ort

Losungswort eintragen:

RN I BN BN N




Wenn cin

Ebhepartner
ins Heim geht

Immer mehr Ehepaare erreichen an der Hand ihres Part-
ners ein hohes Alter — und stehen irgendwann vor der
Frage: Was mache ich, wenn der weitere Lebensweg in ein
Pflegeheim fiihrt? Wie steht dann der oder die da?

Fiir Leni Miiller ist die Entscheidung nicht einfach. Als Enkel
Lars konfirmiert wurde, hatte ihr Mann Karl noch in der Kir-
che gefliistert: ,,Weil3t Du, vor 50 Jahren, damals hab ich Dir
hier den Ring angesteckt”. Die Konfirmation ist drei Jahre
her. Immer ofter findet Leni Karls Brille im Kiihlschrank,
beim Arztbesuch hatte der Doktor sie dazugebeten und etwas
von Altersdemenz und leichtem Schlaganfall gesagt. Drei
Jahre hat Leni Karl zu Hause betreut. Jetzt schaftt sie selbst
nur mit Mithe den Weg zum Supermarkt. Karl schligt vor:
Ich gehe in ein Heim, solange ich mir das noch selbst aussu-
chen kann. Beide machen sich auf den neuen Weg. Beide
fragen sich: Wie kommt Leni alleine klar? Reicht die Rente?
Was wird mit der gemeinsamen Wohnung?

=

poer sichers
Gerade altere und pflegebediirftige Menschen ar
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

- Spezielle Beschaftigungsangebote, begleitet
durch regelmaBige Freizeitaktivitéten

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

X

Urlaubspflege, Kurzzeitpflege und Probewohntage

Lernen Sie unsere Leistungen kennen und iiberzeugen sich von unserer Qualitat

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

Auch wenn das Ehepaar Leni und Karl Miiller erfunden ist:
Vor einer dhnlichen Entscheidung werden kiinftig immer
mehr Ehepartner stehen. Die Deutschen werden immer alter,
egal ob Mann oder Frau. Dank medizinischen Fortschritts
und demografischem Wandel erreichen auch immer mehr
Ehepaare gemeinsam ein Alter, in dem der eine dem anderen
zur Seite stehen muss. Das Kuratorium Deutsche Altershilfe
geht davon aus, dass gut ein Drittel der pflegebediirftigen &l-
teren Menschen von Partner oder Partnerin betreut werden

Irgendwann steht dann jedoch das Ehepaar vor einer Frage,
die fast so bedeutsam ist wie die einst im Standesamt:,,Was
bedeutet es fiir mich, wenn der Ehepartner ins Heim geht?*
Jedem wird das Herz schwer, wenn er sich nun, nach vielen
Ehejahren trennen muss. Was sagen die Nachbarn, die Kin-
der? Und irgendwann schaltet sich der kiihle Kopf ein und
rechnet: Welches Heim passt zu uns? Was kostet es? Wird es
finanziell fiir mich reichen? Alexander Keller von dem Be-
ratungs- und Vermittlungsportal Wohnen im Alter: ,, Taglich
werden tiber unsere Seite 100 Heimplatzanfragen gestellt.
Ich wiirde vermuten, dass rund ein Drittel dieser Anfragen
von Lebenspartnern gestellt werden.*

Leider existiert keine Statistik tiber den Familienstand der
Pflegebediirftigen. Daher lassen sich nur Hinweise dafiir sam-
meln, dass mehr Ehepaare betroffen sein werden. So erhélt
von etwa 15.000 pflegebediirftigen Méannern in Hamburg
etwa jeder zweite Pflegegeld, um eine Versorgung zu Hause
in Eigenregie zu iibernehmen, aber nur jede dritte Frau. Diese
Verteilung ldsst sich zudem interpretieren, dass Méanner 6fter
als Frauen auf die Hilfe ihrer Ehepartner oder anderer Ange-
horiger bauen konnen. Insgesamt sind etwa 46.000 Hambur-
ger pflegebediirftig. 2003 waren es 42.000. Dabei liegt die
Zahl derer, die Zuhause gepflegt werden, unter dem Bundes-
durchschnitt. Die Politik musste reagieren: In Hamburg ent-
standen 2009 die ersten acht regionalen Pflegestiitzpunkte.

Fiir Rico Schmidt, Sprecher der Behorde fiir Gesundheit und
Verbraucherschutz (BGV), sind sie die erste Adresse, um schon
in einer frithen Phase der Hilfe- und Pflegebediirftigkeit Rat
zu suchen. Hier kldren Fachkrifte aus den Bereichen Pflege,
Sozialarbeit und Verwaltung die Ausgangssituation, um Wiin-
sche und Moglichkeiten des Ratsuchenden und des pflegebe-
diirftigen Ehegatten zu ermitteln. Auf Wunsch kommen die
Berater auch ins Haus. Schmidt: ,,Nach dem Sammeln der
Wiinsche und Ziele beider Partner wird versucht, den Eheleu-
ten weiter ein gemeinsames Leben zu ermdglichen. Es wird
geklart, in wieweit eine stationire Pflege notwendig und ge-
wollt ist. Gegebenenfalls werden andere Moglichkeiten wie
ambulante Pflege, aber auch alternative Wohnformen, Tages-



pflegeeinrichtungen, Kurzzeitpflege oder die Beschiftigung
einer Pflegeperson in der eigenen Hauslichkeit als 24-Stunden-
Pflege aufgezeigt. Bei der Beratung wird nach Mdoglichkeit
beriicksichtigt, dass der zu pflegende Ehegatte eine umfas-
sende Pflege und Versorgung erhélt und es auf der anderen
Seite nicht zu einer Uberlastung des Partners kommt.

Was aber, wenn die Pflege zu Hause nicht mehr mdglich ist?
Dann gilt es, eine fiir beide passende Alternative zu finden,
so Schmidt. Das konne der Einzug des pflegebediirftigen
Partners in eine Wohngemeinschaft fiir Menschen mit Pfle-
gebedarf sein, der gemeinsame Umzug in eine Einrichtung,
in der ein Partner im Pflegebereich, der andere in einer Se-
niorenwohnung leben kann oder der Umzug des Pflegebe-
diirftigen in eine stationdre Pflegeeinrichtung. Wenn die
Entscheidung pro Pflegeheim fallt, werden die finanziellen
Belastungen ermittelt und Finanzierungsmoglichkeit aus
Pflegeversicherungs- und Sozialhilfeleistungen gepriift.

Maoglicherweise fallt die Wahl auf ein Haus der Hamburger
Pflege und Wohnen GmbH, die in der Hansestadt in zwolf Hau-
sern ein ,,Zuhause flir erwachsene Menschen mit Pflege- und
Betreuungsbedarf™ verspricht. Pflegen und Wohnen ist mit 2.835
Plitzen, nach eigenen Angaben, grofiter Anbieter stationdrer
Pflege in der Hansestadt. Pressesprecherin

gen Bewohner, sondern auch die Angehorigen aufzufangen
und ihnen in dieser Situation beizustehen. Viele Angehorige
und Ehepartner nehmen am offenen Mittagstisch teil und
stellen so ein Stiick weit Alltag fiir ihren Partner her.

Auf der einen Seite sind Ehepartner, von denen einer in ein
Heim geht, in Seele und Gefiihl getroffen. Pl6tzlich endet
der Weg, gemeinsam zu Hause alt zu werden. Auf einmal be-
kommt Liebe und die Eheformel ,,in guten und in schlechten
Tagen* eine neue Bedeutung. Begehe ich einen Loyalitéts-
bruch gegentiber meinem Gefahrten? Doch diese emotionalen
Probleme werden, gerade bei dlteren Menschen mit geringer
Rente, von finanziellen Problemen begleitet, zuweilen sogar
iiberdeckt. Goken: ,,Ein Umzug in eine Pflegeeinrichtung be-
deutet fast immer einen emotionalen Einschnitt, aber auch
einen finanziellen. Hier gehort es zu unseren Aufgaben, dem
zukiinftigen Bewohner und seinen Angehdrigen die Finan-
zierungsmoglichkeiten aufzuzeigen”.

Wenn Leistungen der Pflegekasse mit dem personlichen Ein-
kommen und Vermdgen nicht auskdmmlich sind fiir die erfor-
derlichen Pflegeleistungen, besteht die Mdglichkeit, Sozial-
hilfeleistungen zu beantragen. Oftmals féllt dieser Schritt den
Angehorigen und Bewohnern schwer, vor allem, wenn vor Ein-

Imke Goken, Diplom-Gerontologin, ver-
weist darauf, dass der Anteil der Paare, bei
denen der eine stationér versorgt und der
andere in den eigenen vier Winden bleibt,
vom Grad der Pflegebediirftigkeit des Be-
wohners abhéngt. In fachlich spezifischen
Wohnbereichen, z.B. im Wachkomabereich
oder im Dementenbereich liegt der Anteil
hoher als in der normalstationédren Pflege.
Obwohl die Zahlen je nach Einrichtung un-
terschiedlich sind und recht gering bei fiinf
Prozent liegen, bereiten sich Einrichtungen
und Pflegeinstitutionen wie Pflegen und
Wohnen auf diese sensible Situation vor.

Goken: ,,Durch die Teilnahme an hausin-
ternen Festivitdten gewinnt der Partner in
der Regel neue soziale Kontakte, das so-
ziale Umfeld erweitert sich und oft
schopft der Partner wieder neue Kraft.
Denn héufig ist der Einzug in eine Pflege-
einrichtung vor allem bei Angehdrigen ge-
paart mit einem schlechten Gewissen und
einem Gefiihl, versagt zu haben. Hier ist
es unsere Aufgabe, nicht nur den kiinfti-

Leben bei uns

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

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

Telefon (0 40) 60 60 1111

HOSPITAL ZUM
HEILIGEN GEIST

Kleine Stadt fiir Senioren

.
Ces gy

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



tritt der Pflegebediirftigkeit die eigenen finanziellen Mittel ausreichend waren.*

Eine stationdre Einrichtung kostet in der Regel um die € 3.000,— im Monat.
Bei einer vorhandenen Pflegestufe trégt die Pflegeversicherung etwa die Hélfte.
Kann jedoch der Pflegebediirftige nicht selber fiir die Pflegekosten aufkommen,
steht ihm ,Hilfe zur Pflege® zu. Derzeit erhalten 400.000 Menschen in
Deutschland diese Hilfe zur Pflege. Wann gibt es diese Unterstiitzung?

Die Fachabteilung fiir Pflege der Pflegekasse AOK Rheinland/Hamburg zeigt,
welche Leistungen getragen werden. Uberschaubar ist die Sachlage, geht ein al-
leinstehender Mensch in eine Pflegeeinrichtung: Die Pflegekasse zahlt bei voll-
stationdrer Pflege 75 Prozent des Heimentgeltes, maximal € 1.279,— pro Monat.
Bei zusitzlicher Einschrankung der Alltagskompetenz trigt die Kasse auch z.B.
den Vergiitungszuschlag zur Aktivierung und Betreuung des Heimbewohners.
Wenn einer der Partner den anderen zu Hause pflegt, sieht die Sache anders aus:
Die Leistungen der ambulanten Pflege unterscheiden sich je nach Pflegestufe,
also dem Grad der Pflegebediirftigkeit. Pflegesachleistungen fiir die Hilfe Dritter
(pro Monat, Maximalbetriage) betragen auf der Stufe [ € 450,—, Stufe [1€ 1.100,—,
Stufe 111 € 1.550,—, Stufe I1I+(Hértefall) € 1.918,—. Pflegegeld (pro Monat, Ma-
ximalbetrage): Stufe [ € 235,—, Stufe Il € 440,—, Stufe 111 € 700,—.

Wenn Sachleistungen nur teilweise in Anspruch genommen werden, wird an-
teiliges Pflegegeld gezahlt. Auch bei der Hauspflege kommen bei zusitzlicher
Einschrankung der Alltagskompetenz weitere Leistungen hinzu. Und wenn der
hiusliche Helfer einmal selbst Verschnaufen muss und ,,verhindert* ist, gibt es
Geld fiir die Ersatzkraft — die Verhinderungspflege. Wenn nun ein Ehepartner
ein Pflegeheim wéhlt, dndert sich mit Blick auf die Pflegekasse wenig. Sie
iibernimmt bei vollstationdrer Pflege 75 % des Heimentgeltes (pro Monat, Ma-
ximalleistung). Das sind auf Stufe I: € 1.023,—, Stufe II: € 1.279,— und Stufe
III: € 1.550,—, Stufe I1I+(Hartefall) € 1.918,—, zuziiglich Betreuungsleistungen
bei eingeschréinkter Alltagskompetenz.

Der Blick ins Portemonnaie wird erforderlich, wenn es um zusétzliche Kosten
fiir einen Heimplatz geht. Ein Musterbeispiel: Ein Ehepaar bezieht Rente, ge-
meinsam € 1.200,—. Damit liegt die Rente unter dem Durchschnitt, der 2012
fiir den Mann € 970,—und die Frau € 473,— betrug. Das Ehepaar zahlt € 500,—
Warmmiete und € 12,— pro Monat Haftpflichtversicherung. Und hat € 4.000,—
gespart. Da die Rente kaum fiir den € 3.000,— Heimplatz reicht, hat das Paar
Anspruch auf Leistungen der ,,Hilfe zur Pflege*. Zustdndig dafiir sind die So-
zialbehorden, die Sozialhilfe gewédhren. Sie rechnen zundchst den Bedarf beider
Ehegatten gemal eines Regelsatzes aus, fiigen dem die Miete hinzu, rechnen
die aus der Heimunterbringung entstehenden geringeren Kosten fiir den alten
Haushalt raus und kommen nach vielen Zu- und Abziigen zur Schlussrechnung:
Bei Heimkosten von € 3.000,— trigt die Pflegekasse € 1.023,— auf der Pflege-
stufe 1. Das Ehepaar muss von der gemeinsamen Rente € 313,33,— dazuschie-
Ben. Der Bedarf ,,Leistungen der Hilfe zur Pflege* betrigt € 1.344,80. Das
Sparbuch bleibt jedoch offen: Der Vermogensfreibetrag liegt bei € 2.600,—
plus € 614, fiir den Ehegatten. Also bleiben € 786.,—, die das Ehepaar einma-
lig fiir den Heimplatz einsetzen muss.

Dr. Hergen H. Riedel © SeMa

Alles da...!

Am 3. April wird der internationale I
»Tag der dlteren Generation“ began-
gen, vor 45 Jahren ins Leben gerufen |
von der Kasseler Lebensabendbewegung |
I (LAB). ,,Tag der ilteren Generation“ ist I
I im LAB-Seniorentreff Fuhlsbiittel I
praktisch das ganze Jahr iiber - von |
1 Sonntag bis Freitag, von morgens bis in |
I den frithen Abend. Es gibt hier unzih- 1
I lige Angebote fiir eine sinnvoll gestal- |
tete Freizeit. Jiingere und dltere Senioren |
sind herzlich eingeladen, sich im Treff |
beim LAB-Team zu informieren. |
I Fremdsprachen iiben und Kenntnisse |
I vervollkommnen ist moglich in sieben |
I Englisch- und zwei Spanischkursen, die |
I in unterschiedlichen Leistungsstufen |
I angeboten werden. I
I Rund ums Wort geht es in den Runden
I fiir Literatur und Zeit(ungs)geschehen I
I und in der Schreibwerkstatt.
I Sportlich Interessierte kommen zur
I Gymnastik, zum Yoga ohne Bodentibun-
I gen, zum Walken, Kegeln oder Wandern.
I Kreative finden Spaf in drei Malkur-
| sen fiir Anfanger und Fortgeschrittene,
| auBerdem kann je nach Vorlieben ge-
| bastelt oder gehandarbeitet werden.
Musik kommt nicht zu kurz: Ob Chor,
Volkslieder-Singen, Spielen auf diver-
sen Instrumenten bei Swing oder be-
liebten Weisen — hier gilt es, einfach
mitzumachen und sich zu ,,trauen®.
Spielen wird ganz grof geschrieben: Da |
gibt es Schach, Bridge, Skat, Canasta, |
Doppelkopf und einmal monatlich einen I
] ziinftigen Spiele-Sonntag mit SkipBo, |
Rummikub, Siedler von Catan u.a. 1
1 Beliebt sind der Bingo-Nachmittag, I
I Frihstiickstreffen auf Plattdiititsch, Bus- |
I ausfahrten in Hamburgs weiteres Um- |
land und Besichtigungen in der Stadt. ||
I Die Angebote im Seniorentreff schenken |
allen Besuchern Freude und Geselligkeit, |
Fertigkeiten werden genutzt und graue |
I Zellen bewegt — es lohnt zu kommen! |

LAB-Seniorentreff
Fuhlsbiittel
Lange Aktiv Bleiben e.V.

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

HVV:U 1, Bus 174 —
Haltestelle Fuhlsbiittel

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

Mitglied bei LAB kann jeder werden:
Monatsbeitrag € 5,—
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Lang fallige Verbesserungen in der Pflege

Seit dem 1. Januar diesen Jahres gilt
das Pflegeneuausrichtungsgesetz. Mit
seinem Inkrafttreten hat sich fiir Pfle-
gebediirftige und deren Angehorige
eine Reihe von Dingen verdindert — er-
freulicherweise zum Positiven.

Mit Beginn des Jahres 2013 traten ei-
nige Neuerungen im Pflegeversiche-
rungsgesetz in Kraft, die gesetzlich im
so genannten Pflegeneuausrichtungsge-
setz verankert sind. Was die Gesetzge-
ber darin festgelegt haben, erleichtert
pflegebediirftigen Menschen und ihren
pflegenden Angehdrigen das Leben.
Hier kurzgefasst die wichtigsten der
langst félligen Neuerungen ab 1.1.2013.

Mehr finanzielle Unterstiitzung
bei Demenz

Bei Demenz erhalten Pflegebediirftige
in Pflegestufe I monatlich ein um € 70,—
erhohtes Pflegegeld von € 305,— oder
um € 215,— hohere Pflegesachleistun-
gen bis zu € 665,—. Demenzkranke
Pflegebediirftige in Pflegestufe II erhal-

ten ein um € 85,— hoheres Pflegegeld von
€ 525,— oder um € 150,— hohere Pfle-
gesachleistungen von bis zu € 1.250,—.
Barrierefreie Umbauten der Wohnun-
gen werden kiinftig mit bis zu € 2.557,—
pro Mafinahme gefordert.

Mehr Flexibilitat in der hduslichen
Pflege

Pflegebediirftige und ihre Angehdrigen
konnen sich flexibler mit den Pflege-
diensten auf die Leistungen verstindi-
gen, die sie in der hduslichen Pflege
benotigen — individuell je nachdem,
welche Leistungen in welchem Zeit-
kontingent erbracht werden sollen.

Halftige Weiterzahlung von
Pflegegeld

Um pflegenden Angehorigen eine Aus-
zeit zu ermoglichen, wird bei Inan-
spruchnahme von Leistungen der Kurz-
zeit- oder Verhinderungspflege zugleich
das Pflegegeld zur Hilfte weitergezahlt.

Beriicksichtigung bei der Rente

Die Pflege und die daraus resultierende
Belastung werden nun ausreichender in
der Rentenzahlung gewiirdigt. Zukiinf-
tig werden rentenrechtlich wirksame
Pflegezeiten bei der Pflege hinzu addiert,
sofern mindestens die Pflegestufe I an-
erkannt ist.

Forderung neuer Wohn- und
Betreuungsformen

Ambulanten Wohngruppen wird eine
zusitzliche, zweckgebundene Pauschale
von € 200,— pro Versichertem ausge-
zahlt fiir die Beschiftigung einer Pré-
senzkraft, die fiir die Organisation und
Sicherstellung der Pflege in der Wohn-
gruppe sorgt. Zudem erhalten Pflege-
bediirftige fiir die altersgerechte Umge-
staltung der gemeinsamen Wohnung
pro Kopf eine Forderung von einmalig
bis zu € 2.500,—. Der Gesamtbetrag ist

pro Wohngruppe auf € 10.000,— be-

grenzt. Zur Weiterentwicklung neuer
Wohnformen werden zusitzlich 15
Millionen Euro zur Verfiigung gestellt.

Besserer Service vom MDK

Der Medizinische Dienst der Kranken-
versicherung (MDK) muss zukiinftig
schnelleren und besseren Service bieten.
Wird etwa bei einem Antrag zur Feststel-
lung der Pflegebediirftigkeit die Entschei-
dungsfrist nicht eingehalten, erhdlt der
Versicherte ab diesem Zeitpunkt einen
Betrag von tiglich € 10,—. Diese muss er
nicht zuriickzahlen und auch spéter nicht
mit den Leistungen verrechnen.

Mehr Beratung

Die Pflegekassen miissen innerhalb von
zwel Wochen nach Stellung des An-
trags Menschen mit Demenz und ihren
pflegenden Angehdrigen einen konkre-
ten Termin fiir eine umfassende Bera-
tung unter Nennung eines Ansprech-
partners anbieten. Auf Wunsch des Ver-
sicherten muss die Beratung in dessen
hiuslichen Umfeld stattfinden.

Medizinische Versorgung in
Heimen wird besser

Zur besseren érztlichen und zahnérztli-
chen Versorgung miissen Heime, Arzte
und Zahnérzte kiinftig Vereinbarungen
schlief3en, die auch die Zusammenar-
beit mit den Pflegekriften regeln. Pfle-
geheime haben dariiber zu informieren,
wie die Bewohner érztlich, zahnérztlich
und medikamentds versorgt werden.

Einfachere Hilfe fur pflegende
Angehorige

Pflegende Angehdrige sollen kiinftig eine
Auszeit von der Versorgung eines Pfle-
gebediirftigen nehmen kénnen. Weiter-
hin sollen sich Einrichtungen des Miitter-
genesungswerks stirker als bisher um
Vorsorge- und Rehabilitationsleistungen
fiir pflegende Angehorige kiimmern.

Birgit Frohn © SeMa

 Wells Luktause am Silinstan ist!”

Treppenlifte und Elektromobile
— neu und gebraucht i

Pflegedienst Claussen GmbH

Ambulan

Personliche Beratung bei Ihnen Zuhause.
Krankenkassenzuschiisse maglich.
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Elisabeth von Bismavck —
“Frende an § chmettexlingen
und JAlismanen

Schmetterlinge, die fliegenden Edelsteine, spielen die
Hauptrolle bei Fiirstin Elisabeth von Bismarck, ob im Gar-
ten der Schmetterlinge in Aumiihle vor den Toren Ham-
burgs oder in ihrem druckfrischen Buch ,,Der Talisman®.

Fiirstin Elisabeth von Bismarck suchte sich vor 28 Jahren
eine Aufgabe, die ihr Freude bereitet. Sie griindete damals
ihren Schmetterlingsgarten. Dass die Fiirstin im Mai ihren
74. Geburtstag feiert, glaubt ihr kein Mensch, denn sie hat
die Kraft und die Jugendlichkeit einer 40-Jéhrigen. Sie
liebt ihr kleines Freizeitparadies und ist auch haufig hier
selbst anzutreffen. Ein Freund aus ihrem Heimatland Bel-
gien brachte sie vor iiber 28 Jahren auf den Gedanken, im
schonen Aumiihle, dem Wohnsitz ihrer Familie, einen Be-
suchergarten zu entwickeln und zu gestalten. 1985 eroft-
nete die Fiirstin Deutschlands ersten Schmetterlingsgarten.

Rund 80.000 Besucher erleben jéhrlich die Farbenpracht
der schonen Falter und der tropischen Gewachse und Blu-
men. Inzwischen flattern ca. 800 bewundernswerte Falter
durch das tropische Glashaus im Sachsenwald. Fiir Nach-
wuchs ist standig gesorgt, denn in ein paar Hundert Raupen
und Puppen warten die Schmetterlinge auf den Start ins
Leben. Die Fiirstin ist immer wieder aufs Neue fasziniert
von der Vielfalt ihrer Schiitzlinge. ,,Sie stehen fiir Hoffnung
und Freiheit, sind verletzlich und zart und verzaubern ihre
Umwelt. Die Verwandlung vom Ei iiber die Raupe zu einem
wunderschonen Schmetterling ist ein sehr groes Wunder
in der Natur®, erklart uns die Fiirstin, die uns sehr herzlich
zu einem Gesprach im Herrenhaus und Garten empfing,
um uns iiber Thr Buchprojekt ,,Der Talisman‘ zu berichten.
In dem 484 Seiten starken und mit 285 Illustrationen ange-
reicherten Hardcover-Buch schildert die Fiirstin, wie sich
der kleine Yasha zwischen Magiern und Fabelwesen auf
eine abenteuerliche Reise durch viele ferne Lander be-
gibt, um seine verschollenen Eltern zu finden. Ein
Schmetterlings-Amulett begleitet den Jungen auf seiner
Abenteuerreise. ,,Ich kann, ich kann, ich kann!“ sagt sich
der 12-jahrige Junge Yasha, der in das grofite Abenteuer
seines Lebens mit viel Mut startet. Und genau dieses ,,ich
kann“ ist auch das Lebensmotto der vielseitig begabten
Fiirstin. Die Mutter von vier Kindern, liebevolle Omi, Au-
torin, Malerin und seit 28 Jahren Betreiberin des dltesten
Schmetterlingsgarten Deutschlands ist das beste Beispiel
dafiir, dass man im Rentenalter noch nicht zum ,,alten
Eisen* gehoren muss. ,,Arbeit hilt jung, gesund und wach
und Neugierde ist in jedem Alter wichtig®, erklért uns die
73-jahrige, junggebliebene Fiirstin.

Wie entstand die Idee zu diesem Buch? Fiirstin: ,,Die Idee zu
,,Der Talisman* entstand im Jahre 1990. Ich besuchte die Kin-
derkrebsklinik am Universitétsklinikum in Diisseldorf. Statt iber
Krankheiten oder Schmerzen zu sprechen, erzéhlten mir die Kin-
der, wie langweilig es ihnen oft im Krankenhaus ist. Beim Ab-
schied versprach ich ihnen, mir etwas Spannendes fiir sie
auszudenken. So wurde die Idee zu dieser Geschichte geboren.
Das Urmanuskript entstand iiber mehrere Jahre Anfang der 90er
und war dann die Grundlage fiir eine Horspielreihe, die ehren-
amtlich vom NDR produziert wurde, um als Kassetten an die
Kinderstationen verschiedener Krankenhduser verschenkt zu
werden. Vor ca. 2,5 Jahren habe ich nun zusammen mit meinem
jiingsten Sohn Gregor und einem kleinen, einmalig kreativen
Team (Co-Autorin und Lektorat Ehepaar Buchwald aus Reinbek
und die Zeichnerin Stefanie Kiihl auch aus Reinbek) begonnen,
die Horspiele zu diesem Kinderbuch umzuschreiben und zu
illustrieren. Lustig ist, was mir die Illustratorin Stefanie Kiihl
erzdhlte, als sie den Auftrag bekam, eine Probezeichnung herzu-
stellen. Sie bekam Kapitel sieben und sollte dazu eine Zeichnung
machen. Sie wusste damals nicht, wer ihr Auftraggeber ist. Sie
bekam nur die Information: Es handelt sich um eine ltere Dame.
Ein feine éltere Dame, eine sehr feine dltere Dame, eine sehr sehr
feine dltere Dame. Sie hat alles per Hand gezeichnet und nicht
durch einen Computer. Die wunderschonen Zeichnungen sind
kleine Bonbons, die Freude bereiten. Wir hatten eine sehr harmo-
nische Zusammenarbeit, die sich in diesem Buch widerspiegelt.*

Das Buch beschreibt die Reise des Jungen durch viele Léiinder.
Beruhen die Beschreibungen auf ihren eigenen Erfahrungen,
die Sie auf Reisen gemacht haben? Fiirstin: ,, Teilweise. Einige
Lénder kannte ich aus meinen Reisen dorthin. Als ich die Ge-
schichten schrieb, habe ich unzihlige Biicher iiber das Land
zur Hand genommen, iiber welches ich gerade geschrieben
hatte und mich sehr in den Inhalt vertieft, damit alles stimmt.*

Sind alle Geschichten Ihrer Phantasie entsprungen oder auch
erlebt? Firstin: ,,Alle Geschichten sind aus meiner Phantasie.
Manchmal sal} ich drei Tage vor einem weillen Blatt Papier und
mir fiel nichts ein. Gar nichts! Ich las dann noch einige geo-
graphische Biicher und ging alles mit Ruhe an. P16tzlich hatte
ich den Faden wieder und konnte weiterschreiben. Ich habe die
ganze Geschichte mit der Hand geschrieben.*

Der Junge heifpit Yasha - wie kamen Sie auf diesen Namen?
Fiirstin: ,,Anfanglich hie8 der Junge Martin. Als ich dartiber




nachdachte, dass er ein Zigeunersohn ist, wihlte ich den
Namen Yasha.

Dass der Talisman ein Schmetterling ist, liegt ja sehr nahe, da
Sie sich seit iiber 28 Jahren mit diesen Wesen intensiv beschdf-
tigen. Fiirstin: ,,Zuerst war es ein Kreuz, welches in sein Laib-
chen eingenéht war von den Eltern, als sie das Kind ausgesetzt
hatten. Ich dachte mir dann, dass ich doch einen Schmetterling
mit einbauen mochte. Jetzt ist der Talisman ein Schmetterling
in Kreuzform, der magische Krifte hat. Die Schmetterlinge
spielen eine groB3e Rolle auch in meinem Buch. Die schwarzen
sind die Spione von dem Schwarzmagier.*

Sie haben auch ein besonderes Anliegen, welches Sie in Bezug
auf Schmetterlinge den Menschen ans Herz legen méchten.

Fiirstin: ,,Jeder Mensch empfindet eine gro3e Freude, wenn
er einen bunten Schmetterling entdeckt. IThre Metamorphose,
ihr leichtbeschwingter Flug, ihr buntschillerndes Aussehen, ihr
elfenhaftes Wesen und auch ihre Niitzlichkeit haben unzihlige
Generationen und Kulturen zum Nachdenken, zu Phantasien
und auch zum Traumen und Gestalten angeregt. Leider ist der
Niedergang der Gaukler der Liifte fast nicht mehr aufzuhalten.
Ihre Lebensbedingungen werden nicht mehr geschaffen. Zum
Beispiel benétigen sie dringend Brennnesseln und bunte Wie-
sen mit Blumen wie z.B. Korn, Mohn, Kamille zum Uber-
leben. Wir miissen wieder optimale Lebensrdume fiir sie
schaffen. Und vor allem diirfen die Menschen auf keinen Fall
die Raupen im Garten vernichten, denn um einen Schmetter-
ling lieben zu kdnnen, miissen wir auch die Raupen mdgen.
Wie wir wissen, gibt es ohne Raupe keinen Schmetterling.*

Fiir welche Leser ist das Buch gedacht? Fiirstin: ,,Fiir Kinder
vielleicht ab zehn. Wenn sie aber schon frither gut lesen konnen
und die Geschichte verstehen, auch schon in einem jiingeren
Alter. Und natiirlich fiir alle Eltern und Grof3eltern, die diese
spannende und abenteuerliche Reise des Jungen Yasha ihren
Kindern vorlesen mochten und die schonen Bilder zeigen.*

Sie haben fiir den Druck dieses Buches einen eigenen Verlag
gegriindet - ist das Ihr Lebenswerk? Fiirstin: ,,Ja, kann man
sagen. Ich war s00000 stolz, als ich das Buch zum ersten Mal
in der Hand hielt. Ich dachte damals - das gibt’s doch nicht!!!
Ich habe immerhin zwei Jahre daran gearbeitet. Das Buch
wurde in einem Vierfarbdruck hergestellt und das auf 484 Sei-
ten auf einem sehr hochwertigen Papier. Ich war froh, dass ich
dies alles bestimmen und auch bezahlen konnte.*

Haben Sie selbst einen Talisman? Fiirstin: , Nein, frither hatte
ich eine Kette mit kleinen Holzperlen, aber die habe ich leider
verloren. Ich habe meiner Tochter zu ihrer Taufe eine Kette
mit einem Anhénger geschenkt, den sie auch heute noch stén-
dig bei sich hat. Sie liebt diese Kette und ich merke, wenn sie
in eine schwierige Situation gerit, dass sie an diese Kette fasst.
Allerdings habe ich eine Gliickszahl. Es ist die 43. Ich kann
Sachen messen und sie sind 43 c¢cm. Ich kann an das Ende der
Welt gehen in ein Hotel und bekomme das Zimmer 43. Ich
nehme die Bahn und habe den Platz Nr. 43.°

Hat der Inhalt dieses Buches eine Botschaft an die Leser?
Fiirstin: ,,Ja, absolut. Es ist die Kraft des positiven Denkens.
Der Junge hat die Kraft in sich und sein Herz steuert alles.
Die Kraft ist in jedem Menschen selbst und wird durch einen
Talisman positiv unterstiitzt. Das Buch soll Mut machen und
zum gelebten Optimismus fithren.*

Was wiinschen Sie sich fiir die Zukunft? Fiirstin: ,,Natirlich
in erster Linie Gesundheit fiir mich und meine Familie und
dass wir noch lange in Harmonie miteinander und der Flora
und Fauna hier im schonen Sachsenwald leben kénnen. Und
fiir das Buch wiinsche ich mir, dass es viele Leser erfreut und
dadurch die Botschaft des positiven Denkens verbreitet wird.*

Weitere Infos zum Schmetterlingsgarten unter: www.garten-
der-schmetterlinge.de. Das Buch ist zu bestellen unter:
www.dertalisman.de zum Preis von € 27,90.

© Text und Fotos Marion Schroder

Was ist lhre Immobilie wert?

Nur fur kurze Zeit:
Unser Angebot fiir Immobilien-
Eigentimer:

Verkaufswertermittlung zum
Aktionspreis von € 111,-*

Wir beraten Sie gerne:
Tel. 040.35 74 01-2030

*giiltig pro Wohneinheit, bis zum 30.04.13

Aktion
bis 30.04

verl‘é“gert"
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SPARDA IMMOBILIEN

www.spardaimmobilien.de




Bekanntschaften

Lebensfrohe Dame (66 Jahre), NR,
wiinscht sich fiir eine gemeinsame Frei-
zeitgestaltung einen niveauvollen Part-
ner bis 72 Jahre, NR, Tel. 040/553 4517

Ist bzw. war ihr Leben auch Miihe u.
Arbeit gewesen, nun, dann ist es ja auch
kostlich gewesen, oder? Fliichtlings-
ruhest., solide, NR, Nichttinzer sucht
,,sie” zw. 60-70 Jahre, b.k.v.d.S. “dol-
defermiete”. 1. Kontakt erb., keine KM!
Tel. 0177/966 89 72, nur Sonntag an-
rufen.

47-Jédhrige mit Hund, Auto und grof3er
Wohnung sucht Dame oder Herren zum
Zusammenleben und fiir gemeinsame
Freizeitgestaltung. Bitte Nichtraucher.
Tel. 0177/141 44 63

Junggebliebene 69-Jihrige, humor-
voll, positiv, fiir Neues offen — sucht
Damen fiir Freizeit, z.B.: Natur, Spiele,
radeln oder das Meer und die Natur
u.v.m. genieBen. Tel. 0176/78 27 09 46

Wirme und schone Natur liecbender
Wassermann sucht Gleichgesinnte, die
ev. Interesse haben, mit mir zu tiberwin-
tern. Ich freue mich auf Thren Anruf. Tel.
01515/850 22 54 od.AB: 040/279 82 79

Gibt es ihn: Den jungen Alten? Bis 78
J., ab 1,80, ehrlich, humorvoll, reise-
lustig, Freude an der Natur, der ein
gemiitliches Zuhause und einen guten
Rotwein schitzt. Bin sehr gespannt —
ruf schnell an. Tel. 040/559 34 34

Hamburgerin, frohlich, humorvoll,
wiirde gerne Frauen kennenlernen, fiir
kleine Reisen, Spazierginge, Gespréche,
Kochen etc., ab 65 Jahre. Bitte melden
Sie sich, ich wiirde mich freuen. Tel.
040/59 35 54 20

Ab in den Friihling, welcher Herr
mochte mich, Dame 66 Jahre, auf vie-
len neuen Wegen begleiten? Ein Anruf
von Thnen zeigt, ob wir gleiche Interes-
sen haben. Tel. 0162/788 79 68

Lesen Sie alle
Senioren-Magazin-Hamburg

Ausgaben einfach online:
www.senioren-magazin-hamburg.de

Verkauf

Alte Spiegelhefte von 1964 bis 2009,
nicht ganz vollzéhlig von privat zu ver-
kaufen, Tel. 040/38 65 94 61, AB

Kronleuchter, M. Theresia, Bestzu-
stand; 12 Elektrokerzenstellen, fiir
€ 550,— zu verkaufen. Tel. 040/880 59 67

Couch mit Bettkasten, Farbe Terra-
cotta, Lange: 2,20 m, Tiefe: 80, Otto-
mane 1,40, links sehr gut erhalten,
€ 150,—. Tel. 040/553 45 17

Gebrauchte Spiegelhefte von 1964 -
2009 in nicht ganz vollzéhligen Jahr-
gingen, von privat zu verkaufen, VB.
Tel. 040/38 65 94 61 AB

Sonstiges

Ehem. Krankenschw. bietet liebevolle
Betreuung in gewohnter Umgebung
auch Entlastung von Angehorigen. Raum
Eimsb., Eppendorf, Altona, Ottensen,
Tel. 040/69 66 70 86

Opa tauscht einen B-Platz m. B-Plan
1. d. GroBe v. tiber 1.300 m?, Br. 30,10 m,
Sackgasse, gegen eine ETW, RH u.s.w.,
1. Kontakt erb., keine KM! Tel. 0177/
966 89 72, nur Sonntag anrufen.

Kleinanzeigen-Coupon

Computerhilfe: Ich komme zu Thnen
nach Hause und bringe Thnen die Grund-
kenntnisse bei. Damit Sie selbststdndig
Ihren Computer bedienen konnen. Peter
Ziems, Tel. 040/47 11 67 62

Keine Lust auf Fitness-Studio? Ich kom-
me gern zu Thnen. Indiv. Training bei
Ihnen zu Hause od. im Biiro. Volksdorf/
Sasel/Poppenbiittel. Ich freue mich auf
Sie! Ulrike Thiel. Tel. 0170/948 11 79

Gern mochte ich einer Seniorin bei
Spaziergéngen, Spiele spielen, evtl. Pa-
piere ordnen oder Ahnlichem behilflich
sein, gegen ein kleines Entgelt, keine
Pflege. Tel. 0176/78 27 09 46

Hallo! Wir sind eine nette Gruppe, die
viel Spall am Kartenlegen hat. Wenn du
Lust hast, mit uns zu iiben oder es ken-
nen lernen mochtest, dann bist du in
unserer kl. Lenormand-Orakel-Runde
richtig. Tel. 0176/54 71 74 52

Junge Familie sucht in Niendorf und
Umgebung ein Fleckchen Erde zum
Girtnern, Schrauben und Spielen, Tel.
040/690 81 366

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

Suche

Rentner fiir leichte Nebentatigkeit ge-
sucht. Tel. 040/529 42 15 oder 0171/
65779 72

Sammler sucht Nussknacker, Rducher-
minnchen + Pyramiden aus dem Erz-
gebirge u. Kontakt zu Sammler/-innen
zwecks Austausch. Tel.: 040/30 98 03 38

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Private Kleinanzeigen kostenlos!

Gewerbliche Kleinanzeigen € 5,— pro Zeile (bitte in bar beilegen).
Einsenden an: SeMa - Senioren Magazin Hamburg GmbH, Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg

Absender:

Telefon:

Die Anzeige erscheint im Mai. Einsendeschluss: 19.04.13

Unterschrift:




Ihr Partner
fiir Bestattungsvorsorge.

Eigene Hauskapelle.
Abschiedsrdaume.

www.wulffundsohn.de

Tel. (040) 529 61 73

Segeberger Chaussee 56-58 ~—— _ -

" -
BESTATTER

vom mANDWERK GEPRFT

Umzugspariner VRK Hamburg GmbH

Beratung vor Ori
Full-Service-Umzige

Bereitstellung
saimtlicher Packmittel

Beiladungen
Modernes
Mobellager

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

GroBmannstr. 129
20539 Hamburg
E-Mail: hamburg@zapf.de
www.zapf.de

Fur

den (Not)Fall

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

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

Rettungsilienst Notruf
112

Arztlicher Notfalldienst bundesweit (alle Kassen)

116 117

Arztlicher Notfalldienst fiir Gehorlose
040/228 02 -300 (Schreibtelefon)

Zahnérztlicher Notruf

0180/505 05 18

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

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

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

Giftnotruf (Giftinformationszentrum Nord)

0551/192 40

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

040/22 80 22

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

Hamburger Senioren Hilfsdienst

040/25 3052 -0

Pflegenotruf Deutsches Rotes Kreuz

040/192 50

Pflegenotruf Arbeiter-Samariter-Bund

040/192 12

Diakonie Hamburg

040/27 85 67 77

Pflegen & Wohnen (Zentrale Pflegevermittlung)

040/20 22 20 22

Krankenbeforderung Hamburg
040/192 22

Tipp: Diese Liste griftbereit und gut sichtbar platzieren!




VERIANSITIALTUNGIEINRTIIPPSE+RBTERMINE

ASSuERENNEEN

Noch bis zum 30.04.2013!
Di.-So. 10-18 Uhr, Do. bis 21 Uhr
15 Jahre Galerie der Gegenwart.

Zahlreiche Ausstellungen prasentiert die
stindig wachsende Sammlung in wech-
selnden Inszenierungen und Zusammen-
stellungen. Kunsthalle, Galerie der
Gegenwart, Hubertus-Wald-Forum,
Glockengieflierwall 1, 20095 Hamburg,
Tel.: 040/428 13 12 00

*kk

Sa. 13.04.13, 18-2 Uhr
Lange Nacht der Museen. 2013 nechmen
an der Langen Nacht der Museen 53
Hamburger Museen und Ausstellungs-
hauser teil. Zwischen 18 und 2 Uhr wird
ein vielfdltiges Programm geboten:
Ausstellungen, Fithrungen, Kulinarisches,
Musik, Tanz, Film.

MESNEN

Fr. 05. bis So. 07.04.13, Fr. 13-19 Uhr,
Sa. 10.30-19 Uhr, Se. 10.30-18 Uhr
Lebensfreude Hamburg — Friithjahrs-
messe 2013. Gesundheit, Okologie,
Spiritualitit. CCH Congress Center
Hamburg, Marseiller Str., 20355 HH,
Tel.: 040/356 90

*kk

Samstag 06.04.13, 9-17 Uhr
bis Sonntag 07.04.13,9-16 Uhr
Grofite Miinzmesse des Nordens. Die
Besucher haben im Borsensaal der Han-
delskammer Hamburg Gelegenheit zum
An- und Verkauf von Miinzen und Edel-
metallen. Handelskammer Hamburg,
Hamburger Borse, Adolphsplatz 1,
20457 Hamburg

AERENEEN

Sonntag 07.04.13, 18-20 Uhr
Die Stunde des Detektivs Edgar Allan
Poe und die Anfinge des Kriminal-
romans. Hanjo Kesting und Siegfried
W. Kernen begeistern das Publikum! Ein-
tritt: € 18,—/Mitglieder € 16,—, Torhaus
Wellingsbiittel, Wellingsbiittler Weg 75b,
22391 Hamburg, Telefon: 040/536 12 70

dededk

Dienstag 16.04.13, 15 Uhr
Dontjes aus Schleswig Holstein —
Plattdeutsche Lesung von Karin Boine.
Eintritt € 3,~/Erméifigt € 2,—, Anmel-
dung erbeten, Begegnungszentrum der
Koster-Stiftung, Meisenstr. 25, 22305
Hamburg, Tel.: 040/69 70 62-0

*kd

Dienstag 23.04.13, 19 Uhr
Weltreise skuriller Erlebnisse — von der
Stammkneipe in die weite Welt!
Vattenfall-Lesetage mit Stefan Nink.
Anmeldung tel. 040/35 74 63 -0 oder per
E-Mail: veranstaltung@landundkarte.de,
Dr. Gotze Land & Karte, Alstertor 14-18,
20095 HH, Tel.: 040/35 74 63-0

RENHERUE

Samstag 06.04.13, 15 Uhr,
Big-Band WHO'S THAT live. Mit Swing,
Jazz-Rock & Latin am Nachmittag!
Unter der Leitung von Reinhardt Schade
wird “WHO'S THAT” mit neuem
Programm zu horen sein.
Eintritt 5,—, Kulturschloss Wandsbek,
Konigsreihe 4, 22041 Hamburg

*kk

Sa. 06.04.13, 16 Uhr, Konzert mit
Flamenco und Konzert-Kastagnetten.
In der Residenz beschert uns Frau el
Masri einen spanischen Nachmittag — olé!
Im Restaurant Wohnpark Wiesenkamp,
Wiesenkamp 16, 22359 Hamburg,
Tel.: 040/644 16 -914

fhk

Do. 11.04.13, 19.30 Uhr. Das Wasser des
Lebens. Der Hamburger Klavier-Kiinstler
Mathias Weber prasentiert in meisterhafter
Weise Komponisten des 19. und 20. Jahr-
hunderts. Wasser ist end- und zeitlos und
bleibt ein geheimnisvolles Element, das
sie an diesem ganz besonderen Konzert-
abend musikalisch erfahren werden.
Eintritt € 15,—, Horowitz-Konzertsaal,
Rondenbarg 15, 22525 Hamburg,
Tel.: 040/853 91 -300

*kk

Sa. 20.04.13, 16 Uhr im Restaurant
DomraPiano. Die aus Moskau stammende
Kiinstlerin, Natalia Anchutina, gastiert mit
dem Pianisten Lothar Freund in der Resi-

denz am Wiesenkamp. Eintritt: € 6,—,
im Restaurant Wohnpark Wiesenkamp,
Wiesenkamp 16, 22359 Hamburg,
Tel.: 040/644 16 -914

*kk

Dienstag 23.04.13, 19 Uhr
Klavierabend mit Klaus Leutgeb. Mit
Werken von Wolfgang Amadeus Mozart,
Joseph Haydn, Franz Schubert, Frédéric
Chopin. Eintritt € 12,—, Senioren-
residenz Alsterpark, Rathenaustr. 4-10,
22297 HH, telefonische Anmeldung
bitte unter: 040/511 27 20 00

*kk

Sonntag 28. April, 14 Uhr
Friihlingsliedersingen mit dem LAB-
Chor. Unter Leitung von Dieter Dziobaka.
LAB-Seniorentreff Fuhlsbiittel,
Fliederweg 7, 22335 Hamburg,
Tel.: 040/59 24 55

VIOR[TRIAG]

Donnerstag 18.04.13, 20 Uhr
Christine Belling greift das Thema
»Der Baum — ein uraltes Symbol in den
Mythen der Vilker und in der Kunstge-
schichte auf. Baumfotografien, Gedichte
und Worte iiber die schopferische Kraft
des Baumes von der Romantik bis in die
Neuzeit. Eintritt: € 12,-/ermifigt
€ 10,50, Konventsaal, Rockenhof 1, Vor-
verkauf ab 4. April in der Buchhand-
lung L. v. Behr, Restk. an d. Abendkasse

FILIOHMIAIRIKITIE]

Immer mittwochs, 10-15, und samstags,
7-15 Uhr, Bahrenfeld “Flohdom”,
Flohmarkt, Freiflache a. d. Trabrennbahn,
Luruper Chaussee 30, 22761 Hamburg
EE
Sa. 06.04.13, 12 Uhr, Fahrradflohmarkt.
Nur draufien! Haus Drei, Hospitalstrale
107, 22767 Hamburg, Tel.: 040/38 89 98
EE
Sa. 06.04.13, 9-15 Uhr, Altona-Nord:
Flohmarkt Stobern, hokern &
friihstiicken, BiB Biihne im Biirgertreff
Altona-Nord, Gefionstr. 3, 22769 Hamburg
EE
So. 07.04.13, 8-16 Uhr, Flohmarkt
Fegro-Grofimarkt Norderstedt,
Gutenbergring 2-6, 22848 Norderstedt
EE
So. 07.04.13, 10-18 Uhr, Antikmarkt
im Alstertal Einkaufszentrum,
Alstertal Einkaufzentrum (AEZ)

EE
Sa. 13.04.13, 14-17 Uhr,
Kleiderflohmarkt fiir grofie Grofien,
Senioren- und Pflegezentrum
,,Am Barmbeker Markt“, Stiickenstrafe 1,
22081 Hamburg (U-Bahn Dehnhaide)
*kk
So. 14.04.13, 9-16 Uhr, Volksdorf: Volks-
markt, Familienflohmarkt der Wald-
dorfer. Wochenmarktflache Volksdorf
*kk
Sa. 20.04.13, 10 Uhr, Antik.Spielzeug.
Forum, Ausstellung - Verkauf - Ankauf -
Tausch! Eintritt: € 3,50/€ Paare 5,—/Kin-
der bis 12 Jahre frei, Ort: Freizeitzentrum
Schnelsen, Wihlingsallee 16, 22459 HH
EE
Sa./So. 20.-21.04.13, 10-18 Uhr,
Nutzpflanzenmarkt. Eintritt: € 9,—.
Freilichtmuseum am Kiekeberg,

Am Kiekeberg 1, 21224 Rosengarten
*kk
So. 28.04.13, 8-16 Uhr, Flohmarkt Max
Bahr Langenhorn. Max Bahr Langenhorn
EE
Mo. 01.05.13, 8-16 Uhr, Antik- und
Trodelmarkt Schmuggelstieg.
Schmuggelstieg/Ochsenzoll, Norderstedt

UEANER

13. bis 28. April, 16 bzw. 20 Uhr
Plattdeutscher Thriller ,,Lauras diister
Siet” in 4 Akten von Helmut Schmidt.
Hennebers Biihne e.V., Festsaal im Hos-
pital zum Heiligen Geist, Hinsbleek 11,
22391 HH, Kartenverkauf unter Tel.:
040/606 42 96, 13.-28. April, 16 u. 20 Uhr

FE[STT!

Sa. 27.04.13 bis So. 28.04.13,

Sa. 14-23 Uhr, So. 11-20 Uhr
Holsten Brauereifest 2013. Auf dem
Brauereigeldnde an der Holstenstraf3e

erwartet die Géste neben Wissenswertem
zu den Marken und der Brauerei-
Geschichte wieder zahlreiche spielerische
und musikalische Top-Acts — und dies
alles bei freiem Eintritt.

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



