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Wir bieten Thnen die Zustellung des SeMa per Post zu Thnen
nach Hause an. Um die Porto- und Abwicklungskosten zu de-
cken, miissen wir eine Gebiihr in Hohe von 50,—€ fiir 10 Aus-
gaben erheben. Es konnen bis zu 3 Hefte pro Ausgabe bestellt
werden, damit Sie das SeMa auch an Nachbarn und Freunde
weitergeben konnen. Im Abo enthalten ist aulerdem auch die
kostenlose Schaltung einer Kleinanzeige.

[ Hiermit bestelle ich das SeMa-Abo ...
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Liebe Leserinnen und Leser,

nun ist der Frithling da und ich hoffe, uns erwarten schones
Wetter und vielleicht auch ein paar Frithlingsgefiihle. Mit
Letzteren befasst sich auch unsere Titelgeschichte.

Diesmal mdchte ich das Vorwort fiir einige Hinweise in
eigener Sache nutzen:

» Auf www.senioren-magazin-hamburg.de/kleinanzeigen
konnen Sie nun Thre Kleinanzeigen fiir unser Heft online
schalten und miissen sie uns nicht postalisch senden.

* Auf www.senioren-magazin-hamburg.de/newsletter
konnen Sie unseren neuen E-Mail-Newsletter abonnie-
ren, mit dem wir voraussichtlich im Mai starten werden.
Es gibt einfach immer sehr viele Themen, die interessant
sind, es aber nicht in unser Heft schaffen. Gleichzeitig in-
formieren wir Sie dort — wenn gewiinscht — auch, wenn
das SeMa in Threm Stadtteil ausgeteilt ist. So braucht nie-
mand mehr unnétig nach dem SeMa Ausschau zu halten,
wenn es noch gar nicht verteilt ist.

* Im April bekomme ich familiéren
Zuwachs. Bitte haben Sie daher
Verstindnis, wenn die Antwort
auf E-Mails, Anrufe, Briefe etwas
langer dauert. Ich freue mich tiber
jede Nachricht, aber ich vermute,
im Kreifisaal kann ich nicht so
schnell antworten ...

Ihnen einen wundervollen April!

Thr
Jan Philipp Platenius

Patientenvortrag

Oberes
Sprunggelenk:

Moderne Behandlungsméglichkeiten

bei Knorpellasionen und Arthrose.

Knorpelersatz, Fusion oder Gelenker-
satz, welche Therapie passt zu lhnen?

Zeit: Mittwoch, 09. April,
17:00-18:00 Uhr

Ort: Helios ENDO-Klinik Hamburg,
Holstenstrafe 2,22767 Hamburg

Referent: Dr. med. Lutz C. Simon

Leitender Arzt Sportorthopadie
HHE.Vortrag@helios-gesundheit.de
Telefon: (040) 3197-1225

Anmeldung:

Immer informiert mit dem ENDO-Newsletter!
Anmeldung Uber unsere Webseite:
www.helios-gesundheit.de/endo/newsletter

www.helios-gesundheit.de

SENIORENUMZUGE

Hamburg

UNSERE LEISTUNGEN

WAHLEN SIE@

v Kostenlose Besichtigung - Unser Geschaftsfihrer kommt personlich zu lhnen.
v Individuelle Betreuung - Wir stehen Ihnen jederzeit zur Seite.

v Hilfe bei PFlegekassenzuschuss - 4180 € moglich! Wir unterstitzen bei der Antragstellung.
v Umzug und Transport - Vom Ein- und Auspacken der Kartons bis zum Mobelaufbau.

v Zusatzservices - Malerarbeiten, Entsorgung, Mébeleinlagerung und mehr.

v Unterstiitzung beim ImmobilienverkauF - Fiir einen reibungslosen Ubergang.

Was uns auszeichnet

Alles aus einer Hand
Ihr Rundum-Sorglos-Paket

50 € Gutschein

*bei Vorlage der Anzeige

4180 €
Zuschuss

durch die
Pflegekasse

Unser qualifiziertes Fachpersonal geht auf
Ihre Winsche ein und arbeitet flexibel und
respektvoll - Fir einen reibungslosen Umzug.

SORGLOSIGKEIT

Hendrik Wiegand - (

hrer/Inhaber

.

250 16

Umzige/Jahr Jahre am Markt

3200+

Zufriedene Kunden

% 040/37085882
= info@seniorenumzuege24.de

JETZT KONTAKT
AUFNEHMEN!
\—>

@ www.seniorenumzuege24.de




im Lebens-Herbst

Friihling! Die Natur erwacht, die Tage werden lén-
ger, die Vogel zwitschern, die ersten Rasenméher
knattern, und aus dem Baumarkt dringen Hornveil-
chen und Co. auf die Balkone. In Hamburg wurden
die Zeichen der Zeit offiziell erkannt. Das ,,Biindnis
gegen Einsamkeit in Hamburg (BgEH)* ging an den
Start und kiindigte eine ,,Landesstrategie gegen Ein-
samkeit™ an

Let’s date happy

Bevor es so weit ist und das BgEH ,,Best Practice-
Beispiele* und ,,interdisziplindre Forschung zu Ein-
samkeit* vorlegt, hat sich das SeMa aufgemacht
zu entdecken, wie es um Zweisamkeit bestellt ist,
um den Lenz (Friihling) frisch und munter zu be-
griilen. Zahlen kommen vom Hamburger Online-
Partnerportal Parship. Fiir Sprecherin Jeannine
Michele Kock ist die Suche nach Freunden per In-
ternet nicht mehr nur Sache der Jiingeren: ,,Online-
Dating erfreut sich auch bei Menschen héherer Al-
tersgruppen zunehmender Beliebtheit.“ Altere sind
fitter im Internet als friiher.

Doch Altere sehen Einsamkeit anders, so eine’Par-
ship-Studie aus 2024: 72 Prozent der 70- bis 79-Jéh-
rigen glauben nicht, dass eine Beziehung bedeutet,
weniger einsam zu sein. Nur 17 Prozent hoffen darauf.
Und: 13 Prozent der 60 bis 69 und 17 Prozent der
70- bis 79-Jahrigen fiihlen sich einsam, aber fast je-
der Fiinfte der 16- bis 39-Jéhrigen. Zwar wirft Parship
sein Beziehungsnetz in erster Linie iiber Jiingere.
Doch auch Altere sind im Boot. Aber: ,.Im Alter ver-
schieben sich die Vorstellungen von der Liebe: Altere
Menschen legen groferen Wert darauf, interessante
Menschen kennenzulernen, mit denen sie eine gute
Zeit verbringen — unabhingig davon, ob es sich um
die ,,grofle Liebe* handelt*: 37 Prozent der zwischen
60- und 69-Jéhrigen mochten Menschen treften, unab-
hiangig davon, was daraus entsteht. In keiner anderen

Altersgruppe liegt der Wert so hoch. Bei 29-Jéhrigen
sind es 10 Prozent. Nur 16 Prozent der Alteren suchen
die groe Liebe. Bei 18-29-Jihrigen ist es jeder Dritte.

Alt und Jung

Um andere ins Boot zu holen, ist der Friihling ideal.
Denn: Friihling wird es auch im Herbst des Lebens.
Wilhelm Busch: ,,Der Friihling hat erlosende Kraft.
Und Mitra Kassai hat das Programm. Sie ist die Seele
der Initiative Oll Inklusiv. Thr Projekt fiir die Generati-
on 60 plus ist nicht fiir Omas und Opas, die wie frither
in beigefarbenen Minteln ins rosa Pliisch-Café schli-
chen. Hut auf, Sahnestiick. Die ehemalige Event-Ma-
nagerin ldsst die ,,Senioren und Sefioritas schon mal
im Mojo Club tanzen oder fahrt zum Hardrock nach
Wacken. Motto: Die Welt gehdrt uns allen, den Jungen
und den Alten. ,,Die Nachfrage nach speziellen Ange-
boten fiir Senioren zur Bekdmpfung von Einsamkeit
ist hoch. Wir bieten Aktivitdten wie Rikscha-Fahrten,
kreative Workshops im
Teehaus, Stadtrund-

ginge und Tanztees @
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an. Die Resonanz ist sehr positiv, und wir sehen eine
bunte Mischung an Senioren und Sefioritas, die sich
nach Gemeinschaft und Abwechslung sehnen.*

Bildung

Tolstoi sagt: ,,Der Friihling ist die Zeit der Pline, der
Vorsitze.” Wer diese umsetzen will, geht zur Volks-
hochschule: Dorothea Olbertz, VHS-Pressesprecherin:
»Speziell fir Altere haben wir ein Angebot. Aktuell

sind es mehr als 100 Kurse. Be-
sonderes nachgefragt werden Be-
wegungsangebote und Digitalkur-
se zu KI. Die Motivation ist immer
,Dranbleiben‘. Kopf und Geist fit
zu halten und andere Menschen zu
treffen sind wichtige Griinde. In der
Hauptsache geht es bei uns ums Lernen.
In der Gruppe macht das mehr Spal3.*

Kirche und Leben

Um Gemeinsamkeit geht es auch, wenn man die
weltliche Welt eintauscht und eintaucht in die der
Kirche. Auch sie hat sich ins Gebetbuch geschrieben,
Senioren den Weg zu weisen, ,,Zeit miteinander zu
verbringen.* Melanie Kéhne, in der Nordkirche Pres-
sereferentin der Nordkirche in der
Bischofskanzlei Hamburg: ,,Die
dltere Generation ist eine unserer
groBten Zielgruppen. Es ist zu un-
terscheiden zwischen hochbetagten
Menschen, die gern an Kaffeetafeln
oder Spielenachmittagen teilneh-
men, und korperlich wenig einge-
schrankten, sehr aktiven Menschen,
die sich innerhalb der Kirche ein-
bringen kdnnen.* Wer Zeit und Lust
zu ehrenamtlicher Arbeit in Kirche
und Gemeinde hat, kann dabei sein:
Kirchenchore, Gesprachskreise zur
Biografie und zu Glauben, Pilgeran-
gebote, Reisen nur fiir Frauen nach
Rom oder Wien. Wer es weltlicher
mag, wahlt Frauensegelreisen, ge-
meinsames Kochen oder ehrenamt-
liches Engagement in Fahrradwerkstétten oder wirkt
als kirchenpiadagogischer ,,Guide* in Kirchen.

Information und Kaffee

Gemeinsamkeit mag eine Doméne der Kirche sein.
Aber auch Sozialverbinde setzen darauf. Dabei
schmettern sie das Vorurteil vom Kaffeekrdnzchen
ab. Klaus Wicher, Hamburg Chef des SoVD, regis-
triert eine steigende Nachfrage, da 2030 ein Drittel

HELFENDE HiANDE
FUR HAUS & GARTEN

Gartenpflege
Fensterreinigung
Mobelmontage/-abbau
Kleinreparaturen

11. STUNDE

GRATIS ERHALTEN

<, 040 6570042

DRK-Kreisverband
Hamburg-Nordost e.V.

Nur in Hamburg-Nord und Wandsbek verfiigbar! Fiir Senior:innen und Menschen mit Unter-

stltzungsbedarf = 38,95 €/Std., ohne Unterstiitzungsbedarf inkl. MwSt. = 46,36 €/Std.



der Hamburger 60 Jahre und élter sein wird und die
Babyboomer nicht nur mehr, sondern auch aufgeschlos-
sener seien als frithere Generationen. Der SoVD hat
dazu Seniorentreffs eingerichtet. ,,Bingo spielen und
Kaffeetrinken wird ihnen nicht reichen. Gleichzeitig
wird die Altersarmut steigen, und der Bedarf, gute An-
gebote fiir diejenigen mit wenig Geld bereitzuhalten.
Verteilt iiber Hamburg bieten unsere Treffs und Orts-
verbiande Veranstaltungen an. Smartphone leicht ge-
macht, Imkern auf dem Balkon, Besuch des biirger-
nahen Beamten oder Patientenverfligung und Vorsorge-
vollmacht. Unsere Angebote nutzen zum einen die, die
korperlich nicht mehr ganz so fit sind, aber nicht allein
zu Hause sitzen wollen. Und es kommen viele, die un-
sere guten Informationen zu Fragen des Alltags schét-
zen. Auch bei uns haben die Damen leichte Uberhand,
denn die sind im Alter oft aktiver und kommunikativer
als die Herren der Schopfung.*

“ . ) ) e
Mini—lm-Ohr;Eg:gerat

.o wieder Batterien
"N‘e WIed Mit automatischer Laut.stirkeregelung
“ und moderner Akku-Technik.
‘ | 9 9 _
2 [
Aktion: Im-Ohr-Horgerdte 14 Tage

rordnung zzgl. 10,00 Euro
( ._ kostenlos zur Probe tragen.

Zuzahlung ab

(Preis pro Stiick miﬂt Ve
Hilfsmittelgebuhr;

privatpreis 1200,00 Euro)
» R . . .
a Toni Fricke, Hoérakustiker-Meister, und das
BODE-Team freuen sich auf lhren Besuch.

BODE
HORAKUSTIK

IHR SPEZIALIST IM OHR

Bode Horakustik
Alsterdorfer Str. 9

22299 Hamburg

Tel.: 040- 41 3572 61
www.bode-hoerakustik.de
Mo.-Fr. 9-18 + Sa. 9 —13 Uhr

L

Ehrenamt und aktiv

Was in Hamburg moglich ist, weill Martina Pahlke
von der AGFW Arbeitsgemeinschaft der Freien
Wohlfahrtspflege Hamburg e.V. Sie leitet die Fach-
stelle fiir sozialraumorientierte, diversititssensible
(Senior:innen-)Treffs. Das klingt kompliziert, doch
Pahlke denkt praktisch: ,,Oft finden die dlteren Men-
schen es nicht so attraktiv, wenn Angebote speziell
fiir Altere gemacht werden. Auch sie hat mit einem
Vorurteil zu kdmpfen: ,,Da sind ja nur alte Leute®.
,Bei der Fachstelle finden die Menschen Angebote,
Beratung, Unterstiitzung, die schon in den Treffs ak-
tiv sind, egal, ob haupt- oder ehrenamtlich, oder sich
fiir ein Engagement in einem Treff interessieren.” Sie
ist dazu mit den von der Stadt geforderten Treffs im
Kontakt, bietet Fortbildungen, organisiert Austausch-
treffen, damit sich die Aktiven kennenlernen und
kooperieren. Dazu kommen individuelle Beratung,
Coaching, Teamentwicklung.

Die Fachstelle ist eine Art Dach-Organisation fiir, die
»dazulernen, sich austauschen mochten und neugie-
rig auf andere Menschen und Angebote sind. Dabei
sind die meisten weiblich, aber es gibt auch etwa 10
bis 20 Prozent Ménner. Und wie sieht Pahlke aus der
Vogelperspektive der Dach-Organisation die Griin-
de, warum Altere zu Treffs gehen? ,Sie kommen,
weil sie Begegnung und Gemeinschaft suchen, aber
auch weil sie ein Thema interessiert. Smartphone-
und Tablet-Sprechstunden stehen hoch im Kurs, aber
auch Sprachkurse und kreative Angebote.” Und zum
Schluss ,,die Liebe*“?: ,, Tatsdchlich finden sich in den
Treffs auch neue Paare. Durch den Fraueniiberschuss
haben bindungswillige Manner sehr gute Chancen,
die Frauen demzufolge etwas weniger.*

Soweit zum Thema Friihlingsgefiihle und Wohlbe-
finden aus Sicht der Wohlfahrtsverbande. Aber hier
weild man, dass es nicht immer nur um die eine Bil-
dung geht. Die Sonne fordert auch die Bildung von
Serotonin, ein Gliickshormon. Riedel © SeMa




Reisering Hamburg

,Miteinander reisen — mehr erleben. Getreu diesem
Motto ist man in den komfortablen, knallroten Reisebus-
sen unterwegs, und zwar mit maximal 30 Gésten und Ein-
zelplatzgarantie fiir Alleinreisende. Das Reise-Highlight
fiir den Frithsommer sind u. a. die ,,H6hepunkte der Al-
pen®, denn in der Schweiz und in Frankreich sind tolle
acht Reisetage zwischen Genfer See und Mont Blanc ge-
plant. Im charmanten Bergort Lets Gets liegt das 4* Hotel
,»Chalet la Marmotte* — und auch das Ausflugsprogramm
kann sich sehen lassen: Annecy, Chamonix, Genf, Mon-
treux, Lausanne und eine Fahrt mit dem GoldenPass Pan-
orama-Express.

REISERING

HAMBURG

| BEREIT FUR FRUHLING & SOMMER?

[;': ,L" .

4= RelseRo—~ ]

| Maximal 30 Géste ¢ Einzelplatzgarantie fiir Alleinreisende

5Tage Ostern in Gotha inkl. Erfurt & Weimar 18.04.-22.04. € 829,00

7Tage Uberlingen am Bodensee 24.04.-30.04.€1.410,00

7Tage Riigen &Bornholm 24.04.-30.04. €1.207,00

9Tage Im Herzen der Toskana 04.05-12.05. €1.848,00 Einzigartig im Norden: Busreisen mit Rollator

6Tage Elsdsser Weinstrasse, 5-Steme Bus 09.05.-14.05. €1.225,00 ab Hamburg ZOB, Bergedorf & Ahrensburg
10Tage Tossa de Mar/Spanien 16.05.-25.05. € 322,00 Sie sind

5Tage Stadtetrip Prag, 5:Sterne Bus 21.05.-25.05. €1.066,00

8Tage Hohepunkte d. Alpen Frankeich & schweiz 01.06.-08.06. €1.514,00 | gern unterwegs und lieben Tagesausfliige oder Kurztrips?
10Tage Maria Alm im Salzburgerland ~ 05.06.14.06. €1.773,00 | ~ Ob Wellenrauschen am Ostseestrand oder zur Rapsbliite in

6Tage Kenzingen im Breisgau 15.06.-20.06. € 892,00 die Holsteinische Schweiz...
3Tage Kurztrip Ostfriesland pur / Leer 16.06.-18.06. € 499,00 Aber ...

10Tage Faszination Lavendel / Frankreich ~ 21.06.-30.06. € 2.162,00 Sie sind nicht mehr ganz so gut zu FuB und brauchen zur

7Tage Normandie & Bretagne 23.06.-29.06. €1.642,00 Sicherheit vielleicht einen Rollator oder Gehstock? Und Sie
6Tage EIbing, Danzig &die Ostseekiiste  01.07.-06.07. €1.111,00 trauen sich einen Ausﬂug auch nicht mehr so richtig 7u —
8Tage Begleitete Flugreise Azoren 19.07.-26.07. €2.310,00 |  und das alles nur, weil Sie ein bisschen langsamer unterwegs

4Tage Kopenhagen im Sommer/ UF 07.08-10.08. € 848,00 sind?
Alle Preise p. P.im DZ inkl. Halbpension, Taxiservice, Ausflugsprogramm Der Reisering Hamburg hat die Losung!

TAGESFAHRTEN — ab Hamburg-ZOB & Bergedorf Busanlage I Gemeinsam mit max. 25 Gésten erobern Sie die schonsten

Regionen Norddeutschlands! Ein Reisebusfahrer und eine
12.04. Hitmusical GREASE in Bremen erfahrene Reisebegleitung haben Verstindnis dafiir, dass al-
Nachmittagsvorstellung €138,00 | les ein wenig lidnger dauern kann. Und falls nétig, gibt es

18.04. Ostereiersuche Insel Poel sogar eine Rollstuhlrampe am Bus.
Mittagessen, Schifffahrt, Kaffeegedeck 3 128,00

26.04./02.08. Parkanlage Arboretum in Ellerhoop € 38,50 Und wohin geht es?

02.05./24.07. E[b-Panoramatour Schon am 21.05. ist der Ratzeburger See das Ziel fiir eine Ta-
Mittagessen, Schifffahrt, Kaffeegedeck € 98,00 fahrt. D Sie ein Mi . .

% 09.05./04.06. Bilsum oder St. Peter-Ording € 6300 | gestahit. Dorterwartet Sie ein Mittagessen im renommierten

10.05./20.06. Potsdam mit Stadtrundfahrt € 79,50 Hotel Seehof. AnschlieBend begeben Sie sich an Bord des

barrierefreien Ausflugschiffes ,,Heinrich der Lowe* und ge-

I nieBen eine tolle Schiffsfahrt.

e

BUSREISEN mit Rollator ab Hamburg-ZOB, Bergedorf & Ahrensburg

. . Und wer gerne ,richtig verreisen* mochte, bucht im Mai
08 In?t?azzge}:rigfzfgsebdil:: e Holst Schweiz €139,00]  drei unvergessliche Tage in Grémitz im 4*-Carat Hotel, nur
11.-13.05.  Kurztrip ins 4* Carat Hotel Gromitz einen Steinwurf vom Ostseestrand entfernt. Von dort starten
Taxiservice, HP, Ausfliige €639,00 Sie zu einem Ausflug nach Fehmarn und zu einer Schiffstour

21.05. Tagesfahrt Ratzeburger See auf der Ostsee.
"\‘ 16.06. ¥$gag:;;eﬁri?rgl\flﬁsihrr:lpressionen €139.00 Schone vier Tage erwarten Sie auch im Juli im Ostseebad
: Mittagessen & Schiffahrt €122,00] Damp/Hotel Midgard. Freuen Sie sich auf Ausfahrten nach
12.07. Tagesfahrt Cottage Garden & Teatime Kappeln, Biisum u. Eckernforde sowie eine Schlei-Schiff-

in Heilshoop £€119,00 fahrt.

20.-23.07.  Auszeit Ostseebad Damp

inkl. Taxiservice, HP, Ausfliige

g
€799,00f  Weitere Infos und Kataloge: 1
Reisering Hamburg RRH GmbH,
Adenauerallee 78, 20097 Hamburg,
040-280 39 11 (HH-ZOB),

040-721 32 00 (Bergedorf),

ww.reisering-hamburg.de

S
b i

Reisering Hamburg RRH GmbH e Adenauerallee 78 ® 20097 Hamburg
040-280 39 11 (HH-ZOB) * 040-721 32 00 (Bergedorf)
www.reisering-hamburg.de und in jedem guten Reisebiiro
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ICH GESTALTE _ "

AUCH MEINEN

Treffen Sie selbstbestimmt die Entscheidung fiir lhre
letzte Ruhestatte und entlasten Sie Ihre Liebsten.
Sichern Sie sich schon heute lhre individuelle Wunsch-
Grabstatte zu aktuellen Gebihren auf einem der
Hamburger Friedhofe lhrer Wahl: Ohlsdorf, Ojendorf,
Volksdorf oder Wohldorf.

Beratungszentrum Ohlsdorf

Fuhlsbuttler Str. 756 - Tel. 040-593 88-0
kundenberatung@friedhof-hamburg.de
www.friedhof-hamburg.de

Hamburger | (O_

Friedhofe

Zuhause g+
im Alstertal

-

Verbringen Sie Thren Lebensabend dort,
wo der Mensch im Mittelpunkt steht:

Thr Zuhause im Alstertal

e fiir vollstationire Pflege und Kurzzeitpflege
¢ fiir Betreuung und Pflege mit Herz und Verstand
* mit hauseigener Kiiche und Wischerei

Telefon: 040-606 840 | Poppenbitteler Weg 186, 22399 Hamburg

www.zuhause -im- alstertal.de

ie tristen Tage sind vorbei, es lebe der Friihling
und mit ihm die passenden kulinarischen Geniisse.
Zwar mag so manchem Feinschmecker auch schon
die Mai-Bowle locken, Gourmet-Hit bleibt zu die-
ser Jahreszeit aber ohne Frage der Spargel, dessen
Saison offiziell am 17. April eroffnet wird. Praktisch
fiir alle Menschen mit Figurproblemen: Das beliebte
Stangengemiise entwissert, hat wenige Kalorien und
ist damit ein absoluter Schlankmacher. Da liegt die
Idee einer Spargel-Diét nahe.

In der Tat schlagen Erndhrungsexperten als Mafinah-
me zur Gewichtsreduzierung vor, sich sieben Tage
hauptsdchlich von Spargel zu erndhren. Dabei sollen
insgesamt sieben Kilogramm abgenommen werden.



Schon als Heilpflanze
bei den Griechen und
Romern

* Die Herkunft des heute
im Friihling so beliebten
Stangengemiises ist
Siideuropa und
Vorderasien. Von dort aus V/
verbreitete sich der .
Spargel nach Nordafrika, ) »
West- und Mitteleuropa.

* Der Spargel gehort zu

den Liliengewéchsen

und wurde bereits von

den Agyptern, Griechen

und Romern als

Heilpflanze genutzt.

Er sollte den Stoffwechsel

anregen und die Leber-,

Lungen- sowie Nieren- Friihstiick: Riihrei mit etwas Spargel ist angesagt.

funktion unterstiitzen. Nun ja: Spargel zum Friihstiick ist definitiv nur
etwas fiir die Hartgesottenen. Die passende Alterna-
tive: Als erste Mahlzeit des Didt-Tages sind Quark
mit etwas Obst und Niissen ideal. Aber auch korniger

e Frischkédse auf Kornerbrot mit Gurke oder Schnitt-
lauch eignet sich bestens.
Mittagessen: Spargel, gekocht oder gebraten, dazu

° ein wenig Vollkornpasta, Reis oder eine Kartoffel als
) km Kohlenhydrat-Quelle.

Abendessen: Am Abend wird auf Kohlenhydrate ver-

zichtet. Zum Spargel gehen dann aber Tofu, Pute oder
Héhnchen als séttigende Beilage.

Aber Vorsicht: Nicht nur, dass eine solche enorme Ge-
wichtsabnahme in so kurzer Zeit pauschal vielleicht
etwas hochgegriffen erscheint, warnen Mediziner
vor allen Dingen Genieler mit Nierenproblemen.
Dr. Gudrun Herzel aus Menschels Vitalresort in Bad
Sobernheim/Meddersheim sagt: ,,Im Prinzip spricht
nichts gegen eine Spargel-Diit, aber nur Spargel allein
konnte zu argen Problemen fiihren.” Die Expertin
weist auf die extreme Entwisserung hin. Menschen
mit einem zu hohen Hahnsdurewert miissten die Ge-
fahr von Gichtanféllen beachten. In diesem Fall seien
regelméfBige Kontrollen wihrend der Spargel-Didt
notwendig, rit die Arztin zur Vorsicht.

Also: Spargel schlemmen im Friihling ist selbstver-
stindlich, dabei Gewicht abnehmen wohl auch. Aber
gleich eine Didt mit dem beliebten Stangen-
gemiise ist nichts fiir jedermann.

/4

Trotzdem guten Appetit.

Karkmann © SeMa
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VIEL GLITZER UND GLIMMER

IM MUSEUM FUR
KUNST UND GEWERBE

Um den Alltag funkeln zu lassen, braucht man manch-
mal nur ein bisschen Glitzer. Funkelnde Steine und
auch metallische Effekte begegnen uns iiberall. In
Kosmetikprodukten, aufder Haut oder in Nagellacken,
als Blattgold fiir Dekorationen, in Pulverform zum
Basteln, und auch essbares Glitzerpulver fiir Getrén-
ke und Kuchen sind sehr beliebt.

Auch funkelnde Diamanten in Schmuck und Metall-
faden in der Kleidung lieben besonders prominente
Frauen auf den Roten Teppichen. In den Konigshéu-
sern prasentieren die Royals ihre strahlenden Schétze
auf Kronjuwelen und Orden in allen Variationen. Die
Juwelen des britischen Konigshauses sind circa fiinf
Milliarden Dollar wert. Der weltbekannte Pianist Li-
berace war beriihmt auch wegen seiner extravaganten

Kleid im Stil von Taylor Swift +
Biihnenjacke von Bill Kaulitz.

© Marion Schroder

Harald Gléockler und
Prinzessin Xenia von
Sachsen beim Opernball
in Wien.

MK&G
Glitzer-
Ausstellungs-
ansicht.

Periicken, gestaltet von
Karl Gadzali und Mohamad
Barakat-Gotz.

Kostiime. Er lebte in Las Vegas, trug diamantbesetzte
Anziige und liel seinen Fliigel und den Rolls Royce
mit Glitzersteinen iiberziehen. Die 1962 verstorbe-
ne amerikanische Schauspielerin Marilyn Monroe
sang in ihrem Lied ,,Diamonds are the Girls best
Friend* dariiber, dass Diamanten die besten Freun-
de der Midchen sind. Viele Rockstars lieben es auch
wenn ihre Biihnengarderobe glitzert. In Deutschland
ist der Modemacher und Designer Harald Gloockler
bekannt dafiir, sich selbst und seine Garderobe fun-
keln zu lassen. Es glitzert auf seinen Fingernédgeln,
auf seinen vielen Ringen und auch ab und zu in sei-
nem Gesicht. Strasssteine zierten seine Stirn und
Wangen besonders auffillig bei seinem Besuch des
Opernballs in Wien 2013.

Der elséssische Juwelier Georg Friedrich Strass er-
fand die geschliffenen Kristalle bzw. Glassteine im
18. Jahrhundert. Die Osterreichische Firma Swarovs-
ki verkauft weltweit sehr schonen Schmuck aus die-
sem Material. Wenn das Ziel Ihrer Urlaubsreise Os-
terreich ist, lohnt sich ein Besuch in den Swarovski
Kristallwelten in Wattens, circa 20 Kilometer entfernt
von Innsbruck. Im Inneren des Berges werden in al-
len Rdumen die Facetten, Brillanz und Faszination
der Kristalle in Hiille und Fiille zelebriert.

Aber auch in Hamburg ist die Glitzerwelt im Museum fiir
Kunst und Gewerbe noch bis Oktober zu bewundern. Es
ist das erste Haus, welches diesem faszinierenden Mate-
rial eine Ausstellung widmet. Die sechs Kapitel verdeut-
lichen die vielfdltigen, komplexen und teils widerspriich-
lichen Zusammenhénge, in denen Glitzer auftaucht. 100

arion Schroder
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Jenny
Schdfer
vor ihrem
Jugend-
zimmer.

Personen stellten ihre Lieblingsobjekte fiir diese einma-
lige Ausstellung gern zur Verfiigung. Es werden im ers-
ten Raum u. a. Handyhiillen, Einhdrner, Nagellacke,
Kleidung, Schuhe und Bilder ausgestellt. Gezeigt wird
auch ein Jugendzimmer mit sehr vielen unterschied-
lichen schillernden Dingen, die die Hamburger Kiinst-
lerin Jenny Schéfer auf Flohmérkten und im Internet
gekauft oder von Freunden geschenkt bekommen hat.
Glitzer schafft Traumwelten. Ein besonderes Highlight
ist der Raum mit den Show-Periicken, die die Desig-
ner und Periickenmacher Karl Gadzali und Mohamad
Barakat-Gotz herstellten. An der weilen Schwanen-
periicke, die Karl Gadzali fiir die Drag-lkone Olivia
Jones kreierte, arbeitete er iiber 50 Stunden. Vom Sén-
ger und Musiker Bill Kaulitz ist eine Biihnenjacke
ausgestellt, und Alea Burmeister prédsentiert ihr nach-
gestyltes Taylor-Swift-Kleid, welches sie auf dem
Konzert ihres Idols am 24. Juli 2024 in Hamburg trug.

Glitzer und Glitter ist fiir viele
Menschen ein Material der Kind-
heit und Jugend, eng verbunden
mit Kreativitdt, Geborgenheit und
Unbekiimmertheit. Er vermittelt
auch an Kleidung und im Schmuck
ein gutes Gefithl und fasziniert
Menschen jedes Alters.

Ein Besuch im Museum fiir Kunst
und Gewerbe am Steintorplatz in
Hamburg ist immer ein Erlebnis. Es
ist eines der wichtigsten Héuser fiir
Gestaltung in Europa. Zahlreiche
Ausstellungen und Projekte 6ffnen
den Blick auf die gesellschaftliche
Entwicklung und hinterfragen die
Gestaltung der Welt.

Bis zum 26. Oktober konnen die
Besucher sich im ersten Stock
durch die Glitzerwelt verzaubern
oder auch durch Filme iiber das
Material informieren lassen.

Informationen:

Museum fiir Kunst und Gewerbe,
www.mkg-hamburg.de,

Tel. 040/42 81 34-880

Text und Fotos: Museum fiir Kunst
und Gewerbe und Marion Schroder

Xenia Prinzessin
von Sachsen in
der Loge als Sisi
beim Opernball
in Wien.

Privater
Strass-
Schmuck.

© Marion Schréoder

Fir mehr Sicherheit im und am Haus:
Individuelle Handlaufe

B optimale Funktion und Optik an jeder Treppe
B L6sungen fiir den Innen- und AuBenbereich
B Montage-Komplett-Service

Lo,

y) innenelemente
« & hornke
naturlich. individuell. meisterlich.

Horster LandstraBe 9 25358 Horst :
Tel.: 04121/26 24 785 e post@innenelemente-hoernke.de

T e T
In diesem exakt fur lhre Statur
maBgeschneiderten
Wohlfiihlsessel kénnen Sie Uber
einen langeren Zeitraum
riickenfreundlich entspannen.

Die Verstellfunktionen werden
auf Ihren Bedarf abgestimmt.

d Aufstehhilfen und Drehteller
sparen Kraft und erhalten
lhre Selbststandigkeit.

Wir nehmen uns Zeit fiir
die Beratung, auch bei Ihnen
zu Hause.

Wir freuen uns auf lhren

Anruf: 040 4202 712.

Hoheluftchaussee 19 - U3 Bhf. Hoheluftbriicke, Buslinie 5
Offnungszeiten Mo—Fr 9-18, Sa 10-14 Uhr
www.moebelhaus-deubelius.de

Armut? Krankheit? Pflegefall?

Wir schiitzen Sie vor den
Folgen sozialer Harte!

Damit Sie auch in
Zukunft lacheln

Ob Sozialrechts-Beratung, Interessen-
Vertretung oder Begegnung vor Ort: Der
SoVD sorgt fir lhre soziale Sicherheit
und mehr Gerechtigkeit.

Jetzt Mitglied werden:
sovd-hh.de

7 040/611 6070
=7 inffo@sovd-hh.de

SOVD
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1. - 3. Preis:

uch ,,Du hast ein Recht darauf,
gliicklich zu sein*“ von Nicole Jéiger

w
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Kiirzlich ist das neue Buch von Bestsel- '};-me'e 2 8
lerautorin Nicole Jager erschienen. Das Du'haehe: ‘g
. . . . . ein
Thema: Glucklich sein! Ein Interview Recht darauyf, 4 6 8 1
mit Frau Jiger finden Sie auf Seite 30 Z’J“C‘ﬁ“ch
und 31. Mit Unterstiitzung des Rowohlt —l Mot 5 6
Verlags verlosen wir drei Exem-
plare des Buchs unter unseren Leserinnen und Lesern. 4 3

Weitere Infos: www.rowohlt.de

4. und 5. Preis:

Buch ,,Friiher war alles anders*
von Frank Joricke

~
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Von Dr. Somme bis g,
s Sony
eine Reise zurick in gjpy
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Was, wenn man alt wird, und das Geld
ausgeht? In 60 kurzweiligen Texten, die
sich jeweils einem typischen Phdnomen der

60er- bis 80er-Jahre widmen, unternimmt Frank Joricke
in ,,Frither war alles anders* den Versuch, die vor-digi-
tale Welt zu rekonstruieren, ohne sie zu verklaren.
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Weitere Infos: www.yes-publishing.de

6. — 8. Preis: A’ 1

Roman ,,Friihjahrskollektion® von KOSCHMIEDER
Christine Koschmieder 8

6 215 8
3|6 4

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 jedem Block nur einmal vorkommt.

Weltere InfOS. WWW.kaIlOIl-Vel'lag.de Viel Spafl beim Losen! Die Auflosungen finden Sie in der ndchsten Ausgabe des SeMa — viel Spal beim Knobeln.
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Farbig und genau erzihlt ,,Friih-
jahrskollektion von einer Zeit im
Wandel und von Frauen, die der Ver-
kleidungen iiberdriissig geworden
sind. Ein grofer Roman iiber die Stoffe,
aus denen wir unsere Geschichten weben.

Persdnliche Angaben:

Thre personlichen Daten werden nicht fiir Werbezwecke verwendet oder gespeichert.

... .und so kénnen
Sie gewinnen:

Vorname

Losungswort eintragen,
Coupon ausfiillen und Nachname
ausschneiden, ausreichend
frankiert bis zum Strab

rape
SeMa Senioren Magazin
Hamburg GmbH, PLZ/Ort Telefon
Grofheidestrafle 21, k
22303 Hamburg, 7 E-Mail

oder per E-Mail an:
raetsel@
senioren-magazin-hamburg.de

15.04.25 senden an: E
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Fiir eine
Tasse
Kaffee
ist auch
gesorgt.

Swantje
- Naumann
engagiert
sich ehren-
- amtlich
beim
Deutschen
Roten
| Kreuz
(DRK) in
Hamburg-
FEimsbiittel.
Dort leitet
sie das
,, Wissens-
Cafeé”,
eine
monatliche
Veran-
staltung,
bei der sie
interessante
Themen
prdsentiert
und dis-

|\ kutiert,
331‘.:2”"“ | oftmit
Kreuz histo-

rischem

Bezug zu
Hamburg.

Raum 0.9

Treff ,,Aktiv 49+

Das Wissens-Café des
DRK Eimsbiittel findet
am zweiten Donnerstag
im Monat von

15 bis 17 Uhr im
DRK-Service-Zentrum,
(Hoheluftchaussee 145)
statt. Das Wissens-Café
ist ein offenes Angebot
fiir alle, eine Mitglied-
schaft ist nicht
erforderlich. Die Teil-
nahme ist kostenlos.
Eine Anmeldung ist
nicht notig.

ISt das

Jeden zweiten Donnerstag im Monat
1adt das Deutsche Rote Kreis (DRK) in
Eimsbiittel Interessierte zum sogenann-
ten Wissens-Café ein. Dafiir organis-
iert Swantje Naumann, eine Literatur-
wissenschaftlerin aus Hamburg, einen
informativen Nachmittag zu verschie-
denen Themen. Beim Treffen im Feb-
ruar etwa zu George Orwell. Davor war
Hans Christian Andersen (sein mérch-
enhaftes Leben) dran, im Mérz stehen
Mark Twain (,,Tom Sawyer und Huck-
elberry Finn*) und seine eher weniger
bekannten politischen Essays auf dem
Programm (Twain war auch ein Kritiker
der amerikanischen Politik seiner Zeit).

,Die Themen haben im engeren oder
weiteren Sinne meist etwas mit Litera-
tur beziehungsweise Geschichte zu tun.
Aber immer mit einem besonderen As-
pekt und/oder einem aktuellen Bezug®,
sagt Naumann. ,,George Orwell hatte am
21. Januar seinen 75. Todestag. Das war
fiir mich ein Authénger zu dem Thema
heute. AuBerdem sind einige Werke von
ihm immer noch oder schon wieder aktu-
ell, begriindet sie ihre Themenwahl.

Vor ihrer Rente hat Swantje Nau-
mann als Journalistin gearbeitet; auch
ein Buch hat sie schon geschrieben.
Die 73-Jahrige sucht die Themen aus
und schldgt sie vor. Die Giste stim-
men dariiber ab und kdnnen so mit-
entscheiden, liber welches Thema sie in
der nichsten Sitzung sprechen wollen.

Das Interesse an Orwell ist grof3 — trotz
niedriger Temperaturen um die null
Grad und der Grippezeit. Raum 09 im
Erdgeschoss des DRK-Service-Zentrums
in der Hoheluftchaussee 145 fiillt sich
rasch. Die Géste, die schon einmal dabei
waren, helfen, die Tische und Stiihle zu-
rechtzuriicken und decken miteinander
den Tisch. Um 15 Uhr geht es los.

,,Es 1st so spannend, und hinterher raucht
uns der Kopf, aber es unheimlich interes-
sant*, sagt Christa Krabbe aus Grof3 Bor-
stel. Die 82-Jahrige war schon sechs oder
sieben Mal dabei. ,,Wir versuchen uns
auch vorzubereiten und ein paar der vor-
geschlagenen Werke zu lesen. Damit wir
auch Fragen stellen konnen und im An-
schluss unsere Meinung zu der jeweiligen
Literatur oder der Aussage des Autors bei-
tragen konnen. Im Anschluss an den Vor-
trag gibt es dann meist so eine angenehme

,Wissens-Café* des DRK in Eimsbuttel? ’

Diskussion, einen Austausch. Das tut
gut.“ Nach threm Ehrenamt als Lese-
mentorin an einer Schule suchte sie et-
was ,,flir den Kopf*. Das hat sie hier ge-
funden. ,,Ich mochte viel verstehen, aber
auch bei der Diskussion im Anschluss
etwas beitragen®, erginzt Krabbe.

Brunhilde Borutta aus Eppendorf ist heu-
te zum ersten Mal dabei. Die 74-Jahrige
ist wegen des Themas ,,George Orwell*
hier: ,,Ich habe frither das Buch ,1984¢
gelesen und im Emnst Deutsch Theater
das Stiick gesehen. Jetzt wollte ich mal
etwas mehr liber den Hintergrund des
Werks und den Autor erfahren.*

Auch wegen George Orwell ist Vol-
ker Tode aus Hoheluft-West gekommen.
Der 70-Jéhrige hatte eine Ankiindigung
im ,,Elbe Wochenblatt™ gelesen und in-
teressiert sich fiir die Literatur des eng-
lischen Schriftstellers. ,,Ich habe vor un-
gefahr 50 Jahren ,Die Farm der Tiere
gelesen. Jetzt suche ich neue Informa-
tionen. Ich interessiere mich flir seine
Romane und seine politische Einstellung.
Darum bin ich heute hier®, sagt sagt er.

Seit Mai 2022 gibt es die Veranstaltung
beim DRK. ,,Mir macht es Spal} etwas
zu vermitteln. Und ich mdchte nicht auf
meinem Wissen sitzen bleiben, sondern es
gern weitergeben, sagt Literaturwis-
senschaftlerin Naumann. Thr Stecken-
pferd ist der Romantiker Heinrich Heine.
Von ihm kdnne sie stundenlang erzihlen,
sagt sie. Beim Wissen-Café gibt es aber
immer Diskussionen zu unterschiedli-
chen interessanten Personlichkeiten: Zum
Beispiel wurde im April 2024 eine Veran-
staltung zum Thema ,,Zwischen Vereh-
rung und Verunglimpfung® angeboten,
bei der die Bedeutung von Franz Kafka,
Heinrich Heine und Sigmund Freud dis-
kutiert wurde. Aber auch ganz moderne
Autor*innen und aktuelle Themen kom-
men immer wieder vor: ,,Vor einem Jahr
haben wir gleichzeitig zu den Bauernpro-
testen den Roman von Juli Zeh ,Zwischen
Welten® mit Hintergrund zur Situation der
Bauern aktuell behandelt. Mit welchem
Thema sich Swantje Naumann und
die Besucher*innen des Wissens-Cafés
am 10. April 2025 beschiftigen, stand
bis zum Redaktionsschluss noch nicht
fest. Infos dazu sind unter https:/www.
drk-eimsbuettel.de/aktuelles/veranstal
tungen/termine.html zu finden.

Text/Fotos: Chateaubourg © SeMa
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Teilrente:
Durchrechnen kann
sich lohnen!

Fiir einen sanften Ubergang in den Ruhestand gibt
es seit 2023 die sogenannte Teilrente. Diese darf
zwischen 10 und 99,99 Prozent der vollen Altersrente
aus IThrem Rentenbescheid betragen. Der genaue Pro-
zentsatz ist frei wahlbar und kann jederzeit angepasst
werden. So konnen Sie flexibel steuern, in welchem
Mal Sie weiterarbeiten mochten.

Frithestens ab 63 Jahren ist es moglich, sich fiir
die Zeit bis zur Regelaltersgrenze eine Teilrente
auszahlen zu lassen und weiterzuarbeiten. Fiir be-
sonders langjahrig Versicherte mit 45 und mehr Bei-
tragsjahren lohnt es in der Regel eher, die Vollrente
(ohne Abschliage) zu nehmen und weiterzuarbeiten.
Wer langjdhrig versichert ist und nach den 35 Bei-
tragsjahren bereit ist, Abschldge in Kauf zu nehmen,
um vorzeitig eine Rente zu bekommen, sollte die Op-

Gutschein

,Was ist meine
Immobilie wert?*

Wertermittlung L -
fur Immobilien im Hamburger Norden.

Kostenfrei fiir Senioren.
Vereinbaren Sie einen unverbindlichen Beratungstermin!

Stephan Fiillmich

Uber 30 Jahre Erfahrung
im Verkauf und der
Bewertung von Immobilien

Tel.: 040 61 16 39 64 | fuellmich@sfi-homes.de
www.sfi-homes.de/wertermittlung

homes

HAMBURG

tion der Teilrente im Blick haben und rechnen. Denn:
Wer zwei Jahre friiher als regulédr in Rente geht, dem
werden 7,2 Prozent abgezogen — und zwar fiir immer.
Ganz grundsétzlich wird ein Abschlag von 0,3 Pro-
zent pro Monat fillig, wenn Sie die Rente vorzeitig in
Anspruch nehmen.

Beispiel: Thre regulére Altersrente liegt bei 1500 Euro
pro Monat. Mit der zwei Jahre vorgezogenen Rente
nach 35 Jahren bleiben Thnen nach Abzug von 7,2
Prozent (108 Euro) monatlich 1392 Euro. Wer statt-
dessen eine Teilrente in Hohe von 50 Prozent (750
Euro) beantragt, muss nur auf diesen Teil der Rente
dauerhaft einen Abschlag von 7,2 Prozent (54 Euro)
in Kauf nehmen. Die Teilrente betrdgt dann 696 Euro,
die Regelaltersrente reduziert sich auf 1446 Euro.
Gleichzeitig gewinnen Sie durch die versicherungs-
pflichtige Weiterbeschéftigung neue Entgeltpunkte
hinzu, die Thren Rentenanspruch wiederum erhéhen
und das Minus meist mehr als ausgleichen.

Ubrigens: Wer Angehérige (ab Pflegegrad 2 aufwiirts)
pflegt, kann ebenfalls profitieren und zusitzliche
Rentenanspriiche erwerben. Denn: Wiéhrend Sie im
Bezug einer vollen Altersrente als versicherungsfrei
gelten, werden Sie mit einem Wechsel in die Teilrente
als Pflegeperson versicherungspflichtig. Dank der
neuen 99,99 Prozent-Teilrente miissen Versicherte so
monatlich nur auf wenige Cent verzichten, gewinnen
aber bei einer 1000-Euro-Rente knapp zehn Euro pro
Monat hinzu.

Ob sich eine Teilrente tatsdchlich auszahlt, kann
pauschal nur schwer beantwortet werden — gerade,
wenn Steuern oder Betriebsrenten mit im Spiel sind.
»Erfreulich ist aber, dass die Hinzuverdienstgren-
ze 2023 gekappt wurde und beliebig viel hinzuver-
dient werden kann. Wenn die Freibetrdge iiberschrit-
ten sind, muss das erzielte Einkommen aber nach wie
vor versteuert werden®, so Klaus Wicher, Landesvor-
sitzender Sozialverband SoVD Hamburg.

Mitglieder des SoVD kdnnen sich kostenfrei zu allen
Leistungen der gesetzlichen Rentenversicherung be-
raten lassen —und vieles mehr. Telefon: 040/611 60 70,
E-Mail: info@sovd-hh.de, www.sovd-hh.de

Spezialist fiir Perlen, SchlieBen,
Schmuck und Edelsteine. Wir
fiihren Perlen aus aller Welt und
hochwertigen Schmuck fiir alle
Anlasse und Gelegenheiten.

Juwelier Perlen Miiller

Di.-Fr., 10-18 Uhr, Sa., 10-14 Uhr
MilchstraBe 2, 20148 Hamburg
Telefon: 040 /41 49 59 93
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AUMUHLE und

FRIEDRICHSRUH
im Sachsenwald

| Kletterpark im Sachsenwald.

W o B

Das Bismarck-Museum Friedrichsruh.

Am 20. Mirz war der kalendarische
Friihlingsanfang. Die Sonne und Wérme
lassen die Blumen blithen, und die Blit-
ter bekommen hellgriine Triebe. Die
Menschen zieht es in die Natur. Fiir un-
seren Ausflugs-Tipp haben wir uns im
Sachsenwald iiber die abwechslungs-
reichen Freizeitangebote informiert.
Mit der S-Bahnlinie 21 erreichen Sie
Aumiihle vom Hamburger Hauptbahn-
hof in 30 Minuten. Von dort aus sind
alle Ausflugsziele zu Full zu erreichen.
Der Weg von Aumiihle nach Friedrichs-
ruh fiihrt auf einem bequemen Wander-
weg zu den Sehenswiirdigkeiten der von
Bismarcks. Es fahrt auch ein Bus vom
Bahnhof Aumiihle (Linie 433 in Rich-
tung Trittau) zur Station Bismarck-Mu-
seum.

Der knapp 70 Quadratkilometer um-
fassende Sachsenwald ist das grof3te
zusammenhdngende  Waldgebiet in
Schleswig-Holstein und nur circa 25 Ki-
lometer Ostlich von Hamburg auch iiber
die A24 (Ausfahrt Reinbek/Glinde) mit
dem Auto schnell zu erreichen.

© Bismarck Museum

Minigolf. Reichskanzler
Otto von Bismarck.

seiner Verdienste um die Reichsgriindung. Noch heu-
Kaiser Wilhelm 1. schenkte am 24. Juni 1871 den te leben seine Nachfahren im Schloss Friedrichsruh.
Sachsenwald Otto von Bismarck als Anerkennung Gregor, der Ururenkel Otto von Bismarcks, kiimmert
sich um die Erhaltung seines Erbes.

Im Eisen- Nicht nur der Wald bietet viele Wege fiir Spazier-

bah”’?’;‘f ginge durch das Naturschutzgebiet, auch {iber
;iZL’:});iSCI‘Z . das Leben und die Tatigkeiten des Reichskanzlers

T3 (1815-1898) ist viel zu erfahren. In der OTTO-
VON-BISMARCK-STIFTUNG im stillgelegten
historischen Bahnhof von Friedrichsruh find-
en interessante Veranstaltungen und Ausstellun-
gen statt. Gleich daneben ist das BISMARK-MU-
SEUM FRIEDRICHSRUH mit vielen person-

W. Greiffenberger



© Marion Schroder §

Fiirstin Elisbeth von Bismarck mit dem blauen
Morpho-Schmetterling.

lichen Dingen des Reichskanzlers und auch seinem
Arbeitszimmer. Nur wenige Meter davon entfernt ist
das MAUSOLEUM der Familie von Bismarck, in
dem der Politiker und Diplomat seine letzte Ruhe ge-
funden hat.

Der Treffpunkt der Freunde historischer Eisenbahnen,
das Eisenbahnmuseum Lokschuppen Aumiihle, ist
immer nur sonntags gedffnet. Es wird eine aktuelle
Fotoausstellung gezeigt, die Handhebeldraisine und
oft auch die Feldbahn sind u. a. in Betrieb. Sehr
schone alte Lokomotiven kann man sich unter ander-

em anschauen. Die Termine der Sonderveranstaltun-
gen sind der Homepage zu entnehmen.

Den GARTEN DER SCHMETTERLINGE griindete
Fiirstin Elisabeth von Bismarck 1986 und gestaltete
ihn mit ihrer Kreativitdt und inspirativen Ideen. Bis
zu ithrem Tod 2023 kiimmerte sie sich liebevoll um
thr Herzensprojekt. Mehr als 1000 der fliegenden
,,Edelsteine’ in 40 verschiedenen Arten sind in dem
glidsernen Tropenhaus zu bewundern. Im Eingangs-
bereich werden viele schone Dinge mit Schmetter-
lingsmotiven zum Verkauf angeboten. Im Café Va-
nessa im Garten der Schmetterlinge ist besonders die
Champagner-Torte sehr beliebt.

Offnungszeiten und Informationen:

* Bismarck Museum und Bismarck-Stiftungs-
gebdude im Bahnhof: Am Museum 2, 21521
Aumiihle/Friedrichsruh, Tel.: 04104/963 93 44,
gedffnet Dienstag bis Sonntag,
von 10—13 Uhr und 14-18 Uhr

» Das Mausoleum: ge6ffnet Sonnabend und
Sonntag und an Feiertagen von 10—18 Uhr —
zeitweise auch variierend. Die Eintrittskarten
sind im Museum erhéltlich.

* Garten der Schmetterlinge: Am Schlofteich 8
in 21521 Aumiihle-Friedrichsruh — FuBweg knapp
zweil Kilometer vom Bahnhof Aumiihle, Mittwoch
bis Sonntag von 1018 Uhr, Tel. 04104/60 37 —
ausreichend Parkplétze stehen zur Verfiigung,
www.gartenderschmetterlinge.de

* Kletterpark/Hochseilgarten: Holzhof 2 in 21521
Aumiihle, Tel.: 04104/907 15 11,
www.schnurstracks-kletterparks.de

 Eisenbahnmuseum Lokschuppen Aumiihle:
Am Miihlenteich, 21521 Aumiihle,
sonntags 11-17 Uhr — 4 x im Jahr Aktionstage
Tel. 04104/963 92 08, www.vvm-museumsbahn.de

* Minigolf am See: Am Miihlenteich 2,
21521 Aumiihle, 0176/55 86 82 33,
Freitag bis Sonntag und Feiertag von 12—18 Uhr
—in den Schulferien Mittwoch—Sonntag,

12—18 Uhr — Infos/Kontakt: minigolfamsee.de

Der SCHNURSTRACKS-KLETTERPARK, idyl-
lisch im Sachsenwald gelegen, ist beliebt bei Grof3
und Klein. Auf den 7 Parcours mit 56 Stationen sind
die Besucher durch das umlaufende Sicherungssys-
tem permanent gesichert.

Das Bespielen der MINIGOLFANLAGE AM SEE
startet ab 18. April in die neue Saison. Zwischen
18 Bahnen laden gemiitliche Sitzgelegenheiten zum
Verweilen und Entspannen ein. Am Kiosk stehen
leckeres Eis, Kaffee und Softdrinks bereit.

Die Mitarbeiter der RESTAURANTS IN AUMUH-
LE (Waldes Ruh am See, Ristorante Italia, Harlekin
und Fiirst Bismarck Miihle) und DAS FORSTHAUS
in Friedrichsruh servieren auch viele regionale
Gerichte. Ubrigens. Im Juli 2009 feierte der beriihmte
amerikanische Schauspieler, Regisseur und Produ-
zent Robert Redford mit seiner zweiten in Hamburg
geborenen Frau Sibylle und mit engsten Freunden
abends seine Hochzeit in dem Restaurant Fiirst Bis-
marck Miihle.

Text: Marion Schroder/Fotos: Marion Schroder, Kletterpark, Minigolf am See,
Bismarck- und Eisenbahnmuseum

17



BEKANNTSCHAFTEN

Verstindnis, Liebe, Toleranz
— das sind die Geheimnisse ei-
ner gliicklichen Partnerschatft.
Eine ausbaufidhige Altersbe-
ziehung mit einem seridsen,
zuverldssigen Witwer, dem
Vertrauen, Ehrlichkeit und
Offenheit wichtig sind, wire
schon. Wenn er gelegentl. noch
mal kulturelle und kulinari-
sche Interessen hitte, wére dies
sehr schon. Witwe, Ende 70,
lebensbejahend, finanz. unab-
hingig, motorisiert wiinscht
sich ehrliches Miteinander.
E-Mail: joha222@gmx.net

Ing., 71/177, schlank, sucht Sie,
NR, bis 67, sportl., naturverb.,
tiefgriindig, gebildet, ehrl. 50:50
locker, politisch, solidar, 6ko.
Volle, schriftl. Bewerbung an
Dich: rejan8017@gmail.com

Junggebl. Sie, 77 J./168 cm,
66 kg/NR, schlank, sucht auf
diesem Wege einen humorvol-
len, unternehmungslustigen
Partner fiir eine harmonische
Beziehung, der Lust auf The-
ater, Kultur, sowie Reisen hat
und die Abende bei einem Glas
Wein ausklingen lassen mochte.
BmB, Rm. PI - HH-West, Chif-
fre 03225

Wiirde gern tanzfreudigen,
schlanken, NR zw. 70 + 80 J.
fir Tanz und Freizeit kennen-
lernen. Bin eine aktive Mitt-
siebzigerin ohne Auto. Freue
mich auf nette Zuschriften,
gern mit Foto. Chiffre 03325

Gemeinsam ins Kino, Theater,
Konzert od. Museum. Zum Spa-
zieren oder mit dem E-Bike bzw.
Auto in die Natur. Ich wiare dir
eine sympathische und vorzeig-
bare Freundin (72 J., HH-West)
und wiinsche mir einen mobilen,
unternechmungslustigen, gebilde-
ten Freund. Chiffre 03425

Junggebliebene Witwe, 80
J., sucht einen fein fithlenden
Mann, 75+, fiir gemeins. Akti-
vitdten und positive Zeit, gern
Norderstedt und Umgebung.
Chiffre 03525

Witwer, Ende 70, grof} +
schlank + fit + sportlich + un-
abhingig, sucht Lady, 65-75
J., ab 1,70, gerne mit ,.ein paar
Kilo mehr®, gepflegt und ni-
veauvoll, fiir gemeinsame Un-
ternehmungen etc. Freue mich
auf Thre Zuschrift, die ich so-
fort beantworten werde. Chif-
fre 03625

Ist es moglich, auf diesem Wege
eine kleine, schlanke Partnerin
flir eine harmonische Zweisam-
keit kennenzulernen? Sie sollte
treu und ehrlich sein. Er, 75+/
168/NR. Tel.: 040/30 71 42 23
Welcher Mann mochte mit

** KLEINANZEIGEN

mir die schone Friihlingszeit
erleben? Wenn Du liebenswert,
mobil und unternehmungslustig
bist, bin ich (75/156/NR) ge-
spannt, Dich kennenzulernen.
Ich suche eine Freundschaft, kein
sexuelles Abenteuer. Bei gegen-
seitiger Zuneigung ist langfristig
mehr moglich. Bitte nur seridse
Anrufe. Tel.: 0163/136 88 27

Hissliche, unsympathische,
desinteressierte  Frau, 70 1.,
sucht gutaussehenden, schlan-
ken, gefiihlvollen Mann, der
Theater, Konzerte, Kino, Elbe,
Radeln u.v.m. mag. Wenn du
dich angesprochen fiihlst, un-
bedingt melden. Chiffre 03725

Sportlicher, reifer Mann,
50, sucht offene, reife Frau fiir
Treffen. Tel.: 01521/357 00 16,
jonnybrascon@proton.me

Sie, 80/170, neu in Hamburg,
mochte einen netten, gepflegten
Herren kennenlernen. Ich mag
Kultur, Spazierengehen, gutes Es-
sen mit einem Glas Wein. Woh-
ne in HH-Nord. Chiffre 03825

Welcher im Kopf jungge-
bliebene Er (bis ca. 70 J.) mit
kultureller Ausrichtung, guten
Umgangsformen, finanziell un-
abhéngig, fit u. mobil, wiinscht
Bekanntschaft mit schlanker, ge-
pflegter Sie, NR, passenden Al-
ters fiir gem. Unternehmungen.
Bitte m. Bild. Chiffre 03925

Ich suche einen Freund u. Be-
gleiter mit guten Umgangsfor-
men, Alter bis ca. 70 J./NR,
schlank, gepflegt, ungebunden,
intelligent, ehrlich und weltof-
fen, fiir ein harmon. Miteinander.
Ich erfiille die gleichen Eigen-
schaften, wohne in HH-Nordost
u. freue mich auf Zuschriften.
Bitte m. Bild. Chiffre 04025

Sie, 75 J./1,60 m/52 kg, kein
Omatyp, wiinscht sich einen
niveauvollen Partner fiir eine
harmonische, ehrl. Beziehung
ungefdhr im gl. Alter. Bin
Nichtr., habe k. Tiere. Bin an-
sehnlich u. habe eine posit. Le-
benseinstellung. Chiffre 04125

Sie, gepflegtes  AuBeres,
schlank, sucht sympathischen
Mann, 70-78 Jahre, mit Humor,
fiir dauerhafte Beziehung und
Freundschaft, Chiffre 04225

67-jahrige, gefiihlvolle Frau,
mochte auf diesem Wege einen
intelligenten, sportl. und ge-
pflegten Mann kennenlernen.
Bis 72 Jahren! Ich bin viel zu
viel allein in der Welt unterwegs,
zu zweit genieBen, sich mental
unterstiitzen, Nidhe geniessen,
das wiinsche ich mir. Wenn Du
diese Werte zu schitzen weil3t,
freue ich mich auf ein Kennen-
lernen. Bitte auch ein Foto, Chif-
fre 05025

Mann mit Niveau U70/1,80 m
groB3, belastbar, sehnt sich nach
einer Erziehung zum gehorsa-
men Diener. Bin intelligent u.
habe angen. Umgangsformen.
Keine finanz. Int. Su. Frau,
Chiffre 04425

Erwiinscht eine aparte Dame,
ab ca. 75 Jahren, die willens ist,
eine harmonische Bezichung
einzugehen. Selbst wenn es nur
ein "kleiner" Traum ist, wagen
Sie diesen Schritt. Sie erwartet
ein sympath., ansprechender
Partner in den 80ziger Jahren,
der vielseitig interessiert ist.
Kein Text, auch wenn er noch
zu schon ist, ersetzt ein persdn-
liches Zusammentreffen. Foto
wire nett. Chiffre 05125

Er, 80 J., sucht weibl. Beglei-
tung fiir Konzert der Sympho-
niker Hamburg am 18.05.25,
Laeiszhalle, und fiir erotische
Entdeckungsreisen. Tel. oder
WhatsApp: 0151/20 50 22 09

HH-Schnelsen, ich, midnnlich,
78/170/93, sehr vielseitig, su-
che nette Freundin fiir alles.
Ich suche keine Oma, du soll-
test dich mit modernen Geriten
und Medien auskennen. Tel.:
0176/68 28 78 00

Anzeigen-Qualitéiten zdhle ich
nicht auf. Ich bin 74/184, gebil-
det, aus gutem Haus. Fiir eine
gemeinsame Zukunft wiinsche
ich mir eine Partnerin mit Herz.
Freue mich iiber Thre Briefzu-
schrift. Chiffre 04625

Mann zu Mann, drahtig,
sportl. Jungsenior, 63, sucht
diskret., sympathischen Thn fiir
harmonische Zweisamkeiten.
tenderfun@gmx-topmail.de

Welche Millionérin mochte ei-
nen liebevollen, gutaussehenden
Partner? Witwer, 76 — 184. Ich
suche eine feste Verbindung (fiir
immer), Chiffre 04725

Aufgeschlossene Frau, 74 J.,
sucht den Mann fiir eine liebe-
volle, dauerhafte Beziehung.
Ich mag einen natiirl. und ge-
pflegten Lebensstil. Zuschrift
gerne mit Bild, Chiffre 04825

W., 80 J./NR/1,58. Vital. Mit-
telschl., wiinscht aufrichtigen,
ehrlichen NR-Partner, fiir ein
gutes Miteinander. Hobbys:
Theater, Reisen und alles Scho-
ne. Telefonischer Kontakt wére
prima. MfG, Chiffre 04925

Suche Partner fiir erotisch-ge-
fiihlvolle Beziehung, gerne fest.
1,72 m, schlank, dunkle Haare,
sympathisch, gepflegt. Er sollte
ab 55 J., bis 65 J., grof3, schlank
und mobil sein. WhatsApp:
0176/62 01 52 20

FREIZEIT

Wie wire es mit Urlaub im
Ferienhaus am Nord-Ostsee-
Kanal? Es gibt noch freie Zei-
ten ab April. Infos unter Tel.:
0152/085 126 17

Sie, junge 70, aktiv, kreativ,
kultiviert, Herzenswidrme u.
Humor, s. unkomplizierte, of-
fene Menschen, w/m mit Lust
auf vielseitige Aktivitdten, Z.
B, Kultur, Natur, gute Gespra-
che u.v.m., Tel.: 0163/733 71 94

Seniorin, 74, aus dem Ham-
burger Westen, sucht nette,
kulturinteressierte Frau fiir ge-
meinsame  Unternehmungen:
Konzerte, Ausstellungen, gute
Filme, Ausfliige ins Hambur-
ger Umland, Kurzreisen, Neu-
es entdecken. Zuschriften un-
ter: kamil02@web.de

Er (74) moéchte ihr begegnen.
Spazierengehen. Kulturveran-
staltungen besuchen. Uber Li-
teratur sprechen. Gemeinsam
Musik héren. In den Arm ge-
nommen werden. Nihe und
Distanz. Freundschaft wachsen
lassen? Niendorf, Eimsbiittel,
Eppendorf oder anderswo. Tel.:
040/58 97 89 34

Sie, 75, sucht Frauen f. Spazier-
gang, Gespriche, Tagesausflug.
Handy: 0157/74 26 44 06

Sportbootfiihrerschein
Ubungsmaterial fiir Binnen
und See, Kartenmaterial, 0-Ta-
rif. Tel.: 040/522 30 42

Sie, 75 J., sucht cine Freundin
fiir gemeinsame Freizeit. Ger-
ne auch Theaterbesuche und
Kurzurlaube. Chiffre 04325

Ich bin Hamburgerin, 82 Jah-
re, und suche eine Dame zum
Rummikup-Spielen. Ich wohne
am Tierpark Hagenbeck. Tele-
fonisch bin ich unter 040/540 43
37 zu erreichen. Vielleicht habe
ich Gliick und lerne auf diesem
Wege eine Mitspielerin kennen.

Sehnsuchtsland: Bella Italia!
Frau, 70 J., sucht vitale Freun-
din. Tel: 0171/17 09 74 3

Singletreffen jeden Samstag,
15 Uhr, in der Biackerei Braaker
Miihle, Semperstrae 56, Ecke
Barmbeker Str. Weitere Tref-
fen, Tel.: 0151/53 54 42 51

IMMOBILIEN
Haus von privat gesucht, Tel.:
040/57 20 52 04
Naturliebende Frau sucht

innerhalb dieses Jahres eine
kleine Wohnung im Raum Ah-
rensburg u. Umgebung. Gerne
ruhig gelegen u. mit Garten-
anteil. Bin offen fiir ein nettes
Miteinander in Hausgemein-
schaft. Tel.: 04102/445 87



Suche Wohnung von privat,
2-3 Zi.,50-79 m?, in HH — Nor-
derstedt, Tel.: 0176/67 28 62 33

MAKLERIN i. R. berit und
unterstiitzt Sie bei Thnen vor Ort,
in allen Bereichen, auch Ver-
tragsdurchsicht und Anlageemp-
fehlung. Tel.: 040/84 30 24 71

Netter Ingenieur sucht Woh-
nung/Haus zum Kauf in Ham-
burg & Umgebung. Ich zahle
den hochsten Preis. Inkl. Ent-
rimpelung, Hilfe & Beschaf-
fung der Unterlagen, Tel.:
0176/95 86 07 81

SUCHE

Suche kleinen Lagerraum fiir
Hausrat, Biicher usw. Sauber,
trocken, sicher. Barmbek, Win-
terhude. Mit vertraglicher Ab-
sicherung. Min. 1 Jahr und zu-
géanglich. Tel.: 040/27 80 58 62

Sammler sucht Fahrscheine —
alt + neu — von Stadtverkehr,
Bahn, Bus, Fihrschiff, Lowe,
Gneisenaustr. 40, 20253 Ham-
burg, Tel.: 040/422 95 58

Privat sucht Kundenhefte der
50er + 60er Jahre, Comics +
Kinderpromotion, z.B. ,,Tchi-
bo-Mag.”, ,Nord-West Kapi-
tan“, ,,Lurchi®, ,,Lukulus®, , KI.
Hausfrau®, Tel.: 0171/767 78 08
oder 04162/254 76 92

@00 0000000000000 00000000 00

" Kunsthandel Helmrich

s Werte, die Geschichte erzihlen
Sven Helmrich kauft seit iiber 25 Jahren Kunst und
Antikes vom Gemélde bis zum Silberloffel. Kom-

i plette Auflésungen und Rdumungen mit Wertan-

FufBiball-Sammler sucht alte
Autogramme, Sammelbilder,
Eintrittskarten, Stadionzeitun-
gen, Trikots, Programmhefte
u.v.a. vor 1995. Tel. 0421/32
25 73 53, Esselborn

SONSTIGES

Einkaufsservice = HH-Nord,
helfe gerne, auch Begleitung
zu Arzten. Tel.: 040/45 43 78

Gefiihltes Papierchaos? Bank-
kaufmann i. R. hilft kompetent
und vertraulich beim privaten
»~Papierkram®, bringt gemein-
sam mit Thnen Ordnung und
Struktur in Thre personlichen
Unterlagen, Akten und Doku-
mente, ggf. Erstellung eines
Notfallordners. Rufen Sie mich
gerne an! Raum Hamburger
Westen, Tel.: 040/24 88 09 54

Biete Hilfe: Haus — Garten —
Pflege — Betreuung in Hamb.-
Nord, Norderst. Tel.: 040/
18 12 48 24

. ° oo

rechnung. Wir freuen uns auf lhren Anruf!

Telefon und WhatsApp 0177 482 89 17
mail@kunsthandel-helmrich.de
www.kunsthandel-Helmrich.de

Technik fiir jedermann. Ich
biete Internethilfe, Unterstiit-
zung am Handy & Computer-
hilfe an, da Technik fiir alle
ist. Grofraum Hamburg. Tel.:
0151/14 37 62 62

Attrakt., gepflegte, aufgeschl.
Hausfrau, 60, bietet und be-
reichert niveauv. Herren: Ge-
sellschaft, Haushaltshilfe u.
Assistenz in verschiedenen Le-
bensbereichen, Chiffre 04525

Computerhilfe fiir Senioren
von Senior, gelernter Compu-
terfachmann. Auch Tablet, Han-
dy oder TV. Tel.: 040/250 66 94

Med. FuBipflegepraxis — auch
mobil — in Norderstedt u. Ham-
burg, Tel.: 01520/100 05 50

Perlenketten: Reparatur, An-
derungen u. Reinigungen fach-
gerecht. Tel.: 040/41 49 59 93
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Helfe gern, Norderstedter Rent-
ner, in Haus, Wohnung, Garten,
Entriimpeln, kleine Reperatu-
ren, alles, was nervt, Tel.: 040/
53 03 49 24, auch per E-Mail:
htimm820@wtnet.de

Tablets & Smartphones fiir Se-
nioren. Mehr Kontakt zu Fami-
lie/Freunden und digitale Teil-
habe. Wir beraten, beschaffen,
richten ein und liefern. Kompe-
tente Schulung. Infos und Ange-
bot unter Tel.: 040/226 151 55,
www.senior-media-care.de

Es steht Thnen zu, gliicklich
zu sein. Lassen Sie uns darii-
ber sprechen. Stress abbauen,
Angste iiberwinden, Gewohn-
heiten dndern. Terminverein-
barungen Tel.: 0160/181 80 15,
Innovation52@web.de

Antworten auf Chiffre-
Anzeigen senden Sie bitte unter
Angabe der Chiffre-Nummer
auf dem Umschlag an:

SeMa Senioren Magazin
Hamburg GmbH, Fabersweg 3,
22848 Norderstedt
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Spargel 1im Backofen

Spargel einmal anders zubereitet. Im Backofen
gegart, behilt der Spargel seinen feinen

ETWA 4 .
PORTIONEN
20 MIN. ]

;*{PORﬂONEN
20 MIN.
*\

Spargelrostl

; ,. Der Kartoffel-Klassiker aus der Schweiz schmeckt mit
| Spargel kombiniert kostlich. Mit diesem Spargelrosti-
Rezept gelingt die knusprige Beilage ganz einfach.

Zutaten:

* 250¢g

—7 ~ griiner Spargel
4 . 500 g Kartoffeln

e 3 EL Dr. Oetker
Gustin Feine

* Salz/frisch gemahlener
Pfeffer

* 68 EL Speiseol

* [ Pck. Dr. Oetker

Finesse Geriebene
Zitronenschale

Geschmack. Ein einfaches und leckeres Rezept.

Zutaten: e Salz

» Etwa I kg
weifser Spargel
» 2 TL Limettensaft

Zubereitung:
1) Spargel vorbereiten

Spargel schilen. Backofen vorheizen.

Ober- und Unterhitze: etwa 180 °C
HeiBluft: etwa 160 °C.

2) Spargel im Backofen garen

Jeweils ein Viertel der
Spargelstangen mittig auf je

einen Bogen Backpapier legen.
Limettensaft, Salz, Zucker

und Butter auf dem Spargel
verteilen. Backpapier erst oben
zusammenfalten, dann an den
Seiten zusammenfalten und nach
oben knicken, sodass noch ,,Luft*
in den Paketen ist. Pakete auf dem
Backblech in den Backofen schieben.

Einschub: Mitte/Garzeit: 40—45 Min.

o Etwas Zucker
e 4 TL Butter

Speisestirke * 250 g Dr. Oetker
* 50 g Speck- oder Créme légeére

Schinkenwiirfel Gartenkrduter
Zubereitung:

1) Dip fiir Spargelrosti zubereiten

Créme légere mit Finesse-Zitronenschale verriihren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2) Spargelrosti zubereiten

Spargel im unteren Drittel schilen
und in diinne schrige Scheiben
schneiden. Kartoffelnschilen, mit
einer Kiichenreibe grob raspeln und
gut ausdriicken. Spargelscheiben,
Gustin und Speckwiirfel mit den
Kartoffelraspeln vermengen und mit
Salz, Pfeffer abschmecken.

3) Spargelrosti in der Pfanne braten

2 EL Ol in der Pfanne erhitzen,
Spargelrosti in kleinen Portionen
hineingeben, etwas andriicken und
auf mittlerer Stufe von beiden Seiten
unter einmaligem Wenden von jeder
Seite etwa 6 Min. braten, bis sie
braun und knusprig sind. Spargelrosti
aus der Pfanne nehmen und warm
halten. Spargelrosti mit dem Dip
anrichten.
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“Rotkohl-
Kichererbsen-Salat

Leckeres Rotkohl-Kichererbsen-Salat Rezept
ausprobieren! Mit Feta, indischen Gewlirzen und
Maracuja. Ein Genuss, der zum Nachmachen
einladt! Starte jetzt!

ETWA 10
PORTIONEN
40 MIN.

75 ml Himbeeressig

100 ml Speisedl,
z. B. Olivendl

1 TL frisch geriebener

Zutaten:

* 600 g Rotkohl
» [ rote Zwiebel
* 265 g Kichererbsen ‘

(Abtropfgew.) Ingwer

100 g Schafskdise * | EL Ahornsirup
oder Fetakdse » [ TL Salz/frisch

s 2 Maracujas gemahlener Pfeffer

1 TL Dr. Oetker

» 2 EL gehackte
Bourbon Vanille Paste

glatte Petersilie

Zubereitung:
1) Vorbereiten

Rotkohl putzen, Zwiebel abziehen und beides in feine
Streifen schneiden.

3) Dressing fiir Rotkohlsalat kochen

Alle Zutaten in einem kleinen Topf verriihren und
einmal aufkochen lassen.

4) Rotkohl Salat zubereiten

Rotkohl- und Zwiebelstreifen mit dem Dressing ver-
mengen, dabei mit den Handen gut durchkneten. 30
Min. durchziehen lassen. Inzwischen Kichererbsen durch
ein Sieb abtropfen lassen. Schafskédse grob zerbroseln.

5) Kurz vor dem Servieren Kichererbsen und
Petersilie unterheben und den Rotkohlsalat
abschmecken

Rotkohlsalat anrichten und Schafskédse daraufstreuen.
Maracujas aufschneiden und das Fruchtfleisch und Saft
klecksweise darauf verteilen.

Ve gan-erthaba

ETWA 4
PORTIONEN
4OMIN.

Crumble

Fruchtig-knuspriger veganer Rhabarber-Crumble.
Ein leckeres Dessert — jetzt einfach backen &
genielen. Bestes Das beste vegane Rhabarber-
Crumble-Rezept ausprobieren!

Zutaten: » [ Msp. gem. Zimt

* Etwa 500 g Rhabarber <+ 1 Pck. Dr. Oetker

o 3 EL Puderzucker Bourbon Vanille Zucker

* | EL Dr. Oetker * 1 Pr. Salz
Gustin Feine » 100 g Butter weich
Speisestdrke  Etwas Puderzucker

* 150 g Weizenmehl * Dr. Oetker gehackte

* 100 g Zucker Pistazien

Zutaten:

1) Rhabarber vorbereiten

Rhabarber waschen, putzen (nicht abziehen) und
in knapp 2 cm grof3e Stiicke schneiden. Gut mit
Puderzucker und Gustin vermischen und in der
Form verteilen. Backofen vorheizen. Ober- und
Unterhitze: etwa 200 °C/Heif3luft: etwa 180 °C.

2) Veganen Streuselteig zubereiten

Alle Zutaten in eine Riihrschiissel geben und mit
einem Mixer (Riihrstdbe) zu Streuseln verarbeiten
und auf den Rhabarberstiicken verteilen. Form auf
dem Rost in den Backofen schieben. Einschub:
Mitte/Backzeit: 25-30 Min.

Den veganen Rhabarber-Crumble aus dem Ofen
nehmen, kurz stehen lassen. Dann mit etwas
Puderzucker gehackten Pistazien bestreuen und
warm servieren.

Texte und Bilder © Dr. August Oetker Nahrungsmittel KG
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Gerd-Dieter Ottmann, Sargtrager

Als ich mich das erste Mal vor sechs Jahren mit dem
Thema Sargtriger beschéftigte, dachte ich noch: Wie
muss man gestrickt sein, wenn man auf so einen Job
Lust hat? Dann traf ich einige von ihnen und lernte,
mit welchem Stolz und Bewusstsein diese Menschen
thre Arbeitskraft fiir andere Menschen einsetzen. Um
den Trauernden bei der Beisetzung ihres Verwandten
oder Freundes mit groBBtmoglicher Wiirde beizuste-
hen, machen sie ihren korperlich — aber manchmal
auch seelisch schweren Job.

Gerd-Dieter Ottmann ist seit 13 Jahren Sargtrager.
»Ich bin von einem ehemaligen Kollegen auf einem
Flohmarkt in Hamburg-Uhlenhorst angesprochen
worden, ob ich nicht auch Interesse hitte, als Sarg-
trager zu arbeiten. Er selbst war damals schon seit
zwei Jahren bei einer Sargtragervermittlung titig.
Eine Woche spéter bin ich dort hin und hatte nach dem
Gesprich einen Zweijahresvertrag in der Tasche®, er-
zahlt der heute 77-Jéhrige nicht ohne Stolz.
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@ Einmalige Zahlung

@ Gepflegte Ruhestatte

C/) Individueller Leistungsumfang
@ Qualitat vom Fachbetrieb

@ RegelmaBige Prufung

@) www.fgh-hh.de

(. 040 504295

Seit 13
Jahren dabei,
hier klassisch

mit Zylinder:
Gerd-Dieter
Ottmann aus

Langenhorn.

Foto: Meyer
Tragervermittlung

Zum Tod habe er generell ein ,,offenes Verhiltnis®,
so nennt er das. Seine Mutter war schwerstkrank, als
er zwOlf Jahre alt war, seine zweite Tochter verlor er
1978 durch einen Autounfall. Am letzten Schultag
der ersten Klasse. Im selben Jahr hatte er selbst einen
schweren Autounfall am Eppendorfer Baum. Durch
seine ,,Ndhe zum Tod und dessen Verarbeitung* konn-
te er sich den Job des Sargtrigers gleich vorstellen.
,.Ich interessierte mich dafiir”, so Ottmann.

»Im Grund meines Herzens bin ich Komiker*

Nach der Ausbildung in drei verschiedenen Ziigen a
sechs oder acht Mann, ist er bis heute dabei gebelie-
ben. Zwei- bis viermal die Woche macht er seinen Job.
Meistens sind er und seine Kollegen auf den Friedhofen in
Ohlsdorf, Ojendorf oder Bramfeld engagiert. Die Einsit-
ze dauern zwischen drei und fiinf Stunden, manchmal
auch sechs, wenn gleich mehrere Einsdtze anstehen.

»Eigentlich ist es ein Job flir Rentner wie mich.
Wihrend der Corona-Pandemie sind aber auch einige
jingere Leute aus der Gastronomie dazugekommen,
die froh waren, einen Job zu haben. Inzwischen fehlen
wieder einige Triager, zumal das Sterben immer in
einer Art Wellenbewegung iiber das ganze Jahr statt-
findet. Gerade in der dunklen Jahreszeit sterben mehr
Menschen®, berichtet er.

Besonders gefillt dem Langenhorner auch die Berufs-
kleidung: Das Angebot der ,,Ausstattung®, so heift das
im Sargtrdgerjargon, reicht von klassisch (schwarzer
Anzug mit und ohne Zylinder) iiber nostalgische Ele-
ganz (Anscharkostiim) bis zur neueren modernen Ele-
ganz (Hemd, Fliege, Hosentrdger und Schirmmiitze).
,,Darlber freuen sich die Trauernden. Das nimmt dem
Ganzen etwas vom Schmerz®, sagt Ottmann.

Gelacht wird nie. Sollte man meinen, wenn man sich
beruflich mit dem Thema Tod und Beerdigung be-
schéftigt. Aber kennen nicht alle diese Situation, bei
der man auf GAR KEINEN FALL lachen darfund ein
anderer eine komische Geste macht und man sich nicht
mehr halten kann? Auf die Frage schiittelt er ener-
gisch den Kopf: ,,Es darf nicht gelacht werden. Wir
konnen das nicht machen. Nein, das passiert nicht,
wir fallen nicht aus der Rolle.*

Auch als Statist beim Film (,,Rote Rosen*) und als
Trauerredner hat Gerd-Dieter Ottmann schon gear-
beitet, aber fiir ihn ist der Job als Sargtriger interes-
santer. Er lerne dort immer wieder neue Leute kennen.
,, Wir waren mal eine richtige Clique*, sagt er. ,,Freund-
schaften haben sich entwickelt.* C. Chateaubourg © SeMa



DIGITALE TIPPS & TRENDS:

~ THEMA ,.HVV-APP*

Haufig genutzt

© hnhof
g b Hauptbal

In einer Welt, die immer digitaler
wird, mochten wir Thnen helfen,
den Anschluss nicht zu verlieren.
In dieser Rubrik finden Sie hilf-
reiche Tipps und einfache Anlei-
tungen, um Thr Smartphone und
andere digitale Gerdte besser zu
verstehen und zu nutzen.

Heute widmen wir uns dem The-
ma ,,HVV-App*

Viele Senioren nutzen zur Mobi-
litdt in Hamburg und Umgebung
den HVV mit seinen Bussen und
Bahnen. Fiir die optimale Nutzung
bietet der HVV dazu eine kosten-
lose Smartphone-App, die man

Oliver KUhl, Senior Media Care
www.senior-media-care.de,
info@senior-media-care,

Tel. 040/22 615155

auf Apple- und Android-Geriten
installieren kann. Bei der (leider
nicht ganz einfachen) Einrich-
tung sollte man sich Hilfe holen
oder einen Profi fragen, denn nur
dann lauft die App einwandfrei
und man kann die wunderbaren,
kostenlosen Funktionen voll nut-
zen, wie z.B.:

» Routenplanung von Tiir zur Tiir
wie mit einem Navigationsgerat

» Fahrplanauskuntt fiir alle
Linien und Haltestellen

* Speichern und Abrufen von
favorisierten Routen und
Haltestellen

* Einfacher Ticketkauf inkl.
7 % Rabatt mit einem Klick

» Riickwirtige Planung der
Ankunft

* Handicap-Planung/Einstellen
der Gehgeschwindigkeit

+ Aktuelle Stérungsmeldungen
fiir meine Route

+ Keine ldstige HVV-Prepaid-
karten-Nutzung mehr

e Und vieles mehr

PROFI-TIPP:

Eine geniale Erfindung ist die
riickwértige Planung der Ankunft
zu einem bestimmten Datum und
einer bestimmten Uhrzeit. Dazu
tippt man wie gewohnt den Zielort
ein und lésst sich die Route ermit-
teln. Nun tippt man auf die Vorein-
stellung ,,Abfahrt jetzt, &ndert
dort auf ,,Ankunft®, tippt auf das
richtige Datum und die gewiinsch-
te Ankunftszeit. Danach auf ,,Fer-
tig*, und die App errechnet im Nu
den Zeitpunkt, wann man die Tour
beginnen muss. Uber ,,Optionen®
kann man die App sogar senioren-
gerecht einstellen, um so unge-
hetzt von A nach B oder besser
von Tiir zu Tiir zu kommen.

Viele Kunden, denen wir den rich-
tigen Umgang mit der HVV-App
gezeigt haben, mochten diese heu-
te nicht mehr missen. So wie viele
andere sinnvolle Gerite, Apps und
Funktionen, die Senioren optimal
in der digitalen Welt unterstiitzen.

Melden Sie sich bei uns — wir
machen Mut und haben Geduld.

Tablets & Smartphones Fir Senioren. Mehr Kontakt zu Familie/
Freunden und digitale Teilhabe. Wir beraten, beschaffen, rich-
ten ein und liefern. Kompetente Schulung. Infos und Angebot
unter Tel: 040/226 151 55, www.senior-media-care.de

DRK Hausnotruf
Hamburg

. www.drk-hausnotrufha}nburg.de

DRK Hausnotruf — Selbstbestimmt und sicher zu Hause und unterwegs leben

Notfall: Hilfe auf Knopfdruck

19219

040

mer fur Hausnotruf

Die Num

Deutsches
Rotes
Kreuz
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50 Jahre Freizeitverein Interaktion e.V.
Ein Riickblick und Ausblick

Gemeinsam statt einsam: Forderung der [

zwischenmenschlichen Beziehungen

Seit seiner Griindung im Jahr 1975
hat sich der Freizeitverein zu einer
festen Institution in der Gemein-
schaft entwickelt. In den vergan-
genen 50 Jahren hat der Verein
zahlreiche Aktivititen und Veran-
staltungen organisiert, mit dem
Ziel, die zwischenmenschlichen
Beziehungen zu férdern und ein ak-
tives Miteinander zu ermoglichen.
Unser Motto: ,,Gemeinsam statt
einsam® richtet sich insbesondere
an Seniorinnen und Senioren, die
durch den Verein eine wertvolle
Anlaufstelle gefunden haben.

Unsere Ziele

Der Freizeitverein wurde mit dem
klaren Ziel gegriindet, die sozialen
Kontakte und das gemeinschaft-
liche Leben zu fordern. Besonders
in einer immer digitalen werdenden
Welt legen wir groflen Wert darauf,
dass Menschen sich personlich be-
gegnen und austauschen. Durch
gemeinsame Aktivititen und Ver-
anstaltungen mochten wir Men-
schen zusammenbringen. Unsere

Angebote sind vielfdltig und sollen
fiir jeden Geschmack und jede Vor-
liebe etwas Passendes bieten.

Gemeinsam statt einsam

Unser Verein ist eine wichtige An-
laufstelle. Viele éltere Menschen
filhlen sich einsam und isoliert.
Durch unsere vielfaltigen Angebo-
te mochten wir ithnen die Moglich-
keit geben, neue Freundschaften zu
schliefBen, um sich in einer unter-
stitzenden Gemeinschaft aufgeho-
ben zu fiihlen. Unsere Mitglieder
konnen sich aktiv einbringen. Als
sogenannte ,,Referenten‘ organisie-
ren sie Literaturnachmittage, kul-
turelle Ausfliige, Kegeln, Restau-
rantbesuche, kleine Wanderungen,
Informationen und Hilfe rund um
das Smartphone.

Neben den regelméBigen Angebo-
ten werden auch besondere Ver-
anstaltungen organisiert, die das
Vereinsleben bereichern und un-
vergessliche Erlebnisse schaffen.

Dazu zahlen z. B. Sommerfeste und
Adventstreffen fiir alle Mitglieder.

Ein Blick in die Zukunft

Einsamkeit ist ein immer dring-
licher werdendes Thema, das viele
Senioren heutzutage betrifft. Durch
die Veranderungen in der familidren
und sozialen Struktur stehen immer
mehr &ltere Menschen vor dem
Problem der Isolation. Um dem
entgegenzuwirken, mochten wir
mit unserem Freizeitverein Inter-
aktion e.V. ein soziales Netzwerk
anbieten. Wir mochten aber auch
Menschen finden, die bereit sind,
Verantwortung zu {ibernehmen,
um unsere Angebote zu erweitern,
damit sich der Verein auch nach
50 Jahren weiterentwickeln kann.

Wir laden alle Interessierten herz-
lich ein, sich {iber unseren Verein
zu informieren tiber www.freizeit-
verein-interaktion.de oder per Tel.:
040/24 82 25 62 Kontakt aufzu-
nehmen.

Vielleicht kénnen wir die Wege
aus der Einsamkeit gemeinsam
gestalten.

Sie
mochten Thren

Verein vorstellen?

Dann schreiben Sie uns
gerne eine E-Mail an:

redaktion@senioren-
magazin-hamburg.de
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GESUNDHEIT
KENNT KEIN ALTER

Wir als M2-Zahnarzte wissen, wie wichtig eine gute
Mund- und Zahngesundheit in jedem Alter ist.

Deshalb bieten wir lhnen einen besonderen Service:

Wir besuchen Sie direkt vor Ort. So sparen Sie sich miihsame
Wege und erhalten die bestmogliche zahnmedizinische
Betreuung in lhrer vertrauten Umgebung.

Unsere Dienstleistungen beinhalten
umfassende Vorsorgeuntersuchungen
und notwendige Behandlungen,
die wir individuell durchfiihren.

Das Beste daran: Von der Termin-
vereinbarung bis zur Nachsorge,
mussen Sie sich um nichts
kimmern, wir Ubernehmen

das fur Sie.

Kontaktieren Sie uns fir eine
zuverlassige und einfiihlsame
zahnmedizinische Betreuung.

lhr M2 Team

b

M2 Zahnérzte Harburg MVZ M2 Zahnérzte Hoheluft MVZ M2 Zahnérzte Ahrensburg MVZ M2 Zahnérzte Langenhorn MVZ
Harburger Ring 10 Breitenfelder Str. 3 Hamburger Str. 23 Essener Str. 110

21073 Hamburg 20251 Hamburg 22926 Ahrensburg 22419 Hamburg

T +49(0) 40777 474 T +49(0) 40 41 30 41 60 T +49(0) 4102 469 69 0 T +49(0) 40 468 9687 0

F +49(0) 40 777 475 F +49(0) 40413041629 F +49(0) 4102 469 69 69 F +49 (0) 40 468 96 87 99
info.ha@m-2-zahnaerzte.de info.hl@m-2-zahnaerzte.de info.ab@m-2-zahnaerzte.de info.lh@m-2-zahnaerzte.de

www.m-2-zahnaerzte.de www.m-2-zahnaerzte.de www.m-2-zahnaerzte.de www.m-2-zahnaerzte.de



Rudolf F. Miiller

Wasser ist fiir unsere Gesundheit von fundamentaler
Bedeutung. Unser Korper setzt sich zu 50 bis 70 %
aus Wasser zusammen, je nach Lebensalter. So besteht
z. B. unser Gehirn zu 90 % aus Wasser, unser Herz zu
75 %, unsere Leber zu 86 %, unsere Muskeln zu 75
und unser Blut zu 83 %. Wasser ist Medium und Re-
gulativ aller Stoffwechsel- und Kreislaufprozesse wie
z. B. Blutkreislauf, Lymphkreislauf, Verdauung. Was-
ser reguliert alle Lebensvorgénge in und auBlerhalb
der Zelle. Es sorgt dariiber hinaus fiir den Néhrstoftf-
transport, das Ausschwemmen und den Abtransport
der Schadstoffe. Es ist Reinigungs- und Spiilmittel,
Losungs- und Oxidationsmittel, Fiillstoff und Pols-
terung. Als Hauptbestandteil der Schleimhéute dient
Wasser auch als Schmiermittel, und es reguliert un-
seren Warmehaushalt (Schwitzen).

Um die flir den Organismus anstehenden Aufga-
ben erfiilllen zu konnen, muss unser Wasser hochste
Qualitétskriterien erfiillen. Gutes Trinkwasser hat

KROTEN IN NOT

URAUFFUHRUNG

VON René Freund
REGIE Sebastian Goder

Seit 1973 begeistert ihn das Thema Gesundheit. Zunichst als Ingenieur tétig, praktizierte er parallel dazu das
therapeutische Yoga nach Krishnamacharya. Von den Wirkungen auf seinen Korper begeistert, kam er zur
ganzheitlichen Gesundheit. Er absolvierte zahlreiche gesundheitsrelevante Ausbildungen sowie das Studi-
um Gesundheitsmanagement und Pravention. Seit 2000 arbeitet Miiller freiberuflich als Préventologe in der
individuellen Gesundheitsberatung, halt Vortrage und engagiert sich besonders fiir die Generation 60 plus.

einen neutralen pH-Wert (7,0) bis zu einem minimal
basischen (7,2) (dies kann durch Indikatorpapier ge-
priift werden). Es sollte kalkfrei, frei von Viren, Bak-
terien und Krankheitserregern sein, ohne Nitrate und
Nitrite, ohne Riickstdnde von Herbiziden, Pestiziden
und Medikamenten. Weiterhin muss darauf geachtet
werden, dass es ohne Passage von Blei- und Kupfer-
leitungen bei uns ankommt. Der Glaube, der Mine-
ralienbedarf des Korpers konne durch gekauftes
Mineralwasser gedeckt werden, ist falsch, da die da-
rin enthaltenen Mineralien nur im einstelligen Pro-
zentbereich bioverfligbar sind. Die Versorgung mit
lebenswichtigen Mineralien sollte also nicht durch
Mineralwasser, sondern durch Gemiise, Obst, Getrei-
deprodukte, Niisse, Milchprodukte und andere gesun-
de Lebensmittel erfolgen.

Ubrigens sollte das allseits beliebte Mineralwasser
immer in Glasflaschen gekauft werden. Kunststoft-
flaschen (PET = Polyethylenenterephtalat) bestehen

30%

SPAREN MIT

DEM SCHONWETTER-ABO

~Z2 : B Ihre exklusive Eintrittskarte zu drei unvergesslichen

MIT René Steinke, Cem Lukas Ygginer,
Anna Schdafer, Herma Koehn, Nica Heru

9.5. — 15.6.2025

MISS DAISY UND
IHR CHAUFFEUR

VON Alfred Uhry
REGIE Frank Matthus

VON Dietmar Jaco

? i -
' ' ¥ v :
MIT Timothy peach, Nicola Tiggeler,

Tetje Mierendorf u.a.

MIT Doris Kunstmann, Ron Williams,
Hans Machowiak

20.6. - 27.7.2025

1.8. — 7.9.2025

ABO-TEL.: 040 480 680 90 komoedie-hamburg.de © § @ =

KALTER WEISSER MAN

bs und Moritz Netenjokob
REGIE Marcus Ganser

Theatererlebnissen im Fruhling und Sommer im
wohltemperierten Saal.

v AB52,50 €

FUR 3 VORSTELLUNGEN

stichwort S

i ebuc
rhalten Sie Pro 9 i
. einen Getrdnkegutschem

WINTERHUDER
FAHRHAUS

komoediehh




aus einem organischen Mate-

rial, wodurch an den Grenz-

flichen zwischen den Wasser-

molekiilen und den Kunststoft- :
molekiilen Abbauprodukte wie N
z. B. Acetaldehyd herausgelost 4
werden. Acetaldehyd ist giftig, )
kann Krebs verursachen und den
Zellkern schéadigen.

Fir die jeweils sinnvolle Trink-
menge, verteilt auf den ganzen Tag,
gilt heute: 30 ml pro kg Korperge-
wicht. Das wéren bei 70 kg Korperge- P
wicht 2,1 Liter. Dabei muss man wis-

sen, dass es die direkte Wasserzufuhr gibt:

Wasser aus dem Wasserhahn, Mineralwasser, Sifte,
Tee, Kaffee usw. — aber auch die indirekte: durch
Gemiise, Obst und andere, stark wasserhaltige Le-
bensmittel. Wassermangel kann zu gefdhrlichen Be-
findlichkeits- und Funktionsstorungen fithren. Durch
Dehydration entstehen z. B. eine Verschlechterung
des Allgemeinbefindens, Antriebsschwiche und Le-
thargie, Niedergeschlagenheit, Miidigkeit, Ubelkeit,
Erbrechen, Muskelkrampfe, Konzentrationsschwie-
rigkeiten. AuBBerdem konnen Verstopfung, Schwin-
delgefiihl, Kopfschmerzen, trockene Schleimhiute,
schlaffe und fahle Haut, briichige Fingernégel, stindig
kalte FiiBe und Hande und Riickgang der Speichel-
sekretion hinzukommen. Aber durch Wassermangel

kann es auch zu Unruhe und Verwirrt-

heit, Verminderung des Herzminuten-

volumens, zum Anstieg der Herz-

~ frequenz, zu Herzrythmusstérun-

gen, Durchblutungsstérungen,

hoherer Infektionsanfilligkeit,

zur Beeinflussung der Medika-

f mentenwirksamkeit, zu einer er-

4 hohten Korpertemperatur bzw. Fie-

vy . : ber, neurologischen Ausfallerschei-

K nungen, zur Verschlechterung der men-

talen Funktionen zu einem verschlech-

terten Kurzzeitgeddchtnis kommen. Bei

einem Wasserdefizit von mehr als 20 % Ab-

nahme des Korperwassers tritt schlieSlich sogar der
Tod durch Nieren- und Kreislaufversagen ein.

Einfache Moglichkeiten zur Uberpriifung einer guten
Wasserversorgung sind deshalb:

regelmiBige Toilettengédnge alle zwei bis zweieinhalb
Stunden. Entwarnungszeichen sind die helle, blass-
gelbe Farbe und kein strenger, unangenehmer Geruch
des Urins. Auflerdem, wenn Sie keinen ausgetrock-
neten Schleimhdute, Lippen oder keinen ausgetrock-
neter Mund haben, und die hochgezogene Hautfalte
auf Threm Handriicken sofort wieder verschwindet.

Wasser — es ist nicht so, dass man dich nur zum Leben
braucht; du selbst bist das Leben! (Antoine de Saint-
EXllpéI'y) Rudolf F. Miiller, Praventologe

DEM T2D
oS L EBEN

I MENE
¢ pesTATTUNGS
_ VORSOR

GBi

% e 040 24 84 00

gbi-hamburg.de

EINEN PLATZ

Ubernehmen Sie Verantwortung und
gestalten Sie lhren Lebensweg aktiv.

Bis zum Ende. Bestellen Sie jetzt kostenfrei
unseren Bestattungsvorsorge—Ordner.

BESTATTUNGEN
BESTATTUNGSVORSORGE
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’Sicher und schon mobil.

!
N
¢

Senior-Unternehmerin Elke Jensen und

der CityCaddy (Teil 3)

Ve =

RN
\Qi y! Experimentelle Neuro-
wissenschaft am Trinity
College, Dublin, in seinem Buch ,,Das Gliick
vom Gehen fest. Diesem Statement schlie3t sich
Elke Jensen aus vollem Herzen an. Sie kennen sie be-
reits aus unseren letzten beiden Folgen: Die Produkt-
designerin und Professorin a. D. ist Start-up Griinde-
rin mit {iber 70 Jahren und hat ihren CityCaddy nicht
nur entwickelt, sondern auch auf den Markt gebracht.
Dazu motiviert hat sie eine ihrer Leidenschaften, das
zu Ful3 Unterwegssein, inspiriert wurde sie von ihren
Beobachtungen im Alltag. Denn viele Men-
schen wiirden sich mit zunehmendem

,Gehen ist eine Super-
kraft.”, halt Prof. Shane
O’Mara, Professor fir

v

sogar depressive Verstimmungen

verringert und soziale Teilhabe erhoht | i

werden.

Ubrigens: Die kurzen Wege sind weiblich! Eine
Studie des VCD belegt, dass Frauen im Gegensatz zu
Mainnern 6fters am Tag unterwegs sind und kleinere
Strecken zuriicklegen, u. a. mit dem OPNV. So passt
es gut zusammen, dass die Klientel von CityCaddy
— zumindest aktuell (noch) — zu 95% feminin ist und
die moderne Gehhilfe eine Zieh- UND Schiebe-Funk-
tion besitzt. Diese ist besonders beim Einstieg in Bus
& Bahn oder auf Rolltreppen von Vorteil. Und: Der
CityCaddy rollt leicht durch die Génge im Zug, der
Trolley passt zusammengeklappt in die Kofferablage-
abteile sowie in den Kofferraum eines PKW.

,, Wenn man sich viel mit dem Thema Mo-

Alter eine Stiitze wiinschen, aber noch
keinen Rollator wollen.

»Gehen ist ja die allernatiirlichste
Form der Fortbewegung, und
dartiber hinaus auch eine so wahn-
sinnig gesunde.”, so Elke Jensen.
,,Dieses Wohlbefinden mochte ich
fordern. Besonders die Asthetik
spiele fiir sie eine Rolle: ,,Ich finde,
sie ist ein unglaublicher Kick, und so
ist der CityCaddy fiir mich Hilfe und
genauso Accessoire. Mit ihm an meiner
Seite bewege ich mich gern und fiihle mich nicht
nur sicher, sondern richtig gut.*

Denn Bewegung ist nicht nur fiir den Korper wichtig,
auch fiir Geist und Seele. Mit hdherer Teilnahme am
Leben drauflen konnen Einsamkeit und langfristig

bilitdt—insbesondere im urbanen Raum
— beschiftigt, bekommt man schnell
einen anderen Blickwinkel.“, so
Elke Jensen. Biirgersteige, feh-
lende Aufziige, Unebenheiten —
iiberall gebe es Hindernisse, die
ein geschmeidiges Fortbewegen
erschweren. Trotzdem — oder
sogar umso mehr — liegt der heu-
te 75-jdhrigen immer wieder am
Herzen, zum regelméfBigen Gehen
zu mobilisieren, gern mit einer groBen
Portion Freude!

Néchstes Mal berichtet Elke Jensen von ihrem En-
gagementbeimoveneuroe. V., dessen Stellvertretende
des Vorstands sie ist. Der gemeinniitzige Verein setzt
sich fiir die Férderung multidisziplindrer Behandlun-
gen von neurologischen Bewegungsstorungen ein.

Text/Bild © Ulrike Mann

Schone Aussichten
fuir Senioren

Service-Wohnen in der
Seniorenresidenz Eichtalpark |

e Gemeinschafts- und
Fitnessraum im Haus

® organisierte Ausfliige und
Veranstaltungen

® selbststdndiges Wohnen im
griinen Umfeld und in zentraler Lage

® barrierefreie 1 '2- bis 2-Zimmer-
Wohnungen (43-58 m2), Bj. 1992

e 5-Tage-Betreuung und ® Bus zum Wandsbeker
24-Stunden-Notrufservice Markt direkt vor der Tiir

® Hilfe bei der alltdglichen Lebensfiihrung V.: 127 kWh(m?2a), Gas-Hzg. aus 2021, D

Vereinbaren Sie gerne einen Besichtigungstermin.

Nicole Schumacher freut sich auf Sie!

Tel. 040/560 51 90 ® schumacher@eichtalpark-reda.de
Seniorenresidenz Eichtalpark, Ahrensburger StraBe 4, 22041 Hamburg (Wandsbek)

MITGLIED IM

STEFAN DEHNS

.V,
Rechtsanwalt und Notar D ——
Fachanwalt fiir Erbrecht VORSORGEANWALT ...

- seit 1994 kompetente
Rechtsberatung u. -vertretung

* Erbrecht

+ Vorsorgevollmachten

- Patientenverfiigungen

Rathausstr. 28, 22941 Bargteheide, Tel.: 04532/28 67-0
Anwaltliche Zweigstelle: Berner Weg 31, 22393 Hamburg
Tel.: 040/98 26 999-95, mail@rechtsanwalt-dehns.de




040-19219 — die Nummer fiir Hausnotruf in Hamburg

Deutsches Rotes Kreuz:
Hilfe auf Knopfdruck

Nach einem Sturz, bei Krankheit oder altersbeding-
ten Einschriankungen fiihlen sich viele Menschen
unsicher zu Hause. Trotzdem mochten sie moglichst
lange in den eigenen vier Wanden sicher und selbst-
standig leben konnen.

Eine gute Unterstiitzung ist in diesen Fillen der
DRK-Hausnotruf. Er bietet Schutz und Geborgenheit
und ist fiir viele Senioren eine wichtige Absicherung.
Im Falle eines Falles konnen Sie schnell Hilfe herbei-
rufen. Per Knopfdruck meldet sich die DRK-Haus-
notrufzentrale und leitet umgehend die notwendigen
HilfemaBnahmen ein.

,Wir setzen im Notfall auf kurze Wege zu unseren
Kunden dank dezentraler Schliisseldepots in allen
Hamburger Bezirken®, sagt Stefan Skibbe, Geschifts-
fiihrer DRK Hamburg Soziale Dienste Eimsbiittel.
,»Im gesamten Stadtgebiet sind wir parallel mit meh-
reren Teams unterwegs, sodass flir unsere Kunden
jederzeit eine optimale Versorgung gewéhrleistet ist.*

——n

Neben dem klassischen Notrutknopf fiir die eigene
Hauslichkeit bietet das DRK auch mobile Notruflosun-
gen fiir unterwegs an. ,,Die Nachfrage nach mobilen
Losungen ist in den letzten Monaten stark gestiegen,
wir haben verschiedene Gerite bei uns im Angebot*,
so Skibbe. Je nach Wunsch stellt das DRK wasser-
dichte Kombigeridte oder moderne Notrufuhren zur
Verfiigung. Deutschlandweit kann die Notrufzentrale
die Kunden im Notfall dank GPS orten und iiber die lo-
kalen Leitstellen einen Rettungswagen zum Ungliicks-
ort schicken. Besonders gefragt sind mobile Losun-
gen bei den Menschen in Hamburg, die in sehr gro3en
Hausern mit weitlaufigen Grundstiicken leben. Skib-
be: ,,Unser Bereitschaftsdienst hilft auch, wenn jemand
im sichtgeschiitzten Garten gestlirzt ist. Gerade fiir die
Angehorigen ist diese Leistung oft sehr beruhigend.*

Unter der neuen einheitlichen Hamburger Telefon-
nummer 040/1 92 19 erhalten Interessierte alle Aus-
kiinfte rund um die Konditionen und den Ablauf eines
Hausnotrufes beim Deutschen Roten Kreuz. Kurz-
fristig wird dann ein Anschlusstermin vor Ort verein-
bart. Bei bewilligtem Pflegegrad ist eine Kosteniiber-
nahme durch die Pflegekassen moglich.

Professionelle Friseure kommen zu lhnen ins Haus!

>> Friseur speziell fir
pflegebediirftige und
=) geriatrische Menschen €€

Rufen Sie an! Tel.:60 60 86 69

=

Der Fhtilstrof

Servicewohnen - geborgen im Alter
in der Rathausallee 83 a in 22846 Norde

Eigene CAFETERIA

fiir unsere Bewohnerinnen

und Bewohner

Wir freuen uns auf lhren Anruf! Telefon 040.523 02 -310
Rathausallee 76 - 22846 Norderstedt - www.plambeck.com

SeMa-
Newsletter

Jetzt registrieren
unter:

www.senioren-
magazin-hamburg.de/
newsletter

Ein Leben lang
aktiv!

Angebote und Veranstal-
tungen fiir Mitglieder und
Géste. Gemeinsame
Freizeit, interessantes
Miteinander in verschiedenen
Interessengruppen.

LAB-Treffpunkt
Fuhlsbiittel

Lange Aktiv Bleiben e. V.
Fliederweg 7, 22335 Hamburg
Telefon (040) 59 24 55
fuhlsbuettel@labhamburg.de
www.labhamburg.de

Wohnen im Alter

= Jlmv 1=

WO und WIE

mochte ich
im Alter wohnen?

Kann ich in meiner Immobilie bleiben?
Was sind die Alternativen?
Welche Hilfen kann ich erhalten?

Wir beraten und unterstiitzen Sie

®) 040 - 41094 769

www.lata-wohnberatung.de

Wohnen
,Generation 55+“

* 1 Zi. (ohne Schlafnische),
ca. 35 m?, € 333,— + Nk./Kt.

¢ 1 Zi. (mit Schlafnische),
ca. 39 m?, € 376,— + Nk./Kt.

In HH-Langenhorn, Diekmoorweg,
ruhige, griine Lage, attraktiver
Schnitt, nette Hausgemeinschaft,
mit Bad, Kiiche, Balkon und Lift.
V: 174,9 kWh (m?a), Gas, Bj. 1969

040 3591 52 00
(Anspr. Fr. Schnell)
www.meravis.de

( meravis

Immobiliengruppe
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Nicole Jager:

,lch versuche, ein gutes

Geflihl zu schenken®

SeMa: Wie schafft man es lustig zu sein, wenn ei-
nem eigentlich zum Weinen ist?

Nicole Jager: Wir fragen uns das wohl immer, weil wir
glauben, dass Lachen die Abwesenheit von Schmerz
ist. Das stimmt nicht. Schmerz und Humor sind Ge-
schwister oder zumindest eng verwandt. Humor
bricht an den Stellen hervor, an denen wir kaputtge-
gangen sind. ,,Ich sehe wahnsinnig gut aus, bin stink-
reich und sehr erfolgreich® — das ist nicht witzig. An
den Punkten, an denen wir scheitern, konnen wir uns
verbinden und lachen. Da entsteht Humor. Je kaputter
man ist, desto witziger ist man auch haufig. Egal, wie
der Tag ist, wenn ich raus- gehe auf die Biihne, bleibt
die Welt drauB3en, und der Humor geht an. Und das
macht die anderen und auch mich ein bisschen heile.

SeMa: War das Schreiben des neuen Buchs thera-
peutisch fiir Sie oder haben Sie beim Schreiben die
Leserinnen und Leser immer im Blick?

Nicole Jager: Therapeutisch war der Roadtrip. Das
Schreiben hinterher mache ich aus einer Perspekti-
ve heraus, dass ich weil3, wie man sich fiihlt, wenn
man mit einer Sache allein ist. Oder man das Gefiihl
hat, alle bekommen es hin, und ich bin der einzige
Vollidiot, dem es nicht gelingt. Aber diese Gefiihle
sind falsch, jedem geht es mal so, wir reden nur leider
nicht dariiber. Ich mdchte durch meine Biicher, dass
sich die Menschen gesehen und verstanden fiihlen.
Ich versuche, ein gutes Gefiihl zu schenken.

SeMa: Es gibt beim Thema ,,Dicksein“ zwei Sei-
ten einer Medaille — Ménner sind stattlich, Frauen
sind dick oder gar fett. Woher kommt Ihrer Mei-

ALLTAGSANKER

UNTERSTUTZT SIE BEI

Arztbegleitung
Einkaufsbegleitung
Korrespondenz
BUroorganisation
Behdrdenangelegenheiten
Kulturveranstaltungen
Ausflige

Hilfe bei Pflegethemen
Gesellschaft leisten, Zuhéren
Spaziergdnge

und allem Individuellen,
was Sie zusatzlich bewegt

ANKER

FUR seniORE

Halt geben bei jeder
Welle des Alltags

Seniorenassistenz
(+49) 0151 28 50 91 56
S.Liebisch@Alltagsanker.de

www.alltagsanker.de

nung nach die Diskrepanz dieser Wahrnehmung?

Nicole Jager: In einem Wort zusammengefasst: Miso-
gynie. Bei Bewertung von Korpern geht es meist um
die Bewertung und um die Unterdriickung von Frau-
en. Es gibt spannende Studien dariiber, dass, solange
Frauen sich um ihren Korper Gedanken machen, ihre
Leistungsfahigkeit in allen Dingen, die Erfolg brin-
gen, abnimmt.

Es geht gesellschaftlich darum, Frauen ein schlechtes
Gefiihl zu geben und ihnen zu suggerieren, dass sie
nie gut genug sind. Es ist ein Mittel der Kontrolle.

Selbst meiner Generation, ich bin Jahrgang 1982,
wurde vermittelt, dass es die Aufgabe einer Frau sei,
einem Mann zu gefallen. Es gehe darum, gefillig zu
sein fiir das andere Geschlecht. Manner werden nicht
dazu erzogen, sich selbst zu hassen; Frauen schon.
Bei Ménnern kommt es auf andere Attribute an: Do-
minanz oder Erfolg. Aber bei Frauen ist es immer die
Optik, auf die sie reduziert werden. Sie konnen als
Frau 16 Jahre dieses Land regieren und bis zum letz-
ten Tag reden die Menschen dariiber, ob sie Falten
haben oder etwas haben machen lassen oder ob sie
hissliche Knie haben.

SeMa: Warum kommen dicke Frauen so wenig
in den Medien vor? Und wenn, dann nur als die
Dummen? Dabei sind iiber 50 Prozent der Deut-
schen iibergewichtig.

Nicole Jager: Es ist ein Abbild von dem, was Men-
schen Uiber libergewichtige Menschen denken. Das
kann man in den Medien ziemlich gut sehen. Uberge-

Tagespflege Langenhorn
Lo040/53717417
Tagespflege Wandsbek

L 040/3098 18 80
PFLEGEWERK HAMBURG gGmbH




»Du hast ein Recht darauf, gliicklich zu sein*

Nicole Jéager ist Stand-up-Comedian und Buchautorin. Erfolg-
reich, aber das heif3t nicht automatisch gliicklich. Schon losge-
fahren Richtung Meer, berichtet sie ihrer Freundin am Telefon
von ihrem Ungliicklichsein, von dem Roadtrip, den sie begon-
nen hat nach Siiden. Auf dem Weg sinniert sie iiber ihre Fa-
milie, ihr Aufwachsen, ihren Beruf, ihr Leben. Der Weg zum
Gliicklichsein ist steinig und schén, braucht Uberwindung
und Mut. Mit ihrem unverwechselbaren Ton, der gefiihlvoll,
ehrlich und witzig ist, begleiten wir sie bis nach Spanien und
erkennen uns oft in ihr wieder.

Was bei vielen Biichern gern tiberblattert wird, sollten Sie in
diesem Buch lesen: die Danksagungen. Selten liest man so lie-
bevolle und witzige Zeilen, wenn die Geschichte doch schon
zu Ende ist.

Erschienen im Rowohlt Verlag, ISBN 9783499015076, 18 Euro

wichtige Menschen haben hohe Einschaltquoten, und
trotzdem wird in den Sendern gesagt: ,Ah, ich weil3
nicht, ob wir die zeigen wollen.‘ Es ist sehr deutsch,
singuldr zu denken. Der Dicke kann nur dick sein —
oder abnehmen, das Modell kann nur schon sein, der
Arzt kann nur Medizin.

Alles, was nicht in das Bild des normschénen Men-
schen fallt, wird erst einmal als minderwertig behan-
delt. Bei Ubergewicht schwingen ja ganz viele Vor-
urteile mit wie geminderte Intelligenz, geminderte
Leistungsfahigkeit, Faulheit und Vernachldssigung.

Finden Sie jetzt lhr Horsystem -

Frohe Ostern von der Hérwelt Niendorf!
Ostern ist die perfekte Zeit, etwas Besonderes
zu finden — warum nicht auch gutes Hoéren?

Wenn Sie Schwierigkeiten haben, Gesprache zu
verstehen, kdnnte jetzt der richtige Moment sein,
Ilhre Ohren zu scharfen. Besuchen Sie uns in

der Hoérwelt Niendorf und genieBBen Sie eine
kostenlose, individuelle Beratung. Lassen Sie

uns gemeinsam die Horsysteme finden,

die genau zu Ihnen passen.

Vereinbaren Sie jetzt lhren Termin -

fiir klangvolle Uberraschungen!

\

Es besteht das Bild, dass Menschen nur normscho-
ne Menschen sehen wollen. Jeder zweite Mensch in
Deutschland ist iibergewichtig. Und in den Medien
wird so getan, als ob dicke Menschen eine Randgrup-
penerscheinung wéren. So passiert es, dass sich sehr
viele Menschen gar nicht gesehen fiihlen. Und so ent-
steht leider auch die Wahrnehmung, dass Erfolg zu
haben mit Schlanksein einhergeht.

SeMa: Sie sprechen viele Themen an, die in der
Gesellschaft tabuisiert werden — hausliche Gewalt,
schlechtere bzw. falsche Behandlung von Frauen
in der Medizin, Ubergewicht. Was wiinschen Sie
sich, sollte sich geindert haben, wenn Sie alt sind?

Nicole Jager: Es gibt die Wunschvorstellung, dass wir
alle in Bullerbii leben, aber das wird nicht geschehen.
Ich fande es schon, wenn wir irgendwann alle dazu in
der Lage wiren, offener dariiber zu reden, dass nicht
immer alles toll ist im Leben. Ich glaube, wir wiirden
alle besser miteinander auskommen, und das Leben
wiére nicht so schwer, wenn wir uns eingestehen, dass
wir verletzlich sind, dass wir Probleme haben und
nicht immer alles allein schaffen und das auch unse-
rem Gegentiiber eingestehen. Ich wiinsche mir in der
Zukunft mehr Offenheit und Vergebung — den ande-
ren und uns selbst gegeniiber.

SeMa: Danke fiir das Gesprich.

Fotos von Nicole Jéger: Hennig Heide/Text von Rosbiegal © SeMa

4
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\ © Hérsysteme: StaLk‘ey GmbH

Sie finden uns in Niendorf-Nord: Rudolf-Klug-Weg 5, 22455 Hamburg, Tel.: 040/63 91 40 07, info@
hoerwelt-niendorf.de, www.hoerwelt-niendorf.de, Mo.-Fr., 9.30-13 Uhr und Mo., Di., Do., Fr., 14-18 Uhr
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So., 06.04.25, 11-17 Uhr,
Osterbasar
Seniorenwohnanl. Langenhorn,
Dortmunder Str. 19, 22419 HH

So., 06.04.25, 17 Uhr
Clowntheaterrevue
»Protzen. Scheitern. Jubilieren
... wWas sonst!*
Apostelkirche Eimsbiittel,
Eintritt: 20 Euro/15 Euro

Mo., 07.04.25, 10 Uhr
Tablet-Kurs mit Stefan Bruns

Di., 08.04.25, 15 Uhr
Erich Kistner — scharfsinniger
Beobachter
Koster Testament-Stiftung
Meisenstralle 25, 22305 Ham-
burg, Tel.: 040/697 06 20

Mi., 09.04.25, 19.30 Uhr
Claus ,,Dixi Diercks und seine
Mountain City Family
Ohlendorff’sche Villa, Im Alten
Dorfe 28, 22359 Hamburg

Veranstaltungen in der Parkresidenz
g@# |

* Di., 01.04.25, 19 Uhr - SaitenWind Trio
.Von Ave Maria bis klassisch festlich”

Es sind tiber 300 Vertonungen des Ave Maria bekannt. Das SaitenWind Trio
widmet sich mit Leidenschaft der Suche nach den schonsten und
interessantesten dieser Kompositionen. Die drei Musiker haben sich zur
Aufgabe gemacht, in den festlichen Konzerten um die Jahreswende herum
immer wieder neue ,Ave Maria" erklingen zu lassen. Eintritt: 20 €.

Mi., 09.04.25, 18-20 Uhr
Rheuma Liga Hamburg:
Moderne Therapien
Zwei Rheumatologen bringen
uns auf den neuesten Stand:
Zwei Vortrage im Horsaal der
Katholischen Akademie
Hamburg, Herrengraben 4

10.04.25, 15.30 Uhr
Friihlingskonzert mit dem
Gesangduo ,,doppelt schon“
Antonia Brinkers und Linda We-
sche haben ein Programm zum
Friihling und zur vordsterlichen
Zeit zusammengestellt.
Koster Testament-Stiftung,
Meisenstralle 25, 22305 Ham-
burg, Tel.: 040/697 06 20

12.04.25, 14-17 Uhr
Repair Café Langenhorn
im ella Kulturhaus, Kdkenflur 30,
22419 Hamburg
Infos unter www.hamburg.de

Karfreitag, 18.04.25, 18 Uhr
Antonin Dvorak: Stabat Mater
op. 58 Chor St. Johannis Altona

Bei der Johanniskirche 22,
22767 Hamburg,
www.chor-stjohannisaltona.de

Mi., 22.04.25 und Di., 29.04.25,
10-12 Uhr
Workshop fiir Senioren zum
Thema Achtsamkeit
vhw-Seniorenwohnanlage,
Langenhorn, Dortmunder Str. 19,
22419 Hamburg

Mi., 23.04.25, 18-19.30 Uhr
Rheuma Liga Hamburg: Kleine
Helfer mit grofier Wirkung!
Schon Klinik Eilbek,
Dehnhaide 120, Haus 7

Do., 24.04.25, 16—17 Uhr
Digital Cafe
Biicherhalle Eidelstedt, Alte Elb-
gaustr. 12 (im steeedt), 22523 HH

Der Verein der Hamburger prasentiert:

Fruhjahrs-
konzert

SEEMANNS-CHOR HAMBURG

* Di., 15.04.25, 19 Uhr - 34 Jahre SUNDOWN Skifflers

.Die erfolgreichste Skiffle-Rock-Band des Nordens”

Die Bremerhavener Sundown Skifflers prasentieren seit 34 Jahren ihren
Washboard-Skiffle-Rock, ein Mix aus klassischen Skiffle-Stiicken und bekannten
Oldies auch in plattdeutscher Sprache, neu definiert mit Waschbrett, Piano,
Gitarre, E-Bass und mehrstimmigen Gesang. Eintritt: 20 €.

* Sa., 26.04.25, 16 Uhr - Hamburger Liedertafel

«Ein erfrischendes Friihlingskonzert”

In Giber 200 Jahren ist die Hamburger Liedertafel zu einer Institution und
lebenden Hamburgensie geworden, zahlt zu den drei altesten Vereinen in der
Hansestadt. Dieses Konzert bietet hnen den Start fiir den Friihling. Eintritt: 15 €.

¢ Di., 29.04.25, 19 Uhr - Duo Cordea - ,Skandinavische Reise”

Elisa Eleonore Haring (Klavier) und Alexander Spreng (Violoncello) bilden

seit 2017 das Duo Cordea. Die beiden in Miinchen solistisch ausgebildeten
Kiinstler verbindet eine groBe Leidenschaft fiir Kammermusik. lhnen ist es sehr
wichtig die Zuhérer mit auf eine kammermusikalische Reise zu nehmen.

Man fihlt sich wéhrend der Auffiihrung dieser Werke in einen Salon des

19. Jahrhunderts versetzt. Eintritt: 20 €.

W

PARKRESIDENZ
ALSTERTAL

Karl-Lippert-Stieg 1

22391 Hamburg-Poppenbiittel
Telefon 040/60 60 8-0
www.parkresidenz-alstertal.de

Karten gibt es unter 040 606 08 -0, online oder bei uns in der Residenz

KANEMAKI-CHOR

Komm'ins Konzert...

1
komm' inden Chor!

24. Mai 2025
Lichtwark Theater

16 Uhr | KérberHaus, Bergedorf

TICKETS

im Shop des Vereins der
Hamburger (QR-Code),
telefonisch: 040-52471314

oderim CCB Bergedorf www.verein.hamburg





