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N)e\’ Sicher/
Gerade dltere und pflegebediirftige Menschen A
bendtigen ein Umfeld, in dem sie sich wohlfiihlen.
Dabei achten wir auf die Forderung der Selbst-
standigkeit und auf ein personlich zugeschnit-

Liebe Leserinnen, liebe Leser, SEN|OENTAG
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tenes Pflegeangebot. Wir bieten Einzelpersonen Haus ltzstedt Herzlich willkommen 3 zundchst mochten wir uns bei allen bedanken, die uns trotz eines langen und
und Ehepaaren... Alten- und Pflegeheim

umstdndlichen Anfahrtsweges (durch Sperrung der U-Bahn) am 29.08.13 auf
dem Seniorentag in der Norderstedter Moorbek-Passage besucht haben. Aus den
vielen netten und personlichen Gesprichen konnten wir auch wieder neue The-
men und Anregungen mitnehmen. Erfreut hat uns die umfangreiche positive Re-
sonanz zu unserem Titelthema ,,Musizieren aus der jiingsten Septemberausgabe.

Worte unserer Herausgeberin

Lust oder Frust
Zuruck zur unbeschwerten Sexualitat

Weltpoliotag in Hamburg 8 Apropos Musik: Ich hgtte im September das V?rgnﬁgen, nger Waters, der zu MEINECKE
Fiir eine Welt ohne Kinderlihmun seinen 70. Geburtstag in Diisseldorf auf der Biihne stand, live mit ,,The Wall . -

g zu erleben sowie Rod Stewart, der inzwischen auch schon 68 Jahre ist und in Jeden_ MlttW?Ch nur far
Gedichtnistraining, das Spafl macht! 9 Hamburg auftrat. Beide Kiinstler strahlten dabei soviel Energie und Freude aus, Senioren bis 15 Uhr

dass es das Publikum von den Stiihlen riss. Soviel zu den ,,alten Knochen*.

. ) ) Waschen und legen
Unser aktuelles Titelthema diirfte, wie wir hoffen, waschen und féhnen € 13,99

Eisenmangel O
ebenfalls auf grofles Interesse stoBen. SchlieBlich

Gerade bei Senioren haufig Waschen, schneiden, legen

: eht es jeden von uns an, einerlei ob weiblich oder
...ein Zuhause S 0 A waschen,
S. h ) I H -I f b h Der ChorvereinbNote schligt andere Tone an 12 mannhdl un.d einerlei W@lchen A}ters. Doch gerade schneiden, fohnen € 29,99
wenn die menr ais niire prauchen. ) im Alter spricht mann wie frau vielfach nur ungern . lle K ot € 64.99
- Beschiitzte Dementenwohngruppe mit intensiver Betreuung SOS-Kinderpatenschat oder gar nicht dariiber. .D.eshalb will dieser Beitrag aueriietie xompre ’
- Deutschsprachige, fachlich qualifizierte Mitarbeiter/-innen X a}lchh }glfen, (Zlu ﬁﬁttab]ﬂswrer'l und d?lzu ermlgllntern, TG G B TR D GG (R P G R T S R
. Spezielle Beschaftigungsangebote, begleitet sich offen und ohne Scheu mit sexuellen Problemen
pezt chattigungsangenote, egiet Ganz entspannt s and " nafiiclich auch it dratlich
durch regelmaBige Freizeitaktivitaten auseinanderzusetzen — naturlich auch mit arztlicher Moorbek-Passage, Tol.: 040/64 66 69 57
- Erhaltung bzw. Férderung v. Fahigkeiten durch entsprechendes pflegerisches Konzept Einfach und jederzeit Unterstiitzung. Europa-Passage, Tel.: 040/32 02 99 73
| d h d h Tangstedter Landstr. 553, Tel.: 040/32 59 73 71
i : i bei i ; Mit diesem Anliegen und dem Wunsch, dass Ihnen Krohnstieg 41, Tel.: 040/52 70 18 72
Urlaubspflegg, Kurzzeitpflege und Probewohntagﬂe Handchirurgie bei ilteren Patienten 16 nser Oktoboths f% Bl winseho il Thne wio Erdkampswes 39, Tol: 040/50 35 01 21
Lernen Sie unsere Leistungen kennen und iiberzeugen sich von unserer Qualitét Radio ,,happy aua” 17 u el Freud bg - L, wu w Alsterdorfersstr. 253, Tel.: 040/511 30 14
” immer viel Freude beim Lesen. Eulenkrugstr. 55-57, Tel.: 040/60 95 15 51
Alten- und Pflegeheim Haus ltzstedt - Sabine und Markus Hinz GbR = Wieder auf Sendung Marktplatz Galerie Bramfeld, Tel.: 040/87 08 53 50
Segeberger StraBe 38 - 23845 ltzstedt - Tel. 0 45 35/5 15 10 . - L.
— Ihre Silke Wiederhold Weitere Filialen: www.meinfriseur.de

Traumziele fiir Winterfliichtlinge

Stadt, Strand, Sightseein . .
d. Sig = Das Seniorenzentrum Roweland...

Hurtigrutenreisen 19 b ol o b
i ...bietet seit 1984 erfolgreich die Angebote
Am besten heute g £ Lesergeschichte(n) & Lesergedicht(e) 20 & &
alles regelin - ) : \ LAB - Lange aktiv bleiben 20
am besten GBI 3
Kultur: Theater, Lesungen und mehr 21
. Unser Standort ist ideal: Er bietet eine ruhige Lage mit kurzer
Der Heaven Can Wait Chor 22 ge Lag
. . Anbindung zum Ortskern ,,Langenhorner Markt® mit jeder Menge
Liitte Vertellen — Geschichte op Platt 23 Geschiften.
Buchtipps & DRK Neben den groBen Gartenbereichen schitzen unsere Bewohner das

,,Cafe Rowissimo® mit der wunderschénen sonnigen Aullenterrasse. In
unmittelbarer Nihe lidt das Naturschutzgebiet Raakmoor zum

Margot Schoneberndt

Die frohliche Stimme von der Waterkant Verweilen ein.

Seniorenzentrum Roweland

Wir orientieren uns mit unseren Angeboten des Wohnens, der

Kunst und Hobby im Alter 27 Réweland 6a Verpflegung sowie der Betreuung an den individuellen Wiinschen und
Ritsel & Gewinnspiel 28 22419 Hamburg Gewohnheiten unserer Bewohner. )
Die Pflanzen-Apotheke: Teil 21 — Nachtkerze 30 Das Zusammenwirken von Pflege, von Angehdrigen, Betreuern, Arzten

’ ) . Tel: 040/530465-0 und Therapeuten mit ehrenamtlichen Helfern und weiteren Kooperati-
ICh_ geh g_em auf Nummer sicher — auch bei Impressum 30 Fax: 040/530465-903 onspartnern fithrt zu einer hohen Zufriedenheit der Bewohner.
meinem Finale auf Erden. Komme, was wolle: Fiir den Notfall — wichtige Nummern 31 . Tigliche Angebote wie z.B. Gymnastik, Bingo oder Kegeln, aber auch

Alles ist jetzt in besten Handen. info@roeweland.de | jahreszeitliche Feste und Ausfliige vermitteln Geselligkeit und Leben-
Fischgerichte www.roeweland.de freude. Es gibt immer wieder neue Moglichkeiten, sich untereinander
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it der Lust

Zuriick zur unbeschwerten Sexualitat

Storfiille im Liebesleben lassen sich wirksam beheben. Das
Repertoire zur erotischen »Pannenhilfe« ist inzwischen
vielfiltig. Deshalb: unbedingt ohne Scheu den Arzt darauf

ansprechen.

Was heipt hier impotent?

Punktuelles Nicht-Funktionieren ist kein
Anlass zur Sorge. Arztliche Hilfe sollte er-
wogen werden, wenn das médnnlichste Organ
bei drei von vier »Einsétzen« seinen Dienst
verweigert — wiederholt iiber ein halbes
Jahr. Dann spricht der Mediziner von »er-
ektiler Dysfunktion«, Erektions- oder Po-
tenzstorungen. Davon betroffen sind Ménner
aller Altersgruppen, allerdings steigt die
Héaufigkeit mit zunehmendem Alter.

e

i

»Wer tiber fliinfzig ist, hat seine beste sexuelle Zeit eher noch
vor als hinter sich. Denn guter Sex braucht Reife«, sagt die
Sexualforschung. In der Tat offenbart ihr Blick durchs
Schliisselloch, dass dltere Paare sexuell sehr aktiv sind. Oft-
mals noch mehr als in ihren jlingeren Jahren.

Was die erotische Freude jedoch mitunter triibt, sind gesund-
heitliche Verdnderungen, die das Alter mit sich bringen kann.
Denn anders als lange angenommen, sind sexuelle Probleme
nicht tiberwiegend psychisch, sondern auch durch organische
Beschwerden bedingt. Anatomie und Hormone bewirken,
dass dies bei Frauen und Ménnern unterschiedlich ist.

Was Adams Potenz bedrohen kann

Bei Minnern kann Eros durch so einiges verprellt werden.
Dazu gehoren allen voran Durchblutungs- und Stoffwechsel-
storungen, Arteriosklerose, hoher Blutdruck, starkes Rau-

' chen sowie Typ-2-Diabetes. Denn sie alle setzen die

Sauerstoffversorgung im Blut herab und vermindern so die
Erektion. Weitere haufige Storenfriede sind Schéden an den

. fiir die Erektion zustindigen Nerven. Diese treten leider sehr

hiufig in Folge von Prostata-Operationen und manchmal
auch nach anderen chirurgischen Eingriffen im Beckenbe-
reich auf. Der Manneskraft ebenfalls abtrdglich sind eine
Reihe von Medikamenten.

Wirksam helfen lassen

Hat mann Potenzstdrungen, sollte er unbedingt drztliche Hilfe
in Anspruch zu nehmen, am besten von einem Urologen. Die-
ser macht einen kompletten medizinischen Check-up, um die
Ursachen des Problems zu finden. Dabei werden unter ande-
rem Blut- und Leberwerte genommen, der Hormonstatus be-
stimmt sowie der Schwellkorpertest durchgefiihrt. Dabei wird
eine erektionsfordernde Substanz in den Penis eingespritzt
und die Dauer und Stirke der Versteifung gemessen. Sind die
Probleme mit der Erektion kdrperlich bedingt, gibt es diese
wirksamen Behandlungen.

SKAT

Eine bewihrte Mallnahme ist die Schwellkorper-Autoinjek-
tionstherapie, kurz SKAT. Dabei werden mittels Spritze gefa-
Berweiternde und erektionsfordernde Substanzen in den Penis
injiziert. Diese fithren binnen zehn bis 15 Minuten zur Erek-
tion. Gespritzt wird in der Regel Prostavasin, das die Penis-
muskeln entspannt und so zum gewiinschten Ergebnis verhilft.
Viagra & Co.

Bekanntlich wurde sie zufillig entdeckt, die Potenz im wahr-
sten Wortsinn der PDE-5-Hemmer. Sie gebieten dem wirksam
und nachhaltig Einhalt, was mafgeblich iiber Aufstieg und
Fall entscheidet: dem Molekiil Phosphodiesterase-5. Wird
dieses in seinem Wirken gehemmt, klappt es zuverldssig mit
der Erektion. Mit den PDE-5-Hemmern begann daher eine
neue Ara in der Behandlung von Potenzstorungen. Sildenafil,
bekannt als Viagra®, war als Erstes auf dem Markt. [hm folg-
ten Vardenafil (Le vitra®) und Tadalafil (Cialis®), auch
Weekend-Pill genannt. Denn es hat eine Wirkdauer von 36
Stunden — genug fiir ein Wochenende... Die beiden anderen
sind dagegen »nur« 6 bis 12 Stunden wirksam. Angewendet
werden alle drei gleichermafen gern und héufig. Zu Recht,
denn sie ermdglichen wieder ein erfiilltes Liebesleben.
Was Evas Liebesleben stoéren kann...

...ist mehrheitlich auf korperliche Ursachen zuriickzufiihren:
So gehen Storungen der weiblichen Libido héufig auf Hor-
monstérungen wie etwa einen Mangel an ménnlichen Hor-
monen, aber auch auf Chemotherapien bei Krebserkrankungen
sowie Dialyse bei Nierenschaden zuriick. Weitere Ursachen

Potenzielle Spielverderber
auf Rezept

Folgende Medikamente konnen sich storend auf
die Libido auswirken — bei Frauen wie Mian-
nern. Wer diese nimmt und sexuell so seine
Schwierigkeiten hat, sollte sich mit seinem Arzt
besprechen.
* Cholesterinsenker zur Regulierung

der Blutfette
* Magen-Darm-Mittel wie Cimetidin

und Ranitidin
* Antiepileptika, wie vor allem Carbamazepin
* entziindungshemmende Medikamente

wie Kortison
» Medikamente zur Entwésserung

wie Thiazide und Spironolacton
* blutdrucksenkende Medikamente

wie Beta-Blocker
» Haarwuchsmittel wie Finasterid
* Antidepressiva

Stefan Hagemann
e Gepriifter Sachverstandiger fiir
Immobilienbewertung (ZIS)
e Mitglied im Gutachterausschuss
des Kreises Segeberg
o Mitglied im Expertengremium
der Sprengnetter Akademie in Hamburg

Stefan Hagemann Sachverstindigenbiiro
Alte DorfstrafRe 1 - 22848 Norderstedt
www.shi-gutachten.de - info@shi-gutachten.de

Telefon: 040/ 80 00 70 37 fivg,

konnen Bluthochdruck, Erkrankungen der Eierstocke oder be-
stimmte Medikamente sein. Auch Depressionen rauben die
Lust. Die Schatten auf der Seele griinden allerdings ebenso in
korperlichen Beschwerden, namlich in einem Ungleichgewicht
der Nervenbotenstoffe. Will die Scheide nicht feucht werden
oder bleibt der ersehnte Gipfel der Lust hiufig unbezwungen,
ist oft eine schlechte Durchblutung die Ursache. Auch Stérun-
gen der Nervenfunktionen konnen zu Problemen mit der Erre-

' gung und dem Orgasmus fiihren. Viele Frauen haben auch

Schmerzen beim Sex. Was die Lust zur Pein macht, kann eine
krankhaft erhohte Schmerzempfindlichkeit in der Scheide oder
ein Scheidenkrampf (Vaginismus) sein.

Risikofaktor Typ-2-Diabetes

Bei Frauen mit Diabetes mellitus ist das sexuelle Verlangen
leider oft beeintrichtigt. Denn die Folge erhdhter Blutzucker-
werte konnen Scheidenkrédmpfe, schmerzhafte Entziindungen
und eine zu geringe Durchfeuchtung der Scheide sein. Zudem
kann es zu Nerven- oder Durchblutungsstdrungen kommen.
Operationen im Unterleib

Eingriffe im Becken wie unter anderem Operationen an Ge-
barmutter oder Eierstocken sowie Sterilisation konnen leider
mit Gefahren fiir Lust und Liebe einhergehen. Denn immer
wieder passiert es, dass dabei Nervenstrange oder Blutgefil3e
beschédigt werden, die fiir die Versorgung von Scheide und
Klitoris zusténdig sind. Neben solchen »mechanischen« gibt
es auch hormonelle Griinde dafiir, dass die Libido durch Ope-
rationen im Unterleib abflacht. So drosselt eine Entfernung
der Eierstocke die Testosteron-Produktion um glatt die Halfte.
Zuriick zum Genuss

Weibliche Probleme mit der Sexualitit sind vielschichtiger, wes-
halb sich die Behandlung bei jeder Frau aus anderen Bausteinen
zusammensetzt. Im Werkzeugkasten der Sexualmedizin steht

. dazu heute eine ganze Reihe an sehr wirksamen Behandlungen

zur Verfligung — abgestimmt auf die jeweilige Problemlage.

Bei Libidostorungen

« ortliche Behandlung der Scheide mit Ostrogen-Salbe
oder -Gel, dazu Progesteron oder Ostrogene

» Gabe von ménnlichen Hormonen, am besten mit
Testosteronpflastern

Bei Storung der Erregung

» drtliche Behandlung der Scheide mit Ostrogen-Salbe
oder -Gel, dazu Progesteron

* bei Durchblutungsstérungen Behandlungsversuch
mit PDE-5-Hemmern (Sildenafil)

» Ostrogen in hoheren Dosierungen, kombiniert mit
Progesteron * Gleitmittel

Der moderne Horakustiker

Unser Service fiir Sie:

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

o Uberpriifung & Optimierung Ihrer Horgeréte

o Kostenlose Ausprobe von Horgeraten

e NEU: OTON Hortherapie ® Hausbesuche

oton «ee

DIE HORAKUSTIKER

Zertifiziert und Empfohlen

www.die-endverbraucher.de

Kundenbewertung: 4,9/5
& & o & 4

Langenhorner Markt 16 | 22415 Hamburg | Tel. 530 047 70
Mundsburger Damm 59 | 22087 Hamburg | Tel. 32 90 85 51

Marktpassage 6 | 21149 Hamburg | Tel. 70 38 86 25
Weitere Infos finden Sie unter: www.oton-hoerakustik.de




Bei Orgasmusstorungen

 Verwendung einer Klitoris-Vakuum-Pumpe

* PDE-5-Hemmer (Sildenafil)

Bei Schmerzen in der Scheide

* ortliche Hormonbehandlung mit Salbe oder Gel

* ortliche Schmerzbehandlung mit einem lokalen Anistheti-
kum

Bei Scheidenkrampf (Vaginismus)

* Desensibilisierung durch Dehnen der Scheide wie etwa durch
das Einfiithren von Pumpen wie Epi-No, um die unwillkdirli-
che Anspannung als Schutzreflex allméhlich zu reduzieren

Und die Wechseljahre?

Ein Thema fiir sich. Fakt ist, dass die korpereigenen Lust-
stoffe weniger werden: Ostrogen um 80, Testosteron um mehr
als 50 Prozent. Doch mit dem Nachlassen der Eierstockfunk-
tion schwindet keineswegs auch die sexuelle Erregbarkeit und
Orgasmusfahigkeit. Was der weiblichen Leidenschaft mitun-
ter im Weg stehen kann, ist eine (zu) trockene Scheide. Das
lasst sich aber einfach wegrdumen. Unter anderem durch 6s-
trogenhaltige Cremes, Zépfchen oder Gele, die in die Scheide
eingefiihrt werden. Hier entfalten sie sofort ihre Wirkung und
ebnen den Weg zu genussvollem Sex. Zusitzlich konnen
Feuchtigkeit spendende Cremes und Gleitmittel, so genannte
Lubricants, den Geschlechtsverkehr erleichtern.

Aus der »pole position«

Vanessa del Rae, Coach fiir Sexualitit ist mit ihrer Sensuality
School in Berlin sehr gefragt, wenn es um die vielen Aspekte
der »schonsten Nebensache« geht — im wahrsten Wortsinn.
Vor allem zur Erotik im Alter kann sie umfassend beraten
und wertvolle Anregungen geben. Denn als ehemalige Lei-
terin einer Pflegeeinrichtung in Berlin hat die gelernte Al-
tenpflegerin langjéhrige Erfahrung. Damit, sagt Vanessa del
Rae, »habe ich natiirlich eine pole position«. So weil3 sie
genau, wie schon und wichtig der betagte Sex ist und auch,
was mal Probleme bereiten kann. Dariiber hat sich das Se-
nioren Magazin Hamburg mit ihr unterhalten.

»Nicht dem Orgasmus hinterher jagen...«

Frau del Rae, kommen auch sexuelles Begehren und Spal3
an der Erotik ins Alter?

Ja, aber auf sehr positive Weise. Wie ich immer wieder erfreut
erlebe, entdecken gerade viele Frauen ihre Sexualitit noch
einmal ganz neu und genieB3en sie in vollen Ziigen. Im Fokus
stehen dabei nun weniger sexuelle Befriedigung, als vielmehr
Genuss und Sinnlichkeit, Raffinesse und Leidenschaft. Das
macht Erotik in den silbernen Jahren des Lebens schoner.
Dennoch kann es hier natiirlich auch Probleme geben.
Welche sind das?

Zum Einen konnen korperliche Beeintrachtigungen und Er-
krankungen das Sexualleben erschweren und mitunter sogar
zum Erliegen bringen. Bei einigen der typischen Alterskrank-

heiten wie etwa Arthrose, Diabetes und Kreislauf- sowie Durch-
blutungsstdrungen besteht leider dieses Risiko. In Threm Artikel
befassen Sie sich ja auch damit. Zum Anderen kann die Erotik
durch das seelische und emotionale Befinden gestort werden.
Was kann die Sexualitat seelisch und
emotional belasten?

Nun, vor allem die Sorge um die eigene Attraktivitit und se-
xuelle Leistungsfahigkeit. Frauen, aber auch immer mehr Min-
ner flirchten, nicht mehr ausreichend attraktiv und Ménner,
nicht potent genug zu sein. Wir neigen leider dazu, uns negativ
auf uns zu beziehen. Deshalb lege ich in meinen Seminaren
den Fokus auf die positiven Aspekte und das, was reizvoll ist.
Wie sollte mann denn damit umgehen, wenn
es mit der Erektion nicht mehr so klappt?
Zunichst sei gesagt, dass dies ganz klar auch »frau« betrifft...
Sie sollten sich beide darauf besinnen, dass es Alternativen

£

Vanessa del Rae
Coach fiir Sexualitit,
Buchautorin
und Leiterin
der Berliner
Sensuality
School

Silber sinnlich sexy

Unter diesem Titel ist eine DVD von Vanessa del
Rae erschienen (das SeMa hat dariiber berich-
tet). Darin ist sehr ansprechend und serids dar-
gestellt, wie dltere Menschen Sexualitét erleben:
offen und ohne Priiderie widmet sich diese Pro-
duktion den vielen schonen Aspekten der reifen
Erotik. Die DVD ist im DVD-Handel erhiltlich.

zur Penetration gibt, die keineswegs weniger befriedigend
sind. Die Zunge und die Hand koénnen vieles vollbringen,
was der Penis nicht schafft. Zudem sollte man etwas umden-
ken: auch ein halb erigierter Penis ist wunderbar. Hier kon-
nen Frauen gut unterstiitzend wirken, indem sie ihrem
Partner vermitteln, dass er auch »so« weiterhin ein toller
Liebhaber fiir sie ist.

Was raten Sie alteren Paaren,

die sexuell so ihre Probleme haben?

Alles zu versuchen, um weg von ihrer erotischen Routine zu
kommen. Sich zu iiberlegen, was man frither mal sehr ero-
tisch fand und sich gegenseitig damit {iberraschen. Zur Ab-
wechslung kann sie ja auch mal ihn verfiihren. Ein Paar sollte
sich auch nicht scheuen, voreinander zu masturbieren und
sich selbst zum Hohepunkt zu bringen. Apropos Orgasmus,
er sollte nicht das alleinige Ziel sein. Lust geht auch anders
— ohne die Jagd nach dem Orgasmus. Es gibt noch andere
Wege, auf denen Sex begliickt und schon ist. Wichtig ist nicht
zuletzt, besonders fiir Frauen, wieder in die eigene Korper-
lichkeit zu kommen.

Wie gelingt das?

Natiirlich erfordert es Mut, sich erotisch neu zu beleben und
wieder zu spiiren — da heilit es durchaus, iiber den eigenen
Schatten zu springen. Als Hilfestellung biete ich deshalb
meine Striptease-Workshops an. In diesen geht es darum,
dass Frauen ihre eigenen Reize erkennen, ihrer Erotik wieder
Ausdruck verleihen und sich als begehrenswert annehmen.
Dazu suchen sich die Teilnehmerinnen aus einem grof3en
Fundus an Reizwiésche und anderer erotischer Kleidung aus,
was ihnen fiir sich geféllt. Damit konnen sie in einem ge-
schiitzten Rahmen experimentieren und ausprobieren, wie
sie sich und ihren Korper sexuell prasentieren. Das hilft sehr
und findet entsprechend Resonanz — vor allem unter élteren
Frauen. Meine Kerntruppe ist zwischen flinfzig und siebzig.
Warden Sie die Workshops auch

in Hamburg anbieten?

Sehr gerne, ebenso wie meine anderen Seminare zu Sexua-
litdt und den Umgang damit.

Vielen Dank Frau del Rae.
Artikel & Gesprich, Birgit Frohn © SeMa

Seit zwei Jahren bereits ist der renom-

mierte Horgerdtehersteller auric mit
einem Fachgeschift in der Ohechaus-
see 19 (Am Tarpenufer, gegeniiber von
,Cup&Cino*) in Norderstedt vertreten.

Selbstverstindlich findet der Kunde
hier neben den modernen Horgerdten
der Marke auric auch die Modelle aller
anderen namhaften Hersteller — vom sty-
lischen Schmuckstiickchen hinter dem
Ohr, bis zum nahezu unsichtbar im Ge-
horgang getragenen Miniaturgert ist
hier die ganze Vielfalt modernster Hor-
gerdte- Technologie vertreten.

Das besondere Augenmerk liegt jedoch
auf einem weitreichenderem als dem
herkdmmlichen Service-Angebot fiir
den Kunden und eine technische Aus-
stattung, die eine optimale Horgeréte-
versorgung nach modernsten technolo-
gischen Mafstdben ermoglicht. Bei der
Anpassung von Horgerdten kommt etwa
das Soundsystem AtmoX zum Einsatz.
Die Erzeugung realistischer Schall-Land-
schaften — vom klassischen Konzert bis
zur Parklandschaft mit Vogelgezwit-

scher — ermdglicht eine exakt auf die
individuellen Horeigenschaften des Kun-
den abgestimmte Feineinstellung.

Auch eine umfassende Betreuung von
Patienten mit teil- oder vollimplantierten
Horsystemen, wie z.B. Cochlea-Implan-
taten, wird angeboten. ,,Wir verstehen
uns als Anbieter mit besonders hoher
medizinisch-audiologischer Kompe-
tenz®, erldutert Dipl.-Ing. (FH) Tobias
Potzl, Betriebsleiter und Horgeratea-
kustikmeister von auric. ,,Auch techni-
sche und audiologische Hintergriinde
konnen im auric Horcenter Norderstedt
tiefgehend beriicksichtigt werden.*

a u ric auric Hor- und Tinnitus-

HORGERATE Zentrum Norderstedt

Ohechaussee 19, 22848 Norderstedt,
Tel.: 040-31 10 89 50,
norderstedt@auric-hoercenter.de

Komfortmatratze

* besonders leicht

Komfortbett

Motorrahmen
* mit zwei Motoren
« stufenlos verstellbar

* waschbarer Bezug, abnehmbar
* in zwei Kestigkeiten wahlbar

« in verschiedenen Ausfiihrungen
* in folgenden GroBen: 90/190 cm
90/200 dm, 100/200 cm

* mit Schulterkomfortzone

Unser besonderer Service: Hausberatung!
Wir beraten Sie gerne nach Terminabsprache bei lhnen zu Hause.

Unser Komfort-Komplett-
Angebot fiir Sie!

Super-Set-Preis!

€ 899)_

Offnungszeiten:
Mo.-Fr. 10-19 Uhr,

Sa. 10-18 Uhr,

So. (Schautag) 13-17 Uhr

(jeden I. und letzten Sonntag
im Monat, auBer Juni-August)

i

BerrenLAND

MATRATZEN LATTENROSTE WASSERBETTEN

Wohnmeile Halstenbek (gegeniiber Mobel Schulenburg), Industriestr. 2 + 4, 25469 Halstenbek, www.bettenland-halstenbek.de, Tel.: 04101/47 31 00




Das Post-Polio-Syndrom

Jahre oder Jahrzehnte nach
der Infektion mit dem
Polio-Virus kann es wieder
zu massiven Beschwerden
kommen. Den Betroffenen
versagen auf einmal erneut
die Beine und sie haben
Lahmungen, da ihre
Muskelkraft wegen der
Poliomyelitis aufgezehrt ist.
Dazu gesellen sich Atemnot
und Schluckbeschwerden,
Erschopfungszustinde,
Schlafstorungen und weitere
Symptome.

1. Vorsitzende Karola Rengis und
ihr Ehemann Peter Rengis
Bilder © Bundesverband Polio Selbsthilfe e.V.

#"\

Fur eine Welt ohne Kinderlahmung
Weltpoliotag in Hamburg klirt iiber das Post-Polio-Syndrom auf

Kinderlihmung? Die ist doch léingst
vom Tisch. Keineswegs. Weltweit
leiden zahlreiche Menschen unter
den teils gravierenden Spétfolgen —
oftmals ohne es zu wissen. Deshalb
soll nun in Hamburg iiber das Post-
Polio-Syndrom aufgeklart werden.

Als 1962 endlich die Schluckimp-

| fung gegen Kinderlahmung kam,

wurde weltweit aufgeatmet. Die Epi-

I demie konnte gestoppt werden und

das Schreckgespenst Polio schien
vertrieben. Ein Irrtum, die Erkran-
kung war damit ldngst nicht besiegt.
Denn ihre Opfer leiden heute unter
dramatischen Spétfolgen, dem soge-
nannten Post-Polio-Syndrom, kurz
PPS. Die meisten von ihnen sind in-
zwischen im Rentenalter und erin-
nern sich teilweise gar nicht mehr an
ihre Kinderlihmung in den 1940-er
oder 1950-er Jahren.

Gegenwartig schitzen Experten die
Zahl derer, die an dem Post-Polio-Syn-
drom leiden, auf 550.000 bis eine Mil-
lion. Die Dunkelziffer ist sehr hoch
und es muss von wesentlich mehr
PPS-Erkrankungen ausgegangen wer-
den, als bisher angenommen wurde.

Bessere Versorgung von PPS-Pa-
tienten

PPS-Patienten haben mit dramatischen
Spétfolgen ihrer Erkrankung zu kdmp-
fen. Doch die Arzte konnen ihnen in
der Regel nicht sagen, worunter sie lei-
den, geschweige denn wirklich wirk-
sam helfen. Denn Polio ist schon lange
vom Lehrplan der Medizinstudenten
gestrichen worden. Schlie3lich bestand
kein Bedarf mehr — vermeintlich.

So kommt es, dass »das Wissen iiber
das Post-Polio-Syndrom noch viel zu
gering ist«, wie Karola Rengis, erste
Vorsitzende des Bundesverbandes
Polio Selbsthilfe e.V. in Bielefeld be-
klagt. Zudem hitten viele Mediziner
»Angst vor hohen Behandlungskosten,
die ihr Budget sprengen konnten«.
Hier muss sich etwas dndern: »Wir
wiinschen uns mehr Arzte, die PPS-Pa-
tienten gut versorgen«. Sie beobachtet
seit langem in den deutschlandweit
verteilten Selbsthilfegruppen, dass
PPS-Patienten sich von niedergelasse-

nen Arzten mangelhaft behandelt fith-
len. Dr. Karl Christian Knop, Facharzt
fiir Neurologie und Sprecher des neu-
romuskuldren Zentrums in Hamburg,
bestitigt die Beflirchtungen und Forde-
rungen des Bundesverbandes Polio
Selbsthilfe e.V. Der Mediziner appel-
liert an seine Kollegen, sich mehr Zeit
fiir mogliche Post-Polio-Patienten und
die Untersuchung ihrer Beschwerden
zu nehmen. »Fiir uns als Arzte ist es
wichtig, das Post-Polio-Syndrom ge-
wissenhaft zu diagnostizieren«, so Dr.
Knop. Er bedient sich dazu der Elek-
tromyografie: damit wird die elektri-
sche Muskel-Aktivitat der Patienten
gemessen, um das PPS zweifelsfrei zu
diagnostizieren und Fehldiagnosen
auszuschlieBen. Was wichtig ist, denn
»mir ist es bereits zweimal passiert,
dass Patienten meinten, sie hitten Kin-
derlahmung gehabt und wiirden nun
unter dem PPS leiden. Doch die Symp-
tome waren nicht mit dem PPS verein-
bar, die Schmerzen hatten andere
Ursachen«. Handelt es sich bei einem
Patienten tatsdchlich um das PPS, ist
eine Heilung leider nicht moglich.
»Dann gilt es, fiir den Patienten das
richtige Mal3 zwischen muskulérer Be-
lastung und Schonung zu finden«.

Mehr Aufklirung iiber die Erkran-
kung PPS

Jedes Jahr am 28. Oktober ist Weltpo-
liotag, auch 2013. Aus diesem Anlass
1adt der Bundesverband Polio Selbst-
hilfe e.V. am Samstag, den 2. Novem-
ber 2013, zu einer zentralen Informa-
tionsveranstaltung in Hamburg ein.
Unter dem Motto »Fiir eine Welt ohne
Kinderlihmung« informieren Arzte
und Mitglieder der Selbsthilfegrup-
pen tiber die medizinische Versorgung
von Post-Polio-Patienten, die bis heute
unter den Spétfolgen der Kinderléh-
mung leiden. Dr. Knop wird auch da-
bei sein und von seinen Erfahrungen
als behandelnder Arzt berichten.

Die Veranstaltung wendet sich an
Arzte wie Patienten. Sie findet am 2.
November ab 11 Uhr in der Schon-
Klinik in Eilbek, Dehnhaide 120, in
22081 Hamburg statt. Weitere Infor-
mationen dazu unter www.polio-
selbsthilfe.net. Birgit Frohn © SeMa

Gedachtnistraining
das Spaf} macht!

(p1) Sich Dinge zu merken, ist in jedem
Alter schwierig. Ist man unterschied-
lichen Reizen ausgesetzt und muss vieles
auf einmal lernen, wie Kinder in der
Schule, scheint der Kopf irgendwann voll
zu sein. Nimmt die Belastung durch
Berufund alltégliche Anforderungen aber
ab, fuhlt man sich schnell unterfordert —
das Gehirn scheint aus dem Training zu
kommen. Der Schlussel ist in beiden Fal-
len Konzentration: nicht die Menge an
Information macht es aus, sondern die
Féhigkeit seine Gedanken entsprechend
auf eine Sache auszurichten. Viele iltere
Menschen haben das schon entdeckt und
halten sich mit Sudoku oder Kreuzwort-
ritseln geistig fit. Das menschliche Ge-
hirn liebt aber die Abwechslung und lernt
so schneller und nachhaltiger. Deshalb ist
es sinnvoll, sich beispielsweise an einem
Tag mit Wortern, an einem anderen mit
Zahlen zu befassen. Wieso nicht noch
eine neue Sprache lernen oder mit Ge-
déichtnistraining die grauen Zellen in
Schwung bringen? Dieses ist in allen Fal-
len hilfreich, egal ob es darum geht sich
Namen von Menschen, den eigenen

Bankcode, Geburtstage oder Ereignisab-
laufe zu merken. Nicht einmal Einkaufs-
zettel sind noch nétig! Im Grunde gibt es
keine Grenzen!

Wie funktioniert Gedéachtnistraining?
Schritt eins: Nehmen wir an, Sie wollen
sich die beiden Worte Milch und Brief
merken, da Sie noch Milch kaufen und
einen Brief zur Post bringen wollen. Nun
ist der erste Schritt, sich die beiden Be-
griffe erst einmal bildlich vorzustellen.
Das heifit, Sie malen sich vor Threm gei-
stigen Auge aus, wie die Milch in einer
Milchflasche aussieht. Und auch der
Brief muss als Bild in Threm Kopf abge-
speichert sein. Thre Vorstellung darf dabei
sehr detailliert sein. So konnen Sie sich
zum Beispiel ausmalen, wie grof3 der
Brief ist, welche Farbe er hat und was in
dem Brief steht. Schritt zwei: Jetzt geht

es ans Verknupfen: die beiden einzupré-
genden Begriffe werden zu einer lustigen,
vielleicht sogar absurden Geschichte ver-
bunden. Zum Beispiel: Stellen Sie sich
vor, Sie mochten eine Milchtuite in einem
Umschlag verschicken und schuitten die
Milch in den Umschlag. Was fui eine
Sauerei! Je verruckter und auBBergewohn-
licher die Bilder sind, desto leichter blei-
ben sie in unserem Gedéachtnis. Durch
diese Assoziation der beiden Begriffe
in einem Bild oder einer kleinen Ge-
schichte, quasi einem ,,Foto im Kopf™,
lassen sich die beiden Worter leicht ein-
pragen und auch wieder abrufen. Man
muss diese Visualisierungstechniken ei-
nige Male wiederholen, bis sie zuverlis-
sig abgespeichert werden. Wie oft dies
erforderlich ist, muss jeder selbst auspro-
bieren. Die ,,Merken lernen“-DVD von
und mit Junioren-Gedachtnisweltmeis-
terin Christiane Stenger zeigt, wie man
sich ganz einfach Dinge im Alltag mer-
ken kann. Das Konzept baut auf Lern-
spielen, gezielten Trainingsplénen fuits
Langzeitgedéchtnis und fantasievollen
Geschichten auf. Neben dem Lerner-
folg fordert “Merken lernen” aulerdem
das Selbstbewusstsein, die Kreativitit
und hélt das Gedachtnis fit.

ab € 1.1 14,00 pro Monat

Servicekosten inklusive!

Erweiterungsbau

von 36 Servicewohnungen/Betreutes Wohnen

Das FORUM ALSTERTAL erweitert bis zum Frihjahr 2014 sein
Wohnungsangebot um 36 Servicewohnungen nach den neuesten
Erfordernissen fir ein selbstbestimmtes Leben in einem hochwer-
tigen Ambiente. Vermietung und Aufnahme in die Interessenten-
liste ab sofort moglich...

* Anderungen der Eckdaten/WohnungsgréBe/Grundausstattung noch méglich. Angaben ohne Gewahr.

FORUM ALSTERTAL /4

Wir bieten Ihnen Servicewohnen, Tagungen & Events direkt neben dem AEZ

Grundausstattung/
Eckdaten der Mietung*

- Balkon/Terrasse

- FuBboden in Eichenparkett
inkl. FuBbodenheizung

- Hochwertige Kunststofffenster,
Sonnenschutzverglasung

- Stilvolle weiBe Einbauktiche

- Duschbad mit modernen
Sanitarobjekten u. Haltegriffen

- Kabelanschluss, Ttrspion und
Video-/Gegensprechanlage

- Abstellschrank in der Wohnung
Waschmaschinenanschluss

- Eigener Kellerraum mit
Steckdosenanschluss im UG

www.forum-alstertal.de

040 - 60 68 63

Kritenbarg 18 - 22391 Hamburg




Eisenmangel

Gerade bei
Senioren haufig

Er gehort zu den hiufigsten Mangeler-
scheinungen weltweit, besonders in
unterentwickelten Lindern. Doch auch
in Deutschland sind viele Menschen
von Eisenmangel betroffen — allen
voran aus der dlteren Generation.

Auch in deutschen Arztpraxen ist Eisen-
mangel ein oft angesprochenes Thema.
Beileibe nicht nur bei jlingeren Frauen,
die wegen des regelméfigen Blutverlus-
tes durch die Menstruation zu den Risi-
kogruppen fiir eine Unterversorgung
mit Eisen gerechnet werden.

Mindestens ebenso gefdhrdet sind je-
doch idltere Menschen. Immer mehr
unter ihnen wird ein Eisenmangel be-
scheinigt. Was keine Bagatelle, sondern
unbedingt behandlungsbediirftig ist.
Denn Eisen erfiillt in unserem Korper
lebenswichtige Aufgaben.

Multitalent Eisen

Das Spurenelement Eisen wird vom
Korper bendtigt, um Blut zu bilden und
alle Gewebe und Organe mit Sauerstoff
zu versorgen. Damit hat Eisen einen
sehr grofen Einfluss auf das allgemeine
Befinden: steht genug davon zur Verfii-
gung, ist man leistungsfahig und vital.

P

Gute Eisenlieferanten

Ein bestehender Eisenmangel
kann iiber die Erndhrung allein
nur selten wieder ausgeglichen
werden. Dennoch ist es hilfreich
Zu wissen, womit wir wir uns viel
Eisen servieren konnen — so lasst
sich einem Mangel besser vorbeu-
gen. Das sollte deshalb 6fter auf
dem Speiseplan stehen:

Austern, Eigelb, grilne Gemiise,
Hirse, Hiilsenfriichte, Jakobs-
muscheln, Kiirbiskerne, Leber,
Leinsamen, Sojamehl, Steinpilze

Ist ausreichend Eisen vorhanden, be-
trigt sein Gehalt im Korper drei bis finf
Gramm. Zweifelsohne nicht viel, aber
mit weitreichenden Wirkungen verse-
hen. Rund siebzig Prozent des Eisens
sind im Blut an das Himoglobin gebun-
den. Himoglobin ist der rote Blutfarb-
stoff, der den roten Blutkorperchen ihre
Farbe verleiht. Seine noch wichtigere
Funktion ist es, den eingeatmeten Sau-
erstoff von der Lunge in alle Zellen des
Korpers zu transportieren. Das restliche
Eisen ist im Knochenmark gespeichert.

Bei einem FEisenmangel kann nicht
mehr gentigend Hamoglobin hergestellt
werden. Das hat zur Folge, dass die
Zellen nicht mehr die optimale Menge
an Sauerstoff erhalten. Was langerfris-
tig logischerweise unsere Leistungs-
kraft und Vitalitidt herabsetzt. Doch
Eisenmangel zeigt sich auch noch an-
ders.

Warum Altere oft zu wenig
Eisen haben

Da der Korper Eisen nicht selbst her-
stellen kann, muss es ihm in ausrei-
chender Menge mit der Nahrung
zugefiihrt werden. Mit zunehmendem
Alter verandern sich jedoch oftmals die
Essgewohnheiten: so haben dltere Men-
schen hiufig nicht mehr so viel Appe-
tit, essen weniger und oftmals auch
einseitig. Zudem servieren sich viele
den wichtigen Eisenlieferanten Fleisch
seltener oder verzichten vollkommen
darauf, weil sie nicht mehr so gut kauen

Zecichen von Eisenmangel

Ein Eisenmangel liegt vor, wenn
dem Korper durchschnittlich ein
bis drei Gramm Eisen fehlen. Die
typischen Symptome dafiir sind:

» Abgeschlagenheit

* Antriebslosigkeit

* Appetitlosigkeit

* Blésse

* Blutarmut (Andmie)

* briichige Fingernagel und
Haare

» Gedachtnisstérungen

* gestorter Warmehaushalt des
Korpers

* Haarausfall

* Konzentrationsschwiche

» Kopfschmerzen

» Miidigkeit

* rissige Mundwinkel

¢ schwaches Immunsystem
(erhohte Infektanfalligkeit)

* Schwindelanfille

* trockene Haut
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koénnen. Erschwerend hinzu kommt,
dass im fortgeschrittenen Alter vom
Darm nicht mehr so viel Eisen aus der
Nahrung aufgenommen wird wie in
jungen Jahren. Dariiber hinaus konnen
altersbedingte Erkrankungen wie bei-
spielsweise Typ-2-Diabetes (Zucker-
krankheit) oder Nierenschwiche die
Aufnahme von Eisen zusétzlich behin-
dern. All das fiihrt dazu, dass viele il-
tere Menschen zu wenig Eisen haben.

Auf Mangel testen lassen

Wer die genannten Anzeichen eines Ei-
senmangels bei sich feststellt und oft
schlapp und kaputt ist, sollte einen Arzt
aufzusuchen und seinen Eisenstatus be-
stimmen lassen.

Damit ist einer Unterversorgung mit
dem wichtigen Spurenelement leicht
auf die Spur zu kommen. Hat sich der
Verdacht auf Eisenmangel bestétigt,
heif3t es schnellstmdglich dagegen vor-
gehen. In der Regel reicht eine Erndh-
rungsumstellung allerdings nicht mehr
aus, um das Defizit auszugleichen.

Eisenspeicher auffillen -
aber richtig

Um den Eisenmangel schnell und wirk-

sam in den Griff zu bekommen, sollte %‘

das fehlende Eisen iiber ein Eisenpra-
parat wieder zugefiihrt werden.

™ Korper verwertet werden. In der Apo-
theke kann man sich hierzu gut beraten
lassen. Dartiber hinaus ist wichtig, dass
das Eisen in einem magensaftresisten-
ten Uberzug verpackt ist.

Das sorgt dafiir, dass das Spurenelement
erst dort freigesetzt wird, wo es hinge-
hort: ndmlich im Zwolffingerdarm, dem
Ort, an dem Eisenaufnahme in den Kor-
per erfolgt. Dariiber hinaus schont diese
Verpackung des Eisens den Magen.

Immer erst Schlucken

Eisenmangel sollte immer zuerst mit
einem Préparat behandelt werden, das
geschluckt wird — also oral verabreicht,
wie das medizinisch heifit. Mit dieser
Art der Behandlung kommen die meis-
ten der Betroffenen gut zurecht und
konnen ihren Eisenmangel wieder be-
heben. Daneben gibt es die Moglich-
keit, das fehlende Eisen als Infusion mit
Hilfe einer Spritze zu ersetzen.

Das ist ebenfalls wirksam, kann jedoch
zu Problemen bei der Anwendung fiih-
ren. So kann es unter anderem zu aller-
gischen Reaktionen kommen. Dariiber
hinaus sind diese Eiseninfusionen ver-
hiltnismaBig teuer. Deshalb wird Eisen
nur dann intravends gegeben, wenn sich
die orale Behandlung als unwirksam er-

N
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wiesen hat oder nicht angewendet wer-

Bei diesen Mitteln gibt es jedoch
Unterschiede, die zu beriicksichtigen
sind. So sollte das Pridparat eine gute
Bioverfiigbarkeit besitzen — sprich,

vom Korper gut und vollstindig aufge-
nommen werden konnen. Um das zu
gewahrleisten, sollte man zu einem Pra-
parat greifen, das zweiwertiges Eisen
enthélt. Dieses kann am besten vom

den kann. Das kann bei bestimmten
Erkrankungen wie beispielsweise der
Darmerkrankung Morbus Crohn oder
einer Niereninsuffizienz der Fall sein.

Birgit Frohn © SeMa

Gestalten Sie das Senioren Magazin mit
—schreiben Sie uns:

kontakt@senioren-magazin-hamburg.de
oder SeMa — Senioren Magazin Hamburg

Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg
Tel.: 040/41 45 59 97

Das SeMa — gibt es auch als

¢ APP

i Natiirlich kostenlos‘.

.

Fiir Ihr iPad
finden Sie uns
unter: Senioren
Magazin im
App Store

Das Senioren Magazin Hamburg im Internet:

www.senioren-magazin-hamburg.de
oder www.semahh.de

HOSPITAL ZUM Y
HEILIGEN GEIST

Kleine Stadt fiir Senioren

CEspippgy 10

Leben bei uns

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

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

Telefon (0 40) 60 60 11 11

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



Einige singen im Rollstuhl, die Alt-
Stimme erscheint mit Rollator und
der Geiger trigt eine Beinprothese.
Wo gibt es denn so was? Beim Chor-
vereinbNote: Hier machen Menschen
mit und ohne Handicap gemeinsam
Musik. Damit helfen sie auch vielen
anderen.

Wieso eigentlich bNote fragt sich, wer
den Namen des Chorvereins hort oder
liest. Nun, das b steht fiir Behinderung
erklart Peter Runck, der Griinder und
Leiter des Chorvereins. Auf die Idee zu
seinem auBlergewohnlichen Projekt kam
der knapp 60-Jahrige, als er vor einigen
Jahren die Anfrage bekam, einen Chor

Musik veveint — mit und
ohne Handicap

fiir Behinderte aufzubauen. Daraus wur-
de dann allerdings nichts. Doch bei sei-
nen Recherchen hatte Peter Runck fest-
gestellt, dass es eine solche Moglichkeit
bislang fiir Menschen mit Handicap
noch nicht gibt. Also schuf er selbst eine:
2007 griindete er den ChorvereinbNote.
Musikalisch »vorbelastet« war Peter
Runck: den ersten Zugang zur Musik
bekam er, als er bei Steinway & Sons in
Hamburg Klavierbauer lernte. Seine
erste Lehrstelle, danach sattelte er um.
Es folgte eine Ausbildung zum Kran-
kenpfleger. »In diesem Beruf habe ich
dann 35 Jahre gearbeitet, bis ich wegen

_‘Pdull

glaufguf —

schwerer Arthrose in den Knien autho-
ren musste«, erzahlt der Chorleiter. Bis
dahin hat er jedoch stets viel mit den
Kranken und Behinderten gesungen —
und seine Begeisterung dafiir entdeckt.

Was darf’s denn sein?

Das musikalische Spektrum von Runcks
Choren ist breit: » Wir haben Songs aus
den 1950er- und 1960er-Jahren auf dem
Programm, ebenso wie altes deutsches
Liedgut«. Vor kurzem sind auch Lieder
aus den DreiBigern dazu gekommen —
zu Peter Alexander & Co. gesellt sich
nun Hans Albers. Demnichst, so Peter
Runck, »présentieren wir ein Potpourri
an Songs der Neuen Deutschen Welle«.

forderlich, ebenso gibt es kein Vorsin-
gen wie bei vielen anderen Choren«.
Englisch muss auch niemand koénnen:
englische Texte werden von einem Kol-
legen Runcks in Lautschrift {ibertragen.
»Das klappt hervorragend. Man meint,
die sprechen alle perfekt englisch«.

Selbstverstiandlich sind alle Orte, an
denen geprobt und aufgetreten wird, be-
hindertengerecht. Blinde Menschen sind
noch nicht unter den Mitgliedern, »sie
konnten aber jederzeit gerne ebenso dazu
kommen«. Menschen mit Demenz sin-
gen schon lange im ChorvereinbNote.
Was ihnen sehr gut tut: »Man merkt, dass
Singen therapeutischen Erfolg haben

-'____:"'-'if Dev Chovueveinb Note

schldgt andeve Toune an

Damit nicht genug, gibt es natiirlich
noch die »Rockenden Senioren«. Deren
altestes Mitglied ist 89 Jahre jung. Bei
den Proben und Auftritten werden die
vitalen Rocker von einer Band begleitet.
Eben war von Choren die Rede, denn im
ChorvereinbNote gibt es nicht nur einen
Chor. »Bei uns singen Menschen mit
und ohne Handicap aus fiinf Generatio-
nen, vom Kindergarten bis ins hohe
Alter«. Im Seniorenchor vom LAB, den
Runck ebenfalls leitet, reicht die Al-ters-
spanne beispielsweise von Anfang
sechzig bis 93. Alt und Jung singen auch
zusammen, »was sehr gut ankommt«, so
Peter Runck. Neu-
lich gaben ein
Kindergartenchor
und die Rocken-

Bild8RC© ChdtvereinbNote

kann, freut sich Peter Runck.

Benefizkonzert mit Carlo von Tiede-
mann

Fir das Kinderhospiz Sternenbriicke
haben sich Runcks Musiker bereits 6fter
engagiert. Am 26.10.13 gibt es erneut
ein Benefiz-Konzert dafiir, unterstiitzt
von Carlo von Tiedemann. Die leckeren
Notenschliissel, gebacken aus Laugen-
teig, wird es auch wieder geben. Sie
werden von den Rockenden Senioren
beim Konzert verkauft und der Erl6s
geht an das Kinderhospiz.

Das Benefizkonzert am 26. Oktober
findet in der Flottbeker Kirche von 14
bis 18 Uhr statt. Mit von der Partie sind
auch der Musikclub aus Fuhlsbiittel
und ein Kindergartenchor. Der Eintritt

Doppelt Freude schenken

Eine SOS-Kinderpatenschaft ist ein ganz besonderes
Weihnachtsprasent

(rgz-p). Die Hilfsbereitschaft der Deutschen ist ungebrochen:
2012 spendeten sie rund 4,2 Milliarden Euro, nach Angaben
des Deutschen Spendenrats gaben insgesamt rund 22,5 Milli-
onen Bundesbiirger aus ihrem privaten Vermdgen

etwas fiir Bediirftige in aller Welt ab.

Helfen — und anderen eine
Freude bereiten

Doppelt Freude schenken: Bei
einer SOS-Geschenkpatenschaft
beispielsweise kann man zu
Weihnachten nicht nur einem
bediirftigen Kind nachhaltig
helfen, sondern gleichzeitig
einem Verwandten, Freund
oder Geschiftspartner eine
grofe Freude bereiten. Wer

die Patenschaft verschenkt,
iibernimmt die Patenbeitrage
von € 31,—im Monat (steuerlich
absetzbar) und sorgt damit unter
anderem fur das Essen, die Klei-
dung, die Schulausbildung und
die medizinische Versorgung des
jeweiligen Patenkindes. Gehol-
fen wird Kindern, die durch Krieg, Armut, Krankheit oder
Katastrophen ihre Eltern verloren haben und deshalb in einem
der weltweit 545 SOS-Kinderdorfer untergekommen sind. Im
Namen des Beschenkten werden ein SOS-Kind und sein
neues Zuhause im SOS-Kinderdorf sowie dessen Zusatzein-
richtungen, etwa Schulen und Ausbildungszentren, unter-
stiitzt. Der Beschenkte wird regelmaBig tiber die Entwicklung
,,seines” Patenkindes in Text und Bild informiert.

Die Geschenkpatenschaft kann jederzeit und ohne Angabe
von Griinden beendet werden. Selbstverstdndlich ldsst sich
die Patenschaft fiir ein SOS-Kind nicht nur verschenken,
sondern man kann auch ganz einfach selbst zum Paten wer-
den. Alle weiteren Informationen gibt es

unter www.sos-paten.de im Internet.

Geschenkurkunde ausdrucken

Nach der Anmeldung tiber ein Onli-
neformular oder telefonisch unter
0800-5030500 — druckt der Spender
eine Geschenkurkunde aus. Etwa
zehn Tage nach der Anmeldung
kommen dann die Patenunterlagen
per Post, die zu Weihnachten an

Wer eine SOS-Kinderpatenschaft
geschenkt bekommen hat, wird
regelmdpfig in Wort und Bild
iiber die Entwicklung seines
Patenkindes informiert.

Foto: djd/SOS Kinderdirfer weltweit

D4 Senioren- & Therapiezentrum
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Fruchtallee 82, 20259 Hamburg-Eimsbiittel
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Partner aller Sozialamter
und Pflegekassen

| Betreuung der

My Pflegestufen 0 - 3+
“Beschitzter Wohnbereich”

Gerontopsych. Pflege

Betreuung von Menschen im
Wachkoma der Phase F
i und Beatmungspfiege

Am Montag den 11.11.13, 17 Uhr:

Martinsgansessen 750p.r) g

Um Anmeldung wird gebeten.

Immobilienkompetenz.
Made in Holstein

Mit zunehmendem Alter wandeln sich die
Anforderungen und Anspriiche an die eigene
Immobilie. Sorgen Sie rechtzeitig vor.

Wir unterstiitzen Sie diskret bei Ihren
Veranderungswiinschen.

Nutzen Sie unsere langjdhrigen Erfahrungen
und Marktkenntnisse.

Sparkassen Immobiliengesellschaft Holstein

lhre Anprechpartner fiir das Hamburger Stadtgebiet

Sven Jankowski

Wandsbeker MarktstraRe 163
22041 Hamburg

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

Brigitte Peschel

StadtbahnstraBe 4
22393 Hamburg
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Wer nie zur Ruhe kommt, beraubt
sich nach und nach seiner Gesund-
heit und Lebensfreude: regelméflige
korperliche wie geistige Entspannung
sind essenziell fiir das Wohlbefinden.

»Entspannen Sie sich mal...« Gar nicht
so einfach: Die Kunst der Mufle miissen
viele (wieder) lernen. Denn wer stets
aktiv und leistungsbereit war und ist, hat
verstandliche Miihe damit, exakt das
Gegenteil davon zu tun. Techniken zur
gezielten Entspannung zu erlernen, ist
daher sehr hilfreich — die Moglichkeiten
dazu sind vielfiltig. Jeder muss selbst
herausfinden, welche Methode thm am
besten hilft: ebenso wie es unterschied-
liche Bewegungstypen gibt, spricht jeder
auf andere Erholungsstrategien an.

Autogenes Training: das vegetative
Nervensystem iiberlisten

Genau genommen miisste es Autosug-
gestion heiflen. Denn beim Autogenen
Training findet statt, was biologisch prin-
zipiell nicht moglich ist: Atmung, Herz-
schlag, Blutdruck und andere Prozesse
willentlich zu beeinflussen. All diese
Funktionen unterliegen samt und sonders
der Kontrolle des vegetativen Nervensys-
tems. Und das agiert vollkommen auto-
nom — soll heiflen, es ldsst sich nicht
reinreden. Es sei denn, man geht einen
Umweg tliber das Gehirn, wie es sich der
Psychologe Johannes Heinrich Schultz
ausdachte. So ndmlich kénnen korperli-
che Vorginge beeinflusst werden, indem
Nervenimpulse den Spannungszustand
der Muskeln verdndern. Eine Kaskade
von Reaktionen sorgt ausgehend von den
grauen Zellen im Oberstiibchen dafiir,
dass korperliche Funktionen wie Atmung
oder Verdauungstitigkeiten entspannter
ablaufen. Das vegetative Nervensystem
wird also gewissermallen ausgetrickst.

Um binnen weniger Minuten in den ge-
wiinschten Entspannungszustand zu
kommen, bedarf es allerdings einiger
Ubung. Deshalb sollte man die Technik
auch unter professioneller Regie im Rah-
men eines Kurses erlernen. Volkshoch-
schulen bieten beispielsweise solche
Veranstaltungen an, die meist recht gut
und dabei nicht teuer sind. Wer bei einem
Arzt oder psychologischen Psychothera-
peuten in Behandlung ist, der eine Zu-
satzausbildung fiir das Autogene Training
besitzt, kann die Anleitung dafiir mit der
Krankenversicherung abrechnen. Ebenso
bieten inzwischen einige Krankenkassen
eigene Kurse flir Autogenes Training an.

Grundiibungen zum Einstieg

Anbei einige Ubungen zum Ausprobie-
ren. Dabei ist es wichtig, sich ausschlief3-

Ganz
entspannt:
einfach

und jederzeit

lich auf seinen eigenen Korper zu kon-
zentrieren. Man liegt dazu auf dem Rii-
cken oder befindet sich in der so ge-
nannten Droschkenkutscherhaltung und
stellt sich ein bestimmtes Korpergefiihl
vor — beispielsweise »Mein linkes Bein
wird ganz schwer.« Nach einiger Zeit
der Konzentration auf dieses Gefiihl
empfindet man es dann tatsdchlich: Der
Korper hat reagiert.

* Schwereiibung

Zunéchst auf ein bestimmtes Korperteil,
einen Arm oder ein Bein, konzentrieren.
Die Formel konnte lauten: »Mein Arm
ist ganz schwer.« Diese Schwere dehnt
man dann nach und nach auf andere
Korperteile und schlieBlich den gesam-
ten Korper aus.

* Wirmetiibung

Wie bei der Schweretlibung stellt man
sich vor, dass ein bestimmter Korperteil
sich ganz warm anfiihlt. Diese wohl-
tuende Wérme verbreitet man dann
nach und nach iiber den ganzen Korper.

* Atemiibung
Die Formel dazu: »Mein Atem ist ganz
ruhig. Ich selbst bin ganz ruhig.«

* Herziibung

Durch die Konzentration auf den Takt
des eigenen Herzschlages wird dieser
gleichméBig und ruhig.

Ab zum Kurzurlaub
vom Alltag

Progressive Muskelentspannung:
fortschreitend relaxen

Die Methode der Progressiven Muskel-
entspannung geht auf den amerikani-
schen Physiologen Edmund Jacobson
(1885-1976) zuriick. Der kam bereits
vor neunzig Jahren zu dem richtigen
Schluss, dass sich anhaltender Stress
negativ auf unsere Gesundheit auswirkt.
Die dauerhafte Ausschiittung von Stress-
hormonen lésst die Muskeln nach und
nach verspannen. Gezieltes Anspannen
und abruptes Entspannen bestimmter
Muskelgruppen konne daher eine tief-
gehende »Relaxation« bewirken, so die
Uberlegung Jacobsons. Ein einfaches
Prinzip, das auch tatsdchlich funktio-
niert: Die kriftige Anspannung fiihrt
zur verstiarkten Durchblutung des Mus-
kels. In der Entspannungsphase emp-
findet man das als angenechme Warme.
Sie durchstromt den Korper und be-
wirkt Entspannung rundum.

Jacobsons Muskelspiele sind schnell
und einfach zu erlernen — allerdings am
besten unter fachkundiger Anleitung.
Kurse werden heute von Bewegungs-
therapeuten, Psychologen, Arzten oder
Sportlehrern angeboten. Fiir zu Hause
empfehlen sich CD " s und Videos, denn
auch hier gilt: Ubung macht den Meis-
ter. Um von den Wirkungen der Muskel-

relaxation zu profitieren, sollten dreimal
wochentlich 30 Minuten investiert wer-
den. Nur so lernen die Muskeln ndmlich,
sich schnell und effektiv zu entspannen.

Grundiibung zum Einstieg

Das Grundprinzip der Ubungen besteht
darin, eine Muskelgruppe zunéchst kraf-
tig anzuspannen und danach zu entspan-
nen. Nach und nach schreitet man damit
tiber alle Muskelgruppen des Korpers
voran — daher auch die Bezeichnung
»progressiv«, voranschreitend.

* Bequem auf einen Stuhl setzen. Der
Riicken ist angelehnt, die Fiifle stehen
fest auf dem Boden.

* Nun die Augen schlieBen und die
Hénde locker auf die Oberschenkel
legen. Dann die rechte Hand zur Faust
ballen und diese Spannung fiir zehn Se-
kunden halten.

* Dann die Faust 6ffnen und den Arm
fiir dreiflig Sekunden ruhig liegen las-
sen. Auf den Unterschied zwischen der
Anspannung vorher und der Entspan-
nung jetzt achten und mit der inneren
Aufmerksamkeit bei den Muskeln blei-
ben, die gerade angespannt werden.

Atemiibungen — mit jedem Atemzug
lockerer

In stressigen Situationen »bleibt uns die
Luft weg« und oftmals keine Zeit mehr
zum »Luftschnappen«... Aus solchen Re-
dewendungen geht hervor, wie eng At-
mung und geistig-seelische Verfassung
verbunden sind. So konnen wir {iber die
Atmung auch rundum tief entspannen.
Unter anderem mit dieser Atemiibung.

* Bequem hinsetzen, mit geradem Rii-
cken auf einen Stuhl oder im Schnei-
dersitz auf den Boden.

* Mit dem rechten Daumen das rechte
Nasenloch verschlieBen und langsam
durch das linke Nasenloch einatmen.
Dann dieses Nasenloch mit dem Ringfin-

ger verschlieen, das rechte Nasenloch
wieder 6ffnen und langsam ausatmen.

e Dann wieder durch das rechte Nasen-
loch einatmen. Danach mit dem Dau-
men das rechte Nasenloch verschlie3en,
das linke 6ffnen und dadurch ausatmen.
Diesen Zyklus - links einatmen, rechts
ausatmen und rechts einatmen, links
ausatmen — noch dreimal wiederholen.

Entspannt in Minuten

Diese Ubungen wirken wie ein Kurzur-
laub auf Korper und Seele.

e Mit dem Po auf die Fersen setzen, der
Riicken ist dabei ganz gerade. Die Ar-
me um den Oberkorper legen, sodass
die Hinde die Schulterblitter beriihren.

Stress abschiitteln

Aufrecht stellen, die Fiile stehen

schulterbreit auseinander,

die Knie sind leicht gebeugt.

Dann von unten nach oben aus-
schiitteln. Das lockert die Muskeln
von den Fiilen bis zum Kopf,
aktiviert Kreislauf und

Durchblutung und befreit

blitzschnell von Anspannung.

Dann diesen Griff 16sen, die Arme seit-
lich fallen lassen und so weit es geht nach
hinten strecken — zehnmal wiederholen.
* Mit angewinkelten Knien auf den Rii-
cken legen und die Arme hinter dem
Kopf verschrdnken. Dann die Knie
nach links, den

Kopf nach rechts

dersitz setzen, die Hinde hinter dem
Kopf verschrinken und die Augen
schlieBen. Tief einatmen und Oberkor-
per sowie Kopf langsam nach vorne
senken, dabei ausatmen. Beim Einat-
men wieder aufrichten — zehnmal
wiederholen.

Meditation: zur Mitte zuriick finden

Der Begriff »Meditation« kommt aus
dem Lateinischen und bedeutet »Zur
Mitte kommen«. Das hat umfassende
Wirkung: stirkt das Selbstwertgefiihl,
fordert die innere Ruhe und Gelassen-
heit im Alltag. Hier einer der Klassiker
zur inneren Einkehr.
 Im Schneidersitz auf ein nicht zu wei-
ches Kissen setzen. Der Riicken ist ge-
rade und aufrecht, die Hinde ruhen auf
den Knien, Daumen und Zeigefinger
konnen einander beriihren. Die Augen
sind nicht geschlossen, sondern das Lid
ist nur leicht herabgesunken.
* Den Blick auf einen Gegenstand in
der Nidhe oder auf den Boden richten.
Die innere Konzentration richtet sich
auf die Region unterhalb des Bauchna-
bels. Dabei versuchen, aufkommende
Gefiihle und Gedanken nicht zu beach-
ten. Falls die Aufmerksamkeit ab-
schweift, sie wieder auf die Region
unter dem Bauchnabel lenken.
* So etwa fiinf Minuten sitzen bleiben.
Dann die Aufmerksamkeit auf das In-
nere wieder 16sen, einige Male tief ein-
und ausatmen und sich erheben.

Birgit Frohn © SeMa

neigen und dann
die Knie nach
rechts und den
Kopf nach links
neigen — zehn-
mal zu jeder Seite
wiederholen.

* In den Schnei-
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Handchirurgie bei
alteren Patienten

was - wann - wie?

Die Hand wird im Alltag ein Leben
lang beansprucht. Demzufolge kann
es zu bestimmten Erkrankungen
oder Verletzungen der Hand kom-
men, die die Betroffenen in ihrer Le-
bensqualitit stark einschrinken.

In Deutschland wird von den Arztekam-
mern nach mindestens dreijihriger spe-
zieller Weiterbildung fiir Facharzte die
»Zusatzbezeichnung Handchirurgie®
vergeben. An der Abteilung fiir Plasti-
sche Chirurgie und Handchirurgie der
Klinik Dr. Guth in Flottbek wird nun
seit kurzem ein spezialisiertes Angebot
fiir Patienten mit Handerkrankungen
oder Verletzungen angeboten. Die Ab-
teilung wird von Dr. med. Alexander
Handschin geleitet. Dr. Handschin ist
u.a. Mitglied der Deutschen Gesell-
schaft fiir Handchirurgie, zu seinen Spe-
zialgebieten zéhlt die Behandlung fol-
gender Erkrankungen an der Hand:

Dr. Handschin (links) bei der klinischen Untersuchung
der Hand einer Patientin

Daumensattelgelenksarthrose
(Rhizarthrose)

Eine der hiufigsten Arthrosen (Gelenk-
verschleifl) an der Hand tritt am Dau-
mensattelgelenk auf. Gerade bei dlteren
Patienten wird diese schmerzhafte Er-
krankung oft beobachtet, Frauen sind
etwas hdufiger betroffen als Minner.
Die Erkrankung macht sich durch ei-
nen stechenden, bewegungsabhéngigen
Schmerz tiber dem Daumen bemerkbar.
Dieser tritt vor allem bei Drehbewegun-
gen, etwa beim Offnen einer Flasche
oder eines Marmeladenglases auf. Sind
auf dem Rontgenbild entsprechende
Verdnderungen sichtbar, kann mogli-
cherweise durch eine Operation eine we-
sentliche Verbesserung erzielt werden.
Bei der Operation wird ein Teil des er-
krankten Gelenks entfernt und der Dau-
men mithilfe einer kdrpereigenen Sehne
wieder stabilisiert. Hierbei kommen ge-
webeschonende Techniken zum Einsatz,
die lediglich kurze Narben verursachen.
Die groBen Vorteile der Operation liegen
in der raschen Schmerzfreiheit bei gleich-
zeitig erhaltener Bewegung des Daumens.

| - RO \\ e .«"“ﬂg

{

Typische Schmerzprojektion bei Daumensattelgelenks-
arthrose

Bild links: Normales Daumensattelgelenk ohne Arthrose-
zeichen. Bild Mitte: Beginnende Arthrose am Daumen-
sattelgelenk (Pfeil) mit Gelenkspaltverschmélerung. Bild
rechts: Fortgeschrittene Rhizarthrose, ausgeloschter Ge-
lenkspalt, deutliche Entziindungsreaktion um das Gelenk

Nerveneinengungen (Karpaltunnel-
syndrom, Ellenbogenrinnensyndrom)

An anatomischen Engstellen, zum Bei-
spiel iiber dem Handgelenk oder am El-
lenbogen, erzeugt eine mechanische

Einengung dauerhaften Druck auf den
darunterliegenden Nerv. Die Patienten
bemerken zunichst ein Kribbeln, spaiter
kénnen Taubheitsgefiihle hinzukom-
men. Oft treten die Beschwerden nachts
im Schlaf auf, und die Patienten werden
durch das unangenehme Gefiihl wach.
Im Verlauf kann auch ein chronischer
Schaden am Nerv entstehen. Bei der
Operation, die in der Regel ambulant
und in ortlicher Betédubung erfolgt, wer-
den die Engstellen aufgeldst und der
Nerv somit entlastet. Die Nachbehand-
lung ist kurz und kann durch beglei-
tende physiotherapeutische MafBnah-
men bei Bedarf ergiinzt werden.

Morbus Dupuytren

Bei dieser hiaufigen Erkrankung kommt
es zu einer Knoten- und Strangbildung
im Bereich der Hohlhand bzw. der Fin-
ger. Betroffen sind vor allem Klein- und
Ringfinger. Im Verlauf kommt es zu
einer zunehmenden Kriimmung mit Ver-
lust der Streckfahigkeit der Finger. Dies
fithrt zur zunehmenden Bewegungsein-
schriankung und zum Verlust der Fein-
motorik. Bei einer starken Kriimmung
der Finger oder Schmerzen kann durch
eine Operation in mikrochirurgischer
Technik das erkrankte Gewebe entfernt
werden, sodass die Finger wieder ge-
rade gestreckt werden konnen.

Verlauf und Stadien des Morbus Dupuytren. Mit voran-
schreitender Beugekontraktur verliert die Hand zuneh-
mend an Funktion.

Die Hamburger Klinik Dr. Guth ist in den
Elbvororten in der Jiirgensallee 46-48
anséssig. Sprechstundentermine mit Dr.
Alexander Handschin konnen telefo-
nisch unter 040/82 28 12 49 oder per E-
Mail unter dr.handschin@drguth.de
vereinbart werden.

Pflegedienst Claussen GmbH aet

Ambulante Kranken-, Alten- und Kinderbetreuung ‘9%'\
Vertragspartner aller Krankenkassen

24 Stunden erreichbar unter:
0172/409 87 44

Ochsenzoller Str. 126 - 22848 Norderstedt
Telefon 040/523 68 21 - Fax 040/523 68 25
E-Mail: info@pflegedienst-claussen.de
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Telefon: 040/53 05 04 70

Fax: 040/520 33 17
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,Mit meiner Stimme umarmen

Radio ,happy aua” ist wieder auf Sendung

Seit ein paar Monaten ist
er wieder in den Kranken-
zimmern zu horen: Der
beliebte und seit vielen
Jahren erfolgreiche Pa-
tientenfunk Radio ,,happy
aua”. Seine Griinderin
und Moderatorin weil3 aus
eigener leidvoller Erfah-
rung, was ihren Zuhdrern
am besten tut. Gegriindet
hat Doris Kaiser ihr Radio
»happy aua” 1996, in der
hessischen  Kreisklinik
Langen. Als sie wieder
zuriick in ihre Heimat
Hamburg kam, ging sie
damit zundchst vier Jahre
lang im Unfallkranken-
haus Boberg auf Sendung. Danach folgten fast sechs Jahre
im Krankenhaus Alten Eichen. Seit 2005 funkte Kaisers Pa-
tientenradio im Agaplesion Diakonieklinikum Hamburg.
Nach kurzer Pause ist es nun wieder am Start. Gesendet wird
montags und sonnabends jeweils zwischen 14 und 15:30 Uhr.

ak

Doris Kaiser, Griinderin
des Radiosenders ,,happy aua”

Radio? Das war utopisch — nicht geplant

Im Studio hinter dem Mikrofon ist Doris Kaiser ein ,,alter
Hase”, wie es ihr die Presse bescheinigt. Seit 1992 ist sie eh-
renamtlich im Patientenfunk aktiv. Uber zwanzig Jahre und
nahezu 1.300 Sendungen weiter kann sie auf bewegte und
tolle Zeiten zuriickblicken. Allein schon, wie sie tiberhaupt
zum Radio kam. ,,Das hatte ich ja nie vor”. Doch ihr Schick-
sal, eine schwere Erkrankung, war da anderer Meinung. 1990
endete ihr bisheriges Berufsleben im Vertrieb einer Invest-
ment-Gesellschaft und sie musste in Friihrente gehen. ,,Da
saf} ich nun zu Hause herum. Das war schrecklich, wo mein
Leben bislang nur aus Arbeit bestand”.

Ein Telefonanruf des ,,logo-Instituts” in Frankfurt/M. sollte ihr
viel zu frithes Rentnerdasein, ja ihr ganzes Leben, umkrem-
peln. Man war dort auf sie durch Horberichte aufmerksam ge-
worden, die sie seit 1987 flir Blinde besprochen hatte. ,,Die
boten mir eine professionelle Sprechausbildung an und ich
habe sofort begeistert angenommen”, erzihlt Doris Kaiser.
Eineinhalb Jahre hat sie dann dort Sprechen studiert: ,,Es war
toll. Endlich wieder eine Aufgabe”. Nebenbei durfte sie noch
Nachrichtensprechen, Moderation und Biihnenprisenz lernen.

Durch Zufall stiel} sie auf ,,Radio Dr. Brinkmann”, ein Pa-
tientensender in einer Klinik in Offenbach. Hier fing sie an.
Doch das ,,Ablesen irgendwelcher Geschichtchen wurde mir
bald zu langweilig”. Langsam wuchs in ihr der Wunsch,
einen eigenen Sender zu haben. Er wurde erfiillt, in der
Kreisklinik Langen nahe Frankfurt/M. ,,Ich hatte damals gar
nichts”, erinnert sie sich. Also hat sie bundesweit alle Rund-
funkanstalten um Unterstiitzung fiir ihr ehrenamtliches Pa-
tientenradio angefragt. Der Westdeutsche Rundfunk war
dann schnell zur Stelle: mit allen erforderlichen Geréten, die
ein Radiosender so braucht. , Es war irre, mit all dem hockte
ich in meinem Wohnzimmer und staunte”. Auch iber die
groBle Forderung, die ihr zuteil wurde. ,,Man hat sich sehr
fiir meinen Sender und mich engagiert”. Dafiir ist sie noch
heute sehr dankbar. Dennoch — die alte Heimat rief.

«Mir geht es oft nicht gut,
aber reden kann ich immer”

Radio ,,happy aua” unterscheidet sich von den kommerziel-
len Radios. Alles Aktuelle, Politik oder Krankheit gibt es bei
Doris Kaiser nicht. Nur ,,heile Welt”. Schliefllich brauchen
ihre Horer ,,etwas Aufmunterndes, Beruhigendes und etwas,
was sie eventuell zum Schmunzeln bringt”. Probleme und
Schmerzen haben sie schon genug, das weill die Moderatorin
aus eigener Erfahrung. Neben Antworten auf so wichtige
Dinge wie ,,warum kommt mir beim Duschen der Duschvor-
hang entgegen” oder Erklarungen von Redensarten und an-
derem gibt es bei ihr alle Musikrichtungen zu horen. 10.000
eigene Lieder hatte sie bereits, ihr Techniker schenkte ihr
30.000 und ein Gonner steuerte nochmals 140.000 bei.

Prominente Unterstitzung

Gerne bittet Doris Kaiser prominente Géste in ihr Studio, die
bislang auch alle gerne kamen. So waren die fritheren Tages-
schau-Sprecher Wilhelm Wieben, Dagmar Berghoff und Jo
Brauner bei ihr, ebenso wie Beat-Club-Moderatorin Uschi
Nerke, Sanger Gunter Gabriel, Carlo von Tiedemann und
viele mehr. Auch Volker Lechtenbrink, der iibrigens der ein-
zige bislang war, der ihr einen Blumenstrau3 mitgebracht
hat, war bei ihr im Studio. Alt-Biirgermeister Ole von Beust,
Gerhard Delling und Bettina Tietjen durfte sie in ihrem je-
weiligen Wirkungskreis interviewen.

Doch die eigentlichen Stars sind fiir sie ihre Horer, die Pa-
tienten. Sie mochte sie ,,mit ihrer Stimme in den Arm neh-
men, trosten, zum Lécheln bringen, ihnen ein wenig
Abwechslung schenken und Mut machen”. Birgit Frohn ©SeMa
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Pflegeheim

Haws Do

MDK-Pflege-

. . .. . note1!
Die Facheinrichtung fur
Gerontopsychiatrie seit 1983

Fiir Ihren Angehorigen/zu Betreuenden:

e Seelisches Wohlbefinden

e Dementengerechtes Ernahrungskonzept
e \/ollzeitbetreuung durch Sozialpddagogen
e Geschultes Fachpersonal

e GréBtmogliche Selbstbestimmung

e Liebevolle Innnengestaltung des Hauses
e Freier Zugang zum beschitzten Garten

I biete %%g% Hus oll Lebespualitit
JZ%@WWMW@M

Breslauer Str. 2 ¢ 24558 Henstedt-Ulzburg
Tel. 04193/5366 * www.haus-doris.de

Offene und geschlossene Unterbringung méglich!



Traumziele fur
Winterflichtlinge

(rgz-p). Wenn in mitteleuropdischen Brei-
tengraden die Tage kiirzer werden und die
Temperaturen fallen, bekommen viele
Menschen Fernweh. Wer Schnee, Eis und
klammen Fingern entkommen mochte,
sollte ein paar Flugstunden einplanen. Bei

Stadt, Strand, Sightseeing

Das "alte Asien" - in Vietnam ist es noch
lebendig. Bei einer Rundreise konnen Ur-
lauber es in allen seinen Facetten entde-
cken. Ein stilvoller Startpunkt fiir die
Erkundung des Landes ist etwa Hanoi mit
seinen vielen kulturellen Sehenswiirdig-
keiten. Die quirlige Altstadt lasst sich am
besten mit einer Fahrradrikscha erkunden.
Nicht weit entfernt liegt die Halong-
Bucht, der Reisende ebenfalls einen Be-
such abstatten sollten. Reizvoll ist zum
Beispiel eine Fahrt auf einem traditionel-
len Holzboot, vorbei an schroffen Kalk-
steinfelsen und schwimmenden Dorfern.
Ein Muss ist auch Saigon, die grofite Stadt
des Landes. Eine neuntigige Vietnamreise
bietet beispielsweise der Veranstalter
www.suntrips.de. Das Baukastensystem
ermoglicht individuell zugeschnittene
Reiseerlebnisse. So konnen Aufenthalts-
dauer, Hotel, Flug, Ausfliige oder Stop-
over nach Lust und Laune kombiniert
werden - denkbar sind als Sahnehdubchen
zum Beispiel ein zusétzlicher Strandauf-
enthalt oder ein Abstecher ins benachbarte
Kambodscha mit einer Besichtigung von
Angkor Wat.

In der Heimat von Antilope, Meeres-
schildkréte und Co.

Oman — da denken die meisten Urlauber
an ein Reisemarchen aus 1001 Nacht. Das
Sultanat im Siidosten der Arabischen
Halbinsel kann auf eine rund 5000-jahrige
Geschichte zurtickschauen. Sindbad der
Seefahrer war hier zu Hause. Oman ist
aber auch die Heimat von seltenen Tieren.
Im Naturschutzgebiet "Jiddat al Harasis"
beispielsweise laufen den Besuchern
neben rund 300 arabischen Oryxantilopen
mit etwas Gliick Gazellen, Wildkatzen,
Honigdachse, Wiistenfiichse oder dthio-
pische Igel vor die Linse. Von besonderer
Bedeutung ist auch das "Jebel Samhan
Nature Reserve" in Dhofar. Nubische
Steinbocke, Leoparden und schwarze
Stachelschweine leben in der zer-
kliifteten Landschaft des Nationalparks.
Mehr Informationen dazu gibt es unter
www.omantourism.de im Internet. Auch
fiir Vogelfreunde ist das Sultanat das rich-
tige Urlaubsziel. Die offizielle "Oman
Bird List" kennt 436 Arten. Zudem etab-
liert sich Oman immer mehr als hochwer-
tige Destination flir Taucher, denn an der
mehr als 1.700 Kilometer langen Kiiste

Liebe Leserin, lieber Leser,

sicher haben Sie schon von der nor-
wegischen, legendiren Postschiff-
Flotte der Hurtigruten gehort oder
selbst schon einmal eine Reise erle-
ben diirfen.

Vor vielen Jahren haben wir uns auf die
»schonste Seereise der Welt™ speziali-
siert und auf regelméBigen Reisen die un-
terschiedlichen Schiffe kennengelernt.

Eine Hurtigruten Reise ist keine Kreuz-
fahrt im klassischen Sinn. Hier steht die
Natur, die Tiere und das Leben der nor-
wegischen Kiistenbewohner an 1. Stelle
und so ist Hurtigruten eine ganz spe-
zielle und besondere Art des Reisens zur
See. Vor iiber 120 Jahren dauerte die Be-
forderung eines Briefes von Trondheim
nach Hammerfest mehrere Wochen. Als
1893 das erste Hurtigruten-Postschiff auf
dieser Route fuhr, konnte die Zeit auf drei
Tage verkiirzt werden — eine Sensation!

Hurtigruten — die
,»schnelle Route*

Die Hurtigruten-Kapi-

Z.B. wurde die MS Kong Harald (ca. 469
Betten) nach dem heutigen Konig Ha-
rald benannt. An Bord sind auch andere
beriihmte Norweger vertreten: Die Bar
ist nach dem norwegischen Polarforscher
und Nobelpreistrager Fridtjof Nansen
benannt, das Café nach dem Forscher
Roald Amundsen und tiberall auf dem
Schiff sind dekorative Elemente des
Emblems der kdniglichen Krone zu fin-
den. An Bord betreuen sehr kompetente
und freundliche Reiseleiter, die sehr gut
Deutsch sprechen, ihre Giste. Sie mel-
den sich, sobald es spannende Nature-
reignisse zu sehen gibt: wenn z.B. eine
Delphin-Schule das Schiff begleitet, ein
Wal auftaucht oder in der Nihe des
Trollfjords ein Seeadler zu sehen ist.
Auch bei der Entdeckung und der Spu-
rensuche der Trolle ist man den Gésten
natlirlich behilflich!

Sind Sie neugierig geworden und be-
kommen Lust auf diese traumhafte
Reise?

Dann bieten sich unsere beiden Klein-
gruppenreisen in 2014 an: unsere nord-
gehende einwdchige Winterreise zur

Foto & Gian-Rico Willy

Der Herbst ist die Zeit der kraftigen
Farben: der blaue Herbsthimmel hebt
sich wunderschon vom glitzernden
Schnee ab, der die hochsten Berggipfel
bereits dekoriert hat und der ,,norwegi-
sche Indian Summer mit seinen zahl-
losen Rot-und Goldtonen hilt Einzug.
Die Erntezeit der Moltebeeren und
Pfifferlinge beginnt und ergédnzt auch
wieder die Speisekarte an Bord.

Am Donnerstag, den 17. Oktober um
19 Uhr, prisentiert Bo Torbjorn Rho-
din, Referent der Reederei, im Sasel-
haus, Saseler Parkweg 3, -eine
abwechslungsreiche Bilderreise mit
Berichten, Erzéhlungen und Neuigkei-
ten. [hre Anmeldung nehmen wir unter

der Wahl der Reiseziele spielen jedoch sicht man in den unbelasteten Gewassern A O : tine kennen die Ge- magischen qudlichﬁze@t und zusatzlich ?40{[ 621798 QEkintgegen- 8? Eéntl?ttt be&
nicht nur das Vorhandensein von Sonne, viele exotische Meeresbewohner. Hot- & -7 wiésser wie ihre Wes- ~ UNSere 13-tigige Reise im Spatsommer, 148 il -~ K elnth ag e 12[13,[
Strand und Palmen eine Rolle. Viele Ur- spots sind hier die Regionen Musandam, - \) tentasche, verfiigen inkl. Bergen- und Dovrebahnfahrten, €ner kiemen norwegischen speziahiat.
lauber mochten im Urlaub die fremde Muscat und Dhofar. In verschiedenen ! sowie Ubernachtung in Bergen als auch  Wir freuen uns auf Sie.

Kultur kennenlernen, interessieren
sich fiir die exotische Flora und
Fauna. Das breite Angebot der
Veranstalter garantiert, dass

jeder "Winterfliichtling* sei-

nen personlichen Traum-

urlaub verbringen kann.

23.11.13 | Karpfenessen in Appelbeck, Mittagessen

01.10.13 | Magdeburg mit Schiff, Mittagessen, Schifffahrt
05.10.13 | Meyer Werft Papenburg, Mittagessen, Stadtrundf. € 55,-
08.10.13 | Don Kosaken Chor, Sektempf., Mittagsbuffet, Konzert € 66,~
22.10.13 | Outlettcenter Neumiinster, 10% Rabattkarte, Busfahrt € 19,-

05.11.13 | Wilde Tage im Moor, Mittag, Moorrundfahrt, Kutschfahrt, Ka.&Ku. € 55,~
| 09.11.13 | Schlachtfest im Rauchhaus Mdllin, Mittagsbuffet
| 11.11.13| Martinsgans in der Wingst, Mittagessen, Molkereibesichtigung € 41,—
| 13.11.13 | Brauhaus und Festzug Démitz, Mittagessen, Brauereifiihrung
16.11.13 | Das Backhaus “Himml. Bescherung” Mittagessen, Theater, Ka.&Ku. € 59,~

€59, i

Sie haben Angst
€43~

em- [

€ 46,-

Al\rq;ﬁ-nehmen, Sicherheit

im Internet zu stébern?
Sie wiirden gerne mehr mit lhrem
Computer machen?

Ich komme zu lhnen nach Hause und
bringe Ihnen die Grundkenntnisse

Kiistengebieten legen dazu bedrohte Mee-
resschildkroten ihre Eier ab, beispiels-
weise im "Ras al Hadd Turtle Reserve"
bei der Seefahrerstadt Sur. Nach
den Minisafaris tibernachten Tou-
risten in Oman in gehobenen

Hotels mit Marchenflair.

Foto © Hurtigrutenmuseéum

Richardt With,
Griinder der Hurtigruten

iiber ein grofBes nauti-
sches Konnen und be-
sitzen selbstverstind-
lich ein Lotsen-Patent.

Heute fahren 11 Post-

N\

schiffe im tdglichen
Liniendienst von Bergen im Siiden iiber
den nordlichen Polarkreis vorbei an den
Lofoten und dem Nordkap bis Kirkenes
an der russischen Grenze. Sie sind eine
wichtige Verbindung zwischen den Ha-
fenstddten und kleinen entlegenen Dor-
fern. Sie bringen Fracht, transportieren
Passagiere und bieten naturbegeisterten
Reisenden die Moglichkeit, die beein-
druckende Fjordkiiste zu jeder Jahres-
zeit zu entdecken. Die sehr komfor-
tablen Schiffe sind fast alle baugleich,
unterscheiden sich jedoch in der Grofe.

in Oslo. Alles mit Flug ab Hamburg
und personlicher Reisebiirobegleitung.
Rufen Sie uns an und kommen Sie gern
auf eine Tasse Kaffee zu uns. Wir bera-
ten Sie herzlich gern, geben Ihnen
wertvolle Tipps und stehen lhnen mit
Rat & Tat zur Seite.

Jede Jahreszeit hat seine besonderen
Reize

Der Winter z.B. ist die wohl auflerge-
wohnlichste Jahreszeit, um die unge-
zahmte Kulisse Norwegens kennenzu-
lernen. Aurora Borealis, das Nordlicht:
seit Jahrtausenden bestaunen die Men-
schen das Naturphdnomen am winter-
lichen Himmel. Zauberhafte, magische
Farbschleier am Himmel bleiben unver-
gessen. Aufgrund des warmen Golf-

26.10.13 | Entenparty in Appelbeck, Mittagessen €43 Jede Schiffseinrichtung ist einem The-  stromes und einer trockenen, angeneh-
gz}g:g Eﬂk;gl:ferg::tn ltl:uKn:tlsgl:];I;'r Elr&rilttttégﬂégt:gr?slgﬁlrtnri:’trogramm gig— Computerh"fe mit Herz ma gewidmet und liebevoll danach de- men Kilte ist es die Lieblingsreisezeit
02.11.13 | Griinkohlessen in Buxtehude, Mittagess'en, Stadtrundgang € % koriert und ausgestattet. der meisten ,,Hurtigruten-Wiederholer“.

Thre Mechthild Hanses & Team

HURTIGRUTEN

Faszination Nordlicht
18.02.-25.02.2014
Stadtrundfahrt, MS Kong Harald,

1 x UF Kirkenes, inkl. Flug ab HH
AuBenkabine DZ/VP € 1.956,-

Spatsommer-Zauber
07.09.-19.09.2014
Bergenbahn, 1 x UF Bergen,
MS Nordkapp, Dovrebahn,

1 x UF Oslo, inkl. Flug ab HH
AuBenkabine DZ/VP € 2.841,-

1' .Fahrt ins Blaue” € 29,- Busfahrt, inkl. Mittagessen (jeden 1. Do. im Monat) bei. damit Sie sicher und selbst Rufen Sie mich an
i _ A ) oder schicken Sie mir
I' g;:?:)::g:g I gﬂhiissutﬁrr\]dlmarktNﬁrnberg :II: gggg— staqdlg enen Computer eine E-Mail mit dem Betreff: Mechthild H ] Gutbi
) 11.-02.12. ; bedienen kdnnen. - Schulung - echthi anses & Bente Gutbier
Flusskreuzfahrten & Kuren auf Anfrage! ‘ J Solten Sie k c g9 TUI Travel Star, Waldweg 11, 22393 HH
oliten Sie keinen Computer . ‘ ’ 0
| Kostenlosen Katalog 2013 anfordern | O Tel: 040/47 11 67 62 : Tel.: 040/601 98 98

haben, so berate ich Sie
gerne bei einem Kauf.

) _—
’ Ulzburger Str. 289, 22850 Norderstedt, Tel. 040-526 7004 VIKINGTRAVEL

oder pziems@gmx.de www.kleingruppenreisen.com

Foto © Andreas Mihatsch




schreiben

ichte(n) &

Rauhe Herbsttage

Die letzten welken Rosenbliiten fallen
miid’ herab, denn Herbst ist's wieder auf
weiter Flur. Das bunte Laub der Baume,
angehéduft am Wegesrand, liegt trocken da
und wartet auf die Miillabfuhr. Die Aste
kahl — es war einmal. Ich denke sehn-
suchtsvoll an schone Sommertage insge-
heim, kehre heim und wirme mich am
hellen, warmen Kerzenschein.

Ein leises Weh durchstromt nun mein
Gemiit und dunkle, schwere Regenwolken
drohend tiber mir ziehen stumm und
schnell voriiber, blah'n sich auf und trii-
ben meinen Blick. Und nun ert6nt ein lau-
tes Krachen in den schwarzen Asten. Ich
eile schnell voran, eh’s Nacht wird in den
Stra3en, kehre heim und wiarme mich am
hellen, warmen Kerzenschein.

Raureif und dichte Nebelfelder bedecken
unser Land und Meer. Ein grauer Schleier
schwebt ganz sachte iiber Berg und Tal.
Dumpf drohnen die Schiffssirenen auf
dem Elbkanal. Die Nacht bricht an — die
Strallen sind jetzt leer — kein Mensch hier
weit und breit. Nur eine kleine Katze
spielt mit einem Ast zum Zeitvertreib. Ich
kehre heim und wiarme mich am hellen,
warmen Kerzenschein.

Der Wind weht kalt und fegt die letzten
braunen Blétter von den Bdumen. Ja, selbst
das alte Laub vom letzten Herbst noch in
den Fugen weilt. Nacht ist's nun —und alle
Menschen trdumen. Doch drauflen in der
Dunkelheit — ein miider Wanderer allein.
Ein klirrendes Schneegestdber kiindigt sich
jetzt an. Ich kehr'schnell heim und wirme
mich am hellen, warmen Kerzenschein.

Von unserer Leserin Gisela Engelhardt

Die Bombennacht

1943 war’s in einer lauen Sommernacht,
als iiber Hamburg die Welt zusammen-
brach! Die Sirenen heulten in dieser
Nacht und verkiindigten die grofle Not
und in ein paar Stunden waren zigtau-
sende Menschen tot.

Wo sind sie geblieben? Feuersbrunst und
Wind, Familien - Vater - Mutter - Kind.

Als die Sirenen heulten in dieser Nacht,
wurden die Menschen aus dem Schlaf ge-
bracht. Nichts ahnend blieb ihnen nicht

Schreiben auch Sie uns lhre Geschichten und Gedichte!

Sie mochten sich ein neues
Zuhause schaffen?

mehr viel Zeit bis zum Todesschlaf in die
Ewigkeit.

Wo sind sie geblieben? Feuersbrunst und
Wind, Familien - Vater - Mutter - Kind.

Als die Sirenen heulten in dieser Nacht —
man horte schon der Bomben Krach. Die
Menschen hasteten durch Straf3en und Gas-
sen, denn man durfte sich keine Zeit mehr
lassen. Sie liefen und stiirzten zu den Kel-
lern hin und hatten nur sich-retten im Sinn.

Zigtausende starben in dieser Nacht.

Wo sind sie geblieben? Feuersbrunst und
Wind, Familien - Vater - Mutter - Kind.

Als Sirenen heulten in dieser Nacht, immer
lauter wurde der Bomben Krach. Sie safien
in den Kellern ineinander gedringt, fra-
gend: bekommen wir unser Leben noch
einmal geschenkt? Mit bangen Blicken be-
tend zum Himmel gewandt — Herr, halte
iiber uns deine schiitzende Hand. Wenn
das Schicksal auch mit uns grollt — wir
hier haben diesen Krieg doch nicht gewollt.

Zigtausende starben in dieser Nacht.

Wo sind sie geblieben? Feuersbrunst und
Wind, Familien - Vater - Mutter - Kind.

Als die Sirenen heulten in dieser Nacht
und nicht alle wollten in den Kellern ver-
recken, diese liefen auf die Strafle und
blieben im Asphalt stecken. Sie sprangen
in die Fleete in der Bombennacht, weil sie
nicht kannten des Phosphors Macht. Die
Kinder an der Hand, den Sdugling im Arm,
auch fiir sie gab es kein Erbarm’. AMEN!

Zigtausende starben in dieser Nacht.

Wo sind sie geblieben? Feuersbrunst und
Wind, Familien - Vater - Mutter - Kind.

Als nun die Sirenen verstummten in die-
ser Nacht und diesem Ort, da gab es nicht
mehr mein Rotenburgsort. Nur Triimmer,
Triimmer, so weit die Augen reichen und
unter diesen Triimmern lagen zigtausende
von Leichen.

Nun wissen wir, wo sie geblieben sind!!
Feuersbrunst und Wind, Familien - Vater
- Mutter - Kind.

Ich glaube in hundert Jahren dann erinnert
sich kein Mensch daran; dass Menschen
hier erlebten eine groBe Not und zigtau-
sende auch den Tod.

Historiker werden berichten dann: , Hier
brachte einmal das Schicksal Menschen
in Not — einige von ihnen fanden auch den
Tod.” Doch dann wird leise grollen aus
der Totengruft die Riige: Alles Liige!
Alles Liige! Zigtausende starben damals
in der Nacht!!! Von unserem Leser Herr Pengel

Fur Ihr iPad
finden Sie
uns unter:

Riickblick

I Der Riickblick auf den gemeinniitzigen

I Verein Lange Aktiv Bleiben e.V. ist {iber- 1

I aus positiv. In diesem Jahr vor genau fiinf- I

I zig Jahren wurde die liberparteiliche, tiber- I

| konfessionelle Selbsthilfeorganisation in

| Hamburg gegriindet; keine Seniorenorga- I
nisation in der Stadt ist dlter. Zunéichst be-
kannt unter dem Begriff,,Lebensabendbe-

I wegung® war sie dem Parititischen Wohl- I
fahrtsverband angeschlossen und ist es |

I unter neuem Namen noch heute. Im Laufe |
der Jahre entstanden LAB-Seniorentreffs |

I in den verschiedensten Staditeilen — so

I auch in Hamburg-Fuhlsbiittel — und |

I hier bereits vor zweiundvierzig Jahren.

I Die LAB-Gemeinschaft Fuhlsbiittel zog |
I vor achtzehn Jahren von der Hummels-
I biittler Hauptstrafe in die Ridume am
| Fliederweg 7 und nicht wenige LAB- I
| Mitglieder von damals begreifen kaum,
| Wwie die Zeit verflogen ist! :

I Gutes bewihrt sich und {iberdauert die Jah- I

| re, wenn natiirlich mit Neuerungen und ak-
tualisierten Inhalten. Von Anbeginn konn- I
ten Mitglieder im LAB-Seniorentreff Fuhls-
biittel singen, malen, handarbeiten, wan-

I dern, kegeln, Bingo, Canasta und Skat spie- I
len, Englisch sprechen, Gymnastik machen |l

sowie Ausfliige und Reisen unternehmen. |

Kurse, Kreise und Treffen, die dazu ka- 1
men, sind inzwischen ebenfalls tiber zehn [
I Jahre ,,alt“ — wie basteln, Literatur, Spa- ||

nisch, kreatives Schreiben, Zeit(ungs)ge- |
I schehen, Bridge. Ein Chor wurde ge-
I griindet, Besichtigungen in und um Ham-
I burg kamen ins Programm. Noch ,,jiin-
I gere* Aktivititen wie Yoga, Skat, Dop-
| pelkopfund an Sonntagnachmittagen ge-

meinsames Spielen und Tanzen werden
I sicherlich in guter Laune fortbestehen.

| Zu einem Riickblick voller Dankbarkeit
gehort ein optimistischer Ausblick: Dass
es im LAB-Seniorentreff Fuhlsbiittel mit
zufriedenen Mitgliedern und Besuchern |
weitergeht, wiinschen sich die engagier- I
ten Ehrenamtlichen und laden herzlich [
zum Kommen und Mitmachen ein. |
Einfach mal reinschnuppern! |

|

LAB-Seniorentreff
Fuhlsbiittel
Lange Aktiv Bleiben e.V.

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

HVV:U 1, Bus 174 —
Haltestelle Fuhlsbiittel

Der Hundertjihrige,
der aus dem Fenster stieg und verschwand

Nach dem Bestseller

von Jonas Jonasson,

Regie: Eva Hosemann,

Premiere: 13.10.2013, 19 Uhr
Spielzeit bis 26.12.2013

Allan Karlsson wird 100 Jahre alt. Ei-
gentlich ein Grund zu feiern. Doch wéh-
rend sich der Biirgermeister und die lokale Presse auf das
grof3e Spektakel vorbereiten, hat der Hundertjahrige ganz an-
dere Plane: Er verschwindet einfach — und schon bald steht
ganz Schweden wegen seiner Flucht Kopf.

Altonaer Theater, Museumstrafie 17, 22765 Hamburg
Kartentelefon: 040/39 90 58 70,

www.altonaer-theater.de

Ein Bericht fiir eine Akademie
Solotheater von Franz Kafka

Feitag, 11. Oktober, 20 Uhr

Mit Ralf Gottesleben,

Inszenierung: Isabel K. Sandig

In Kafkas Erzdhlung berichtet ein Affe
im Vortragssaal einer Akademie vor arri-
vierten Wissenschaftlern und Professo-
ren Uber seine biografische Vergangen-
heit, tiber seinen steinigen Weg der Integration vom tierischen
Affenwesen hin zum zivilisierten Menschen.

echtzeit studio, Alsterdorfer Strafie 15, 22299 HH,
Kartenreservierung erbeten unter 040/24 86 39 72
www.echtzeit-entertainment.de

Mmm... useum

Liiften Sie das Geheimnis
der Chocolade!

=
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¥
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' © BobDylan.

,»Glinzende Geschifte”
Lesung mit Katharina Miink und Jiirgen Uter

Freitag, den 11. Oktober, 19.30 Uhr

Macht, Glanz und Gloria — eine Wirt-
schaftssatire nach realem Vorbild. Dr.
Wilhelm Lohring, Wirtschaftsboss und
chemaliger Insasse der Nervenklinik St.
Agidius, hat eine akute Sinnkrise. Sein
Personal Coach empfiehlt ihm einen
»Brillenwechsel« und alsbald ist Lohring dem Haftling Kel-
lermann bei dessen BWL-Studien behilflich.

Speicherstadtmuseum, Am Sandtorkai 36, 20457 HH,
Tel. 040/32 11 91, Mo.-Fr., 10-17 Uhr,

Reservierung empfohlen unter: Tel. 040/32 11 91 oder
info@speicherstadtmuseum.de

Eintritt € 10,—/erm. € 8,50

Bob Dylan
Songschreiber des Jahrhunderts

Samstag, 19. und
Sonntag, 20. Oktober, 20 Uhr

Der Ausnahmekiinstler bedeutet ,,fiir die
Popmusik das Gleiche wie Einstein fiir
die Physik™, schrieb das US-Nachrich-
tenmagazin Newsweek. Die zahlreichen
Grammy-Auszeichnungen, auch fiir sein
Lebenswerk, dokumentieren die globale Wirkung dieses ge-
nialen Singer/Songwriters.

CCH Congress Center Hamburg, Marseiller Strafie
20355 Hamburg, Telefon: 040/356 90
Karten im Vorverkauf

Der i;leale Sichtschutz

Innenfensterldden, diverse Formen und Farben.

Ausstellung Norderstedt
Lemsahler Weg 21

Senioren g

Lore Gellersen
Innenarchitektur
Wohnungs-Einrichtung, beraten Sie . —aktivehle: B w Hacus Ausstellung Stilwerk Hambur:
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Der Heaven Can Wait
Chor - das sind iiber
2.000 Jahre geballte Le-
bensfreude und -erfah-
rung. Das Projekt des St.
Pauli Theaters unter der
Leitung von Jan Chris-
tof Scheibe ist zu einem
Riesenerfolg geworden
und steht deswegen auch
im November wieder auf
dem Spielplan.

Foto © Stephanie Rosbicgal

Hannelore Schmidt-Keune (78) singt in diesem wunderbaren
Chor der iiber 70-Jahrigen. Erste Theaterluft schnupperte sie
schon 1946 als kleines Madchen im Weihnachtsmirchen.
Die Begeisterung fiir die Biihne hat sie ihr Leben lang be-
gleitet. Wir trafen die Frau mit der sonoren Altstimme.

“Foto © Frank Siemers

Wie sind Sie zu dieser Rolle im Heaven Can Wait Chor
gekommen?

Im Abendblatt stand ein Aufruf im Mérz dieses Jahres: ,,Su-
chen Sdngerinnen und Sanger 70 plus®. Ich habe mich be-
worben und bin zum Casting eingeladen worden. Da standen
wir dann zu fiinft auf der Bithne und haben vorgesungen. Ich
habe ,,Blueberry Hill“ gesungen, da in der Anzeige stand,
dass man englisch konnen sollte. Und dann hab ich mir den
Gag gemacht, hab meinen Zopf gedffnet und gesagt ,,jetzt
muss ich die Haare offen tragen, weil ich Zarah Leanders
,Yes, Sir‘ singe“. Und nach einiger Zeit kam der Anruf, dass
ich dabei sein darf!

Haben Sie vorher schon Biihnenerfahrung gesammelt?

Biihne ist fiir mich im weitesten Sinne immer, wenn man
etwas vorfiihrt: ob in der Schule, im Wohnzimmer oder im
Theater. Ich mache das, seit ich denken kann. Ich war immer

bilchrsorge vor —mitd
th Malteser Hausnotrtif#s
Wil 3

Der Malteser Hausnotruf bringt
Hilfe in Minutenschnelle —
mit dem Notrufsender an Hamburg GmbH
Armband oder Halskette.

So kann permanente Pflegebe-
diirftigkeit verhindert werden —
die eigene Unabhingigkeit bleibt
bewahrt.

i3 www.malteser-hausnotruf.de
Fak Tel.: (0 40) 19 215

Malteser Hausnotruf

Senioren Magazin

Anzeigen-
beratung

und
-annahme:

Werbeagentur GmbH

Tel.: 040/524 33 40
E-Mail: hwwa@wtnet.de

Malteser

...weil Ndhe zihlt.

dabei, wenn es etwas aufzufithren gab — in der Schule oder
Gemeinde. Wenn es etwas zu singen oder tanzen gab, war es
selbstverstindlich, dass ich dabei war. Die Voraussetzung flir
diesen Chor war es, tiber 70 Jahre alt zu sein.

Ist es ein gutes Gefiihl, dass mal nicht die Jugend zéhlt
wie sonst in der Gesellschaft?

Es ist ein gutes Gefiihl, dass man mal alt sein darf. Oft ist
man ja zu alt. Wenn man etwas will, wird gefragt, ,,Wie alt
sind sie?* und schon darf man nicht. Die Jiingste ist gerade
70 Jahre alt, da flachsen wir dann rum ,,du Kiiken*. Die Al-
teste ist 87. Das macht sehr viel Spal3.

Es ist also ein gutes Miteinander?

Es ist ein gutes Miteinander geworden. Sie miissen sich mal
vorstellen, da treffen sich 32 alte Leute, die sich nicht kennen
und sollen Lieder singen, die sie auch nicht kennen. Von dem
Jan Christof Scheibe war ja die Idee, dass wir nicht die Schla-
ger singen, die wir aus unserer Jugend kennen, sondern Rock
und Pop. Wir haben CDs mitbekommen, um uns die Lieder
anzuhoren. Ich bin von einer Ohnmacht in die nichste gefal-
len. Und das daraus so eine irre Sache geworden ist, dass wir
uns jetzt alle duzen, miteinander klénen und voneinander wis-
sen. Dass die Gemeinschaft so nett geworden ist und uns die
Lieder mittlerweile Spall machen, das ist schon faszinierend.

Haben Sie mit dem Erfolg gerechnet?

Kein Mensch hat mit diesem Erfolg gerechnet. Jede Vorstel-
lung mit Jubel und Standing Ovations. Es ist wohl einfach so
eine tolle Mischung, sodass man lachen und weinen kann.

Wie war die Zusammenarbeit mit Jan Christof Scheibe?

Ich kannte ihn vorher nicht. Er macht viele Soloprogramme und
Theaterprojekte. Ein Musiker durch und durch. Er ist so toll mit
uns umgegangen. Mit einer Geduld, mit Humor und so viel
Spal3. Das war fantastisch. Die ganze Atmosphére in dem The-
ater ist so gut, dass es Spall macht, dort zu sein. Rosbiegal © SeMa

02., 16., 21. bis 24.11.2013, Karten unter: 040/47 11 06 66

Litte Vertellen

Alleen, veer Doog alleen!!

Na, nu is he wedder dor. Wat frei ik mi.

Is meist nich to gloven wo swoor dat is, so alleen. Keen
een froogt di: ,,Na, wiillt wi wat dohn?** Keen Adschiis —
nix — Stille.

Du hest ok soveel Tiet. Pingelst hier mol an, froogst den
enen orrer annern. Wéschepuff — ok meist leddig. Jim-
mers to de siilvige Tiet geihst du inne Stuuv.

Villicht schall ik mol mit’n dicken Krimsche anfangen?
Orrer, ik goh mol in’t Kino?

No twee Doog hest di so’n liitt beten wennt an den niegen
Tostand. De Dag 16ppt wedder in’n fasten Plon. Du
denkst gor nich mehr an em. Na ja, nich so ganz. Dor is
schon af un an ’n Stimm, de di wat seggt orrer de Nober
froogt di: ,,Naaaaa, jiimmers noch nich wedder dor?
Obends brennt ok keen Licht mehr inne Stuuv.*

Man, wat de allens weet un wat se di beobachten doht.
An’n veerten Dag warr ik richtig gnadderig. Nu mutt dat
'n Enn hebben. Kann doch wohl meist nich angohn. Ik
heff den Indruck, ik leev op en eensome Insel.

Ik tiger dérch de Wohnung, hynotiseer den Rodelkassen.
Fang an Schokolod to eeten un mook den Disch usw., al-
lens kloor. Dat pingelt, ik mit’'n Sprung an de Door.
,,Hallo Frau Frakstein da ist er wieder.

Es war die Festplatte. Aber nun lduft Thr Computer auch
wieder allerbest.*

= Mien Computer is wedder dor =. Die Welt hat mich
wieder. Ik heuer wedder dorto.

Weer doch kloor, dat ik den Computer meent heff: Orrer
an wat hest Du denn dacht?

Von Silke Frakstein www.frakstein.de

MIT EINEM GUTEN GEFUHL
INS NEUE ZUHAUSE

Als Marktfiihrer im Bereich der Senioren-
umziige bieten wir lhnen ein Rundum-
Sorglos-Paket, aus dem Sie folgende pas-
sende Dienstleistungen wéhlen kénnen:

e Einrichtung einer Halteverbotszone mit
allen behérdlichen Genehmigungen

¢ Ein- und Auspackservice, das Umzugs-
gut wird fach- und sachgerecht verpackt.

¢ Die Umzugkartons liefern wir
termingerecht frei Haus

¢ Besenreine Haushaltsauflésungen;
brauchbares Inventar/Mobiliar wird
dabei an BedUrftige weitergegeben.

¢ Bei Bedarf lagern wir lhre M6bel auch ein.

e Das Umzugsgut ist Gber die Firma
(Transport- und Firmenhaftpflichtver-
sicherung) versichert.

¢ Die Ubergabe d. alten Wohnung an d. Ver-
mieter flhren wir nach Absprache durch.

e Durchfihrung einer Qualitatskontrolle
in der neuen Wohnung, ob alles zu lhrer
Zufriedenheit erledigt wurde.

Unser Unternehmen arbeitet absolut trans-
parent. Jeder Umzug wird durch einen Auf-
trag dokumentiert und von lhnen als Kun-
den bestétigt. Die Handwerksleistungen,
die einzeln aufgeflihrt werden, sind steuer-
lich absetzbar. Wir legen viel Wert auf qua-
lifiziertes und diskretes Fachpersonal.

Die erfolgreiche Zusammenarbeit mit unter-
schiedlichen Senioreneinrichtungen sowie
unser soziales und ehrenamtliches Enga-
gement zeichnen uns als erfahrenen und
zuverlassigen Partner fUr Ihren Umzug aus.

Kontaktieren Sie uns!

SENIORENUMZUGE namsurc

RALF SCHMIDT GMBH

CARL-PETERSEN-STR. 122
20535 HAMBURG

TEL.: 040/37 08 58 82
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Hanseaten versenden

morderische Griifie

Der Debiitkrimi ,,Hanseaten-Mord*
der gebiirtigen Bremerin Stella Mi-
chels verbindet kulinarische Geniisse

Astrid Meinbrok

Mit ihrer Hiande Arbeit
Berufe in der Bibel

. .
HERBST
WINTER

Das lebendig geschriebene

Buch ist eine spannende Lek-
tiire und ein idealer Einstieg
fiir Leser ohne Vorkenntnisse.
Denn irgendwie bekannt sind
die Berufe, die die Bibel
nennt, ja schon: Winzer, Fi-

Bauer, Handler und Zo4ll-
ner. Aber welche Bedeu-

tung haben sie in den Gleichnissen und
Geschichten? Menschliche Verhaltensweisen und Wert-
vorstellungen, die damit verbunden sind, werden zau-

berhaft “ibersetzt”.
Einzelpreis € 3,30,
Best.-Nr.: 1 0983-4, 48 Seiten.

Bestellungen telefonisch unter 040/53 53 37-0,
kundenservice@rauhes-haus-buch.de

oder www.pfarrer-shopping.de
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Wohnen
~Generation 55 +“

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

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

Hausgemeinschaft, mit Bad,
Kiiche, Balkon und Lift.

Courtagefrei!
(Ansprechpartner Hr. Rothkoegel)

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

o |
' motion - center

. hamburg J

Ruhiger schlafen -
ohine sch narcheml

In Hamburg-Langenhom, Interaktives
Diekmoorweg, ruhige, griine 3D-Anti-Schnarchkissen
Lage, attraktiver Schnitt, nette sissel Silenci

.

Alsterdarfer Markt 2

22297 Hamburg
www.motion-center.de

O veitreunei ©

fon: 040 5935216 -0
fo: 040 59352146 - 14

mit morderischen Gelusten.

Wenn der Tagesfang eine Leiche ist,
schldgt es nicht nur dem Fischer auf den Magen. Das
hanseatische Kommissaren-Duo Westermann und
Thomsen suchen einen Morder und finden nebenbei
die grofle Liebe. Dass Stella Michels gerne und gut
kocht, spiirt der Leser im Hanseaten-Mord, dem ersten
Roman der hanseatischen Autorin.

Ob in der Kiiche der Kommissare, auf einem Segeltérn
oder bei Ermittlungen an der Ostseekiiste: Das Fach-
wissen der Autorin erschafft eine verbliiffende Authen-
tizitdt. Zudem bietet der Krimi zahlreiche Ansatzpunkte
fiir Interaktionen. Die beschriebenen Segelausfliige las-
sen sich wiederholen, die Gerichte zu Hause nachko-
chen, dank der im Anhang beigefiigten Rezepte.

,Hanseaten-Mord* ist ab Oktober unter der
ISBN 978-3-86282-243-0 im Handel erhéltlich.

e o o e e e -

Tai Chi fiir Anfidnger beim DRK in Langenhorn

Am 17. Oktober 2013 startet ein neuer Kurs Tai Chi fiir
Anfanger im DRK Gemeinschaftszentrum Langenhorn,
Wordenmoorweg 2, 22415 Hamburg.

Der Kurs lauft tiber zehn Termine, immer donnerstags von
19:30 bis 20:30 Uhr und kostet € 54,—. Dieser Kurs richtet
sich an Teilnehmer/-innen aller Altersstufen. Bitte bringen
Sie bequeme Kleidung und eine Decke mit.

Weitere Informationen und Anmeldung zu diesem Kurs
immer Di., Mi. und Do. von 14 bis 16 Uhr bei Susanne

Noldin unter Tel. 040/53 93 17 50 oder unter:
info@drk-hamburg-nord.de.

Anmeldeschluss ist Donnerstag, der 10.10.2013.

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

> -
~

Ist das Alter eine Krankheit? Welche Bedeutung haben in der Naturheilkunde Priventiv- und Regenerationstherapien?

»Medizin zu nehmen, wenn ihr krank seid,
ist wie einen Brunnen graben, wenn ihr dur-
stig seid. Dann ist es meistens zu spit.
Diese Weisheit stammt aus China. Im
Vordergrund vor allen anderen Problemen
steht im Alter die Gesundheit. Gesundheitli-
che Belastungen fiithren zu einer Verminde-
rung der Lebensqualitit.Der Mensch ist in
seiner Aktivitdt eingeschriankt und fiihlt sich
,alt“. Die sogenannte Altersschwiche ist
keine Frage des Alters, sondern eine Frage
der Gesundheit. Mit steigendem Lebensalter
steigt die Zahl der Mehrfacherkrankungen.
Der éltere Mensch stirbt nicht an Alters-
schwiche, sondern vorzeitig an einer seiner
Krankheiten. Das Leben unterliegt einem
stdndigen Anpassungsprozess an die jewei-
ligen Umweltbedingungen.

Der Verlust dieser Anpassungsfahigkeit be-
deutet Krankheit und Tod. Dieses ,,Naturge-
setz* kann man nicht umgehen. Wir kdnnen
aber MafBinahmen ergreifen, die zur Steige-
rung der korpereigenen Anpassungsfahigkeit
fithren kénnen. Pravention — Vorbeugung —
Verantwortung fiir unsere Gesundheit tiber-

nehmen sind Wege, die ein aktives, schopfe-
risches langes, gesundes Leben ermdglichen
konnen. Vorbeugen ist besser als Heilen!
Privention ist eine Reaktivierung und Rege-
neration fiir verloren gegangene Zellen bzw.
flir untergegangenes Gewebe. Jeder Krank-
heitsprozess hinterldsst einen Sauerstoffman-
gel im Gewebe. Die Verschlechterung des
Sauerstoffstatus im Alter ist fiir das erhohte
Risiko vieler ,,Alterskrankheiten‘ mitverant-
wortlich. Alle Immunmechanismen und
Stoffwechselvorginge bendtigen Sauerstoff.
Eine besonders zu empfehlende Vorsorgebe-
handlung bei alten und élter werdenden Men-
schen, ist die H.O.T. Sauerstofftherapie nach
Prof. Wehrli. Die H.O.T. Sauerstofftherapie
nach Prof. Wehrli ist eine Basistherapie, die
in ihrer Ganzheit vielen anderen naturheil-
kundlichen Behandlungen {iberlegen ist. Es
besteht die Moglichkeit, Stoffwechselstdrun-
gen und Abnutzungserscheinungen an Ge-
lenken, den groBlen und kleine Blutgefdfen
vorbeugend, und im schon erkrankten Zu-
stand, mit der H.O.T Sauerstofftherapie zu
behandeln. Eine verbesserte zerebrale Durch-

blutung fordert eine verbesserte Hirnleis-
tung. Sie kann sich in einer Steigerung der
Konzentration und einer erhdhten Gedécht-
nisleistung duflern. Bei der H.O.T. Sauer-
stofftherapie nach Prof. Wehrli werden ca.
60 ml Blut aus der Armvene entnommen. Das
Blut wird mit Sauerstoff angereichert und
zeitgleich mit einem UVC-Kaltlicht behan-
delt. Dadurch wir das eigene Blut zu einem
wirkungsvollen Medikament. Als Regenera-
tionsmafinahme fiir Senioren, und fiir alle
Patienten, die an einer chronischen Erkran-
kung leiden, bietet die H.O.T. Sauerstoffthe-
rapie nach Prof. Wehrli eine alternative
Behandlungsméglichkeit, um das ,,Alter*
und die oft begleitenden Erkrankungen bei
guter Vitalitdt und einer besseren Gesundheit
geniefen zu konnen. Diese Therapie gehort
in den Bereich der Komplementirmedizin
und wird schulmedizinisch, wissenschaftlich
nicht anerkannt. Weitere Infos:

Dagmar Ostendorf, Heilpraktikerin,
Telefon 040/22 606 447
www.naturheilpraxis-ostendorf.de
hp@naturheilpraxis-ostendorf.de
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/bequeme Halbschuhe fiir den Stadt-

I
L{a"bummel oder kuschelige Stiefel mit

griffiger Sohle fiir den Winterspazier-
gang: Die neue Herbst- und Winterkol-
lektion bietet fiir jedes Wetter und jeden
Anlass bequeme Schuhmode. Pumps
in aktuellen Beerentdnen fiillen diese
Saison genauso die Regale wie edle
oder robuste Klassiker in Schwarz oder
Braun. Eines haben jedoch alle Modelle
gemeinsam — eine perfekte Passform.

Mit gesunden Schuhen Riicken-
und Kniebeschwerden vorbeugen

Denn gesunde Schuhe gibt es in ver-
schiedenen Weiten. Ob schmale oder
breite FiiBe, Schockmanns kompeten-
tes Personal hilft dabei, den passenden

BEQUEME SCHUHE
ZUM WOHLFUHLEN

™ Shop Hamburg

Modellbeispiele

Ganter

BIRKENSTO(K Shop Hamburg Shop Hamburg

DIE NEUEN
~ MODELLE

- Bestens geriistet fir die kalte Jahreszeit: Schockmann bietet Deutschlands

groBte Auswahl an gesunden und nachhaltigen Schuhen. Bequeme Modelle,
die Komfort, Funktion und auch modische Anspriiche perfekt vereinen.

Schuh zu finden. Das ist wichtig, denn
schlecht sitzende Schuhe konnen auf
Dauer zu Fehlstellungen und Belastun-
gen der Gelenke fiihren sowie Knie- und
Riickenprobleme verursachen. Modelle,
die hingegen das natiirliche Gangbild
unterstiitzen, konnen solchen Beschwer-
den vorbeugen und sogar bei bereits
vorhandenen Problemen helfen.
Schockmanns Fachgeschifte bieten zu-
dem eine riesige Auswahl an Modellen
fiir lose Einlagen sowie Spezial-Schuhe
fiir Diabetiker. Das riesige Sortiment
setzt sich aus nachhaltigen Marken zu-
sammen, diec umweltbewusst und sozial
fair produziert werden. Die Hersteller
fertigen langlebige Modelle, die sich
auch reparieren lassen.

Reparaturen, Mallschuhe, Einlagen,
Schuhzurichtungen und vieles mehr

ELEGANTE MODE
MIT KOMFORT

HASSIA

IMEINDL Je”der Thlnk

H As s I A Shoes For Actives

ibernimmt die in der Schockmann-
Filiale Hamburg-City ansédssige Meis-
terwerkstatt Kleinworth. Jeden Diens-
tag- und Donnerstagnachmittag sind
die Orthopéddieschuhtechniker auch in
Poppenbiittel vor Ort.

schockmann

Schuhe die passen

HH-City: Amelungstrafle 5,

Tel. 040-4134985-0, Mo.—Fr. 10 bis
19 Uhr, Sa. 10 bis 18 Uhr
HH-Poppenbiittel: Frahmredder 3,

Tel. 040-60119 55, Mo.—Fr. 9.30 bis
18.30 Uhr, Sa. 9.30 bis 15 Uhr
www.schockmann-schuhe.de

NATURLICH GEHEN IN
GESUNDEN SCHUHEN

@&
Ganter
Shop Hamburg

Lwolky)

)/[(
/) //( Nur HH-City

Shop Hamburg



Dic frohliche Stimme

von-der Waterkant

Margot Schéneberndt ist ein Hamburger Original. Schon seit
vielen Jahren ist sie als ,,die Hamburger Deern mit dem Ak-
kordeon* auch iiber die Grenzen der Hansestadt bekannt und
beliebt. Sie bringt musikalisch frischen Wind in jede Veran-
staltung. Sie strahlt so viel Optimismus und Frohlichkeit aus,
dass sich jeder Zuhorer angesprochen fiihlt und gleich mit
einstimmt. Obwohl sie in ihrem Leben viele Schicksals-
schldge einstecken musste, hat sie nie den Mut verloren: ,,Ich
habe zwei meiner vier Kinder durch Unfille verloren”, sagt
Schoneberndt. ,,Gunda fiel mit drei Jahren vom Dreirad und
iiberlebte den Sturz nicht. Als Jahre spéter Ingo im Alter von
neun Jahren tiberfahren wurde, wollte ich nicht mehr leben.
Ich kam lange nicht aus meinem Tief heraus. Immer, wenn
ich Kinder sah, musste ich weinen. Wenn ich damals meine
Musik nicht gehabt hitte, wire ich verzweifelt. Ich konnte
lange kein Akkordeon mehr in die Hand nehmen, bis mein
Arzt mir riet, doch in Altenheimen aufzutreten und den Men-
schen dort Freude zu bringen. Ich horte auf seinen Rat,
spielte und sang mir den Schmerz von der Seele. Das war fiir
mich das allerbeste Heilmittel. Diese Stunden mit den Men-
schen und der Musik, haben mir das Leben gerettet. Heute
weil} ich, dass man sein Schicksal annehmen und immer
daran glauben muss, dass alles wieder gut wird.”

Schon als 5 '2-Jéhrige bekam sie Klavierunterricht und trat bei
Familienfesten auf. Das Talent wurde ihr in die Wiege gelegt.
Die GroBmutter war Opernsangerin. Ihre Mutter spielte Kla-
vier und Mandoline und der Vater Posaune. Die Familie wére
froh gewesen, wenn die Tochter klassische Musik studiert

hétte. Aber Klein-Margot war schon damals ein Zappelphilipp
und wollte unbedingt Akkordeon spielen, weil sie damit besser
umherlaufen und ihr Publikum mit einbeziehen und ansingen
konnte. Im Alter von sechs Jahren bekam sie ihr erstes Akkor-
deon und es war um sie geschehen. Als 7-Jahrige unterhielt
die aufgeweckte Kleine die Urlauber in den Ostseebadern mit
ihren Liedern. Mit 16 2 Jahren war sie das jiingste Mitglied
im holldndischen Damenorchester ,,Hanny's Dutch Sisters*.
13 hiibsche Musikerinnen tourten quer durch Europa.

Seit vielen Jahren ist die Allroundkiinstlerin (sie spielt auler
Akkordeon auch noch Klavier, Gitarre und Xylophon und ist
ausgebildete Tanzerin und Schauspielerin) als Alleinunterhal-
terin auf vielen Veranstaltungen engagiert. Aus vielen Fern-
sehsendungen bei ARD, ZDF, RTL und N3 ist sie nicht mehr
wegzudenken. Vierzigmal belegte sie Platz eins der volkstiim-
lichen Hitparaden von NDR 1, Welle Nord oder auch Alster-
radio. Und sie ist Stammgast in der &ltesten Radiosendung der
Welt: dem Hamburger Hafenkonzert. Margot Schoneberndt
zieht bei ihren Live-Auftritten alle Register ihrer Musikalitat.
Ihre Gesangspausen wiirzt sie mit Hamburger-Dontjes, Ge-
schichten und Gedichten. Mit eigener Tonanlage ist sie fiir jede
Veranstaltung gewappnet und absolviert perfekt mehrere Stun-
den ihre ,,One-Woman-Show*. Mit Schippermiitze, Matrosen-
look, Schifferklavier und lustigen blauen Augen wirbelt der
Blondschopf iiber alle Bithnen und begeistert ihr Publikum.
Viele Lieder entstammen ihrer eigenen Feder. Aber auch be-
kannte Autoren schrieben ihr die Lieder auf den Leib, wie z.B.
,»Min Mann is bi die Fierwehr* oder ,,Swiensgalopp*. Die En-
tertainerin ist gliicklich, wenn sie Menschen Freude bereiten
und sie zum Lachen bringen kann.

Heidi Kabel, mit der sie befreundet war und auch hdufig mit
ihr gemeinsam ohne Gage in Seniorenheimen auftrat, be-
nannte sie als ihre einzige Nachfolgerin auf dem musikali-
schem Sektor. ,,Bei einem unserer gemeinsamen Besuche in
einem Altenheim fragte Heidi mich, ob denn auch jemand
fiir sie spielen wiirde, falls sie mal in ein Heim kommt?”, er-
zahlt Margot Schoneberndt. ,,Jahre spéter erfiillte ich ihr die-
sen Wunsch und spielte allein fiir sie in ihrem Zimmer im
Seniorenstift bekannte Hamburger Lieder. Sie war schon de-
ment, konnte aber alle Texte mitsingen. Ich war den Trianen
nah vor Freude. Dieser Nachmittag war einer der schonsten
in meinem Leben. Ich werde nie vergessen, wie wir beide
zum letzten Mal gemeinsam sangen.” Informationen und Bu-
chungen: margot.schoeneberndt@web.de

Text und Fotos Marion Schroder © SeMa

e

Stimmungsvolle Nachmittagsfahrt mit Margot Schone-
berndt auf dem Schiff Olympic Star der Rainer Abicht

Reederei am 20.10., 3. und 17.11.2013 inkl. Kaffee und
Kuchen fiir € 20,— p.P.. St. Pauli Landungsbriicken,

Anmeldung erbeten unter Telefon: 040/ 31 78 22-0

Neu im SeMa: Kunst und Hobby im Alter

Die ,Rosenmutter”:
Porzellanmalerin Friededrike Plachy

Ihre Mutter wollte, dass sie mal Schneiderin wird. Doch das
war gar nichts fiir die gebiirtige Wienerin: was Kiinstlerisches
sollte es sein, mit Zeichnen und Malen. Schlief3lich hatte Frie-
derike Plachy das schon als Kind begonnen, wo sie hdufig
krank war und sich damit die Zeit vertrieb. Umso mehr freute
sich die heute 76-Jahrige, dass sie die schwere Aufnahme-
priifung in die Wiener Modeschule schaffte. Sie hat die zwei-
jahrige Ausbildung dort sehr genossen: ,,Da haben wir stun-
denlang Faltenwiirfe gezeichnet, Akte gemalt und ich habe
enorm viel gelernt”. AnschlieBend folgten dann drei Jahre
Lehre in einer Kunstkitterei in Wien, ihr kiinftiger Ehemann
hatte sie dorthin vermittelt. Auch das war eine tolle und span-

[

nende Zeit fiir Friederike Plachy. ,,Nach dem Krieg war viel
kaputt, da hatten wir ordentlich was zu tun”. Namlich unter
anderem Kirchenfiguren reparieren: So manche Madonnen-
und Christusstatue erhielt von Friederike Plachy wieder ihr
altes Antlitz zuriick, bekam neue Hidnde oder ihr Gewand
ausgebessert. Auch fir die Filmbranche war sie titig: ,,Wir
haben Figurengruppen fiir Filmaufnahmen hergerichtet”.

Ausgestattet mit viel Kénnen und Erfahrung trat die junge Frau
dann ihre neue Stelle in der Porzellanmanufaktur Augarten an,
der ,,zweitéltesten nach Mei3en”. Hier, wo es Friederike Plachy
nach der harten Arbeit in Wien ,,wie im Sanatorium” vorkam,
war sie 29 Jahre beschéftigt. Sie schuf zahllose kunstvolle Ge-
decke, Geschirre, Vasen und vieles mehr. ,,Sehr gerne”, wie die
»~Rosenmutter”” heute sagt. So wurde sie genannt, weil sie ihren
jungen Kolleginnen das perfekte Malen von Rosen lehrte. Nach
der Pensionierung ,,wollte ich dann keine Rosen mehr sehen”.
Stattdessen verlegte sich die Porzellanmalerin unter anderem
auf beriihmte Kiinstler wie Gustav Klimt. ,,Der Kuss hat es mir
angetan, ihn habe ich oft auf Service und Platten gemalt”. Bei
ihrem Sohn hat sie sogar das gesamte Badezimmer wundervoll
gestaltet, ,,mit viel Poliergold...”. Aktuell zaubert sie Ming-Dra-
chen auf Tabletts und ist mit einem norwegischen Béren be-
schiftigt. Nachdem ihre Werke gemalt sind, werden sie im Loisl
bei 800°C gebrannt. ,,So nenne ich meinen Ofen, den ich mei-
nem Erbonkel Alois verdanke”.

Ihrem enormen kiinstlerischen Talent widmet sie weiterhin
viel Zeit. Mit ,,so viel Freude”. Was man ihren zauberhaften
Arbeiten auch sofort ansieht. Sie sind nun auch in einer Aus-
stellung zu bewundern: im Cafe LebensArt in Kisdorf nahe
Norderstedt werden sie vom 15. September bis zum 13. Okt-
ober 2013 présentiert. Birgit Frohn © SeMa

Mochten Sie auch Thr Hobby vorstellen?

Dann schreiben Sie uns! SeMa - Senioren Magazin
Hamburg GmbH, Georg-Clasen-Weg 28, 22415 HH

EFH-Neubau

in Quickborn, Klingenberg

im begehrten Wohnquartier Himmelmoor

Zweigeschossige Bauweise ohne Schragen,

5 Zimmer, Wohnflache 146 m2 plus Keller.

Grundstiick 620 mz?, ruhige Lage, zentrumsnah! Ausstattung: 3 Bader (alle
mit Fenster), Markeneinbaukiiche, Bodenbeldge, Malerarbeiten, Rollladen,
Hausanschliisse, Solartechnik, Warmertickgewinnung, Verblendstein, Ton-
dachpfanne, Zuwegungen, Terrasse, Stellplatz, Carport und vieles mehr.

Schliisselfertig € 478.000,—-

Ohne Anzahlung und ohne Courtage direkt vom Bautréger.
Der gesamte Kaufpreis ist erst zur Ubergabe im Dezember 2013 fallig!

04106/636026
www.schaffarzyk.de
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Diakonie &2 gf

Gott ser Donk.
her 2ohit ¢

der densch |

Tel. 0800-011 33 33
Unser Service-Telefon, rund
um die Uhr fir Sie besetzt!

www.pflege-und-diakonie.de
Finden Sie sofort freie Heimplatze
oder Hilfen fir zu Hause!

Auch im Alter gut leben zu kénnen, das winschen
sich alle Menschen. Damit dies gelingt, haben sich
Uber 80 Pflege-Einrichtungen der Diakonie zu einem
Netzwerk im GroBraum Hamburg zusammengeschlossen:
Diakonie pflegt - auch in lhrer Nahe.




Direktankauf Ihres Hauses oder
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(zu deutsch »Bluttrinker«)
- -

-

Botanische Eckdaten

Urspriinglich im nordamerikani-
schen Raum beheimatet, kommt die
Nachtkerze heute in ganz Europa
vor. Medizinische Verwendung fin-
den die Blétter und vor allem die
Samen. Der Name der Pflanze
kommt iibrigens daher, dass sich
ihre Bliiten erst abends 6ffnen.

Von anno dazumal bis heute

In ihrer nordamerikanischen Heimat
diente die Nachtkerze als Nahrungsmit-
tel, zudem wurde sie zur Linderung von
Hautkrankheiten angewandt. 1612 ge-
langte die Nachtkerze dann nach Eu-

Zbi ¢ ‘Pﬂfvwz.(&w-' A]—nrﬂv(%,((&

Teil 21 — Nachtkerze (Oenothera biennis L.)
Volksnamen: Schinkenwurzel, Rapontikawurzel, chupa-sangre

und Kiichenkraut verwendet wurde —
besonders die Pflanzenwurzel nutzte
man als Gemiise und Salat. In der
Volksheilkunde galten die Blitter und
Waurzeln als »blutreinigendes« Mittel.
Dariiber hinaus wurde der Nachtkerze,
zumindest in Europa, jedoch keine
grofBe Heilwirkung zugeschrieben. Das
dnderte sich, als man 1919 entdeckte,
dass die Samen einen hohen Anteil an
Gamma-Linolsiure enthalten. Gamma-
Linolsdure ist eine lebensnotwendige
Fettsdure, die verantwortlich fiir die
Bildung von Prostaglandinen ist.

Gesund mit Nachtkerze

Wichtigster Inhaltsstoff der Nachtkerze
ist die Gamma-Linolensdure. Diese
dreifach ungesittigte Fettsdure wird im
Koérper in Dihomo-Gamma-Linolen-
sdure und Arachidonsidure umgewan-
delt — beides Vorstufen bestimmter
Gewebshormone, der Prostaglandine
und Leukotriene. Weitere Inhaltsstofte
der Samen sind Eiweille, an deren Auf-
bau Aminosduren wie Gystein, Methio-
nin, Tryptophan beteiligt sind, sowie
Zellulose und Lignin. Aulerdem kom-
men als weitere wichtige Fettsduren die
Linol- und Olséure vor.

Diesen Inhaltsstoffen verdankt die
Nachtkerze unter anderem ihre gefafer-
weiternden und entziindungshemmen-
den Eigenschaften. Zudem wirkt sie
schleimlosend und aktiviert den Stoff-
wechsel.

Heute nutzt man das Nachtkerzensa-
menol erfolgreich zur Linderung von
Hauterkrankungen, allen voran Neuro-

Hautbild deutlich bessern: die Haut
wird geschmeidiger, die Ekzeme gehen
zuriick. Der Erfolg der Behandlung mit
Nachtkerzensamendl ist inzwischen
auch wissenschaftlich nachgewiesen
worden. Die entziindungshemmende
Wirkung des Ols bewiihrt sich auch bei
Gelenkbeschwerden.  Schmerzhafte
Entziindungen der Gelenke, etwa bei
rheumatoider Arthritis, bessern sich
damit nachhaltig. Ein weiteres Einsatz-
gebiet des Ols ist die diabetische Poly-
neuropathie, eine Nervenerkrankung
bei Diabetes. Denn die Gamma-Lino-
lenséure ist ein essenzieller Bestandteil
der Membran von Nervenzellen. Sie
wirkt sich auch sehr positiv bei Masto-
dynie aus, schmerzhaften Spannungs-
geflihlen in der Brust. Denn Frauen, die
darunter leiden, haben niedrige Kon-
zentrationen an Stoffwechselprodukten
der Gamma-Linolensdure. Durch die
Einnahme von Nachtkerzendl bessern
sich deshalb ihre Beschwerden.

Anwendung von Nachtkerze

» Nachtkerzensamenol

Pharmazeutisch Oenotherae biennis
Oleum genannt, kommt das Ol aus den
Samen als Fertigarzneimittel (Kapseln)
in den Handel. Es hat eine goldgelbe
Farbe und schmeckt nussartig. Damit es
vor Oxidation geschiitzt ist und langer
haltbar ist, wird den Préaparaten Vitamin
E zugesetzt. Bei kiihler und trockener
Lagerung sind die Kapseln auf diese
Weise etwa drei Jahre haltbar.

* Aufguss

Dazu werden fliinfzehn Gramm getrock-
nete Sprossspitzen mit einem Viertelli-
ter kochendem Wasser iiberbriiht. Zehn
Minuten ziehen lassen, dann abseihen.
Entziindete Hautstellen werden mit dem
Aufguss vorsichtig abgewaschen oder
mit im Aufguss getrankten Mullbinden
belegt. Bei Bedarf nach drei Stunden
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Fur den (Not)Fall

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

+
3
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+
+

Rettuilgsdienst Notruf

112

Arztlicher Notfalldienst bundesweit (alle Kassen)

116 117

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

Zahnérztlicher Notruf
0180/505 05 18

Zahnérztlicher Notdienst (A&V)

040/18 03 05 61

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

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

Giftnotruf (Giftinformationszentrum Nord)

0551/192 40

Apothekennotdienst
(Auskuntt tiber Notdienste v. Apotheken in unmittelb. Nihe)

040/22 80 22

Hamburger Gesundheitshilfe (Altenpflege)

040/20 98 82 -0

Hamburger Senioren Hilfsdienst

040/25 3052 -0

Pflegenotruf Deutsches Rotes Kreuz

040/192 50

Pflegenotruf Arbeiter-Samariter-Bund

040/192 12

Diakonie Hamburg

040/27 85 67 77

Pflegen & Wohnen (Zentrale Pflegevermittlung)

040/20 22 20 22

Krankenbeforderung Hamburg

040/192 22

Tipp: Diese Liste griftbereit und gut sichtbar platzieren!

Ihr Partner 2
fiir Bestattungsvorsorge. \//

Eigene Hauskapelle. A /
Abschiedsrdaume. R

Segeberger Chaussee 56—58\'\1;;,/» S
A0 7.
www.wulffundsohn.de

B Tel. (040) 529 61 73

TN,

Jetzt auch im

Postversand!

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

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

Name:

Strafle:

PLZ:

Ort:

Tel.:

E-Mail:

Unterschrift:

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

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




REISE- UND VERSANDBUCHHANDLUNG
DES RAUHEN HAUSES HAMBURG

DERNEUE
KATALOG
ISIF DA

Auf 32 Seiten zeigen wir Ihnen im diesjahrigen
Weihnachtskatalog eine bunte Vlelfalt EIT,
erlesenen Geschenken, Baumschmuck, Tee, 2 5 ;‘
Honig oder handgemachte Stollen aus Dresden. g ""i
Erganzend flnden Sie Karten, Literatur _t‘lr' d

Telefomsch unter 0 40/535337-0
kundenservice@rauhes-haus-buch.de

www.pfarrer-shopping.de

Reise- und Versandbuchhandlung des Rauhen Hauses Hamburg GmbH
Postfach 12 60 - 22802 Norderstedt

leicht
und leckey

Sie liefern reichlich hochwertiges Eiweifl und wertvolle Fette
wie Omega-3-Fettsduren, haben wenig Fett und sind leicht
bekémmlich. Da ist man doch wirklich gerne ein Fischkopp.

Fisch ist, abgesehen von seinem hohen gesundheitlichen Wert,
sehr lecker und ldsst sich in der Kiiche vielfaltig variieren.
So schmeckt er beispielsweise hervorragend, wenn man ihn
in Folie wickelt oder in einen Bratbeutel steckt und sanft im
Ofen gart. Auf die Weise trocknet er nicht aus und verliert
nicht an Aroma. Ebenfalls kostlich ist Diinsten in etwas Ge-
miisebrithe oder Weilwein. Und natiirlich kann Fisch auch
wunderbar in der Pfanne gebraten und gegrillt werden. Das
sind allerdings noch léngst nicht alle Zubereitungsarten.

Wichtig beim Einkaufen und Vorbereiten

Das Fischessen soll ja in guter Erinnerung bleiben. Deshalb
sollte man beim Einkauf von Fisch ein paar Dinge beachten.
Der Fisch liegt gut gekiihlt auf Eis und riecht nicht nach
Fisch. Den Geruchstest macht man am besten an der Bauch-
hohle oder an den Kiemen —riecht der Fisch nach Salzwasser
und Meer, dann ist er in Ordnung. Die Augen eines frischen
Fischs sind rund und glidnzend. Sind sie triib und milchig,
dann Finger weg. Das Fischfleisch sollte elastisch sein, eben-
falls glanzen und klare Schnittflichen aufweisen. Auch die
Féarbung ist ein Hinweis auf das Alter des Fischs: je blasser
die Farbe, desto alter der Fisch.

Einen ganzen Fisch vorzubereiten ist flir Ungeiibte nicht ganz
so einfach. Wer es einfach haben mdchte und keinen Stress in
der Kiiche, bittet einfach den Fischhédndler, den Fisch zu schup-
pen und auszunehmen. Wer sich selbst daran wagt: den Bauch
vom After bis zum Kopf aufschneiden. Dann den Bauch auf-
klappen und die Eingeweide vorsichtig entnehmen. Anschlie-
Bend den Fisch griindlich mit klarem Wasser auswaschen und
vorsichtig mit einem Kiichenkrepp trocken tupfen.

hsck@mck’ce

7 Zander mit
£ 7 Curry-Kartoffeln

Zutaten fir 4 Personen

600 g Zanderfilet mit Haut,
800 g mehlige Kartoffeln,

. 600 g Mohren, 4 EL Olivendl,

1 EL Zucker, Salz und Pfeffer,
1 TL weiche Butter,

2 EL mildes Currypulver,

150 ml fettarme Milch,
Muskat gemahlen

Zubereitung

+ Kartoffeln schilen, stiickeln und in
Salzwasser gar kochen. Mdhren sché-
len, ldngs halbieren. Zander in 4 Stiicke
schneiden.

« 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen,
Mohren und Zucker zugeben und bei
mittlerer Hitze 5 Minuten braten. Mit
300 ml Wasser auffiillen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und 10 Minuten
kochen lassen.

* Butter in einem Topf erhitzen und
Curry darin anrosten. Mit Milch ablo-
schen und einmal aufkochen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Kartoffeln
abgieBen, in die Milch geben und mit
einem Kartoffelstampfer fein stampfen.

2 EL Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Zanderfilets zuerst auf der
Hautseite 3 Minuten braten. Dann mit
Salz wiirzen, wenden und weitere 3 Mi-
nuten braten. Mit Curry-Kartoffeln und
Mohren anrichten und servieren.

Fischfachhandel R. Diedrichs

Qualitat und Frische zu giinstigen Preisen...

%:« \ Dorade, Zander und Makrele

fangfrisch zu aktuellen Tagespreisen

]

Da beipt jeder an

Hievr Avei ausgefallene Fischvecepte, bei denen man gevue an die Angel geht.

Makreleneintopf
Zutaten fur 4 Personen

4 Makrelenfilets mit Haut (a 150 g)
4 Zwiebeln,

4 Knoblauchzehen

700 g fest kochende Kartoffeln

8 EL Olivendl,

1 1 Gemiisebriihe

4 Stiele Thymian,

Salz

Cayennepfeffer

2 Dosen weille Bohnen (360 g EW)
200 ml Schlagsahne

Zubereitung

e Zwiebeln und Knoblauch wiirfeln,
Kartoffeln schilen und stiickeln.

* 4 EL Olivenol in einem Topf erhitzen.
Zwiebeln und Knoblauch darin glasig
diinsten. Kartoffeln kurz mitdiinsten
und mit Gemiisebriihe abldschen.

* Thymianbldttchen mit Salz und Cay-
ennepfeffer zu den Kartoffeln geben.
Bei geschlossenem Deckel 20 Minuten
garen. Bohnen abgieflen, in einem Sieb
mit klarem Wasser abspiilen und gut
abtropfen lassen. Mit der Sahne zum
Eintopf geben.

¢ 4 EL Olivendl in einer Pfanne erhit-
zen. Makrelenfilets jeweils in 4 Stiicke
schneiden und im heiBen Ol rundherum
3 Minuten braten. Mit Salz und Cayen-
nepfeffer wiirzen. Eintopf auf Teller
verteilen und mit den Makrelenfilets
servieren.

Die Muschelsaison beginnt:

Frische Miesmuscheln — ein GenuB

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

Raucherlachsbruch

Matjes-Salat (natur)

Fenchel-Dorade
Zutaten fir 4 Personen

8 Doradenfilets, (mit Haut, a ca. 80 g)
2 Fenchelknollen mit Griin, 2 Schalot-
ten, 3 EL Butter, 200 ml trockener
WeiBlwein, 200 ml Fischfond, 1 Be-
cher Creme fraiche, Salz und Pfeffer
Zitronensaft, 4 EL Olivenol

Zubereitung

* Schalotten wiirfeln. Fenchel putzen,
das Griin abzupfen und in kaltes Was-
ser legen. Fenchel fein wiirfeln.

* Schalotten in 1,5 EL geschmolzener
Butter 2 Minuten diinsten. Fenchel zu-
geben und 2 Minuten mitdiinsten. Mit
Weillwein abloschen und auf die Halfte
einkochen. Fond zugieB3en und 15 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze kochen.

* Doradenfilets entgriten und halbie-
ren. Die Haut im Abstand von 2 ¢cm mit
einem Messer einschneiden.

« Créme fraiche in die Sauce einriihren.
Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.

* Restliche Butter und Olivendl in einer
Pfanne erhitzen. Doradenfilets salzen und
pfeffern. Mit der Hautseite nach unten in
die Pfanne legen. Bei mittlerer Hitze 3
Minuten braten, dann wenden und wei-
tere 3 Min. auf der Fleischseite braten.

* Doraden mit der Sauce anrichten, mit
Fenchelgriin bestreuen und servieren.
Dazu schmeckt Basmati-Reis oder ein
getoastetes Weillbrot.  Birgit Frohn © SeMa

v S j—“tscﬁdéﬁéa[@s -

Fisch macht seay!

Nordsee-Krabbensalat 2009 € 4,50

1009 € 1,60

1009 € 2,50
2009 € 4,85

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




34

Neue Speisenkarte liasst keine Wiinsche offen

Landhauskiiche
bringt heilles
Mittagessen ins Haus

Seit Ende September hilt die Land-
hauskiiche eine neue Speisenkarte fiir
ihre Géste bereit. ,, Wir mochten mit un-
seren Mittagsgerichten dazu beitragen,
dass sich unsere Géste gesund ernidhren
und eine natiirliche Geschmacksvielfalt
erleben. Kurzum: unser Essen und Ser-
vice soll begeistern®, erkldrt Robert
Weber, Chefkoch bei der Landhauskii-
che. ,,Deshalb haben wir nun auch un-
sere Speisenkarte iiberarbeitet. So kon-
nen unsere Géste mit ihrem Hauptge-
richt nun tdglich schnell und einfach
ein Dessert, einen Salat oder einen Ku-
chen dazu bestellen.* Das Angebot der
neuen Speisenkarte reicht von ,,Einfach
lecker* uber ,,Beliebte Klassiker® und
,,Gourmet-Meniis* bis hin zu ,, Traditio-
nell gut®. Mit dem Liefer-Service der
Landhauskiiche kann 365 Tage im Jahr
der Komfort genossen werden, sich ein
heiBes Essen ins Haus liefern zu lassen
— auch an Sonn- und Feiertagen.

Ahtworten aus Hamburgs

Schokoladenmuseum ,,Chocoversum*

‘Maght Schokolade gliicklich?

Auch die Hdhnchenkeule der Landhaus-
kiiche findet sich regelmiBig auf der
neuen Speisenkarte wieder.

Die Einkaufsliste —
natiirlich und wertvoll

Wichtig fiir den Landhauskiichen-Ge-
schmacksreichtum ist der Einsatz von

»Schokolade ist fassbar, greifbar
und vor allem essbar gewordenes
Gliicksgefiihl“, hat der Regisseur Wim
Wenders einmal gesagt. Der franzosische
Kardinal Alphonse de Richelieu soll
1642 Schokolade sogar als Medikament
benutzt haben, um seine Anfille von Me-
lancholie zu mildern. Die These, die
Schokolade eine aufmunternde Wirkung
zuschreibt, wird bei einem Besuch in
Hamburgs Schokoladenmuseum besté-
tigt. Spédtestens als die Museumsbesu-
cher fliissig warme Schokolade direkt
aus der Conchier-Maschine probieren,
strahlen die Gesichter. Doch woher
kommen diese Gliicksgefiihle?

Nicht zuletzt hat schon die
Vorfreude auf den siilen Ge-
schmack und den Schmelz

einen stimmungsaufhellenden Effekt.

Aber das ist nicht das ganze Geheimnis.
Im Kakao befinden sich Botenstoffe
wie Serotonin, das im Volksmund oft als
,,Glickshormon® bezeichnet wird. Se-
rotonin setzt in unserem Gehirn bioche-
mische Prozesse frei und ldsst uns
gliicklich fiihlen. Doch fiir einen
echten Rausch missten wir 200-
300 Tafeln Schokolade essen.

natlirlichen Rohwaren in hochster Qua-
litdt. Dafiir wird konsequent auf Zu-
sitze wie Geschmacksverstirker jeg-
licher Art, Hefeextrakte und Wiirzen
oder auch kiinstliche Aromen verzich-
tet. Gewlirzt wird mit klassisch herge-
stellten Gemiise- und Fleischfonds, ge-
hackten Kriutern, gemahlenen Krauter-
samen und -knollen sowie natiirlichen
Gewlirzen in grof3er Vielfalt.

Die Kiiche —
kreativ und meisterlich

Und damit jedes Gericht auch so viel-
faltig schmeckt wie seine Zutaten, ge-
ben die Koche der Landhauskiiche tig-
lich ihr Bestes. Mit den wertvollen und
natlirlichen Zutaten, kreativen Rezept-
ideen und jeder Menge Kochkompetenz
verfeinern sie den Geschmack jedes
Meniis. ,,Auf diese Weise entstehen aus
natiirlichen, zu kostlichen Rezepten
kombinierten und meisterlich gekoch-
ten Zutaten ganz neue Geschmackser-
lebnisse®, betont Robert Weber.

Fiir mehr Informationen sind die Mitar-
beiterinnen der Landhauskiiche telefo-
nisch erreichbar:

Montag bis Freitag von 8.00 bis 18.00
Uhr unter Tel.: 040/892 000.

Nicht einmal in einem ganzen Jahr
schafft das der Durchschnittsdeutsche,
der 9,1 kg Schokolade isst.

Um die Naschlust der Deutschen zu be-
friedigen, kommen jdhrlich tausende
Tonnen Kakaobohnen t{iber den Hambur-
ger Hafen ins Land. Hier bietet das Cho-
coversum by Hachez spannende Ein-
blicke in das Reich des Kakao und der
Schokolade. In der Erlebniswelt beglei-
ten die Besucher den Kakao auf seinem
Weg vom Anbau bis zur fertigen Tafel
Schokolade. Alle Produktionsschritte
werden live an Originalmaschinen vor-
gefuihrt, die bis in die 50er Jahre in der
Hachez Chocoladenmanufaktur im Ein-
satz waren. Dabei sind alle Sinne ge-
fragt und Probieren ist ausdriicklich er-
wiinscht! Die Besucher werden sogar
selbst zum Chocolatier und kreieren
aus verschiedenen Zutaten eine eigene
Tafel Schokolade.

Das Chocoversum befindet sich am Mef3-
berg 1 in der Hamburger Innenstadt, di-
rekt an der U-Bahn Station Mef3berg
und ist tdglich von 10 bis 18 Uhr gedftnet.
Mehr Informationen finden Sie unter
www.chocoversum.de, —

oder Tel.: 040/41 91 23 00.

Bekanntschaften

72-Jihrige, NR, sucht eine Frau, die mit
ihr eine Wohnung teilen mochte, 3 Zi.,
gemeinsame Wohnungssuche, nur ernst-
hafte Anrufe bitte, Tel.: 0173/413 74 99

Lustiger, aufgeschlossener und anpas-
sungsfahiger Witwer, 71/165 aus Pop-
penbiittel mochte gerne eine liebe Frau
kennenlernen, ab 06.10.13, Tel.: 040/
602 49 52, Fax: 040/60 67 97 79

Aparte, warmherzige Hamburgerin,
170 cm, sehr schlank, briinett, sucht lie-
bevollen Mann, NR, NT aus guten Krei-
sen, Tel.: 0151/28 13 05 34

Suche

Fotoamateur sucht Gleichgesinnte
(m/w) zum Gedankenaustausch. Schriftl.
Anfragen unter folgender Adresse: H.
Siinnenwold, Trakehner Weg 25,
22844 Norderstedt

Kaffee-Miihle, welcher Haushalt in
Hamburg hat vielleicht eine gut funk-
tionierende Kaffe-Miihle zu verkaufen.

Ich wiird mich freuen tiber einen Anruf.
Tel.: 040/59 35 54 20

Wer verschenkt diverse Einmachglé-
ser der Fa. Weck? Bitte melden. Tel.:
0176/24 07 08 43

Sonstiges
PC-Hilfe fiir Senioren von erfahrener

Seniorin. Vergiitung nach Belieben.
Tel.: 040/50 41 74

2014! Eine Kur in Marienbad-Kolberg
etc., um sich so richtig fit zu machen,
bin 70 Jahre und wiirde mich tliber eine

Mitkurende freuen, keine Lesb., alles
andere, Tel.: 040/59 35 54 20

Sie haben ein altes Auto oder Moped
in der Garage, welches sie nicht mehr
brauchen? Ich kaufe es Ihnen zu einem
fairen Preis ab. Ich bin Werkzeugma-
cher von Beruf, also rein privat. Joh.
Tobben, Tel.: 04473/93 26 67

Strickmaschine zu verschenken, dlte-
res Modell, Marke Empisal, intakt, Zu-
behdr und Anleitung dabei, melden:
Norderstedt, Tel.: 040/522 57 86

10 Jahrginge Reader’s Digest, je 12
Hefte, gegen Abholung zu verschen-
ken. Tel.: 040/609 59 41

Computerhilfe: Ich komme zu Thnen
nach Hause und bringe lhnen die
Grundkenntnisse bei. Damit Sie selbst-
stdndig Ihren Computer bedienen kon-
nen. Peter Ziems, Tel.: 040/47 11 67 62

Freizeit

Silvester! Wer mdchte mit uns auf dem
Feuerschiff Silvester verbringen? Inter-
essierte so ab 65 Jahre. Bin lustig, hu-
morvoll, frohlich. Tel.: 040/59 35 54 20

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

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

Gesundheit

24-h-Seniorenbetreuung zu Hause mit
poln. Pflegekriften ab<€ 1.390,—, www.
gute-wesen.de. Tel.: 039771/52 77 75

Kleinanzeigen-Coupon

In Wiirde alt werden! Vermittlung
von 24h-Haushaltshilfen und Betreu-
ungskriaften aus Polen. Legal, serids
und bezahlbar! Mehr Informationen
unter Tel.: 04161/509 90 69, An-
sprechpartnerin ist Heike Mertens

Seniorenmassage, abgestimmt auf
Menschen in der zweiten Lebenshilfte
von staatlich gepriiftem Masseur mit
langjahriger Berufserfahrung. Privat
und private Kassen. Nur Hausbesuche.
Tel.: 040/552 61 03

————

f I ’
HOLGER HAGEMANN e.K.
seit 1970

Wir beraten Sie kompetent und individuell
‘tund um die Immobilie'! Gem iibemehmen
wir den Verkauf, die Vermietung oder die
Venwaltung [hter Immobilie:

Eigentumswohnungen
Einfamilianhdusem
Reihen-Doppelhéusem
Mietwohnungen
Gewerbeobjekte
Zinchduser
Grundstiicke

Einfach unverbindlich anrufen:

528 10 28

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

Hl HOLGER HAGEMANN "~

Inhaberin SUSANNE BOHM

YyvYyvYYYY

v

Private Kleinanzeigen kostenlos!

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

Absender:

Telefon:

Die Anzeige erscheint im November. Einsendeschluss: 18.10.13

Unterschrift:
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VERANSEARNINCEEN uiEEN & EERE0NE

KIOINIZE[R[TIE]

Sonntag 6. Oktober, 15-18 Uhr
Hamburg-Nachmittag: ,,Singen Ham-
burgisch”. Planten un Blomen und
Wallanlagen, Gorch-Fock-Wall 1,
20354 Hamburg, Tel.: 040/428 54-47 23
fkk
Do. 17. und Fr. 18. Oktober, 20 Uhr
Jazz trifft auf Texte: Dave Douglas
Quintett und MGT. Rolf-Liebermann-
Studio des NDR, Oberstrafie 120,
20149 Hamburg, Tel.: 040/415 60
wkk
Samstag 19. Oktober, 19 Uhr
Seniorenkantorei St. Nikolai: Chor-
und Orchesterkonzert. Johann Sebastian
Bach Kantaten, vorgetragen von verschie-
denen Kiinstlern. Eintritt € 11 bis 19,— im
Vorverkauf und an der Abendkasse.
St. Nikolai-Hauptkirche, Havestehuder
Weg 118, 20149 HH, Tel.: 040/441 13 40
dedk
Sonntag 27. Oktober, 16 Uhr
Klassik trifft Folk — Russian Consort
Das Trio ist eine interessante Gruppe im
Bereich der modernen Weltmusik. Eintritt
€ 7,—. Im Restaurant des Wohnparks
am Wiesenkamp, Wiesenkamp 16,
22359 Hamburg, Tel.: 040/644 16-914
dekk
Donnerstag 31. Oktober, 17 Uhr
»Junge Kiinstler musizieren” unter der
Leitung von Daria Fenske, Konzertpia-
nistin. Die Kiinstler freuen sich iiber eine
kleine Spende. Rosenhof Ahrensburg,
Liibecker Str. 3-11, 22926 Ahrensburg,
Telefon: 04102/49 04-0

LIUSTHZURKIOISITIEIN?)

Samstag 26. Oktober, 14 Uhr
Kaffeeverkostung. Erlebnis Kaffee:
Handel, Konsum und Réstung mit Katja
Nicklaus, Historikerin und Kaffeeexpertin.
Preis € 15,50, Dauer ca. 90 Minuten.
Anmeldung unter: 040/32 11 91 oder
info@speicherstadtmuseum.de
Speicherstadtmuseum,

Am Sandtorkai 36, 20457 Hamburg,

KIUNSITHRBKIOISITILIIICH

Mittwoch 16. Oktober, ab 18.30 Uhr
»Musical Dinner”. Gastronomischer The-
menabend. Lassen Sie sich in die Welt des
Musical entfiihren und genieflen Sie dazu

ein festliches Dinner. Kostenbeitrag pro

Pers. € 27,50. vhw wohnen im alter —

Seniorenresidenz Alsterpark, Rathe-
naustr. 4-10, 22297 HH, Anmeldung (bis
zum 09.10.) unter Tel.: 040/511 27-2000

Samstag 19. Oktober, ab 18 Uhr
Austria. Ein Buffet mit warmen und
kalten dsterr. Schmankerln und dazu

Literatur und Musik — reisen Sie mit (fast)
allen Sinnen in die Alpenrepublik, Eintritt
€ 29,— (Vorverkauf), € 35,— (Abendkasse)
inkl. Buffet, Wasser und einem Glas Wein.
St. Johannis — KulturKirche Altona,
Bei der Johanniskirche 16, 22767 HH,
Tel.: 040/439 33 91

AIUSSTEILILUNGEN

Noch bis zum 20. Oktober 2013
wlichtzeichen“ auf der Cap San Diego.
100 Lichtzeichengemilde und Fotos von
Frank P. Wartenberg malerisch neu inter-

pretiert von Kiinstlern aus dem Atelier

Lichtzeichen, Mo.-So. 10-18 Uhr.

Bei den St. Pauli Landungsbriicken,
20459 HH, Tel.: 040/36 42 09
EE
Noch bis zum 30. Oktober 2013
Z0OV Sportverriter — Spitzenathleten
auf der Flucht. Fluchtschicksale von
15 ausgewihlten Sportpersonlichkeiten,
die zwischen 1949 und 1989 die DDR
illegal verlassen haben. Mo.-So.
10-18 Uhr, letzter Einlass 17.30 Uhr.

HSV-Museum, Sylvesterallee 7,

22525 Hamburg, Tel.: 040/41 55 15 50

NERURANEE

Fr. 11. und Sa. 12. Oktober, 11-18 Uhr
Die Pandas kommen — WWEF feiert 50.
Geburtstag. 1.600 Panda-Skulpturen er-
innern daran, dass es nur noch wenige der
schwarzweiflen Bambusfresser in freier
Wildbahn gibt. Geboten werden zahlrei-
che Angebote und Vortrage und die
Moglichkeit mit den WWF-Experten ins
Gespriach zu kommen. Rathausmarkt
Hamburg, 20095 Hamburg
EE
Samstag 12. Oktober, 16 Uhr
Konzertlesung: Die Tiidelboys. Kult-
Buch trifft Livemusik, Eintritt € 6,—.
Im Restaurant des Wohnparks
am Wiesenkamp, Wiesenkamp 16,
22359 Hamburg, Tel.: 040/644 16-914

FE[STE

Sonntag 6. Oktober, 11-17 Uhr
Erntedankfest im Museumsdorf
Volksdorf. Die Besucher konnen

herbstliche Spezialititen anschauen und
erstehen. Eintritt: Familien € 9,50,
Erwachsene € 5,—, Kinder € 1,—.
Museumsdorf Volksdorf, Im Alten
Dorfe 46-48, 22359 Hamburg,
Tel.: 040/603 90 98
L
Sonntag 13. Oktober, 11-18 Uhr
Alsterdorfer Kartoffelschmaus. Das
Fest um die tolle Knolle bietet Spall und
Informationen fiir die ganze Familie.
Alsterdorfer Markt, 22297 Hamburg,
Tel.: 040/50 77 00
L
Dienstag 22. Oktober, 16 Uhr
Kiirbisfest. Wir feiern den goldenen
Herbst mit Live-Musik und saisonalen
Leckereien. Schlagerséinger und Entertainer
Oliver Schmidt-Morsbach, der schon viele
Herzen im Sturm erobert hat, heizt den
Besuchern ordentlich ein. Eintritt € 21,—
(€ 14,— erméB.) darin inbegriffen: Abend-
essen, Tanzmusik und ein schéner Abend.
Begegnungszentrum Koster-Stiftung,
Meisenstr. 25, 22305 HH, Anmeldung
erforderlich unter Tel.: 040/69 70 62-0

FILIOHIMARKITIE]

Jeden Mittwoch von 10-15 Uhr und
Samstag von 7-15 Uhr, Bahrenfeld:
Flohmarkt ,,Flohdom”. Freifliche an der
Trabrennbahn im Sportpark Hamburg,
Luruper Chaussee 30, 22761 Hamburg
EE s
Samstag 5. Oktober, 6.30-16 Uhr,
Eidelstedt: Flohmarkt. Elbgaupassage,
Elbgaustr. 120, 22547 Hamburg
xhw
Samstag 5. Oktober, 10-19 Uhr,
Neustadt: Antikmarkt. Ginsemarkt,
20354 Hamburg
EE s
Sonntag 6. Oktober, 11-16 Uhr,
Barmbek: Flohmarkt & Stadtteiltreff.
Kulturpunkt im Barmbek Basch,
Wohldorfer Straf3e 30, 22081 Hamburg
b
Sonntag 6. Oktober, 10-18 Uhr,
Antikmarkt im Alstertal Einkaufs-
zentrum. Hochwertige Antiquitdten und
antike Sammlerstiicke aus drei Jahrhun-
derten, mit kostenloser Expertenberatung
Eintritt € 4,—, erm. € 3,— (Parken frei),
AEZ, Heegbarg 31, 22391 Hamburg
xhw
Sa. 12. und So. 13. Oktober, 11-17 Uhr,
Tausendschon — Frauen machen
Flohmarkt. In mannerfreundlicher
Atmosphére, mit Rollstuhlrampe und
Umkleiden. Kulturhaus Eppendorf, Julius-
Reincke-Stieg 13a, 20251 Hamburg
xhw
Samstag 19. Oktober, 14-17 Uhr,
Kleiderborse fiir pfundige Frauen.
Gro6Ben 46-60, Sen Vital GmbH Senioren-
zentrum, Stiickenstr. 1, 22081 Hamburg,
Tel.: 040/229 69 83
EE s
Sonntag, 20. Oktober, 8-16 Uhr,
Ohlsdorf: Flohmarkt. P&R Parkhaus,
Sommerkamp, 22335 Hamburg
EE s
Sonntag 27. Oktober, 11-15 Uhr,
XXL Grofien Flohmarkt fiir Mddchen
und Frauen. Haus der Jugend Niendorf,
Vielohweg 152, 22455 Hamburg

BIUICHIVIORISITIEILLIUNGEIN

Sonntag 13. Oktober, 14 Uhr
Biicherreigen mit Birgit Langkam.
Blick auf die Frankfurter Buchmesse und
Vorstellungen von Neuerscheinungen,
LAB-Seniorentreff Fuhlsbiittel,
Fliederweg 7, 22335 Hamburg,
Tel.: 040/59 24 55

KIUNSITILIE[RIABIEINID|

Sa. 12. Oktober, 17 Uhr bis open End
Im Erdbeerhof Glantz & Gloria. Mit-
wirkende: Magda Sorour, Silke Frakstein
und Margot Schonebernd, zwischen den
Vortrégen gibt es eine reichhaltige Spei-
senauswahl, Eintritt inkl. BegriiBungstrunk
und Essen € 45,—. Hamburger Strafie 2,
22941 Delingsdorf, Tel.: 04532/28 05 59

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




