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Eignet sich Krafttraining

auch fiir Altere?

Der Erkiltung was husten
Gesund durch Herbst und Winter

Michael Schanze

Botschafter der guten Laune
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und kein Mindest-
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Kostenlose
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im Internet unter www.meyer-menue.de
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der mit groBen ebenerdigen Duschen, DesignfuBbdden, Warmeriickgewinnung,
Maler, Fliesen, Gaste-WC, Fahrstuhl u.v.m.

Schliisselfertig ab € 179.900,—
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Fertigstellung Ende 2014. Courtagefrei direkt vom Bautréger.
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November, das ist einerseits der Beginn der dunklen Jahreszeit, anderer-
seits aber auch die Zeit, in der die Weihnachtsmérkte ihre Pforten 6ffnen.
Eine Auswahl an besuchenswerten Markten stellen wir Thnen in dieser

Ausgabe vor.

Nutzen Sie einen Besuch dieser Markte doch auch einmal, um Ihre sozialen
Kontakte wieder zu ,,wecken oder zu vertiefen. Familienmitglieder, alte
Freunde oder vielleicht auch der Nachbar freuen sich bestimmt auf einen
gemeinsamen weihnachtlichen Bummel mit Thnen.

Nun noch zwei Anmerkungen in eigener Sache:

1. Mit dieser und der Oktoberausgabe konnten wir unsere Auflage um
2.000 Exemplare steigern und sind jetzt auch in den Hamburger Stadtteilen

Wandsbek und Rahlstedt vertreten.

2. In den letzten Ausgaben ist leider, aus
Platzgriinden, die Verdffentlichung von Le-
sergeschichten und -gedichten etwas zu kurz
gekommen. Wir haben die Zuschriften aber
aufbewahrt und werden diese demnéchst nach
und nach verdffentlichen.

Nun aber viel Spal3 beim Lesen dieser Ausgabe.

Ihre

Silke Wiederhold
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FRISEUR
MEINECKE

Jeden Mittwoch nur fir
Senioren bis 15 Uhr

Waschen und legen
waschen und féhnen € 13,99

Waschen, schneiden, legen
waschen,
schneiden, féhnen

Dauerwelle komplett

€ 29,99
€ 64,99

Auf diese Preise kdnnen keine anderen Rabatte angerechnet werden!

Moorbek-Passage, Tel.: 040/64 66 69 57
Europa-Passage, Tel.: 040/32 02 99 73
Tangstedter Landstr. 553, Tel.: 040/32 59 73 71
Krohnstieg 41, Tel.: 040/52 70 18 72
Erdkampsweg 39, Tel.: 040/59 35 01 21
Norbert-Schmid-Platz 1, Tel.: 040/531 62 40
Alsterdorfer Str. 253, Tel.: 040/511 30 14
Heubergredder 29, Tel.: 040/511 01 24
WeiBe Rose 3, Tel.: 040/60 95 15 51
Marktplatz Galerie Bramfeld, Tel.: 040/87 08 53 50

Weitere Filialen: www.meinfriseur.de

Gemeinsam leben wie zu Hause:

-
Die Seniorenwohngemeinschaft im Seniorenzentrum Roweland. &3

Wenn sich die ersten korperlichen oder
geistigen Einschriinkungen bemerkbar machen
und Sie Unterstiitzung bendtigen —mdachten
Sie dennoch weitestgehend  selbststéndig
bleiben. Dieses kinnen Sie in unserer Wohnge-
meinschafi, einem neuem Angebot fiir die
Pflege vom Seniorenzentrum Réweland. In
lhrem grofien LCinzelzimmer mit Bad und
Balkon genicBen Sie Thre Privatsphire.

(JLSC"lgLI Mittelpunkt ist der GFOB)'U*"IgL

nal rund um die Uhr liebevoll zur Seite steht.
Thre Angehorigen sind jederzeit willkommen
und kénnen aktiv mit Ihnen den Alltag gestal-
ten. Wenn Sie mehr iber unser neues Betreu-
ungsmodell erfahren méchten, rufen Sic uns
einfach an.

Wir freuen uns auf IThren Besuch.

~ Seniorenzentrum Roweland
Kundenbiiro

Riweland 6a

22419 Hamburg - Langenhorn
040/ 530465 916

Kiichen-, Hauswirtschafis- und Wohnbereich.

Ahnlich wie in Ihrer familiiren Umgebung
konnen Sie dort Thr gewohntes alltdgliches
Leben fiihren, wie z. B. kochen, gemeinsam
backen, Staub wischen, den Garten bepflanzen,
mit Freunden und Familic klonen oder
spazieren gehen. Gleichzeitig haben Sie die
Sicherheit, dass Thnen geschultes Pflegeperso-

Seniorenpflege nach modernsten Standards fiir

ganzheitliche, individuelle Pflege in
gemiitlicher und behaglicher Atmosphiire. Ein
Ambiente fiir den pflegebediirftigen oder

zu betrevenden Menschen, um sich ri('htig
wohlzufithlen withrend der

Kurzzeitpflege = Verhinderungspflege -
Vollstationiaren Pflege

besondere stationiire Dementenbetreuung
(BestDem)

Fiir unbeschwerte Lebensqualitiit unserer
Bewohner sorgt ¢in umfangreiches

Freizel EPI’O; ranumn.

Réweland 6a o
22419 Hamburg . ﬁ:L
Tel: 040/530465-0 Semorenzentrum

dwels
www.roeweland, de Réweland




Psychische
Gesundheit
im Alter

psychische Gesundheit als ,,Zustand des Wohlbefin-
dens, in dem der Einzelne seine Fihigkeiten ausschop-
fen, die normalen Lebensbelastungen bewiltigen,
produktiv und fruchtbar arbeiten kann und imstande
ist, etwas zu seiner Gemeinschaft beizutragen.“ Doch
im Alter kommen mehr und mehr auch korperliche
Einschrinkungen hinzu. Je weniger man am Alltag

tem Menschen das Gefiihl, nichts mehr wert zu sein.

Dabei ist eine stabile Psyche unerldsslich, gerade diese
Herausforderungen zu meistern. ,,Im Alter hilft eine sta-

déchtnisprobleme, soziale Isolierung und altersbedingte

kunde (DGPPN).
Vielseitig belastet

Der Arzt und Wissenschaftler Carl Friedrich Canstatt,
der im 19. Jahrhundert titig war, hat in seiner 1839 er-
schienenen Schrift ,,Krankheiten des hoheren Alters und
ihre Heilung® viele altersbedingte Krankheiten beschrie-
ben, darunter auch psychische Erkrankungen. Doch sie

| scheinung zu sein. Heute sind psychische Erkrankungen

. schen nicht zu leugnen. Das Aktionsbiindnis Seelische
=5 Gesundheit stellt die Situation so dar: ,,Die héaufigsten

: - phase sind Demenz und Depression sowie Angststorun-
gen, Schlafstérungen und Suchterkrankungen.*

sich des Lebens freuen
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Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert

bile Psyche, besser mit zusétzlichen seelischen Belastun- |
gen umzugehen, denen viele Menschen ausgesetzt sind.
Dazu gehoren zum Beispiel Aufmerksamkeits- und Ge- |

Storungen, wie etwa Demenz®, so die Deutsche Gesell- HETHY
schaft fiir Psychiatrie, Psychotherapie und Nervenheil- \
e

scheinen in dem mehrbéndigen Werk nur eine Rander- |

aus der Lebenswirklichkeit der dlteren und alten Men- &%

gerontopsychiatrischen Erkrankungen in dieser Lebens- T

der anderen teilnehmen kann, sich als Teil der Gesell-
schaft empfindet, desto griofier wird bei manch betag- |

Depression

Depressionen kommen in jedem Alter vor. Gesellschaftlich
nimmt man heute verstarkt nur die Menschen im Berufsle-
ben wahr. Dabei spielt unter dem Blickwinkel der demogra-
fischen Entwicklung, die Altersgruppe der iiber 65-Jahrigen
eine immer entscheidendere Rolle. ,,Zwei Trends werden die
Bevolkerung Deutschlands verdndern: Erstens: Die Men-
schen werden deutlich ilter als in allen zuriickliegenden
Jahrhunderten®, erklart das Bundesministerium fiir Gesund-
heit. ,,Zweitens haben sie immer weniger Kinder. So werden
im Jahr 2030 rund 22 Millionen 65-Jihrige und Altere in
Deutschland leben (Vergleich zu 2009: Hier waren es etwa
17 Millionen). Rund ein Drittel der Einwohner z&hlt dann zu
den 65-Jihrigen und Alteren. 2009 war es erst jeder Fiinfte.

Die Anzeichen fiir eine Depression bei alten Menschen sind
hiufig anders als bei jiingeren Erwachsenen. ,,Die Patien-
tinnen und Patienten beklagen vielféltige korperliche Sym-
ptome, die zudem wechseln konnen, und berichten wenig
oder gar nichts iiber ihre Niedergeschlagenheit, Hoffnungs-
losigkeit oder Verzweiflung®, berichtet die Broschiire des
Bundesministeriums fiir Gesundheit ,,Gesund alter wer-
den®. Nicht selten wissen depressive Senioren keinen Aus-
weg und sehen in einem Selbstmord die einzige Ldosung.
Suizide treten bei dlteren Menschen wesentlich hiufiger auf
als in jiingeren Altersgruppen, die hochsten Raten zeigen
die 75-jahrigen und dlteren Ménner. Fast jeder zweite weib-
liche Suizid wird von einer Frau {iber 60 Jahren begangen.

Demenz

Demenzerkrankungen gehdren — neben Depressionen — zu
den hiufigsten psychischen Erkrankungen im héheren Alter.
Schitzungen gehen von einem Viertel Demenzerkrankten
bei den Menschen, die ilter als 85 Jahre sind, aus. ,,Demenz
bezeichnet einen andauernden und fortschreitenden Zustand,
bei dem die Gedichtnisfahigkeit, die Denkfahigkeit und an-
dere Bereiche des Gehirns beeintriachtigt sind, so das Ak-
tionsbiindnis Seelische Gesundheit. ,,Gleichzeitig kommt es
hiufig zu einem Riickgang emotionaler und sozialer Fahig-
keiten. In Deutschland leben etwa 1,4 Millionen Menschen
mit Demenz.‘

Fachkenntnis gefragt

Die Medizin sammelt mehr und mehr Erkenntnisse iiber
psychische Erkrankungen wie Depression. Um den spezi-
fischen Bediirfnissen der dlteren Generation Rechnung zu
tragen, hat sich u.a. 1992 die Deutsche Gesellschaft fiir Ge-
rontopsychiatrie und Psychotherapie (DGGPP) gegriindet.
“Die Gerontopsychiatrie versteht sich als ein Teilgebiet der
klinischen Psychiatrie und Psychotherapie. Aufgrund der
vielfiltigen Verflechtungen der psychischen Befindlichkeit
alter Menschen mit dem korperlichen Wohlbefinden und
den sozialen Rahmenbedingungen ist es fiir die DGGPP
selbstverstindlich, enge Kontakte mit der klinischen Ger-
iatrie und der Altenhilfe sowie zum gesamten Bereich der
Gerontologie mit ihren Subdisziplinen (z.B. Psychogeronto-
logie, soziale Gerontologie) zu unterhalten.”

In vielen Kliniken und medizinischen Zentren gibt es mitt-
lerweile Fachédrzte, die sich mit psychischen Erkrankungen
von alten Menschen beschiftigen (siehe Interview mit Priv.-
Doz. Dr. Reinhard Lindner auf Seite 6), so die Asklepios
Klinik, die Schon Klinik, das UKE und das Albertinen
Krankenhaus sowie das Albertinen-Haus - Medizinisch-
Geriatrische Klinik.

Der Freundeskreis wird kleiner, der Partner stirbt, die
korperlichen Einschrinkungen nehmen zu. Um nicht in
Einsamkeit zu versinken, heif3it es, rechtzeitig die Wei-
chen fiir ein erfiilltes Leben im Alter zu stellen.

(1 Fangen Sie ein neues Hobby an — ob Sport, Malen
oder Instrument erlernen.Es regt nicht nur den Geist
an, sondern bringt auch oft neue Bekannte oder sogar
Freundschaften mit sich.

(1 Halten Sie Kontakt zu Thren Verwandten, auch den
etwas entfernteren. Mit [hnen teilen Sie Erinnerungen
an die Familie, an Ihre Kindheit. Auch deren Kinder
freuen sich vielleicht iiber eine Einladung zum Kaf-
feetrinken.

[d Nehmen Sie Anteil am téglichen Weltgeschehen. Le-
sen Sie Zeitung und Biicher und tauschen sich mit an-
deren dariiber aus.

[d Wenn Sie noch beweglich sind, gehen Sie tdglich spa-
zieren.

[d Wenn Sie SpaB3 am Kochen haben, tun Sie es auch fiir
sich allein. Schon die Zubereitung bringt dann Freude
und erst der Genuss beim Essen.

[d Horen Sie Musik, die Thnen Freude bringt und viel-
leicht schone Erinnerungen weckt.

4 Kiimmern Sie sich um andere Menschen. Es gibt si-
cher Nachbarn, die sich iiber Kontakt freuen.

(1 Sie konnen kleine Aufgaben iibernehmen wie bei-
spielsweise Vorlesen im Kindergarten, Hausaufga-
benhilfe oder andere Kinderprojekte.

poer sichery ™ |
Gerade altere und pflegebediirftige Menschen
bendtigen ein Umfeld, in dem sie sich wohlfiihlen.
Dabei achten wir auf die Forderung der Selbst-
sténdigkeit und auf ein personlich zugeschnit-
tenes Pflegeangebot. Wir bieten Einzelpersonen
und Ehepaaren...

Haus Itzstedt
Alten- und Pflegeheim

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

- Vielféltige Beschaftigungs- und Gespréchsangebote

- Deutschsprachige, fachlich qualifizierte Mitarbeiter/-innen

- Hauseigene Kiiche beriicksichtigt Bewohnerwiinsche

- Beschiitzte Dementenwohngruppe mit intensiver Betreuung

- Erhaltung bzw. Férderung v. Féhigkeiten durch entsprechendes pflegerisches Konzept

www.haus-itzstedt.de

Urlaubspflege, Kurzzeitpflege und Probewohntage

Lernen Sie unsere Leistungen kennen und iiberzeugen sich von unserer Qualitét

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




interview mit
Priv.-Doz. Dr. Reinhard Lindner

Im Bereich der psychischen Gesundheit gibt es speziali-
sierte Fachdrzte, die sich um die Zielgruppe der alten Men-
schen kiimmern. Wir sprachen mit Priv.-Doz. Dr. Reinhard
Lindner, Oberarzt fiir Gerontopsychosomatik, Medizi-
nisch-Geriatrische Klinik Albertinen-Haus Hamburg.

Was macht iltere Menschen anfillig fiir psychische Er-
krankungen?

Dr. Lindner: Die Verdnderungen, die im Alter auf jeden
zukommen. Das sind in erster Linie die Verdnderungen des
Korpers und die Problematik,
krank werden zu konnen. Aber
auch die soziale Situation dndert
sich, denn wichtige Menschen,
mit denen man zusammen ge-
lebt hat, sterben. Das bringt
Verdnderungen des Psychi-
schen mit sich, denn man muss
sich damit auseinandersetzen,
Verlust und Verdnderung aus-
zuhalten - bei gleichzeitig ein-
geschrinkter Perspektive nach
vorne, also ins Leben hinein,
Priv.-Doz. Dr. Reinhard Lindner fiir einen selbst.

Treten psychische Erkrankungen im Alter hiufiger auf
als bei Menschen unter 60 Jahren?

Dr. Lindner: Nein, Depressionen beispielsweise erfassen
ungefihr 25 Prozent der Bevolkerung — egal, ob jung oder
alt. Es gibt spezielle Erkrankungen wie Demenz, die ein Al-
tersthema sind. Bestimmte psychotische Erkrankungen wie
Schizophrenie oder Borderline beginnen eher in der Jugend
und im Erwachsenenalter.

Wie konnen Angehorige erkennen, ob sich eine psychi-
sche Erkrankung anbahnt bzw. schon da ist?

Dr. Lindner: Man kennt sich ja und hat als Angehoriger
lange miteinander gelebt. Wenn sich jemand aus Beziehun-
gen, aus dem Austausch mit anderen Menschen zuriick-
zieht, kann das ein Hinweis auf Depression sein oder auf
einen drohenden Suizid.

Entgegen mancher Behauptungen haben viele Familien in
Deutschland einen guten Zusammenhalt. Das heifit, wenn
Eltern einem zunehmend von schweren Problemen berich-
ten, muss man das nicht als eine normale Alterserscheinung
abtun, sondern schauen, ob vielleicht durch eine Psychothe-
rapie oder eine medikamentdse Behandlung Hilfe gefunden
werden kann.

KOMFORTBETT
»in verschiedenen Ausfihrungen « mit zwei Motoren
+in folgenden GroRen: 90/190 ¢cm, « stufenlos verstellbar

MOTORRAHMEN

90/200 cm, 100/200 cm « mit Schulterkomfortzone

Offrmngszeiten: Montag-Freitag 10.00 - 18.00 Uhr » Samstag 10.00 - 16.00 Uhr

KOMFORTMATRATZE

« besonders leicht

« waschbarer Bezug, abnehmbar
« in zwei Festigkeiten wahlbar

Wohnmeile Hamburg-Halstenbek ggi. Mobel Schulenburg « Industriestrafie 2+4 *« www.bettenland-halstenbek.de

Wie kann man ilteren
Menschen die Scheu neh-
men, sich entsprechenden
Fachirzten oder Psycho-
logen anzuvertrauen?

Dr. Lindner: Die Scheu
ist gar nicht so gro. Da mer-
ken wir Therapeuten schon seit ein paar Jahren eine
Verdnderung. Die 60- bis 70-Jdhrigen sind, nahezu ent-
sprechend ihrer Zahl in der Bevolkerung, auch bei den
Psychotherapeuten vertreten. Die jungen Alten haben ein
recht entspanntes Verhéltnis zur Frage der Hilfe bei psychi-
schen Problemen. Anders die Hochbetagten: Bei Menschen
um die 85 hat sich eine grofe Angst vor dem Reden iiber
psychische Probleme oder Familienprobleme eingebiirgert.
Das hat u.a. seinen Ursprung darin, dass Psychiater im Na-
tionalsozialismus eine unrithmliche Rolle gespielt haben
— ihre Patienten wurden damals umgebracht. Und das hat
im Volk eine groBe Skepsis etabliert, ob man diesen Leuten
trauen kann.

Wenn Altere, auch Hochbetagte, dann doch mit Psychiatern
Kontakt aufnehmen, kommt es oft zu sehr guten therapeu-
tischen Beziehungen. Die Menschen sind sehr interessiert
iiber sich nachzudenken, zu einem Ergebnis in Bezug auf ihr
Leben zu kommen. Sie wissen auch, dass sie nicht mehr so
viel Zeit haben, um tiber die schwierigen Themen ihres Le-
bens zu sprechen. Sie erfiillen damit viele Bedingungen fiir
eine produktive und positive psychotherapeutische Arbeit.

Das heif3t also, dass man an édltere Menschen niher her-
ankommen muss, um ihnen das therapeutische Angebot
zu machen?

Dr. Lindner: Ja, es ist sehr hilfreich, wenn da, wo alte
Menschen mit Arzten in Kontakt kommen, die Mdglichkeit
der psychotherapeutischen Behandlung mit in Erwadgung
gezogen wird, also beispielsweise in der Geriatrie. Auch im
Krankenhaus oder bei Hausdrzten wire es gut, wenn mehr
getan wird als ,,nur* Psychopharmaka zu verschreiben, son-
dern auch Psychotherapie anzubieten oder den Aufenthalt
in einer Psychiatrischen Tagesklinik fiir Altere, wie es sie
im Albertinen-Haus seit Kurzem gibt. Es ist aber auch noch
nach wie vor schwierig, passende Therapeuten zu finden.
Das hat damit zu tun, dass Psychotherapeuten noch nicht
genug auf diese Zielgruppe eingestellt sind.

Wie ist der therapeutische Unterschied?

Dr. Lindner: Ganz pragmatisch erst einmal: Wenn sie geh-
behindert sind, konnen sie nicht in eine Praxis im vierten
Stock ohne Fahrstuhl gehen. Das heif3t, die Praxen miis-
sen behindertengerecht ausgestattet sein. Und dann ist es
sinnvoll, Fortbildungen gemacht zu haben, weil einiges in
der Therapie Alterer anders ist. Denn der Mensch, der da

»Unser Service: Wir beraten
Sie gerne - auch nach Termin-
absprache bei lhnen Zuhause.*

BerienLAND

MATRATZEN LATTENROSTE WASSERBETTEN

zu einem kommt, ist meist dlter als man selbst. So ein Ge-
sprach ist sehr personlich und man kann als Therapeut in
Angst und Sorge geraten, die den Sorgen den eigenen Eltern
gegeniiber dhnlich sind. Man rutscht in Gefiihls- und Ver-
haltensweisen hinein, die etwas von einer Eltern-Kind-Be-
ziehung haben. Darauf muss man vorbereitet sein und muss
gelernt haben, damit umzugehen. Es wére gut, wenn noch
mehr Psychotherapeuten sich in dem Gebiet der Alters-
psychotherapie fortbilden wiirden, denn es besteht ein zu-
nehmender Bedarf und wiirde auch die Akzeptanz erhdhen.

Sie sagten, dass man genau hinsehen muss bei ilteren
Menschen. Aber wie kann man unterscheiden zwischen
whormaler“ Trauer nach dem Tod eines Angehorigen
oder einer psychischen Erkrankung?

Dr. Lindner: Wenn man selbst ein mulmiges Gefiihl hat,
sollte man reagieren. Wenn die Eltern, Onkel oder Tanten
sehr leiden und verzweifelt sind, dann wird dies heutzutage
oft aufs Alter geschoben, aber das ist falsch. Es hat mit einer
psychischen Stérung zu tun, wenn jemand ganz und gar in
Trauer und Jammer versinkt.

Man kann alt und auch kérperlich krank sein im Alter, ohne
psychisch krank zu sein. Es gibt Menschen, die gelernt ha-
ben mit Abschied und Verlust umzugehen. Aber wenn das
nicht der Fall ist, sollte man als Angehoriger die Moglich-
keiten der Behandlung ansprechen.

An wen kann man sich denn wenden, wenn die Eltern
nicht selbst den Schritt zum Arzt gehen wollen?

Dr. Lindner: Der Hausarzt (und natiirlich auch die Haus-
drztin) ist der erste Ansprechpartner. Er hat viele alte Pa-
tienten, vielleicht auch selbst alte Eltern. Dadurch setzt er
sich viel mit dem Thema Alter auseinander. Es gibt auch
Beratungsstellen und Selbsthilfegruppen fiir pflegende An-
gehorige. Dorthin kann man sich wenden und sich infor-
mieren. (Adressen siehe Infokasten)

S. Rosbiegal © SeMa

Hier gibt es Informationen und Hilfe:

www.psychenet.de * www.bruecke-online.de
www.deutsche-depressionshilfe.de
www.kompetenznetz-demenzen.de
www.deutsche-alzheimer.de * www.depressionsliga.de
www.buendnis-depression.de
www.seelischegesundheit.net

Auch der sozialpsychiatrische Dienst, der in verschie-
denen Hamburger Bezirksimtern zu finden ist, bietet
Beratung fiir Betroffene und deren Angehorige.

Senioren-Zentrum ,, Lithmann-Park”
Hier Lonnen Sie mit Slcherhelt sorglos leben!

Zu unseren Leistungen zihlen:

» Grolziigige und komfortable Finzel- und Zweibettzimmer
sowie Pflegeappartements

¢ Gemiitliche Cafeteria, ansprechende Gemeinschaftsriume
* Sechs schmackhafte Mahlzeiten tiglich
* Urlaubs- und Kurzzeitpflege

» Pflege fiir demenziell verinderte Menschen in einem
beschiitzten Bereich

Fiir Fragen stehen wir lhnen gerne zur Verfiigung.
Wir freuen uns auf lhren Besuch!

T

Senioren-Zentrum , Lilhmann-Park”
Lihmannstralie 11, 24558 Henstedt-Ulzburg
Tel. 04193/7518-0

E-Mail: infoluehmannpark@kervita.de
www.kervita.de
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Barrierefreies Wohnen
fiir Personen mit Handicap.

Wir schaffen auch mit kleinen MaBnahmen den notigen Komiort im Alier.

Alles aus einer Hand!

Heiner Scholz Sanitartechnik GmbH * Steenwisch 53a = 22527 Hamburg
Tel. 040 - 491 60 62 « www.scholz-sanitaertechnik.de

IMMOBILIENGUTACHTEN ZUM FAIREN PREIS!

Stefan Hagemann
e Geprufter Sachverstandiger fir
Immobilienbewertung (ZIS)

¢ Mitglied im Gutachterausschuss
des Kreises Segeberg
* Mitglied im Expertengremium
der Sprengnetter Akademie in Hamburg

STEFAN HAGEMANN Sachversténdigenbiiro
Alte DorfstraBe 1 - 22848 Norderstedt
www.shi-gutachten.de - info@shi-gutachten.de

Telefon: 040/80 00 70 37



Individuelle Weihnachtgeschenke
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im Graf Luckner H

Liebevoll arrangierte Stinde findet man auf dem Adventsmarkt der Seniorenresidenz

Graf Luckner Haus, www.vhw-graf-luckner-haus.de, www.vhw-hamburg.de

Am Donnerstag, 27. November, ist es
soweit: Von 11 bis 17 Uhr lidt die an
der Elbe gelegene ,,Seniorenresidenz
Graf Luckner Haus* in Wedel zum
Adventsmarkt mit Elbblick ein.

Verschiedene Aussteller bieten Schones
und Leckeres an, das die Besucher er-
werben konnen, wie zum Beispiel Hand-
arbeiten, textile Accessoires, Schmuck,
Adventsgestecke, Schones aus Tiffany,
Kostlichkeiten aus der Marsch, Honig aus
der Liineburger Heide und vieles mehr.

Willkommen zum
adventlichen Zauber

Aullerdem erwartet einen auf dem Ad-
ventsmarkt, dessen Eintritt kostenlos
ist, ein Kuchenbiiffet mit Kaffee, Tee
und Glithwein in der Empfangshalle.
Grada Jakobs-van Drie, Leiterin der
,.Seniorenresidenz Graf Luckner Haus*
freut sich auf alle interessierten Giste
ihres Hauses: ,,Besuchen Sie unseren
Adventsmarkt und genieflen Sie ganz in
Ruhe die vorweihnachtliche Stimmung

SENIORENRESIDENZ

GRAF LUCKNER HAUS

Adventsmarkt

Besuchen Sie unseren Adventsmarkt am 27.11.14 von 11.00 bis
17.00 Uhr! Entdecken Sie Handarbeiten, Schmuck, Kunsthandwerk,
Kostlichkeiten aus der Marsch, Honig aus der Liineburger Heide
und vieles mehr. Der Eintritt ist frei. Wir freuen uns auf Sie!

Seniorenresidenz Graf Luckner Haus

Hans-Bockler-Platz 15 - 22880 Wedel/Holstein

www.vhw-graf-luckner-haus.de

in unserer Residenz. Unsere Aussteller
halten auch gern einmal ein Schwétz-
chen, so dass ein Besuch bei
% uns sicher zu einem schonen
% Erlebnis wird. Schauen Sie
einfach vorbei. Sie sind uns
herzlich willkommen.“

Leben mit niveauvoller
Versorgung

Die ,,Seniorenresidenz Graf

- Luckner Haus®, gelegen am
Hans-Bockler-Platz 15, ist eine von acht
Einrichtungen des Geschéftsbereiches
»Wohnen im Alter der Vereinigten
Hamburger =~ Wohnungsbaugenossen-
schaft eG (vhw). Sie zeichnet sich insbe-
sondere durch ihr niveauvolles Kultur-
und Freizeitprogramm aus. RegelméBig
finden im Haus Konzerte, Diavortrige,
Lesungen und vieles mehr statt. Ausflii-
ge zu interessanten Zielen werden ins-
besondere im Sommer angeboten. Die
Bewohner wohnen in eigenen Apparte-
ments und konnen viele Serviceleistun-
gen geniefen.

Wer pflegebediirftig wird, kann sich
vom tragereigenen ambulanten Dienst,
der vom MDK mit der Note 1,1 bewertet
wurde, im Appartement pflegen lassen.

Fragen zur Veranstaltung beantworten

wir lhnen gern unter

© 04103 705 - 2000

vhw wohnen

im alter

Anlisslich der CDU-Tagung ,,Gut umsorgt — so mochten wir
alle im Alter leben” weilte Staatssekretidr Karl-Josef Lau-
mann in Hamburg. Dietrich Wersich, CDU-Fraktionsvorsit-
zender, begriifte ihn im Rathaus, wo beide Herren SeMa-
Redakteurin Alexandra Petersen Rede und Antwort standen.

Herr Laumann, eine Ihrer Thesen heifit: ,,Die Reform
der Pflege ist eines der wichtigsten Projekte der Bundes-
regierung in dieser Wahlperiode“. Muss es nicht heifien
»in dieser Gesellschaft“?

Karl-Josef Laumann: Ohne Zweifel Ja. Da die Zahl der Pfle-
gebediirftigen in unserer Gesellschaft weiter ansteigen wird,
miissen wir die Pflegeversicherung natiirlich den geinder-
ten Rahmenbedingungen anpassen. Wir miissen uns mehr
Gedanken um Hochbetagte machen, deren Anteil in der

D. Wersich

Gesellschaft sich zukiinftig in etwa verdoppeln wird. Die
Pflegeversicherung ist seit nunmehr 20 Jahren in Kraft und
hat viel Gutes bewirkt. Jetzt ist es Zeit fiir die nichsten Schrit-
te, insbesondere fiir den neuen Pflegebediirftigkeitsbegriff.

Was haben wir darunter zu verstehen?

Karl-Josef Laumann: Mit dem neuen Pflegebediirftigkeits-
begriff wird die Pflegeversicherung eine vollkommen neue
Systematik erhalten. Die Leistungen werden fachlich neu
ausgerichtet und gerechter zugeordnet. Dazu werden die drei
Pflegestufen durch fiinf Pflegegrade ersetzt. Ebenso gehen
wir die bisherige, zu starre Ausrichtung der Pflegestufen auf
nur korperliche Verrichtungen an. Diese lingst iiberholte Be-
schrinkung der Erfassung von Pflegebediirftigkeit fallt dann
endlich weg. Davon profitieren vor allem Demenzerkrankte.
Fiir diese Menschen und ihre Angehorigen ist der neue Pflege-
bediirftigkeitsbegriff, der bis 2017 umgesetzt werden soll, ein
gewaltiger Fortschritt. Erstmalig wird die Demenz vollum-
fanglich in das System der Pflegeversicherung aufgenommen.

Herr Wersich, welche Bedeutung hat die Reform fiir
Hamburg?

Dietrich Wersich: Es ist gut, dass die Geldleistungen erhoht
werden. Darauf mussten die Pflegebediirftigen lange war-
ten. Am Pflegestirkungsgesetz, das zum 1. Januar 2015 in
Kraft tritt, gefdllt mir besonders, dass jetzt auch im héusli-
chen Bereich Umbaumafnahmen starker gefordert werden.
So kann man zu Hause besser zurechtkommen. Und ganz
wichtig ist es, dass Menschen mit Demenz mehr Unterstiit-
zung gewihrt wird. Durch beide Reformen gibt es erheb-
liche Erleichterungen. Niemand sollte vergessen: Es kann
jeden von uns oder unsere Angehorigen treffen.

Karl-Josef Laumann: Weder fiir pflegendes Personal noch

fiir Angehdrige ist der Umgang mit der Demenz einfach. Al-
les, was im Alltag damit verbunden ist, stellt uns vor neue
Herausforderungen. Hier sollte jeder Mensch in unserer Ge-
sellschaft mehr Verstdndnis fiir die Betroffenen, aber auch
generell fiir dltere Menschen, aufbringen.

Ein guter Gedanke, wie konnte er umgesetzt werden?

Dietrich Wersich: Wir brauchen mehr und funktionierende
nachbarschaftliche Strukturen, so dhnlich wie frither in einer
dorflichen Gemeinschaft. Neben kommerziellen Angeboten,
von denen es auf Linderebene und im Bund reichlich gibt,
sollte es einfache und niedrigschwellige Unterstiitzungsmog-
lichkeiten geben, die ohne grof3e Biirokratie auskommen. Wir
miissen zudem lernen, mit Demenz umzugehen. Betroffene
Personen werden uns zukiinftig viel 6fter im Alltag begegnen.

Alter
{ werden ...

... €ine
Herausforderung

fur uns alle

A. Petersen

Wie sieht es personell aus, sind Mitarbeiter in der Pflege
fiir alle Aufgaben richtig ausgebildet? Und in notwendiger
Anzahl vorhanden, Stichwort Fachkriftemangel?

Karl-Josef Laumann: Ich bin der Meinung, dass wir eine sehr
gute Ausbildung mit einer angemessenen Vergiitung haben.
Durchaus positiv ist auch, dass sich heute rund zehn Prozent
mehr junge Leute fiir den Pflegeberuf entscheiden als noch
vor wenigen Jahren. Damit sich diese gute Entwicklung wei-
ter fortsetzt, miissen wir den Pflegeberuf allerdings attraktiver
machen — etwa durch faire, in Tarifvertrdgen ausgehandelte
Lohne und die Entbiirokratisierung der Pflegedokumentation.

Dietrich Wersich: Betrachten wir das mal anders: Der viel dis-
kutierte Mangel an Fachkréiften besteht nicht, weil Menschen
den Beruf verlassen, sondern ist auch Folge der vielen neuen
Arbeitspldtze im Pflegesektor. In einer Gesellschaft, in der
aber nicht genug Nachwuchs da ist, ist es auch umso schwerer,
mehr Fachkrifte zu bekommen. Generell machen aber alle, die
in der Pflege titig sind, einen sehr guten verantwortungsvollen
Job — das kann man nicht oft genug sagen. A. Petersen © SeMa

Friseur speziell fur
pflegebedurftige Menschen.

Professionelle Friseure kommen zu lhnen ins Haus.
(Kenntnisse im Pflegebereich wie z. B. Demenz, Schlaganfall, MS, etc. vorhanden)

» Trockenhaarschnitt € 12,50*
 Arbeiten am Bett zzgl. € 6,50*

Weitere Leistungen: Waschen, Legen, Fohnen,
Dauerwelle, Tonen *= + Fahrkosten

arine —()ﬁz'(. i

Rufen Sie an:
Tel. 60 68 44 40
www.Marina-chic.de




Nicht einmal Hamburger diirften beim ﬁ!

StraBBennamen ,,Beim Griinen Jager®
an St. Pauli denken. Das umfasst le-
diglich 0,3% der Stadtfliche Hamburgs
und ist mit Stralennamen wie Reeper-
bahn oder GroBle Freiheit untrennbar
verbunden. Dennoch liegt ,,Beim Grii-
nen Jager mitten im Stadtteil und hier,
mittendrin, der Treffpunkt des Vereins
»Lange Aktiv Bleiben eV Unter dem
griffigen Kiirzel ,,LAB* ist er mit 12
Standorten in Hamburg vertreten —
Standorten, denen ehrenamtliche Treff-
punktleiter unter einem gemeinsamen
Dach eigene Profile geben. Auf St.
Pauli sind das seit einem halben Jahr
Karin Naeve (65) und Heiko Liidke
(37). Wahrend Karin Naeve bereits im
Ruhestand ist, betreut ihr jlingerer Kol-
lege hauptberuflich die Gewéachshéuser
im Botanischen Garten am Dammtor.
Dank flexibler Arbeitszeit ist es ithm
moglich, regelméaBig fir die ,,LAB* in
St. Pauli da zu sein. Gemeinsam sind
beide ein tolles Team, das sich von An-
fang an bestens verstanden hat. ,,Wir ha-
ben hier grof3ziigige, barrierefreie Rau-
me*, so Naeve, ,,deshalb wiinschen wir
uns, dass unser Treffunkt noch mehr
zu einem Kommunikationszentrum im
Stadtteil wird.“ Heiko Liidke erginzt:
,Unsere Lage ist ideal dafiir, dass Men-
schen miteinander ins Gespriach kom-
men. Minner und Frauen — die jlingere
und die dltere Generation.” Ein Blick in
das Profil des Stadtteils zeigt: Mit einem
Anteil von 9,2% 65-jahrige und iltere

]

Begeguung aut Jt. Pauli

Foto: Krause

= 2 : Q’
y foig 808 ﬂ‘.
PN B B el
Nicht nur fiir den Fotografen im engen
Schulterschluss — Karin Naeve und Heiko Liidke,
die Teamleiter der LAB auf St. Pauli.

durchschnittlichen 18,8% Senioren in
Hamburg. Gleichzeitig ist der Anteil an
Einpersonenhaushalten mit 70% weit
iiberdurchschnittlich. Vereinsamung,
so beide Treffpunktleiter iibereinstim-
mend, ist ein groBes Problem — die
LAB-Angebote auf St. Pauli bieten gute
Moglichkeiten aus der Isolation heraus
zu kommen. Ganz bewusst liegen die
Schwerpunkte deshalb nicht bei Kur-
sen, sondern beim gemeinsamen Tun.
Und bei Bewegung! Da ist ,,Mach mit
— bleib fit“ mit Sitzstuhlgymnastik so-
wie sanftes Yoga, genauso die regelma-
Bigen Angebote ,,LAB on Tour®. ,,Mir
ist wichtig®, schildert Heiko Liidke,
,»dass die Teilnahme nicht am Geldbeu-
tel scheitern sollte. Die Hochbahn bietet
zum Beispiel an der Haltestelle ,Hafen-
city Universitit® ein besonderes Spek-

ertagen wird immer zur vollen Stunde
zwischen 11 und 18 Uhr ein Licht- und
Klangfeuerwerk geboten. Zur Lichtin-
stallation lauft klassische Musik. Das
haben wir uns gemeinsam angesehen
— die HVV-Karte gentigte!*“ Ebenfalls
am Sonntag lddt der Treffpunkt alle
zwel Monate zum Brunch ein. Dazu
sind nicht nur die St. Paulianer, sondern
auch LAB-Freunde aus Altona und
Lokstedt eingeladen. Auch hier wird
darauf geachtet, dass die Kostenbetei-
ligung erschwinglich ist. Wiederholt
werden soll auf jeden Fall ein deutsch-
tirkischer Liederabend. ,,Das war eine
mitreiBende Stimmung hier bei uns —
beim Singen, da sind wir alle richtig in
Schwung gekommen®, berichtet Karin
Naeve. ,,Gemeinsamer Gesang verbindet
genauso wie gemeinsames Spielen oder
Kochen. Deshalb wird hier auch zusam-
men gekocht und dann natiirlich auch
gegessen, Nicht selbstverstiandlich ist,
dass Sonnabende, Sonntage und sogar
Feiertage immer wieder in das Ange-
bot mit einbezogen werden. ,,Wir wer-
den uns hier auch am 2. Weihnachtstag
treffen”, erlautert Karin Naeve. Der Ge-
danke ,,Gemeinsam statt Einsam‘ hat
an solchen Tagen eine ganz besonde-
re Bedeutung. Gibt es Wiinsche? ,,Ja,
Miénner! Denn ca. 80% unserer Géste
sind Frauen. Nur bei Ausfliigen, da ist
das ,starke Geschlecht® deutlich besser
vertreten. Ménner — traut Euch!

Alles iiber das Programm auf St. Pauli
und an den anderen Standorten unter

Die Komodie Win-
terhuder Fahrhaus
steht, seitdem sich
der Vorhang im
Jahr 1988 hob, fiir
anspruchsvollen

Wo die Komodie zu Hause ist

Boulevard, moderne wie klassische Komdodien, Volksstiicke
und Lustspiele. Das Theater war der erste Theaterneubau in
Hamburg nach dem Zweiten Weltkrieg und wurde von dem
Architekten Prof. Peter Schweger entworfen.

Wer in das Theater in Winterhude geht, kann sich oft auf
Schauspielerinnen und Schauspieler freuen, die aus Film
und Fernsehen bekannt sind, so beispielsweise Tanja Wed-
horn, Nina Bott, Herbert Herrmann, Walter Plathe oder

Helmut Zierl. Die zuséatzlichen Angebote von ,,Komodie
extra“ und Theater Kontraste erweitern das Programm und

runden es ab. ,,Komodie extra“ bietet seit 1990 literarische,
musikalische und kabarettistische Sonderveranstaltungen.
Theater Kontraste heif3t das Programm, das im kleinen Saal
mit seinen 100 Platzen seit dem Jahr 2000 zu sehen ist. Es
zeichnet sich durch zeitkritische Stiicke aus, die besonders
zwischenmenschliche Konflikte im Fokus haben.

Die Hamburger Komddie steht in enger Zu-
sammenarbeit mit dem Theater am Kurfiirs-
tendamm, der Komodie Berlin. Der frithere
Staatsopernintendant Prof. Rolf Mares war
zunachst der Leiter im Winterhuder Fihr-
haus. Am 11. September 1999 iibernahm der
Musiker und Kulturmanager Michael Lang
die Intendanz. ,,Es ist jeden Tag von neuem
eine Herausforderung, unserem Publikum mit
den uns zur Verfiigung stehenden Mitteln das

- bestmogliche Programm, die besten zur Ver-
fligung stehenden Kiinstler anzubieten®, sagt der Intendant.
,,Da die Komddie keine staatlichen Subventionen bekommt,
ist das Publikum die wichtigste Saule des Theaters. Wenn
die Stammbesucher am Ende der Saison sagen, wir sind re-

gelméBig mit unterschiedlichsten Programmen charmant,
vielfiltig, anspruchsvoll und auf hohem Niveau unterhalten
worden, dann haben wir unsere ,Hausaufgaben® gemacht.”

Am 22. November hat ,,Eine Weihnachtsgeschichte* Pre-
miere. Das Musical unter der Regie von Christian Berg
und mit der Musik von Michael Schanze beruht auf der
Geschichte von Charles Dickens, in der dem geizigen Scr-

ooge ein Weihnachtswunder
passiert. Ebenfalls feiert ,,Mit-
tendrin“ am 14. November Pre-
miere. Die Geschichte rund um

.
Das Weihnachtsmusical
“fiir'die ganze Familie

L] .

Die Adresse fur
erstklassiges Horen

auric Hor- und Tinnitus-Zentrum Norderstedt

Offnungszeiten: Mo. - Fr.:09.00 bis 13.00 Uhr
14.00 bis 18.00 Uhr

Ohechaussee 19

22848 Norderstedt

Telefon (040) 31 10 89 50
norderstedt@auric-hoercenter.de

auric

Wir tibernehmen
die Wohnungssuche
flir 60+/Senioren

individuelle Suche nach
altersgerechten Immobilien,
Wohnungen, Wohngemein-
schaften, Residenzen etc.

Organisation des Umzugs
An-/Ummeldung von Strom,
Telefon, Internet, KFZ

und vieles mehr

Bewohner liegt St. Pauli weit unter den  takel. An den Wochenenden und Fei- www.labhamburg.de. F.J. Krause © SeMa
Treffpunkt Treffpunkt Treffpunkt Treffpunkt Treffpunkt
Altona Eppendorf Eimsbiittel Miimmelmannsberg Grof} Borstel
GrofBe Rainstrafle 22 Eppendorfer Weg 232 Doormannsweg 12 Oskar-Schlemmer-Str. 21 Borsteler Chaussee 49
Tel.: 040 - 39 76 71 Tel.: 040 - 420 63 23 Tel.: 040 - 28 78 43 17 Tel.: 040 - 715 34 18 Tel.: 040 - 38 65 21 13
altona@ eppendorf@ eimsbuettel @ muemmelmannsberg@ grossborstel@
labhamburg.de labhamburg.de labhamburg.de labhamburg.de labhamburg.de
Treffpunkt Treffpunkt Treffpunkt Treffpunkt Treffpunkt
Hamm Lokstedt Ohlsdorf St. Georg St. Pauli
Fahrenkamp 27 Vogt-Wells-Strafie 22 Bockelweg 21 Hansaplatz 10 Beim Griinen Jager 10a
Tel.: 040 - 21 59 08 Tel.: 040 - 58 43 82 Tel.: 040 - 55 77 93 80 Tel.: 040 - 24 14 90 Tel.: 040 - 43 55 45
hamm@]labhamburg.de lokstedt@labhamburg.de  ohlsdorf@labhamburg.de  st.georg@labhamburg.de  st.pauli@labhamburg.de

die Comedian Harmonists von
heute steht noch bis zum 9. No-
vember auf dem Programm.

Komodie Winterhuder Fahr-
haus GmbH, Hudtwalckerstr.
13,22299 Hamburg, Telefonnr.:
040/480 68 00, E-Mail: info@
komoedie-hamburg.de, Internet:
www.komoedie-hamburg.de

EINE
b WEIHNACHTS-
s GESCHICHTE

i Seroage

Dem geizigen Serooag
geschieht das Weihnachtswunder

Foto Café Schone Aussicht: Barbara Braun, Illustration Weihnachtsgeschichte: Nicola
Maier-Reimer, Portrait Michael Lang: Stefan Malzkorn S. Rosbiegal © SeMa

. MDK-Pflege-

' ' “ hote 1
Die Facheinrichtung fur no ’

Gerontopsychiatrie seit 1983

Fiir lhren Angehérigen/zu Betreuenden:

¢ Seelisches Wohlbefinden e Geschultes Fachpersonal

¢ Dementengerechtes e GroBtmogliche
Ern&hrungskonzept Selbstbestimmung

¢ \/ollzeitbetreuung durch e Liebevolle Innengestaltung
Sozialpadagogen des Hauses

e Lichttherapie ¢ Freier Zugang zum

* keine Fixierung beschitzten Garten

(Werdenfelser Weg) ) /”Wm

U bt e il Stim domerzerkrartle Moo,
" cnderw e ganzes 11648 V0
Offene und ge-

schlossene Unter-
bringung moglich!

Breslauer StraBe 2 ¢ 24558 Henstedt-Ulzburg

Tel. 04193/5366 * www.haus-doris.de




12

Smorrebrod, Saunawurst,
Ohrfeigen und Gloggi

Die Basare der Nordischen Kirchen
locken mit Kunst und Spezialitiiten.

Sie gehoren in Hamburg zur Vorweih-
nachtszeit einfach dazu — die Basare
der Nordischen Missionen. Ddnemark,
Finnland, Norwegen und Schweden
haben ihre Kirchen in der Ditmar-Koel-
Strafle, ganz in der Ndhe der Landungs-
briicken. Dort lagen friiher die Schiffe
aus aller Herren Lénder. Heute sind die
Containerschiffe und Tanker weitge-
hend in der Anonymitét der weit ver-
zweigten Hafenbecken verschwunden.
Seeleute aus Skandinavien, die in Ham-
burg Kirche und Unterkunft benétigen,
sind nicht mehr hiufig anzutreffen.
Wohl aber gelegentlich ,,Sehleute® aus
dieser Region, die nach einem langen
Reeperbahnbesuch nicht nur finanziell
auf Grund gelaufen sind. Hier geben die
Seemannsmissionen Hilfestellung. Thre
Mitarbeiter besuchen aber auch Schif-
fe, bei denen Landsleute zur Besatzung
zahlen. Zeitungen und Informationen
aus der Heimat sind dort hochwill-
kommen. Denn Seefahrt ist heute nicht
unbedingt mehr ,,Not*“, wie es im Titel
des Klassikers von Gorch Fock heif3t.
Aber ,,Seefahrt ist heute, so Joris De
Hert von der Internationalen Transport-
arbeiter-Gewerkschaft ITF, ,,Isolation
bis hin zum Geféingnisgefiihl“. Dem
wirken die Missionen entgegen. Ein
zweiter Schwerpunkt hat sich im Laufe
der Jahrzehnte entwickelt: die Kirchen
sind Kulturzentren fiir Mitbiirger aus
dem nordeuropdischen Raum gewor-
den. Am Beispiel Finnlands wird das
deutlich. Rund tausend Finnen leben
in Hamburg; hinzukommen nochmals
dreitausend im Grofraum der Stadt.
Viele Kinder kommen in der Ditmar-
Koel-Strale regelmifig zusammen,
um in ihrer Seemannsmission die Lan-
dessprache in Wort und Schrift zu erler-
nen und zu pflegen. Erwachsene treffen
sich bei finnischen Kulturangeboten.
Und nicht nur fiir Finnen ist in der Mis-
sion das ganze Jahr iiber ein kleiner
Lebensmittel-Shop gedffnet. Ahnlich
halten es die anderen Missionen — sie
sind kleine Inseln der Heimat in Ham-
burg. Inseln, die keinen Grenzzaun ha-
ben, sondern die Teil des kulturellen
Angebots der Stadt sind. Besonders
bei den Basaren wird das deutlich. Die
Besucher erwartet in der Ditmar-Koel-
StraBe die ganze skandinavische Weih-

Hier fiir die Leserinnen und Leser des Seniorenmagazins
das Geheimnis der Saunalenkki, der original finnischen Saunawurst:

1 Ring Fleischwurst, Emmentaler Kiise, Tomaten, Senf, Ketchup

Zubereitung: Die Haut der Fleischwurst abziehen und die Wurst in gleichmiBigen
Abstanden einschneiden. In die Spalten Kése- und Tomatenscheiben geben. Senfund
Ketchup auf dem Wurstring verteilen. Fest in Alufolie verpacken und auf die Steine
des Saunaofens legen. Saunalenkki schmeckt nach dem Saunagang kdstlich zu Bier
und frischem Brot. Wer keine Sauna im Haus hat, kann die Wurst auch bei 250 Grad
im Ofen so lange garen, bis der Kése geschmolzen ist und die Wurst eine Kruste hat.

nachtswelt mit vielen originellen Ge-
schenkideen und Schlemmereien. Hier
kann man nicht nur Lachs oder Rentier-
geschnetzeltes vor Ort verkosten, son-
dern z.B. original finnische Aufldufe
tief gefroren mit nach Hause nehmen.
Ein richtiger finnischer Supermarkt ist
zu finden und viele Hamburger nutzen
die Gelegenheit, nordisches Urlaubs-
flair per Tiefkiihltasche nach Hause
zutragen. Nicht nur Speisen werden
angeboten: Glas, Keramik, Schmuck,
Spirituosen oder Rentierfelle sind
ebenso zu haben wie liebevoll herge-
stellter Weihnachtsschmuck. ,,Daran
arbeiten wir das ganze Jahr tiber*, be-
richten Ulpu Pernica (68) und Kerttu
Salminen-Thieme (69) im Gesprich
mit dem Seniorenmagazin. Mit 19 Jah-
ren betrat Kerttu als Aupairmédchen
des US-Konsuls in Miinchen erstmalig
deutschen Boden. In Hamburg ging sie
zwei Jahre spéter ,,vor Anker®. Seit 48
Jahren arbeitet sie fiir den Basar, war

iiber viele Jahre Gemeindevorsteherin
und vertritt bis heute ihre Kirche in der
Arbeitsgemeinschaft Christlicher Kir-
chen in Hamburg. ,,Hamburg®, das fin-
den beide Frauen, ,,ist eine ganz tol-
le Stadt”“ Ein guter Grund, hier zu
bleiben. Und ihre Partner, denn tolle
Mainner, die gibt es in Hamburg na-
tlirlich auch! Hamburger miissen iib-
rigens ganz stark sein, wenn es um
finnische ,,Korvapuusti“ geht. Denn
die sehen nicht nur wie die ,,urham-
burger” Franzbrotchen aus, sondern
diese siilen ,,Ohrfeigen” aus Finnland
schmecken auch so. Basarbesucher
konnen sich selbst davon iiberzeugen.
Auch davon, dass Saunawurst (selbst
die ,,nur vom Grill) kostlich schmeckt
und Glogg — liebevoll auch Gloggi ge-
nannt — es in mehrfacher Hinsicht in
sich hat. Wie auch immer die personli-
chen Vorlieben sind: Auf den Basaren
in der Ditmar-Koel-Stra3e diirfte jeder
fundlg werden! F.J. Krause © SeMa

Termine der Nordischen
Weihnachtsbasare in der
Ditmar-Koel-Strafle

Schwedische Gustaf-Adolfs-Kirche

Freitag 14. Nov., 14-19 Uhr
Sonnabend 15. Nov., 12-19 Uhr
Sonntag 16. Nov., 12-18 Uhr
Freitag 21. Nov., 14-19 Uhr
Sonnabend 22. Nov., 12-19 Uhr
Sonntag 23. Nov., 12-18 Uhr

Norwegische Seemannskirche

Freitag 14. Nov., 12-18 Uhr
Sonnabend 15. Nov., 12-18 Uhr
Sonntag 16. Nov., 12-18 Uhr
Freitag 21. Nov., 12-18 Uhr
Sonnabend 22. Nov., 12-18 Uhr
Sonntag 23. Nov., 12-18 Uhr

Finnische Seemannskirche

Freitag 14. Nov., 14-19 Uhr
Sonnabend 15. Nov., 12-19 Uhr
Sonntag 16. Nov., 12-18 Uhr
Freitag 21. Nov., 14-19 Uhr
Sonnabend 22. Nov., 12-19 Uhr
Sonntag 23. Nov., 12-18 Uhr
Und vom 28. bis 30. Nov. im
Museum fiir Volkerkunde

Dianische Seemannskirche
Benediktekirken

Freitag 14. Nov., 12-18 Uhr
Sonnabend 15. Nov., 12-18 Uhr
Sonntag 16. Nov., 12-18 Uhr
Freitag 21. Nov., 12-18 Uhr
Sonnabend 22. Nov., 12-18 Uhr
Sonntag 23. Nov., 12-18 Uhr

Leben bei uns

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

HOSPITAL ZUM it
HEILIGEN GEIST

Kleine Stadt fiir Senioren

CEspippgy 125

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

Telefon (O 40) 60 60 1111

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

Es lohnt sich

Es lohnt sich allemal, im LAB-Treff-
punkt Fuhlsbiittel am Fliederweg 7
vorbeizugucken und sich iiber die vie-
len Mitmach-Kurse und Treffen zu
informieren. Oft braucht es einfach den
ersten Schritt, um fiir ein langgehegtes
Hobby oder ein vorhandenes Interesse
Zeit zu finden und es zu aktivieren.

Wie wir’s mit Walking — montags
11.30-12.30 Uhr: mit Renate Hutter ge-
sund durchs Alstertal. Mitlaufen tut gut!

Wie wir’s mit Skat — dienstags oder
freitags von 13.00 bis ca. 16.30 Uhr: Ein-
ladung an alle, die spielen konnen und
mochten. Ansprechpartnerin: G. Hinze.

Wie wir’s mit Kegeln — einmal im Mo-
nat montags um 13.30 Uhr (3.11./1.12.)
oder dienstags um 14.00 Uhr (4.11./2.12.)
in der Adolph-Schonfelder-Str. Beide
Gruppen wiinschen sich Mitkegler.

Wie wiir’s mit Spanisch — zwei Kurse
donnerstags von 10.00-11.30 und 11.45
-13.15 Uhr mit Ligia-S. Giraldo-Weis-
gerber. Fiir diejenigen, die spanisch
konnen und reden wollen, um nicht aus
der Ubung zu kommen. Welcher Kurs
jeweils geeignet ist, weill die Kursleite-
rin nach einer Schnupperstunde.

Wie wiir’s mit Malen — montags von
9.45-11.15 Uhr und mittwochs von
11.00-12.30 Uhr: Es sind Plétze frei.
Kursleiterin Karin Fritschi fordert
Anfanger und Fortgeschrittene glei-
chermafBen in_Techniken mit Acryl,
Aquarell oder Ol auf Wasserbasis. Sich
trauen und ausprobieren ist alles!

Wie wiir’s mit Zeit(ungs)geschehen
— freitags 10.00 bis 11.30 Uhr mit Kurs-
leiterin Birgit Langkam; sie fesselt die
Diskussionsrunde mit aktuellen Themen
aus Politik, Wirtschaft und Philosophie.
Interessierte erfahren Anregung pur!

Walking-Treffpunkt und Niheres tiber
Kosten und Kursgebiihren bitte im Biiro
erfragen; das LAB-Team berit Sie gerne.

LAB-Treffpunkt
Fubhlsbiittel
Lange Aktiv Bleiben e.V.

Fliederweg 7, 22335 Hamburg
Telefon (040) 59 24 S5
Biiro: Mo.-Fr. 10.00-14.00 Uhr

HVYV: Ul, Bus 174, 118 —
Haltestelle Fuhlsbiittel,

179 bis Brombeerweg
fuhlsbuettel@labhamburg.de
www.labhamburg.de
Mitglied bei LAB kann jeder
werden: Monatsbeitrag € S,—



Adventsreise mjt
Fachwerkzauber -

.
-

(djd/pt). Pilinktlich zur
Adventszeit offnen in
&% ganz Deutschland die
W Weihnachtsméarkte ihre
Pforten, locken mit glit-
zernden und duftenden
Standen, mit Kunsthand-
werk, Glithwein und ge-
brannten Mandeln. Ein
ganz besonderes Flair
erwartet Besucher dabei
’ entlang der Deutschen
| W Fachwerkstrafle. Ob im

fﬂ A niederséchsischen Celle,

Foto: djd/Deutsche Fz\chwerl:sﬁaI}ef";;)?é'i:s‘ing .'\.. lm thﬁringiSChen Muhl-
hausen, in der hessischen

Barbarossastadt Gelnhausen oder im baden-wiirttember-
gischen Gengenbach: Die Weihnachtsmarkte in den rund
100 Stadten von der Elbe bis zum Bodensee umgibt ein
wahrer Fachwerkzauber und sorgt fiir ein gemiitliches
Ambiente. Man kann sich auf weihnachtliche Konzerte,
mittelalterliches Markttreiben, auf Krippenspiel, Riesen-
adventskalender und vieles mehr freuen. Ausfiihrliche In-
formationen gibt unter www.deutsche-fachwerkstrasse.de.

Weihnachtliches Spektakel

Das Veranstaltungsprogramm der Fachwerkstidte ist ge-
rade in der Adventszeit prall gefiillt. In Hann. Miinden
etwa weisen Nachtwéchter mit Hellebarde und Laterne
Besuchern den Weg durch die historische Altstadt, da-

‘Seniorenreisen (Busvermietung

S

Tages- | 06.11.14 | Fahrtins Blaue Spezial, Mittagessen,
| fahrten Eintritt oder Fiihrung, € 36—
LN . 08.11.14 | Griinkohl & Kloster Medingen, Mittagessen
und Eintritt, € 48-

15.11.14 | Entenparty, Mittagessen (Entenbraten), € 44-
22.11.14 | Rundlingshof & Hitzacker, Mittagessen, € 44-
28.11.14 | Weihnachtsmarkt Bremen inkl. Mittagessen, € 44—
29.11.14 | Backtheater ,Himmlische Bescherung” Mittagessen, Theater,

Kaffee/Kuchen, € 62—
01.12. und 09./18.12.14 | Lichterfahrt Hamburg, Kaffee & Kuchen, Glihwein, € 32—
04.12.14 | Fahrt ins Blaue, Busfahrt und Mittagessen, € 31-
07.12.14 | Travestie-Show, inkl. Schlemmer- u. Eisbuffet, € 69—
09.12.14 | Lichterfahrt Hamburg, Busfahrt, Kaffee & Kuchen, Gliihwein, € 32-
25.12.14 | 1. Weihnachtstag in Kutenholz , Weihnachtsbuffet, Rundfahrt,

Kaffee und Kuchen, € 51—
31.12.14 | Silvesterball in Kutenholz, kalt-warmes Buffet, Getrénke,

Musik, Neujahrssekt, Mitternachtssuppe , frische Berliner, € 86,—

Zustieg in Norderstedt, Langenhorn-Markt und (neu) Hamburg ZOB

06.12.-09.12.14 | Striezelmarkt in Dresden, 3 x HP,

Mehr- Stadtfiihrung, Ausflug Sachs. Schweiz  ah € 375,
| tages- | 2712.27.12.14 | Weihnachten in Friedrichroda, inkl. HP,
| fahrten Weihnachtsmenii, Weihnachtsball, Ausfliige

nach Erfurt, Gotha u. Thiiringer Wald, ab € 549,

Flusskreuzfahrten &
Kuren auf Anfrage!
[

r 4

Kostenlosen Katalog 2014 anfordern |

- v Telefonisch buchen unter
G ' 040-526 70 04 oder 04191-72 27 50
. oder im =
VIKINGTRAVEL Reisebiiro v TUl TRAVELSzar

22846 Norderstedt ® Rathausallee 19 und 22455 Hamburg ® Ernst-Mittelbach-Ring 57

4 eich. Eine Auswahl der Moglichkeiten préasentiert die Bro-

bei unterhalten sie Jung und Alt mit Wissenswertem und
Humorigem tiber die Stadtgeschichte. Sehenswerte Spek-
takel sind auch das Christkindchenwiegen im hessischen
Korbach - eine Tradition, die auf das Jahr 1543 zuriick-
geht - oder der Engelsabstieg vom Turm der Stadtkirche
im baden-wiirttembergischen Pfullendorf. In Schlitz gibt
es die grofite Weihnachtskerze Deutschlands zu sehen,
wihrend sich im romantischen Gengenbach das Rathaus
in das ,,weltgroBte Adventshaus* verwandelt.

- ln k‘éher Gruppe

rwanderung

Y.

Zur Zeit der grofsen Tie

Verwohntage in stimmungsvollen Hotels

Ubrigens: Der Besuch eines Weihnachtsmarktes ldsst sich
miteinem Verwohnwochenende in einem stimmungsvollen
Hotel verbinden. Dabei kann man wohltuende Massagen
und heifle Saunaginge ebenso genielen wie ein Gourmet-
Dinner bei Kerzenlicht. Das Angebot reicht vom Fiinf-
Sterne-Komfort im Hotel Fiirstenhof in Celle, romantische
Stunden im Bad Hersfelder ,,Romantik Hotel zum Stern*
oder einem gemiitlichen Aufenthalt in der liebevoll reno-
vierten Miihle des Landgasthofs ,,Alte Bergmiihle* in Drei-

e aﬂvﬁ h‘

Auf den Spuren Prof. Grzimeks
Tansania 04.02. - 16.02.15

Preis pro Person im Doppelzimmer

3.839,- €

Einzelzimmerzuschlag: € 500,-

Unvergessliche Momente
entspannt genieflen

Leistungen,
die iiberzeugen

* Vortreffen zum gemeinsamen
Kennenlernen

e Linienflug mit KLM ab/bis Hamburg
(andere Flughédfen auf Anfrage moglich)

schiire ,,Zauberhafte Hotels und Restaurants entlang der
Deutschen Fachwerkstraf3e®, die auf der Webseite der Deut-
schen Fachwerkstrale www.deutsche-fachwerkstrasse.de
und in der Geschéftsstelle telefonisch unter 0661/436 80
kostenfrei bestellt werden kann.

Tansania, das ist Afrika und Aben-
teuer pur! Das Herz eines jeden
Liebhabers ungezahmter Tiere wird
hier hoher schlagen, wenn er diese
in freier Wildbahn erleben kann.
Wandernde Herden, die ,Big
Five”, majestdtische Giraffen, gro-
Re Wildkatzen zum Greifen nah
und eine Vielzahl von Vogelarten —
diese Eindriicke werden Sie nie
vergessen. Die Rundreise flihrt Sie
unter anderem in die Serengeti, wo
Sie 3 Néchte in romantischen Lod-
ges Uibernachten und Pirschfahrten
unternehmen; zu den Leoparden
am Ngorongoro Krater mit einem
Picknick unter freiem Himmel

Teilnehmerzahl: max. 14 Personen

Zeit fiir Entdeckungen Sansibar-Verlangerung maglich.
e Flughafensteuern und

Bei einem ldngeren Aufenthalt bleibt geniigend Zeit fiir Sicherheitsgebiihren

ausgiebige Spazierginge durch die Fachwerkstadte, fiir
Fithrungen zu den kulturhistorischen Fachwerkbauten,
fiir Museumsbesuche oder genussvolle Kaffeepausen.
Viele der Stadte liegen inmitten malerischer Naturland-
schaften, so dass auch Winterwanderungen durch eine
reizvolle Umgebung nichts im Wege steht.

Mehr Informationen, Beratung,
personliche Tipps und Anmeldung:

s e

e Alle Transfers, Uberland- und
Safari-Fahrten ab Kilimanjaro Airport
im komfortablen Geldndefahrzeug
(mit garantiertem Fensterplatz und
aufklappbarem Safaridach)

* Ortlich, gepriifter Reiseleiter/Fahrer
mit guten Deutschkenntnissen

¢ Unterbringung in ausgewahlten
guten Hotels/Lodges/Camps mit
Bad/Dusche/WC

sowie zu den Waldelefanten im
Nationalpark Lake Manyara.

GLOBETROTTER EE

e

‘"”‘T RE'SEN e Alle anfallenden Eintritts- und W) .Seren'g\e‘t'!i'
¥ e . Nationalparkgebiihren NgorongoroKrater@ o - gArusha -
= Mto Wa Mb
b owed $M W * 12 Tage Vollpension 0 e Sehalrs
| Reisen san L WEIHNACHTEN woit Musik & mehr * Alle Safari-Fahrten und Besichtigungen efaratu TUI TRAVEL STAR Reisebonbon

Mechthild Lena Hanses
Waldweg 11, 22393 Hamburg
Tel: 040/6019898
reisebonbon@t-online.de
www.kleingruppenreisen.com

. Stand November 2014
Anderungen und Irrtiimer vorbehalten.

»Klassik & Dinner” im Theater des 4*sup. Ho-
tels am Heiligabend e Ausfliige nach Mainz,
Limburg, Wiesbaden ¢ Taxi Abholservice ¢
5% Bus  Gratis Getranke im Bus

5 Tage /23.12.-27.12./ ab € 729,-

0800 2323646 ..

email: hotline@globetrotter-reisen.de

* Mineralwasser fiir unterwegs

¢ Nachtreffen zum Austausch von Fotos

und Erinnerungen Einen Einblick in das tagliche

Leben der Bevolkerung erhalten
Sie beim Besuch des Dorfes ,Mto
wa Mbu” und im Kral der noma-
disch lebenden Massai.

e Verldangerung auf Sansibar méglich

Veranstalter: Jedek Reisen GmbH
www.globetrotter-reisen.de . 04108 4303-30 . Harburger Str. 20 . 21224 Rosengarten




»Fiir Nachbarn und Inte-
ressierte von weiter her*
- nach diesem Motto hat
das erste KONFETTI-Ca-

fé seine Tiiren im Stadt-

teil Altona gedffnet.

Mehr als 100 Géiste waren
gekommen, um gemeinsam
den neuen Ort zu befeiern,
»an dem Inklusion gelebt wer-
den darf*. So jedenfalls formu-
lierte es Heiner Westphely, Lei-
ter von ,,Pflegen und Wohnen®,
in seiner Ansprache. Mit solchen
Worten und in einem schonen
festlichen Rahmen wurde dann das
erste KONFETTI-Café Hamburgs in
der Bernstorffstralie 145 er6ffnet.

Auswahl an tollen Mitmach-Angeboten

Zukiinftig wird es jede Woche ein Kreativ-Programm
im Café geben, dessen Spektrum von Malen iiber
musikalische Mitmachangebote oder Qi Gong bis
hin zu Bildhauerei und Tangoworkshops reicht.
Alle Angebote werden durch Kiinstler und Musiker,
durch erfahrene Kunst- und Musiktherapeuten, Stu-
dierende der Medical School Hamburg und ein Team
von Ehrenamtlichen begleitet. Besucher erhalten Kaf-
fee und Kuchen zum Selbstkostenpreis.

Projekt mit vielen Kooperationspartnern

Die KONFETTI-Cafés verstehen sich als generationen-
iibergreifende Begegnungsstitten fiir Menschen mit
und ohne Beeintrichtigung sowie jeden sozialen und
kulturellen Hintergrundes. Die Idee fiir diese Stét-
*\ ten geht zuriick auf die gemeinniitzige Kampagne
LS ,,KONFETTI IM KOPF*, die das Format eines

Auftakt mit musikalischer Untermalung R \\\ offenen Kl:.lllst- und Kulturateliers erst-

o ' ' . N mals wihrend der Hamburger Station
Dabei ist die Eroffnung der generationsiibergreifenden - - der Kampagne im Jahr 2013 erprob-
Begegnungsstitte nicht nur fiir Hamburger eine echte e N te. Als Kooperationspartner fiir
Premiere, denn Bezirksamtsleiterin Dr. Liane Melzer gab \;:-z - das KONFETTI-Café in Altona

zeitgleich auch den offiziellen Startschuss fiir ,,das erste
KONFETTI-Café weltweit“. Eine eigens zur Eroffnung
zusammen gestellte ,,Band* aus fiinf Musiktherapeu- _ ﬂ,?

M. konnten ,,Fordern und Wohnen®,
5. die Hamburger Arbeits-Assis-
tenz GmbH, ,,Pflegen und Woh-
nen“ sowie die ,,Medical School

tinnen bat die Géste um eine besondere Auswahl

fiir ein Stdandchen: Sie drehten schwungvoll ein %, Hamburg” gewonnen werden.
Gliicksrad. Der Gewinn war die Freude an den ./ /. ,Z & - MafBgeblich unterstiitzt wurde die

Griindung des ersten KONFETTI-
Cafés von der ,,Homann-Stiftung®
und der ,,Georg Stilke-Stiftung*. In
seinem GruBlwort betonte deren Vor-
standler Marc Cremer Thursby, wie
wichtig es heutzutage sei, ,,nah am
Menschen Gutes zu tun®.

Eroffnung eines 2. KONFETTI-Cafés

Ein Gedanke, der sicherlich auch Loh-
briigge gilt, denn dort wurde unmit-
telbar nach der Altonaer Feststunde
und im Beisein des Bergedorfer Be-
zirksamtsleiters Arne Dornquast das
zweite KONFETTI-Café seiner Funkti-
on libergeben. Seine Tiiren hat es in der
»Brigge“ geoffnet, einem vielgenutzten
Mehrgenerationenhaus an der Leuschner-
straf3e 86. A. Petersen © SeMa

und Gitarre begleiteten Liedern, wie etwa
,,Ein Vogel wollte Hochzeit feiern™ oder beim
Hans-Albers- Evergreen ,,Auf der Reeper-
bahn nachts um halb eins®.

gemeinsam gesungenen und von Akkordeon ff'_{; r
[

Miteinander fiir Menschen im ganzen Quartier

Das bewusst auf Stadtteil- und Quartiersebene ange-
siedelte Pilotprojekt hat sich das Ziel gesetzt, Menschen
aus der Nachbarschaft mit Menschen mit Handicap oder
aus sozialen Randgruppen zusammen zu bringen. ,,Un-
ser besonderer Fokus gilt dabei denjenigen Menschen, die
sich aus dem offentlichen Leben immer weiter zuriickzie-
hen®, erkliart Michael Hagedorn, Fotograf und Initiator der
KONFETTI-Cafés. ,,Ob Schiiler oder Senior, Menschen
mit Handicaps oder ohne — wir wollen sie mit einem ideen-
reichen Angebot erreichen. Dafiir bieten wir jeden Dienstag
ein anspruchsvolles Programm®, stellt Hagedorn die Idee
des Projektes vor.

KONFETTI-Café Altona,
Bernstorffstralle 145, 22767 Hamburg,
Offnungszeiten: jeden Dienstag 14-18 Uhr
(ab Oktober 15-18 Uhr). Ansprechpersonen:
Anja Walter: mail.anjawalter@gmail.com,
Michael Hagedorn: info@michaelhagedorn.de
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Kiinstlerin,
Modell und
fertiges Werk.
An Motiven
mangelt es Monika
Jakobsen nicht.

ot TR
Bei der Volksspielbithne Thalia von 1879 e.V. ist sie eine
von 145 Mitwirkenden; im Operettenchor Hamburg eines
von 70 aktiven Mitgliedern. Wenn sie aber vor ihrer Staf-
felei sitzt, dann ist Monika Jakobsen allein, sicht man ein-
mal von Alex, ihrem achtjidhrigen Persian Russell Terrier
ab. Als Technische Zeichnerin ist die heute siebzigjdhrige
Hamburgerin ins Berufsleben gestartet. Uber die Zusatz-
qualifikation ,,Grafikdesign™ ist sie als Biihnenbildnerin
und Kunstgrafikerin am Hamburger Schauspielhaus gelan-
det. Die ersten Jahre nach dem Berufsleben fiihrten sie in
die weite Welt. Australien, Neuseeland, Kalifornien und
Kanada. Viele Eindriicke hat Jakobsen aus der Ferne mitge-
bracht, aber auch die nahe und ndhere Umgebung nimmt sie
als aufmerksame Beobachterin wahr. All das ist der Fundus,
aus dem sie schopft, wenn sie ihrer ,,Altersleidenschaft®,
dem Malen front. ,,Als ich noch berufstétig war, “ berichtet
Monika Jakobsen, ,,da fehlte mir hiufig die Zeit, meinen
Hobbys nachzugehen. Deshalb bin ich dankbar, nun beson-
ders der Malerei viel Zeit widmen zu konnen®. Auch wenn
zurzeit Acrylbilder die besonderen Favoriten der Farmsene-
rin sind, so arbeitet sie auch immer wieder gern mit anderen
Techniken. ,,Der Linolschnitt ist vielen bestimmt noch aus
der Schulzeit vertraut, er bietet bei tibersichtlichem finanzi-
ellem Aufwand interessante Moglichkeiten, Motive zu ge-
stalten und zu reproduzieren!“ Gliicklich ist Jakobsen, dass
sie schon mehrfach ihre Bilder einer groBeren Offentlichkeit
hat vorstellen kdnnen. Dass bei dieser Gelegenheit das eine
oder andere Bild verkauft wurde, bestitigt sie in ihrer Ar-
beit. ,,Natiirlich®, so die Kiinstlerin, ,,freue ich mich dariiber,
wenn fremde Menschen ein Bild von mir so wertschétzen,
dass sie es kaufen. Aber das ist nicht der Grund fiir mich, zu
malen. Es macht einfach riesige Freude, ein Motiv kiinstle-
risch umzusetzen. Ob gegenstindlich oder abstrakt —auch
die Technik spielt dabei keine Rolle.“ Deshalb ermuntert
Monika Jakobsen alle Senioren und Seniorinnen, einmal zu
Stift und Papier oder zu anderen Malutensilien zu greifen.
Kann ich nicht, gilt nicht! F.J. Krause © SeMa

Mochten Sie auch Ihr Hobby vorstellen?

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

Unsere Leistungen !
ate, Gehorschutz,

héren. wahenehmen erleben \ndividuelle Horger

en,
Denise Jakel AVWS, K'mdefa‘_"Pai—s-u?\%tqueratung.
Horgerateakustikmeisterin \n_Ear_Monitorlng' i

und Péadakustikerin Zubehor fur TV & Telefon

héren. wahrnehmen. erleben.

www.jakel-héren.de

Senator-Ernst-Weil-Haus
Die WohnPflegeanlage
far blinde und sehbehinderte Senioren

GROSSER BASAR MIT TOMBOLA

Nach Schatzen stébern und tolle Preise gewinnen!

Das alles erwartet Sie auf unserem Basar im Senator-Ernst-Weif3-Haus:

® Spannende Tombola mit originellen Preisen

® Vorweihnachtlicher Adventsstand

e Topferwaren, Porzellan und Glas

* Mobel, Lampen, Teppiche etc.

e Fiir Kinder: Entenangeln und Gliicksrad

® Und natiirlich Kaffee, Kuchen und Herzhaftes fiir Ihr leibliches Wohl

Schauen Sie vorbei am 15. und 16. November 2014,
jeweils von 14.00-17.30 Uhr. Wir freuen uns auf lhren Besuch und
wiinschen viel Spaf} beim Stébern, Klonen und Gewinnen!

Senator-Ernst-Weif3-Haus .’
Hamburger Blindenstiftung .
Bullenkoppel 17, 22047 Hamburg
Telefon 040 69 46-0
www.blindenstiftung.de

Das Leben im Blick.

Immobilienkompetenz.
Made in Holstein

Wir vermitteln ,,Schones Wohnen“
in Hamburg und Umgebung

lhr Partner fiir einen entspannten und
erfolgreichen Immobilien(ver)kauf

Sparkassen Immobiliengesellschaft Holstein
Sven Jankowski, Tel.: 040/ 710 001-757 69,
Wandsbeker Marktstr. 163, 22041 Hamburg

www.sig-holstein.de
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Haltung, Kondition, Figur — die Griinde, warum auch Men-
schen der zweiten Lebenshilfte ins Fitnesscenter gehen,
sind oft dieselben wie bei jlingeren. Trotzdem gibt es fiir
Senioren beim Krafttraining einiges zu bedenken:

Krafttraining im Alter von 50plus bezieht sich nicht mehr
vorrangig auf den Muskelaufbau aus &sthetischen Griin-
den. Da mit zunehmendem Alter die Wahrscheinlichkeit an
Beschwerden und Erkrankungen ansteigt, erhoht sich der
gesundheitliche und préaventive Aspekt. Immer ofter sind
es daher die behandelnden Arzte, die Senioren den Besuch
eines Fitnessstudios nahelegen.

Erst das arztliche O.K. und dann trainieren

Dabei gilt das, was auch fiir jiingere Fitness-Ausiibende
wichtig ist: Programme zum Trainieren sind so unterschied-
lich wie die Menschen, die diese fiir sich nutzen. Nicht je-
der Plan ist fiir jeden jlingeren oder élteren Freizeitsportler
gleichermaBen geeignet, weder von den Geriten her, die
benutzt werden, als auch beziiglich der Gewichte und Wie-
derholungsfrequenzen. Ein gut gefiihrtes Fitnessstudio soll-
te sich daher auch dadurch auszeichnen, dass es Senioren
erst nach Riicksprache mit einem Arzt aufnimmt. Auler-
dem sollten Beratungsgespriche stattfinden, denn es gilt
abzuwégen, unter welchen Aspekten das Training stehen
soll und welche Risiken es abzuwégen gilt. Gelenkprobleme
oder Bluthochdruck, Bewegung und Herz-Kreislaufstorun-
gen sind gesundheitliche Probleme, die beim Trainingsplan
beriicksichtigt werden sollten.

Erst langsam anfangen und dann steigern

Liegt das érztliche O.K. vor und ist der Trainingsplan erstellt,
dann sollte vorrangig darauf geachtet werden, dass die jewei-
ligen Bewegungen erlernt und korrekt ausgetibt werden. Hier-
zu sollte der 50plus-Trainierende eher mit wenig Gewicht und
wenigen Trainingsgeréten beginnen und dann im Laufe der
Zeit die Anzahl der Ubungsdurchginge sowie die Gewichte
anpassen und erhohen. Ziel dieser Einstiegsphase ist das Er-
reichen eines standardisierten Trainingsrhythmus, der einem
ohne Komplikationen und wohltuend ,,von der Hand geht®.
Auch beziiglich der Trainingsdauer sollten dltere Menschen

Z
o \keves

einiges beachten: Zu Beginn sind um die 20 Minuten fiir
einen Trainingszyklus ratsam — eine Zeit, die es nach und
nach zu steigern gilt. Fiihrt man die Einheiten einmal in der
Woche durch, so gehen Experten davon aus, dass die beim
Sport aufgebaute Kondition erhalten bleibt und sich der na-
tlirliche Alterungsprozess spiirbar verzogert. Bereits mit
zwei Trainingseinheiten in der Woche ldsst sich die Kondi-
tion steigern und trainiert man sogar drei Mal in der Woche,
dann erreicht man eine optimale Steigerung.

Gute Wirkung mit wissenschaftlicher Grundlage

Die gute Wirkung des Krafttrainings fiir Senioren belegen
sogar wissenschaftliche Studien, wie etwa Forscher der
sportwissenschaftlichen Fakultit an der Ruhr-Universitét
Bochum ermittelt haben: In einem ausgewihlten Pflege-
heim wurde die Frage gestellt, ob man zum einen iltere
Menschen zum Gerétetraining motivieren kann, und zwei-
tens, welche Auswirkungen das Training auf ihre Muskel-
kraft hat. Alle 20 Studienteilnehmer wurden vorab auf ihre
Geh-und Sehfihigkeit getestet und auf Herz- und Kreislauf-
storungen untersucht. Die eine Gruppe mit der Hilfte der
Senioren, deren Durchschnittsalter bei 84 Jahren lag, soll-
te regelméBig in einem Fitnesscenter zum Training gehen.
Unter medizinischer Aufsicht wurde zweimal in der Wo-
che an sechs verschiedenen Gerdten mit 12 bis 15 Wieder-
holungen ,,gearbeitet”. Die andere Gruppe diente als Kon-
trollgruppe und war sportlich nicht aktiv.

Besseres Gefiihl und weniger Sturzrisiken

Das Ergebnis am Ende des dreimonatigen Studienzeitraums
sprach eine eindeutige Sprache: Die betagten Bodybuilder
konnten eine messbare Kraftverbesserung von bis zu 94
Prozent verbuchen, wihrend die Heimbewohner ohne Trai-
ning erwartungsgemaf nicht an Kraft hinzugewonnen hat-
ten. Ebenfalls duBlerten die aktiven Probanden, dass ithnen
das Treppensteigen leichter fallen wiirde und sie Lasten
besser tragen konnten. Auch das Gleichgewichtsgefiihl, das
bei vielen sehr alten Menschen aus dem Lot gekommen ist,
lisst sich durch sportive Ubungen wieder regulieren und
damit auch das Sturz- und Frakturrisiko mindern.

Jo sollte
AAs /fmivtiu@
aufgebaut

- ® Aufwirmen: Bevor es an
Sew: die Gewichte geht, miissen die
Muskeln aufgewédrmt und gelockert
werden. Das kann durch Warmlau-

fen, im Fitnessstudio auf dem Lauf-
band, durch Radeln auf dem Ergometer
oder durch Stretchingiibungen erfolgen.

® Krafttraining: An vier bis maximal sechs Geriten,
die die wichtigsten Muskelgruppen beriicksichtigen, wird
ein aufeinander aufbauender Trainingsparcour durchlaufen.

® Ausdauertraining: Anfangs maximal 20 Minuten,
auch hier auf dem Laufband oder Ergometer. Kurze Pausen
konnen eingelegt werden, wenn einem die Puste ausgeht.
Nach und nach kann die Trainingsdauer auf 30 bis 40 Mi-
nuten erhoht werden.

® ..Cool-down*: Muskelkater entsteht vor allem da-
durch, dass man sich nach dem Training nicht richtig ent-
spannt und die beanspruchten Muskeln nicht durchlockert.
Dieses wird mit gezielten Stretching- oder Yoga-Ubungen
oder auch einem Sauna-Gang erreicht.

@® Begleitung: Wihrend der Trainingsreihe muss der
Puls im Auge behalten werden, der anfangs etwa 60 bis 70
Prozent des individuellen Maximalpulses betragen sollte.

® Ausnahmen: Gelenkbeschwerden und Blutdruckpro-
bleme liegen vor? Dann sollte der dltere Mensch die Ubungen
im Sitzen anstatt im Liegen durchfiihren. Achtung heifit es
auch bei Herz-Kreislauf-Geréten: Wer Gelenkprobleme hat,
der sollte Fahrrad, Crosstrainer, Stepper oder Walking auf
dem Laufband mit einer speziellen Gelenkmanschette be-
nutzen.

® Nebenwirkungen: Generell kann das Krafttraining
sogar bei Rheuma, Arthrose und anderen Bewegungserkran-
kungen zur Schmerzlinderung beitragen. Sollte der Trainie-
rende jedoch beim Training Schmerzen haben, die nach
zwei Stunden intensiver werden oder nach 24 Stunden nicht
nachlassen, sollte er die Intensitét des Trainings verringern.
Handelt es sich um leichte Gelenk- oder Muskelschmerzen,
so kann das Training fortgesetzt werden.  A. Petersen © SeMa
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Das Bequemschuhgeschéft in Volksdorf
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i lhr Spezialist fiir gutes Laufen.
MEPHISTO M Orthopédieschuhtechnik und Schuhmacherei

Wiesenhéfen 9 - 22359 Hamburg-Volksdorf - Tel. 040 - 603 52 14
Mo. - Fr. 08:00 Uhr - 18:00 Uhr - Sa. 09:00 Uhr - 13:00 Uhr

www.laufgut-paulig.de

Schulte Haus-Rollator
14 Tage gratis testen

der Liebling!

' motion - center

hamburg
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haus
*» Reha-Technik

+ Orthopadietechnik

Jetzt Prospekt anfordern
0800 200 6004
gebiihrenfrei anrufen

Schulte Holzprodukte GmbH
www.haus-rollator.de

Alsterdorfer Marki 2 sfon: 040 5935214 - 0
22297 Hamburg ' fax: 040 5935214 -14
www.motion-center.de

I$I HELIOS Kliniken

Jeder Moment ist Medizin

ENDO-Klinik Hamburg ... bewegt.
Die niichsten Patientenvortrige:

O Umstellungsosteotomie am Kniegelenk
Mittwoch, 19.11.2014, 17:30-18:30 Uhr
Referent: Prof. Dr. Carl Haasper, Oberarzt Chirurgie,
Sport- und Notfallmedizin

O Mein kiinstliches Kniegelenk
Moglichkeiten der ENDOprothetik
Mittwoch, 17.12.2014, 17:30-18:30 Uhr
Referent: Dr. Christian Ansorge, Oberarzt Orthopadie
und Manuelle Medizin

HELIOS ENDO-Klinik - HolstenstrafSe 2 - 22767 Hamburg
Wir bitten um telefonische Anmeldung: (040) 3197-1225

www.helios-kliniken.de/ENDO



Das Bild des Seniors bzw. der Seniorin hat sich in den ver-
gangenen Jahrzehnten gewandelt, die geistigen und korper-
lichen Moglichkeiten natiirlich mit. Auch in Hamburg ist
dieser Trend verbunden mit einem immer groferen sozialen
Engagement der Generation 60plus unverkennbar, die sich
immer weiter ausbreitenden Angebote fiir Senioren bewei-
sen das. Vor diesem Hintergrund haben sich jetzt zwei auch
nicht mehr ganz ,taufrische” Hanseaten dariiber Gedanken
gemacht, wie ehrenamtliches Engagement im Senioren-
bereich mit einer alle Gesellschaftgruppen beriithrenden
sozialen Aktion verbunden werden kann. Ergebnis dieses
Organisations-Prozesses von Peter Runck (61), erfahrener
Chorleiter der Rockenden Senioren und von etlichen Behin-
derten-Choren, sowie Klaus Karkmann (57), seit einigen
Jahren Organisator von Senioren-Bahnausfliigen und Chef

Alle in einem Boot. Mit der ,,MS Commodore*
werden die bis zu 120 Personen am

11. Dezember in Adventsstimmung durch . l
den Hamburger Hafen schippern. 4

der neuen Ausflugsgruppe ,,Zugvogel®, ist die Aktion ,,Sin-
ging-Ship — Alle in einem Boot*, am 11. Dezember 2014 im
Hamburger Hafen.

An dem Tag sollen auf der Barkasse ,,MS Commodore®, die
fiir diesen Nachmittag bereits privat angemietet ist, eben
wirklich alle in einem (sozialen) Boot sitzen. Das heift: Fiir
drei Stunden sollen Senioren, Junggebliebene, Menschen
mit Behinderung und alle anderen an einem gesunden so-
zialen Leben in einer Gemeinschaft Interessierten gemein-
sam auf der ,,MS Commodore* ,,gleich* sein und besinnlich
feiern. Ab 14 Uhr bitten Runck und Karkmann an Bord. Bei
selbst organisiertem Kaffee und Kuchen, Shantys — darge-
boten von gesunden und behinderten Mitbiirgern — sowie
natiirlich Weihnachtsliedern soll gemiitlich durch den be-

»Wir pflegen nicht nur den
Korper, sondern wir kiimmern
uns auch um die Seele.«

o,

Flasl 2
"'-'% [ |§ Sozial- & Diakoniestation
Langenhorn e.V.
4"'? Telefon (040) 532 86 60
Timmweg 8, 22415 HH

B Ambulante Alten- und
Krankenpflege

B Beratung und Hilfe bei
Fragen rund um die Pflege

B Spezialisierte Ambulante
Palliativ-Versorgung (SAPV)

Gemeinsame Vorfreude: Von links Peter Runck, Mike

Schors, Timo Labs und Klaus Karkmann vor dem
»Singing-Ship*, der MS Commodore. Sie organisieren

die grofie Adventsfahrt vom 11. Dezember. ——

leuchteten Hafen geschippert werden. Auf der privat orga-
nisierten Adventsfahrt werden die Organisatoren auch ihr
breites und rein ehrenamtliches Angebot fiir das kommende
Jahr vorstellen.

Knapp 50 der insgesamt 120 Karten zum Preis von 20,—
Euro sind bereits verkauft. Dabei wird ein groBeres Kon-
tingent Behinderten-Wohngruppen zur Verfiigung gestellt.
Der Inhalt der zur Zeit kreisenden ,,Singing-Ship“-Spen-
dendosen wird zeigen, wie viele behinderte Mitbiirger zu
dem ,,schwimmenden Fest“ eingeladen werden kdnnen.

Die Planungen zu der Feier laufen bereits auf Hochtouren.
Nicht nur, dass die Rockenden Senioren bereits am Musik-
programm feilen und die,,Zugvogel heil darauf sind, statt
einer Bahn mal ein Schiff zu besteigen, auch mit Behinder-
ten wurde der ,,Ernstfall bereits geprobt. Beim Test wie
auch Rollstithle und Rollatoren bequem auf die ,,MS Com-
modore* gelangen konnen, lief alles glatt. Es gibt also die
berechtigte Hoffnung, dass am Donnerstag, den 11. Dezem-
ber von den Landungsbriicken, Briicke 9, ein Schiff voller
Menschen ablegen wird, die nur eines wollen: jenseits von
sozialen Briicken im beleuchteten Hafen drei Stunden Ad-
ventsatmosphére pur spiiren.

Noch sind Karten fiir die Adventsfahrt zu haben. Die Tickets
werden fiir 20,— Euro abgegeben. Kartenverkauf und Infor-
mationen beziiglich der Aktion ,,Singing-Ship — Alle in
einem Boot*“ erhalten Sie bei Klaus Karkmann, Handy:
0176/49 38 79 24, E-Mail: klaus22459@googlemail.com
und Peter Runck, Handy: 0163/670 05 26, E-Mail: Peter.Runck
@chorvereinbnote.de. K. Karkmann © SeMa

Pflegedienst Claussen GmbH
Ambulante Kranken-, Alten- und Kinderbetreuung
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

Aundvé Rieu & Ovchester: Jour 20151

(pi) Wenn das kein doppelter Grund zum Feiern ist: Der er-
folgreichste Violinist der Welt feierte am 1. Oktober seinen 65.
Geburtstag und geht Anfang 2015 wieder auf gro3e Deutsch-
landtournee! Die Fans des niederldandischen Walzerkonigs
diirfen sich auf ein vollig neues Programm mit groBartiger
Show freuen. Tourstart ist am 9. Januar 2015 in Frankfurt.

Bereits 2014 begeisterte André Rieus aktuelle Show, eine
musikalische Reise um die Welt, in Deutschland weit tiber
100.000 Zuschauer. Im Januar und Februar 2015 kehrt And-
ré Rieu nach seiner Welttournee endlich wieder in die groB-
ten Hallen und Arenen Deutschlands zuriick.

André Rieu: ,,Es ist jedes Mal fantastisch zu sehen, wie alle
Menschen auf der ganzen Welt, egal ob alt oder jung, Deut-
sche, Brasilianer, Chinesen oder Australier in unseren Kon-
zerten aufstehen und tanzen, mitsingen und einfach grofB3en
SpaB3 haben. Jeden Abend feiern wir eine groBe Party zusam-
men. Und wenn mein Publikum gliicklich nach Hause geht,
zeigt das doch, dass klassische Musik wirklich fiir alle da
ist und wir die Herzen der Menschen damit erreicht haben!“

Nicht nur die Fans, sondern auch zahlreiche Kritiker zeigten
sich 2014 euphorisch. Die K&lnische Rundschau schwiarm-
te: ,,Uberhaupt stand der Mittelblock in der Lanxess-Arena
eigentlich nach jeder Nummer, weil Rieu wieder ein Pro-
gramm der absoluten Spitzenklasse aufgefahren hatte. Die
neue Tour wird die Fangemeinde mehren, das zeigte dieses
bunte und wieder herzenswarme Konzert.“ Die Berliner
Morgenpost titelte: ,,André Rieu bringt jeden zum Strah-
len!* und RBB-Kulturradio schwirmt: , Eine bis ins Kleins-
te perfekt organisierte Show, musikalisch eine Mischung

Hamburg, 07.02.2015, 20 Uhr,
02 World Hamburg

Der Walzerkonig 2015 auf grofler
Jubildumstour

aus Fetzigem und Gefiihlvollem, immer wieder unterstiitzt
von kriftigen Bildern.“ Uber 35 Millionen verkaufte DVDs
und CDs, 411 Platin- und 171 Gold- Auszeichnungen, iiber
1,2 Millionen facebook-Fans sowie jihrlich rund eine Mil-
lion Zuschauer live sprechen fiir sich: André Rieu ist der
derzeit erfolgreichste Tourneekiinstler der Welt und bereits
seit zehn Jahren kontinuierlich in den Top Ten der Billboard
Charts vertreten. Europa, Afrika, Asien, Amerika, Australi-
en— es gibt keinen Kontinent, auf dem André Rieu nicht das
Publikum mit seinen Walzern erfreut. Fiir viele Menschen
auf der Welt gehoren die Konzerte mit André Rieu zum
wichtigsten Ereignis im ganzen Jahr.

ANK{‘ﬁ—nehmen, Sicherheit geben!

) . L
Computerhilfe mit Herz \ A
Fir Senioren und Einsteiger.
Sie wiirden gerne mehr mit
lhrem Computer, Tablet und
Smartphone anfangen?

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

- Schulung -

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

Ich komme zu Ihnen nach Hause und
vermittele Ihnen einfach und praxis-
orientiert die nétigen Grundlagen,
um aktiv an der Welt der moder-
nen Kommunikation teilzunehmen.

Das SeMa gibt es auch als APP
— natiirlich kostenlos

Zs Fiir [hr iPad finden Sie uns unter:
| ,,Senioren Magazin“ im App Store
¥ Fiir die Android-Systeme unter:
,.Senioren-Magazin“ bei Google Play

Das Senioren Magazin Hamburg

im Internet:
www.senioren-magazin-hamburg.de
oder www.semahh.de

Sie finden uns unter SeMa auch bei facebook

HeiB geliebt!
Der Johanniter-Mendiiservice.

Der Johanniter-Meniiservice bringt jeden Tag das Mittagessen heil3
oder tiefkiihIfrisch ins Haus. So sind Ihre Angehdrigen gut versorgt
- und Sie haben mehr Flexibilitdt im Alltag, personliche Freirdume
und ein gutes Gefiihl!

Mehr Informationen unter:
Telefon 65054-135
www.johanniter.de
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Aus Liebe zum Leben




Sex Deluxe

Vanessa del Rae — sinnlich und
sexy im best age!

Anziehungskraft und ein erfiilltes Se-
xualleben sind keine Frage des Alters,
sondern eine Sache der Einstellung.
Ob Sie nun beruflich noch einmal neu
durchstarten, Thre Partnerschaft wieder beleben oder
sich bisher vernachléssigte erotische Wiinsche erfiillen
— Vanessa del Rae zeigt, wie wichtig es ist, sich aktiv mit
den Umbriichen und Perspektiven der zweiten Lebens-
hilfte auseinanderzusetzen. Authentisch und unterhalt-
sam behandelt sie alle Aspekte des Alterwerdens und
gibt viele konkrete Tipps. Unmissverstdndlich macht
Vanessa del Rae klar: Die Best Ager kommen!

Sex Deluxe — sinnlich dlter werden, erschienen im
Liibbe Verlag, ISBN: 978-3-7857-2495-8

LA.«J ' 90

>
,Lichter fiir das Leben“

Eine heitere und besinnliche Lesung

Begleiten Sie Christa Heise-Batt und
Joachim Tegtmeyer auf einer heite-
ren und zugleich besinnlichen Reise
durch die Vorweihnachtszeit.

Christa Heise-Batt ist die erste Kul-
turpreistrdgerin der Stadt Norderstedt. Sie und der ehe-
malige ,,Dorfpastor* aus Glashiitte, Joachim Tegtmeyer,
lesen an diesem Abend nun schon das dritte Mal zu-
sammen. Es kommt ihnen vor, als lesen sie in einem
Wohnzimmer und tragen eigene und fremde Geschich-
ten sowie Gedichte auf Hoch- und Plattdeutsch vor.

Das freundliche Team von Wulff & Sohn sorgt an diesem
Abend mit Kerzenschein und kleinen Happchen fiir die
begleitende wundervolle Atmosphére. Die musikalische
Begleitung tibernehmen Tina Benz und Hans-Peter Holler.

28. November 2014 um 19.30 Uhr in der Hauskapelle
des Bestattungsinstitutes Wulff & Sohn,
Segeberger Chaussee 56, 22850 Norderstedt,
Anmeldung bitte unter: wulffundsohn@wtnet.de
oder Telefon: 040/529 61 73

l AS ¢¢~l‘

Die Feuerzangenbowle

Das Kultstiick ist wieder da

,,Das Schonste im Leben®, resiimiert
die Herrenrunde um den jungen
Schriftsteller Dr. Pfeiffer, ,war die
Gymnasiastenzeit“. Doch Pfeiffer
hatte Privatunterricht, war nie auf
dem Pennal, kennt weder Pauker
noch die Streiche, die man ihnen spielt. Eine Schnaps-
idee: Die gute alte Zeit soll auferstehen und man holt

L&JJ‘lijl

% Plattdiiiitsche Doontjes

Geschichten von und mit

Silke Frakstein — dazu herrliche
Musik mit dem Bajan,

gespielt von Waldemar Keil.

Telefonische Anmeldung unter:
040/27 81 67 77

Termin: Do., 13. November 2014 um 18.30 Uhr Ort:
NewLivingHome-Atrium, Julius-Vosseler-Strafie 40,
Anfahrt: U2-Hagenbecks Tierpark, Kosten: € 12,—

Plattdeutsche Lesung

21.11.14, 18 Uhr, ab 16.30 Uhr gibt es die Moglichkeit
fiir einen kleinen Imbiss. Hotel am Deich, Allermoher
Werftstegel 3, Tel.: 040/723 73 70 (bitte anmelden),
Kosten: € 12,—

l IAGC AAAN All A _;

Naturschutz und Antimafia-
Bewegung in Sizilien

Ein Thementag zur Zivilgesellschaft in Italien und
ihrem Kampf gegen die organisierte Kriminalit:it.

Siziliens Kunstschitzen und seinen vielen unter Na-
turschutz stehenden faszinierenden Landschaften na-
hern wir uns u.a. mit einer Multimediashow und lite-
rarischen Zitaten. Dabei wird deutlich: Ohne kritische
Biirger, die sich fiir den Erhalt von Naturlandschaften
und Kulturdenkmélern einsetzen, wire vieles davon
langst zerstort. Denkmal- und Naturschutz erfordern
in Sizilien Mut, denn hier kommt ein besonderer Geg-
ner hinzu: die Mafia. Doch seit einigen Jahren kamp-
fen engagierte Biirger gemeinsam fiir ein Sizilien ohne
Mafia und ohne Schutzgelderpressung. Initiativen wie
»Addiopizzo® und ,,Libera® tun dies mit wachsendem
Erfolg. Einige Aktivisten berichten aus Sizilien live via
Skype-Zuschaltung iiber ihre Erfahrungen.

VHS-Kursnummer: 3210NNN12, Preis: € 18,—
(inkl. Antipasto u. ,,Antimafia Wein*) Samstag,
15.11.2014, 11-16 Uhr, Kursleitung: Marco Liuzza
und Friedrich Rogge Ort: VHS-Zentrum Nord,
Poppenhusenstr. 12, 22305 HH (U/S-Bhf. Barmbek)

das Versaumte nach. Als ,,Pfeiffer mit drei £ wird er in
der Oberprima von Babenberg ,,Scholer* von Professor
Crey, lernt beim Bommel, was es mit der ,,Dampfma-
schin™ auf sich hat und ersinnt mit seinen pubertieren-
den Schulkameraden Unfug aller Art, den Lehrkorper
zu foppen. Doch bald hegt er auch ernstere Absichten,
denn fiir die reizende Tochter des gestrengen Herrn Di-
rektors entflammen in ihm recht erwachsene Gefiihle...

Vorstellungen am 08. und 09. Dezember 2014.
Altonaer Theater, Museumstr. 17, 22765 Hamburg
Tel.: (040) 399 05 870, www.altonaer-theater.de

Fir den (Not)Fall

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

Rettungsdienst Notruf
112

Arztlicher Notfalldienst bundesweit (alle Kassen)

116 117

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

Zahnarztlicher Notruf
0180/505 05 18

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
(Auskunft iiber 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 griffbereit und gut sichtbar platzieren!

Ihr Partner 2

fiir Bestattungsvorsorge. \,/
v Wulff&
A Bestat: i1

Eigene Hauskapelle. /

Abschiedsriume. <. 2405

Segeberger Chaussee 56—58\"}_}_, o _Z_J,/
22850 Norderstedt  — 7 "

www.wulffundsohn.de

Tel. (040) 529 61 73

Jetzt auch im

Postversand!

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

Hiermit bestelle ich die nichsten 10 Ausgaben des SeMa
(Senioren Magazins Hamburg) ab Monat

Name:

Strafie:

PLZ:

Ort:

Tel.:

E-Mail:

Unterschrift:

Die € 25,— iiberweise ich auf das Konto:
Hamburger Sparkasse, BIC: HASPDEHH
IBAN: DE16200505501261178030

Senden Sie diesen Abschnitt an:
SeMa — Senioren Magazin Hamburg GmbH,
Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg
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In der Herbstzeit beginnen sie wieder
gehauft aufzutreten: Husten, Schnupfen,
Heiserkeit. Neben viel frischer Luft, re-
gelmaBigem Handewaschen und ausrei-
chend Schlaf, ist es auch die Erndhrung,
die uns vor Bakterien und Viren schiit-
zen kann. In dem alten Spruch ,,An app-
le a day keeps the doctor away* steckt

viel Wahres. Wer taglich Obst und auch |

Gemiise auf dem Speiseplan hat, erkal-

Mit der richtigen Ernahrung gesq

durch Herbst und Winter

tet sich nicht so leicht, weil das Immun-
system mit ausreichend Vitaminen und &

Mineralstoffen gut funktionieren kann.
Vitamine & Co.

Jetzt zahlt es besonders darauf zu ach-
ten, viel Vitamine und Mineralstoffe zu
sich zu nehmen. Eine ausgewogene Er-
ndhrung mit ausreichend Obst, Gemii-
se, Hiilsenfriichten und Getreide sowie
mit einigen Portionen Fleisch und Fisch
stiarken das Immunsystem.

Viele glauben, dass Sie mit einer zu-
sdtzlichen Einnahme von Vitamin C
eine Erkdltung verhindern. Leider ist
dies nicht erwiesen. Es ist ausreichend,
sich ausgewogen zu erndhren. Die emp-
fohlene Menge Vitamin C liegt bei 100
mg pro Tag bei Erwachsenen. Nur Rau-
cher haben mit 150 mg einen hoheren
Bedarf. Gute Lieferanten fiir Vitamin
C sind: Zitrusfriichte, Sanddornbeeren,
Kiwis, Kartoffeln (als Pellkartoffeln,
weil sich das Beste direkt unter der
Schale verbirgt), Fenchel, Rosenkohl
und Paprika. Auch viele Kohlsorten,
die es im Winter frisch auf dem Markt
gibt, sind sehr gute Vitamin-C-Liefe-
ranten, darunter Weillkohl, Rosenkohl
und Brokkoli.

Ein wichtiges Vitamin ist das Vitamin
D. Das durch UV-Strahlen in der Haut
gebildete Vitamin aktiviert das Im-
munsystem. Im Winter gibt es weniger
Tageslichtstunden, so dass wir gezielt
das vorhandene Licht nutzen miissen
und zusétzlich Vitamin D mit der Nah-
rung zufiihren sollten. Besonders viel
Vitamin D steckt in manchen Fischar-
ten wie Hering, Sardinen oder Lachs.

In Erbsen, Linsen, Kartoffeln und To-
maten stecken sogenannte Saponine.
Die sekundidren Pflanzenstoffe sind
schleimlésend und beugen Infektionen
wie Erkéltungen vor.

Gewiirze

Knoblauch und Zwiebeln schmecken
gut, wenn sie fein dosiert das Essen ab-
runden. Zudem koénnen sie antiviral und
entzliindungshemmend auf den Korper

wirken und bringen so die Abwehrkréf-
te in Schwung. Auch alle Gewiirze, die
dem Korper einheizen, also Schirfe mit
sich bringen, wie Paprika, Pfeffer und
Chili sind gut fiir die Gesundheit, denn
sie enthalten wirksame #therische Ole.
Die itherischen Ole von Kardamom
und Nelken hemmen das Wachstum
von Bakterien und Pilzen. Cayenne-
pfeffer beispielsweise enthélt Capsai-
cin, das die Wiarme- und Schmerzre-
zeptoren der Haut und Schleimhaut
anregt. Durch die gesteigerte Durch-
blutung schwellen die Schleimhéute bei
Erkéltungen wohltuend ab.

Die Enzyme des Ingwers wirken ent-
ziindungshemmend. Erbesitzt aulerdem
schmerzstillende, magenberuhigende
und antibakterielle Eigenschaften.

Tee

Gerade in der kalten Jahreszeit wirmt
eine Tasse Tee. Besonders Sorten wie
Ingwer-, Holunder- oder Lindenbliiten-
tee eignen sich, um das Immunsystem
anzuregen. Generell gilt es, um die zwei
Liter am Tag zu trinken, damit u.a. die
Schleimhdute gut funktionieren. Sind
diese feucht und gut durchblutet, konnen
die Abwehrzellen beim Eindringen von
Erkéltungsviren leichter ihre Arbeit tun.

Hithnersuppe

Und wen es dann doch erwischt hat,
kann es mit Hithnersuppe probieren.
Wissenschaftler der University of
Nebraska Medical Center in Omaha

(USA) zeigten in einem Laborversuch, |

dass Hiihnersuppe entziindungshem-

mend wirkt und damit die Symptome

eines Atemwegsinfektes abmildern
kann. Was genau diesen Effekt aus-
macht, konnten die Wissenschaftler
nicht erkliaren. Aber die salzige Briihe
mit viel Gemiise galt schon zu Grof3-
mutters Zeiten als ideales Mittel bei
Erkédltungen. Mit etwas Ingwer in der
Suppe wird der positive Effekt noch
verstarkt. S. Rosbiegal © SeMa
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Die Landhauskiiche liefert
Wunschgerichte zur
Mittagszeit direkt ins Haus

Eine vertraute Umgebung —
Riickzugsort und Wohlfiihl-
platz zugleich. Denn die eige-
nen vier Winde, die bekannte
Atmosphire und personliche
Gegenstinde lassen das eige-
ne Heim zum schonsten Platz
werden. Immer mehr Menschen
genieflen den Komfort, sich ein
gutes Essen ins Haus liefern
zu lassen. Zu Hause schmeckt
es bekanntermaflen am besten.
Doch die Anspriiche sind hoch.
Frisch und ausgewogen sollte
es sein, abwechslungsreich und
geschmackvoll. All das bietet
die ,,Landhauskiiche®.

Auf der Speisenkarte stehen
Klassiker der deutschen Kiiche
genauso wie beliebte mediter-
rane Gerichte oder Spezialiti-
ten wie Wild oder Fisch. In den
Gerichten sind keine Konser-
vierungsstoffe, Farbstoffe und

1
i

-
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Denn zu Hause schmeckt es am besten

F’“Chtiger f (Fiir 1 Person)
S we o aac s 89009030

* 250 g WeiBlkohl ¢ ' kleine Dose Ananasstiicke * 100 g Hihnchenbrustfilets
. dse zum Uberbacken (z.B. Emmentaler) ¢ ml Gemiisebriihe ¢ etwas
| 50 g Ki Uberbacken (z.B. E 1 100 ml Gemiisebriih |

effer Weilkohl waschen, putzen und in kleine Stiicke schneiden. In Gemiise-
|Pfff Weillkohl hen, p d in kleine Stiicke schneiden. In Gemii |

briihe zehn Minuten blanchieren, abgiefien und mit etwas Pfeffer wiirzen.

| Die Ananasstiicke in einem Sieb abtropfen lassen und unter den Wei3kohl mischen. |
Alles zusammen in eine Auflaufform fiillen.

Die Hahnchenbrustfilets von beiden Seiten kurz anbraten und auf den Kohl legen. Im
| 175 Grad heiBlen Backofen (vorheizen) 20 Minuten garen. Den Auflauf dann mit Kiése |
bestreuen und zehn Minuten {iberbacken.

L — e e —m — — =—aasmaaaaas . ]

Hinersuppe

S amEammw00090909090 1

(Die Suppe kdnnen Sie portionsweise einfrieren und bei Bedarf auftauen)

| * 1 mittelgrofies Suppenhuhn ¢ 1 bis 2 Bund Suppengemiise (je nachdem, wie viel |
| Gemiise Sie in der Brithe mogen) * Salz » 1 Messerspitze Ingwer

Das Huhn in einen groBen Topf mit zwei Liter kaltem Wasser legen. Das Wasser zum
Kochen bringen und das Huhn eine Stunde bei geringer Hitze leicht kocheln lassen. |

Das Huhn herausnehmen und die entstandene Briihe durch ein Sieb in einen Topf gie-
Ben. Das Suppengemiise waschen, putzen und zerkleinern. Das Gemiise in der Briihe |
20 Minuten garen.

| In der Zeit das Fleisch von den Knochen 16sen und kleinschneiden. Das Hithnerfleisch
zur Suppe hinzugeben. Die Suppe zum Schluss mit Salz und Ingwer abschmecken.
L

Geschmacksverstirker enthal- ol )
ten. Gewlirzt wird mit klassisch —
hergestellten Fonds, Kriutern LANDHAUS
sowie natiirlichen Gewiirzen. .

KUCHE J

Je nach Wunsch liefern die
Kuriere tiglich heifl oder ein- &~
mal pro Woche tiefkiihlfrisch. . m

Bei der HeiBlieferung kann aus € GE% ;pi“‘ g t Fiir mich gebracht.

Fur mich gekocht.

der wochentlich wechselnden Von apetito
Speisenkarte gewdhlt werden.

Wer spontan entscheiden mich- = Bagtallen Sie sich 3 leckere

te, worauf er Appetit hat, kann
aus iiber 200 tiefkiihlfrischen o = 3 |
Gerichten aussuchen. Die Zu- MlttagsgerIChte Ins Haus'
bereitung ist kinderleicht — im
Backofen oder in der Mikro-
welle gelingt es immer.

» Leckere Mittagsgerichte,

Desserts und Kuchen Unser
.3 X lecker”-Angebot:
3 Tage ein DLG-préamiertes

Fiir mehr Informationen = Aus erntefrischen

sind die freundlichen Zutaten Mittagsgericht plus
s i A 2 x Dessert und 1 Stiick Kuchen
Landhauskiiche m Liefer-Service an

telefonisch erreichbar: nur 5,89 € pro Tag

365 Tagen im Jahr
Rufen Sie uns an! 0 40 - 89 20 00

www.landhaus-kueche.de

Montag bis Freitag
von 8.00 bis 18.00 Uhr

040 -89 2000

www.landhaus-kueche.de

apetito AG, BonifatiusstraBe 305, 48432 Rheine
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Teil 32 - Anis (Pimpinella anisum)

Fenchel, Siiler Kiimmel

Botanische Eckdaten

Der Anis gehort zur Pflanzenfami-
lie der Doldenbliitler. Sein Name ist
vom griechischen anison fiir Dill
abgeleitet, da die beiden Gewéchse
oft verwechselt wurden.

Die Pflanze erreicht eine Hohe von
zehn bis 60 Zentimeter. Sie bliiht
weifl im Juli und August. Die brau-
nen Friichte (Anissamen) sind im
August und September reif. Anis
ist im Ostlichen Mittelmeerraum
und in Asien zu Hause, wird aber
iiberall dort, wo ein gemaiBigtes
Klima herrscht, angebaut, beson-
ders in Siidrussland.

Anis liebt es hell und er wéchst gut
bei gleichméBiger Feuchtigkeit.

Anis ist die Heilpflanze des Jahres

Hie Pﬁmzww Afwﬁwé/w

Volksnamen: Anais, Arnis, Brotsamen, Enis, Einis, Jenes, Romischer

Geschichte

Anis ist als Heil- und Gewiirzpflanze
schon lange bekannt. Im 7. Jahrhun-
dert v. Chr. gab es beispielsweise in
Griechenland Duftdle, u.a. Anisél. In
Brot und Wein verarbeiteten die Grie-
chen Anis. Auch die Romer benutzten
die Samen als Gewiirz.

Im Mittelalter haben Mdnche den
Anbau auch in Deutschland versucht,
obwohl die klimatischen Bedingun-
gen nicht optimal waren und die Ernte
nicht zuverléssig eingefahren wurde.

Anis galt lange als Aphrodisiakum.

Was in ihm steckt

Atherisches Ol, Anissdure, Azulen,
Bor, Kampfer, Kaffeesdure, Cumari-
ne, Thymol und Vitamin C sind neben
anderen Stoffen im Anis zu finden. Die
Mineralstoffe Calcium, Eisen, Magne-
sium, Mangan, Natrium und Zink hat
das Gewiirz ebenso zu bieten. Das ty-
pische Aroma von Anis kommt vom
Anethol im itherischen Ol. Es ist mit
90 Prozent der Hauptbestandteil. Die
Stoffe Caryophyll und Eugenol gelten
als entziindungshemmend.

Anis wird manchmal im gleichen
Atemzug mit Sternanis genannt. Es
handelt sich hierbei aber um eine
Pflanze, die zu einer anderen botani-
schen Familie gehort. Die Verwechs-
lung kommt dadurch, dass der Sterna-
nis dhnlich wie der echte Anis riecht

Anis als Lebensmittel

Als Gewdlirz findet sich Anis in Brot
und Backwaren. Anis schmeckt siif3-
lich und ist sehr aromatisch. Beson-
ders zu Weihnachten sind Anisplitz-
chen sehr beliebt. Anis ist aber auch
ein wichtiger Bestandteil in alkoholi-
schen Getranken wie Ouzo, Pernod,
Arak und Sambuca.

Naturheilkunde

Die Naturheilkunde nutzt die krampf-
16senden, schleimlésenden und anti-
bakteriellen Eigenschaften des Anis.
Die itherischen Ole werden gern fiir
heifle Aufgiisse bei Husten eingesetzt.
Auch Magen-Darm-Beschwerden kon-
nen durch die krampflésende Wirkung
des Anis gelindert werden. Besonders
oft wird Anis dann mit Fenchel und
Kiimmel kombiniert. Diese Kombina-
tion findet sich auch in vielen Stilltees,
die junge Miitter zu Beginn der Still-
zeit trinken kénnen, um einerseits die
Milchbildung anzuregen, aber auch
Bldahungen beim Baby zu lindern oder
gar zu verhindern, denn die Wirkstof-
fe gehen durch die Muttermilch zum
Kind iber. Die milchbildende Wir-
kung beruht auf der 6strogenen Wir-
kung des Aniséls.

Tee:

1 TL Anissamen mit einer Tasse ko-
chendem Wasser iibergieBen und zehn
Minuten ziehen lassen. Drei Tassen
am Tag gelten als empfehlenswert.

Inhalation:

Fiir eine Inhalation bei Erkéltungen
(besonders Husten) nimmt man etwa
einen Liter heiBes Wasser und gibt fiinf
Tropfen Anisol hinein. Die Didmpfe
einatmen, solange sie aufsteigen (etwa

2014. und schmeckt. 10 Minuten). S. Rosbiegal © SeMa
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Ein gereizter Magen setzt die Le-
bensqualitit nicht selten spiirbar
herab. Ein bewihrtes Priparat mit

Verdauungsenzymen kann hier
wirksam und anhaltend helfen: Es
bringt den Magen auf natiirliche
Weise zuriick in seine Balance.

Probleme mit dem Magen kénnen die
Freude an der ersehnten Adventszeit
ziemlich triiben. Gerade iltere Men-
schen haben hdufig mit den ldstigen
Beschwerden zu kdmpfen, die ein Reiz-
magen mit sich bringen kann — etwa
Vollegefiihl, Blahungen und Schmerzen
im Oberbauch, um nur einige zu nennen.

Viele Wege...

...fihren zu einem Reizmagen, medi-
zinisch auch »funktionelle Dyspep-
sie« genannt. Denn organische Ursa-
chen lassen sich oftmals nicht finden.
Vielmehr sind hiufig nervliche oder
psychische Storungen der Ausloser
fiir die Beschwerden. Ganz oben auf
der Liste der moglichen Ursachen ste-
hen entsprechend Stress, personliche
Konflikte und seelische Belastungen.
Daneben schlagen ungiinstige Erndh-
rungsgewohnheiten wie zu schnell es-
sen und schlecht kauen auf den Magen.
Weitere Ausloser konnen Stoérungen
der Muskeln im Magen-Darm-Trakt,
Magenschleimhautentziindungen und
Infektionen mit dem Bakterium He-
licobacter pylori sein. Ebenso kann
ein Mangel an Magenséure, kaum be-
kannt, die Beschwerden verursachen:
Die aufgenommene Nahrung wird
dann nicht mehr vollstindig verdaut.

Verdauung natiirlich stimulieren

Ein Reizmagen ist zwar keine lebens-
bedrohliche Erkrankung. Dennoch
stellt er fiir die Betroffenen eine mit-
unter erhebliche Belastung dar. Auch
vor diesem Hintergrund -erfordern
funktionelle Magenbeschwerden eine
addquate wirksame Behandlung. Op-
timal hierfiir haben sich Priparate er-
wiesen, die den Magen gezielt anregen
und so die Stérungen der Verdauung

TPRERSTRENPPTE R & SiaiyBem BV S e R

tiefgreifend und dauerhaft regulieren.

Enzynorm® f gehort zu diesen Arznei-
mitteln: Es bringt den Magen wieder in
sein gesundes Gleichgewicht zuriick,
da es seine Hebel an den Schliissel-
stellen im Verdauungsgeschehen an-
setzt. Mit seiner einzigartigen Zu-
sammensetzung, die weitgehend dem
Magensaft entspricht, gelingt es, einen
Mangel an Magensédure und Verdau-
ungsenzymen auszugleichen. Damit
aktiviert es die Magenfunktion und
stimuliert die Verdauung auf natiirli-
chem Weg — sanft wie eine Kur.

Ideal fiir jeden Tag

Das Enzympriparat ist frei von Alko-
hol, Laktose sowie Gluten und gut fiir
die tagliche Anwendung geeignet. Zu-
nichst wird dreimal tédglich {iber vier,
besser iiber sechs Wochen eine Tablet-
te vor den Mahlzeiten eingenommen;
bei stirkeren Beschwerden dreimal
tiglich zwei Tabletten vor den Mahl-
zeiten. Im Anschluss daran kénnen
dann je nach Bedarf, beispielsweise
vor ausgiebigen und schweren Mahl-
zeiten, eine oder zwei Tabletten einge-
nommen werden. Birgit Frohn

Reizmagen — den Alltag
meistern!

¥
5

Zuriick zur gesunden Verdauung.
Streicheleinheiten fiir den Magen.
Was meint der Experte?

In der Broschiire rund um das
Thema Reizmagen finden Sie
viele, weitere Tipps. Bestellen Sie
diese Broschiire kostenfrei per
Tel. 04122 / 712 - 631 oder unter
info@enzynorm.de.

same “Behandlung bet Relzmagen? Kbev nativlich

gtt? = WP . 1 2 > - it

Www.enzynorm.de

Magen in
Balance!

Enzynorm® f hilft Ihrem gereizten Magen,

so0 sanft wie eine Kur:

> bei Magenschmerzen, Vollegefiihl und Bldhungen
> mit Verdauungsenzymen - die natiirliche Kraft

> fiir die tagliche Anwendung geeignet

> ohne Alkohol, Laktose und Gluten

Ab sofort natiirlich besser:

> natiirlichere Tablettenfarbe
> frisches Verpackungsdesign

| LTS

Enzynorm®f
...und ich fiihl mich gut!

0 Nordmark

Enzynorm® f. (berzogene Tabletten. Wirkstoffe: Pepsin vom Schwein
(225 - 250 mgfTablette, entspechend 190 Ph.Eur. Einheiten Proteinase-
aktivitat) und Aminosdure-Hydrochlorid aus RinderbluteiweiRhydrolysat
(250 mgfTablette). Zur Unterstiitzung der Magenfunktion. Enthdlt Glu-
cose und Sucrose (Zucker). Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand April 2014




Stellengesuche

Erfahrener Altenpfleger sucht Teilzeit-
job im Westen von Hamburg (Altona,
Ottensen usw.), Tel.: 040/41 30 73 91
(abends ab 18 Uhr)

Physiotherapeutische Genesungsbe-
gleiterin sucht Minijob als Peer-Exper-
tin. Gruppenarbeit, Einzelgespriche, Be-
treuung. Elena, Tel.: 040/74 10 92 86

Bekanntschaften

Frohl. aktive Sie, 63/175/NR mochte
sensiblen, sportl. Thn um die 60 kennen-
lernen. Ich radele gerne und bin unterneh-
mungslustig. Tel.: 01522/270 70 78

Witwe, Anf. 70, sucht humorvollen Part-
ner fiir gemeinsame Unternehmungen:
Lachen, Reisen, Tanzen u.v.m., NR, mogl.
motorisiert, lebe in Stellingen-Eimsbiittel,
Tel.: 040/850 62 81

Wiinsche mir einen Partner, da mir das
Alleinsein (seit 4 Jahren) nicht gut tut.
Heille Karin, 67 Jahre, sportlich, jlinger
aussehend u. wohne in Norderstedt. Hore
gern Musik, liebe die Natur, Reisen u.v.m.,
Chiffre 2414

Wer hat Lust mit junggebliebenen Ehepaar
um die "80" Freizeit zu verbringen? KI6-
nen, Spielen, gut essen, etc., Chiffre 2514

Sie (66) gehbehindert, aber mobil (Rolla-
tor) sucht aus dem Umkreis Lurup Gleich-
gesinnte zwecks Gedankenaustausch.
Hore gerne gute Musik und mochte am
Leben noch teilnehmen, Chiffre 2614

Junggebliebene Sie (70/163/65) blond,
Akademikerin, verwitw.,, mag Golf,
Bridge, Wandern, Oper, Konzert, Tanzen,
Reisen (Frankreich), Haus/Garten, sucht
Ihn bis 70 J. gern im Hamburger Westen,
Chiffre 2814

]

Hamburgerin, 68/165/NR, sucht net-
ten Herrn, NR, bis 74 Jahre, ab 175 fiir
gemeinsame Unternehmungen. Bin kul-
turell interessiert und reise gern, nur
freundschaftlich, Tel.: 0160/90 43 03 52

Frau, 64 Jahre, sucht eine neue, beste
Freundin — keine Lesbe oder Alkoholi-
kerin, im Raum Schenefeld/Eidelstedt/
Schnelsen. Das Alter sollte etwa gleich
sein. Tel.: 040/831 68 30

Er, 70/174/XL, Nichtraucher, mochte nicht
mehr allein sein und sucht eine ehrliche,
humorvolle, mollige Sie, Chiffre 2914

Er, 75/175, mochte eine nette Frau ken-
nenlernen, NR, Spazieren, Radeln, im
Raum Rahlstedt/Ahrensburg/Tonndorf,
Tel.: 040/668 17 27

Nette Sie, 62 Jahre mit Kind, sucht einen
Mann, 65-70 Jahre. Hobbys: vielseitig, bin
héuslich, gepflegt, Kind ist groB3 (31 Jah-
re), Tel.: 0174/413 22 51

Lustige Waagefrau, 73 Jahre, wiinscht sich
einen netten Partner, Tel.: 040/66 87 22 43

Nette Sie, 73/168/NR, sucht netten Thn,
zuverldssig, sympathisch, 70-75/175-185/
NR, schlank, gute Gespriche und viel Hu-
mor, Chiffre 3014

M, Friihrentner, schlank, sympathisch,
spontan, sucht schlanken, gutsituierten M
fiir Freizeit + schone Zeiten erleben — das
Leben eben genieBen! Esse und reise sehr
gerne, bin zirtlich und tierlieb — kein Wid-
der! Tel.: 0176/73 39 61 15

Suche

Seniorin sucht Wohnung in den Elb-
vororten mit Balkon, 2 Zi, Miete bis
€ 500,— warm, biete Hilfe im Haushalt,
sehr gute Kochin + tierlieb, habe lange in
Blankenese gewohnt, Tel.: 040/57 19 34 94

Kleinanzeigen-Coupon

Nussknacker, Raucherménnchen + Pyra-
miden aus dem Erzgebirge sowie Kontakt
zu Sammler/-innen von Sammler gesucht.
Tel.: 040/30 98 03 38

Suche Buch iiber den Naturforscher JU-
LIUS ROBERT MAYER (1814 bis 1878).
Chiffre 2714

Yerkauf

Biete eine gut erhaltene Kofferschreib-
maschine, Olympia Traveller, € 40,— VB,
Tel.: 040/51 51 02

Elektro-Scooter, sehr gut erhalten,
150 kg, Hochstlast, Ladegerdt an Bord,
4-Rad-Ausfithrung, zum Transport zer-
legbar, VB € 800,—, Tel.: 040/60 76 51 35

Villeroy + Boch "Wildrose", alles fiir 6
Personen, Kaffee-, Essgeschirr-, Eierbecher,
Brotbr.,, Becher, Serviettenringe u.v.m.
zu verkaufen, Preisvorstellung: € 800,—,
Tel.: 040/524 67 35

Verkaufe Briefmarken, Motivsammlun-
gen, Schmetterlinge, Blumen, Ersttags-
briefe, BRD-Komplettschuber von 1994-
2007, Tel.: 040/53 00 86 48

Sonstiges

Barbara Nigelen — Immobilienbetreuung
seit 1987 fiir Verkauf und Vermietung.
Kompetent, freundlich, diskret. Gerne
sind wir fiir Sie da. Rufen Sie uns an, Tel.:
04103/189 59 33

Optimale hausliche Versorgung durch die
bundesweite Vermittlung von 24-Stunden-
Betreuungskréften aus Osteuropa. Mehr
Informationen unter: www.24h-gut-betreut.
de oder telefonisch bei Threr Ansprechpart-
nerin: Heike Mertens, Tel.: 04161/509 90 69

PC-Hilfe fiir Senioren von erfahrener
Seniorin. Vergiitung nach Belieben. Tel.:
040/50 41 74

......... N

Private Kleinanzeigen kostenlos! Ausnahme | Chiffre-Anzeigen + € 5, (bitte in bar beilegen).

bitte ankreuzen

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

Absender:

Telefon:

Unterschrift:

Die Anzeige erscheint in der Dezember/Januar-Ausgabe. Einsendeschluss: 19.11.2014

Computerhilfe: Ich komme zu [hnen nach
Hause und bringe Thnen die Grundkennt-
nisse bei. Damit Sie selbststindig Thren
Computer bedienen konnen. Peter Ziems,
Tel.: 040/47 11 67 62

Entspannungsmassage fiir Senioren,
Betreuungs- und Reisebegleitung fiir Ge-
sunde und Kranke, erfahrene, erstklassige
Frau (55). Chiffre 3114

Massage, www.elenashaarentfernung.de,
Tel.: 040/74 10 92 86

Ein Geschenk der besonderen Art ist ein
schones und ganz personliches Gedicht. Ob
zurHochzeit,zum Jubildum, Geburtstagoder
fiir jeden anderen feierl. Anlass. Denn damit
bereiten Sie bestimmt einem lieben Men-
schen grof3e Freude, Tel.: 0176/54 71 74 52

Verschenke Lexikon 20 Binde Buchfor-
mat — abholbereit. Tel.: 040/536 62 67

Gesellschafterin, 51 Jahre, fiir die Seni-
orin/den Senioren, serids, gebildet, zu-
verldssig, liebevoll und einfithlsam, stets
positiv, f. Betreuung, Begleitung, Hilfe
uv.m. mit Pkw, Tel.: 040/53 00 97 22
oder 01573/945 28 05

Freizeit

Ich mochte einen neuen Patchwork-
Kreis griinden (auch fiir andere Handar-
beiten), bitte melden, bei Interesse unter
Tel.: 040/520 55 00

Keine Lust auf Fitness-Studio? Ich kom-
me gern zu Thnen. Individuelles Training
bei Thnen zu Hause oder im Biiro. Volks-
dorf/Sasel/Poppenbiittel. Ich freue mich
auf Sie! Ulrike Thiel. Tel.: 0170/948 11 79

Nette Leute/Senioren fiir Gespriche,
Ausfliige uv.m. — gesucht, von Frau aus
Hamburgs Westen, Tel.: 040/81 78 63

Welche Rentnerin spielt gerne Karten und
mochte im netten Damenkreis Samba-Ca-
nasta spielen od. auch lernen? Raum Schnel-
sen/Niendorf/Lokstedt, Tel.: 040/43 78 73

Klass. Literatur liest ehrenamtl. im LAB
Lokstedt jed. 3. So. im Monat um 14.30-16
Uhr: Harald Kipp — Sie sind willkommen,
Tel.: 040/56 34 63

Lenormand-Kartenlegen ist etwas fiir die
Seele. Wenn Sie es gern in kl. Runde mit
viel Spall und Freude und ohne Stress ler-
nen mdchten oder es fehlt Thnen die Praxis
dafiir und finden keinen Einstieg? Dann
rufen Sie gerne an, Tel.: 0176/54 71 74 52

Wer hat Lust in kl. Musikgruppe 50+
mitzuspielen? Alle Instrumente sind will-
kommen. Wer hat Lust uns anzuleiten?

Ein Schlagzeuger ist auch willkommen,
Tel.: 040/524 20 25

Grof3er Basar/Flohmarkt
mit Tombola im
Senator-Ernst-Weif-Haus

am 15. und 16. November 2014
von 14.00-17.30 Uhr

(pi) Am 15. und 16. November 2014
Offnet das Senator-Ernst-Weill-Haus
der Hamburger Blindenstiftung an der

Bullenkoppel 17 in 22047 Hamburg
wieder seine Tiiren, dann findet der
alljahrliche Basar/Flohmarkt statt. Bei
der Tombola locken wieder tolle Prei-
se, z.B. Fernseher, Reisen, Spiele, Ku-
scheltiere u.v.m.

Lassen Sie sich inspirieren, zum Bei-
spiel am vorweihnachtlichen Stand mit
schonen Dekosachen oder stobern Sie
bei den Topferwaren, Porzellan, Glas,

Mobeln, Lampen und vielen weiteren
Angeboten. Vielleicht ist auch fiir Sie
etwas Schones dabei.

Der Erlés kommt, wie jedes Jahr, den
Bewohnern des Senator-Ernst-Weif3-
Hauses zugute.

Selbstverstiandlich konnen Sie auch
wieder kleine Leckereien zu giinstigen
Preisen in der Cafeteria einnehmen.

Sie alle singen zu

Weilmachien

und }te/fen * dem Ehrenamt der
Diakonie in Hamburg Langenhorn.

Das Lieclerlwft erhdltlich bei:

MARKTKAUF
(111 ]]]

Krohnstieg 41-43,
22415 Hamburg

=k Linden-Apotheke
s Thr Partrear fiir Gasundhait
Sigrid Hifttmann oK
Krohnstieg 41,
22415 Haml’mrg

*Der Verkaufserlss der Liederhefte (unverpaclzt €2, verpaclzt €3,
flieRt in die ehrenamtliche Arbeit der Diakonie Hamburg-Langenhorn

€2,

unverpaclzt

Timmweg 8, 22415 HH,

. ;ozlal- und
Diakoniestation

Langenhorn eV,

Tel.: 040/532. 86 60

2 € 3,_*

verpaclzt

14 x in Hamburg - in Ihrer Nhe
www.gbi-hamburg.de

Am besten heute
alles regeln —
am besten GB

10.040 - 24 3400

Ich hin ein Vorsorger!
Ich geh’ gern auf Nummer sicher — auch bei
meinem Finale auf Erden. Komme, was wolle:

Alles ist jetzt in besten Handen.

GBI

GroRBhamburger
Bestattungsinstitut rV
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/ Ob rustikal oder romantisch, skandina-

=S visch oder hanseatisch — ab Ende Novem-

ber offnen iiberall in und um Hamburg

wieder ganz besondere Weihnachtsmdrkte
mit ihrem Budenzauber. \

\

Macht hoch die Tor,
die Tar macht weit ...
P

Historische Weihnachten:

Alle Jahre wieder findet auf dem grofiten
innerstiadtischen Platz Hamburgs, dem Rat-
hausmarkt, der ,,Historische Weihnachts-
markt® statt. Vor der ehrwiirdigen Kulisse
des Rathauses bieten auch in diesem Jahr rund
80 Hindler, Schausteller, Kunsthandwerker und
Marktkaufleute aus ganz Deutschland ihre Waren feil.
Geoffnet: 24. 11.bis 23. 12. 2014 von 11 bis 21 Uhr,
freitags und samstags sogar bis 22 Uhr

——
o

Maritime Weibhnachten:

Sollte der Weihnachtsmann mal mit dem
" Schiff anstatt mit seinem Schlitten in die
----- £ TR L Hansestadt kommen, kann er gleich mitten
= el in der HafenCity anlegen: Auf dem Ubersee-
. .. boulevard erwartet ihn und alle Besucher ei-
ner der schillerndsten ChristbAume Hamburgs.
Geoffnet: 24.11. bis 31.12.2014, téglich 12 bis 20 Uhr,
Eroffnungsfeier: 24.11.2014, 17.30 Uhr

Auch die Weihnachtsbasare der nordischen Seemannskir-
chen erweisen sich als ein hiibscher Anlaufpunkt. Hier hal-
ten die Aussteller in der Ditmar-Koel-Strale eine Menge
an schonen und vor allem skandinavischen Geschenkideen
und Dekorationen bereit.

Geoffnet: an den Wochenenden: 14.11. bis 16.11.2014

und 21.11. bis 23.11.2014 von 12 bis 18 Uhr

Wohnen

~Generation 55 +"”

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

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

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

V: 174,9 kWh (m2a), Gas, Bj. 1969.
Courtagefrei!
(Ansprechpartner Hr. Rothkoegel)

,Wohnen mit Service”

Seniorenwohnanlage Christuskirche
Norderstedt-Garstedt

i A Bis Weihnachten mieten und
durch den Eigentimer  einen Monat mietfrei wohnen

Unsere 2011 fertig gestellte Senioren-Wohnanlage in 22848 BRIt 48
Norderstedt (Garstedt), Kirchenstrae 12b, bietet lhnen unter Wohnfléchen:
dem Motto "Wohnen mit Service" 68 Wohnungen auf drei Eta- b052n3:<;c hen:
gen und genau soviel Service, wie Sie gerade brauchen. Sie er- E. 85 00 m
reichen lhre Wohnung komplett barrierefrei. kel
Die Anlage ist ruhig gelegen, 900 Meter vom Herold Center und IUIEE

der U-Bahn Garstedt entfernt. Sie ist Teil eines Ensembles von Kir- USRI
che, Gemeindehaus, Pastorat, Kindergarten, Frihférderung, Ta- [RElESReVAIKI0)
Telefon: gespflege, einer Dementen-WG und einiger Wohnungen fir [RSIERSK:EIAAY
040/181 315-570  [RicullCus zzgl. Nk. und
E-Mail: wohnen@ Es gibt Gemeinschaftsrdume, eine Dachterrasse und ein Café im Serviceentgelt
SR B Innenhof des Geldndes — als Treffpunkt aller Generationen.

Weitere Informationen
erhalten Sie bei:

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

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

Courtagefreil

S siaditeilige
Weihnachten:

Das quirlige Leben im multikulturellen Ot-
tensen konnen Jung und Alt vor dem EKZ
Mercado erleben, denn hier begriifit einen
ein Weihnachtsdorf mit 40 rot-weilen Hiitten.
Dazu gibt es eine liebevolle Dekoration mit iiber-
groflen Marchenbildern und eine illuminierte Weihnachts-
tanne im Zentrum des Marktes. Jeden Samstag stehen fiir
die kleinen Besucher Kutschfahrten sowie ein Kinder-Mu-
sik-Mitmach-Theater auf dem Programm.
Geoffnet: 24.11. bis 23.12.2014, Ottenser Hauptstrafie

Der Weihnachtszauber auf dem Tibarg in Hamburg-Nien-
dorf bietet viele Hohepunkte: Man bummelt im Hambur-
ger Nordwesten gemiitlich iiber einen liebevoll gestalteten
Weihnachtsmarkt und bewundert Kunsthandwerk, Ge-
schenkartikel und Dekorationen. Zudem erwartet die klei-
nen Marktbesucher Fahrspall mit einem Karussell.
Geoffnet: 29.11. bis 24.12.2014

Zwei weitere adventliche Ziele sind auch der Eppendorfer
Weihnachtsmarkt, 25.11. bis 23.12.2014 auf dem Marie-
Jonas-Platz und ein norddeutscher Christkindlmarkt, der
am Wochenende 28. bis 30.11.2014 im Museum fiir Vol-
kerkunde stattfindet.

&
|
A

AnschlieBend kann man noch in St. Georg, direkt an der
Ecke Lange Reihe/Kirchenallee, einen guten Gliihwein
genieflen oder mit trendiger Musik und einem bunten Wo-
chenendprogramm gesellig beisammen sein. Das alles fiir
einen guten Zweck, da ein Teil der Einnahmen an Projekte
der Queer-Community gespendet wird.

Geoffnet: 24.11. bis 30.12. 2014, So. bis Do., 12 bis 22 Uhr,
Fr. und Sa. 12 bis 24 Uhr (24. bis 26.12.2014 geschlossen)

Im herrlichen Blankenese verbreitet der Markt auf dem
Erik-Blumenfeld-Platz eine attraktive Lichtgestaltung und
kulinarische Kostlichkeiten. Die aufwendigen Pagodenzelte
verleihen diesem Treffpunkt eine marchenhafte Atmosphé-
re oberhalb der Elbe.

Geoffnet: 24.11. bis 24.12.2014 téglich 11 bis 21 Uhr
(Gastronomie bis max. 23 Uhr)

ALTONAER ., _.
THEATER #7%

GESCHENKIDEE

_Jen BlCHer !

ERST LESEN, DANN AUF DER BiHNE ERLEBEN!

DER TALENTIERTE MR. RIPLEY  ER IST WIEDER DA
7.1. bis17.1.2015 15.3. bis23.4.2015

DER HUNDERTJAHRIGE,
DER AU5S DEM FENSTER
STIEG UND V i
23.12.2014. bi; FRAULEIN SMILLAS
(ausgenommen und3ziiz.) GESPIR FUR SCHNEE
24.1. bis 6.3.2015

MAGICAL MYSTERY
ODER: DIE RUCKKEHR
DES KARL SCHMIDT
3.5. bis 14.6.z015

AufBerhalb gelegene
Weihnachten:

Einen liebevoll gestalteten Weihnachts-
markt mit Original Tiroler Almbhiitten,
Kunsthandwerk und ausgesuchten De-
korationen sowie tégliches Programm auf
der Bithne — das macht den Pinneberger Weih-
nachtsmarkt am Drosteipark aus.
Geoffnet: Ende November bis 22.12.2014
am Drosteipark und in der Drostei

Einen Ausflug wert ist auch der Rellinger Weihnachtsmarkt,
auf dem einen die Aussteller an der bekannten Barockkir-
che des Ortes begriilen. So wird die Rellinger Innenstadt
zum festlichen Ort.

Geoffnet: Sa. und So., 6.12. und 7.12.2014, Innenstadt

Eine Premiere steht in Norderstedt auf dem Adventskalen-
der, denn dort findet zum ersten Mal ein Weihnachtsmarkt
mit Holzhiitten und Livemusik statt. Am Friedrichsgaber
Weg konnen kleine und groBe Leute dann auch noch kos-
tenlos in das Feuerwehrmuseum gehen.

Geoffnet: Fr. bis So., 12.12. bis 14.12.2014

Ebenfalls in Norderstedt geht es ein Wo-
chenende zuvor adventlich zu, wenn es am
Rathaus nach Pfefferkuchen, Lebkuchen
und anderen Kostlichkeiten duftet. Mit-
tendrin stellen 75 Kiinstler und Hob-
bykiinstler ihre handwerklichen Ar-
beiten vor und versetzen den Ort in
Weihnachtsstimmung. Auf dem
Rathausmarkt wird der Weih-
nachtsmann im Zelt die Kinder
nach ihren Wiinschen fragen {;{'
und SiBigkeiten verteilen. .
Auch wird wieder die
handgefertigte  Krippe 2
der Falkenberg-Kirche
zu sehen sein und in
der TriBithne konnen
Kinder nach Herzens-
lust Kekse backen. \ L4
Geoffnet: Fr. bis So.,
5.12. bis 7.12.2014,
Rathausallee

A. Petersen © SeMa

ATE THI
TOART KARTE

NUTOMAER, 5 sgeiom %
THERTER

"=
TRLENTIERTE

MR.RIPLEY

BUCH +
2 THEATERKARTEN

49 EURO

LaraE

P
%
%
E

TICKETS 040. 39 90 58 70 » TAGESKASSE MO-5A 10-19, MI 10-18 UHR = WWW.ALTONAER-THEATER.DE
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Die Gewinner vom Oktober!

1.-3. Preis je ein Paar Sneaker von Vionic:

1. Lisa Iwersen, 22455 Hamburg
2. Karin Jann, 22307 Hamburg
3. Petra Masurat, 20146 Hamburg

4. + 5. Preis je ein Gutschein von Marktkauf:
4. Christel Lindemann, 22459 Hamburg

5. Martina Gerloff, 22175 Hamburg

6. + 7. Preis je 2 Tickets fiir Rat Pack:

6. Peter Herschel, 22848 Norderstedt
7. Janine Garber, 22926 Ahrensburg

Auflosung: Sudoku und Kreuzwortritsel
vom SeMa, Ausgabe Oktober 2014
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Sudoku-Regeln

Ein Sudoku-Ritsel besteht aus 9 Spalten und 9 Zeilen, aufgeteilt in 9 Blocke. Die Zahlen 1 bis 9 sollen so in diese Blocke
eingetragen werden, dass jede Zahl in jeder Spalte, Zeile und Block nur einmal vorkommt. Viel Spaf3 beim Losen!

Die Auflosungen finden Sie in der ndchsten Ausgabe von SeMa — viel Spafl beim Knobeln.

Verlosung im November!

1. bis 3. Preis. jeweils 2 Tickets

fiir André Rieu & das Johann Strauss Orchester
am Mittwoch, 29.01.2015, Beginn 20 Uhr in der O2 World Hamburg

Der Walzerkonig 2015 erneut auf groBer Deutschland-Tour.André Rieu freut
sich jetzt schon auf seine gro3e Deutschland-Tournee 2015: ,,Das deutsche Pu-
blikum ist das treueste Publikum der Welt! Ich werde mir wieder ein wunder-
schones Programm fiir 2015 ausdenken und auf die Biihne bringen”.

Tickets gibt es an allen bekannten Vorverkaufsstellen.

...und so konnen Sie gewinnen: Losungswort eintragen, Coupon ausfiillen und
ausschneiden, ausreichend frankiert bis zum 19.11.2014 an SeMa — Senioren
Magazin Hamburg GmbH, Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg senden.

Personliche Angaben:

Thre personlichen Daten werden nicht fiir Werbezwecke verwendet oder gespeichert.

Vorname

Nachname

Strafle

PLZ/Ort Telefon

I I I I IS IS

4. bis 6. Preis.

jeweils 2 Tickets

fiir ,,Shadowland* des PILO-
BOLUS Dance Theaters, am
22.12.14 auf Kampnagel

Bereits 2007 faszinierte die
amerikanische Tanzkompanie
PILOBOLUS die ganze Welt. So
etwas hatte man vorher noch nie
gesehen: Hinter einer beleuchteten
Leinwand verschmolzen Men-
schenkniuel elegant zu Gegen-
standen, Korper fiigten sich zu be-
eindruckenden Phantasiegebilden,
zerfielen wieder, wurden zu neuen
Figuren. TV-Auftritte brachten die
Schattengeschichten auch in jedes
deutsche Wohnzimmer.

Vorstellungen: 22.12.2014 bis
04.01.2015 auf Kampnagel

Ticket-Hotline: 040/4711 0 633,
www.shadowland-show.de

a
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Begegnungsstatte fiir Jungere und Altere

Stadtteil- und Kulturzentrum. Krea-
tives Theater und eine Bildungsstitte,
ein gemiitliches Café und ein Treff-
punkt fiir Generationen. Das ,,Haus
im Park® in Bergedorf hat viele Facet-
ten und bietet noch mehr Aktivitaten.

Wihrend das junge Méidchen ein paar
Zeilen eines Gedichtes vortrigt, ist die
betagte Dame ganz bei der Sache. Fiir
einen Moment fillt niemandem auf, dass
sie an einer Form von Demenz leidet. Im
Gegenteil, die Seniorin fiihlt sich sicht-
bar wohl in der Gesellschaft ihrer jungen
Besucherin und ldsst sich auf die Nihe
der Schiilerin und der anderen Méadchen
und Jungen ein. Deren Gruppe nennt
sich ,,DeJou” und besucht Menschen
mit Demenz, die sich jeden Dienstag im
,»Haus im Park‘* der Korber-Stiftung tref-
fen, um Zeit mit ihnen zu verbringen. Es
werden Gesellschaftsspiele gespielt, Lie-
der gesungen und miteinander gelacht.

Alle befruchten sich in ihrem Aus-
tausch

Das istldngst nicht alles, was das ,,Haus
im Park® fiir dltere Menschen bietet:
Ob Kultur- und Bildungszentrum oder
Café mit Mittagstisch. Ob Theater oder
Praxis fiir Krankengymnastik. Und na-
tirlich als Ort fiirs Engagement — das
,,Haus im Park* ist alles in einem. ,,Die
verschiedenen Dienstleistungen und
Projekte finden nicht nur unter einem
Dach statt. Sie greifen auch ineinan-
der, wo es sinnvoll ist, und befruchten
sich gegenseitig*, so die Erklarung von
Hausherrin Anja Pachlke.

Daher versteht sich ihre Einrichtung
auch als eine besondere Stitte, die ,,ei-
nem ganzheitlichen und differenzier-

ten Altersbild einen Raum geben® will.
Hier werden die Kompetenzen und
Ressourcen der Alteren kontinuierlich
und durch verschiedene MaBnahmen
gestarkt, denn ,,immer mehr wollen
wenigstens im Kleinen mitgestalten —
bei uns befdhigen wir zur Teilhabe und
zum Engagement und haben Struktu-
ren geschaffen, die dies ermdglichen.
Auch das ist Alter: verantwortliche
Mitarbeit in selbst gewéhlten Berei-
chen®, betont Frau Paehlke.

Viele arbeiten ehrenamtlich und
gern mit

Ebenso ist das Haus ein Kompetenzzen-
trum der Korber-Stiftung, das sein Wis-
sen und sein Engagement im internati-
onalen Austausch erweitert. Alles, was
angesprochen, diskutiert und beschlos-
sen wird, kommt den dlteren Damen und
Herren zugute, die an der Ausgestaltung
von Ideen und Projekten mitwirken.
,,Das Haus im Park lebt davon, dass es
Menschen gibt, die unsere Wirkungsstit-
te mitgestalten und die einzelnen Projek-
te verantworten. Wir haben derzeit iiber
100 ehrenamtliche Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter, die sich in die Arbeit des
Hauses im Park einbringen®, bringt es
die Leiterin auf den Punkt.

Diese fleifigen Mitstreiter kiimmern
sich um die Horbiicherei, um Besuchs-
dienste, in denen iltere Menschen in
ihren vier Wénden aufgesucht werden
sowie um den Computer-Club, die Sonn-
tags-Gruppe und weitere Projekte. Oder
sie bedienen im Café und Restaurant, in
dem werktags jeder Interessierte immer
willkommen ist. In diesem gemiitlichen
Bereich des ,,Hauses im Park® (gedftnet

montags bis freitags von 10 bis 18 Uhr)
kann man sich mit Freuden treffen, wo-
bei es auch einen Fahrdienst gibt, der
die einzelnen alteren Herrschaften bei
sich zu Hause abholt, zum Mittagstisch
bringt und wieder nach Hause fahrt.

Auch die Fitness steht auf dem Pro-
gramm

Die Angebote sind aber nicht nur auf die
Geselligkeit abgestimmt, sondern auch
auf gesundheitsfordernde Aspekte. So
gehort zum ,,Haus im Park® auch ein
Team einer Praxis fiir physikalische The-
rapie, das bei Bedarf Leistungen einer
krankengymnastischen Praxis anbietet,
wie zum Beispiel medizinische Massa-
gen, Lymphdrainage oder Krankengym-
nastik. Daflir gibt es vor Ort, neben den
Behandlungsraumen, einen Gymnastik-
bereich und ein Therapiebecken, welches
durch seine GroBe viel Platz fiir Anwen-

dungen ldsst. Die Behandlungen kénnen
verordnet auf Rezept oder privat abge-
rechnet werden. Aullerdem hat die Pra-
xis fiir Physikalische Therapie auch die
Anerkennung der Berufsgenossenschaft.
Dariiber hinaus stehen diverse Angebote
auf dem Programm, die der Gesundheit
im Vorwege zugute kommen, wie Aqua
Fitness 50plus, Wirbelsdulengymnastik,
freies Schwimmen und Massagen. Hin-
dernisse gibt es dabei nicht, denn durch
entsprechende Mafinahmen ist die Pra-
xis barrierefrei zu erreichen, so dass je-
der etwas fiir seine Gesundheit tun kann.

Fotos: Michael Hagedorn und Frederika Hoffmann
A. Petersen © SeMa
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Michael Schanze stellt ab 22.11.2014
in der Komddie Winterhuder Fiihr-
haus sein neustes ,,Baby” vor. Das
erste Musical, fiir das der sympathi-
sche Entertainer die Musik schrieb.
Es ist das Familienmusical ,,Eine
Weihnachtsgeschichte”, die im Origi-
nal von Charles Dickens stammt.

Christian Berg hat es aufgegriffen, die
Texte geschrieben, fithrt Regie und

steht als Schauspieler in der Rolle des *

hartherzigen und geizigen Scrooge,
dem das Weihnachtswunder geschieht,
mit auf der Bithne in Hamburg. Chris-
tian Berg ist sehr gliicklich, dass er Mi-
chael Schanze gewinnen konnte. Die-
ser ist immer noch, auch im Alter von
67 Jahren, der Sunnyboy, der so viele
Menschen und besonders die Kin-
der mit seiner Frohlichkeit in seinen
Bann zieht. Er machte seinen ,,Plopp”
mit der Rate-Sendung ,,1, 2 oder 3”
unsterblich. Fragte ab 1972 seine Zu-
schauer mit seiner Sendung ,,hitten Sie
heut” Zeit fiir mich?” Ab 1988 startete
er mit seinen Brautpaaren in den ,,Flit-
terabend”. In seiner Sendung ,,Kinder-
quatsch” begeisterte er nicht nur die
kleinen Sdnger, die vor dem Sternen-
staub-Mikrofon standen sondern auch
Eltern, Omas und Opas freute sich mit
ihren Kindern.

Michael Schanze ist sich seines Glii-
ckes bewusst und spendet nicht nur
seine so kostbare Zeit fiir diverse
Hilfsorganisationen, wobei ihm auch
hier wieder das Wohl der Kleinsten
sehr am Herzen liegt. Er ist selbst Vater
von drei Jungs.

Das Allroundtalent Schanze war 1971
zum ersten Mal in einem Film als
Schauspieler zu sehen. Danach folgten
weitere Auftritte, TV-Serien und seit
2002 ist er sehr erfolgreich auf Thea-
terbiihnen. Frither war er Moderator,
Musiker und Séanger. Heute findet er
sein Gliick auf den Schauspielbiihnen.
Zu seiner groBen Freude bekam er in
Bad Hersfeld 2012 den ,,Silbernen
Ring”. Das ist der Zuschauerpreis fiir
den beliebtesten Darsteller.

Die Schauspielerin Cornelia Froboess
und ihr Mann Prof. Dr. Helmut Mati-
asek schrieben {iber Michael Schanze
2013 zu seinem 45-jdhrigen Biihnen-
jubildum: ,,Michael ist nicht erst in
den letzten Jahren zum Schauspieler
geworden, er war es immer schon. In
jeder seiner Lebensrollen war er iiber-
zeugend préasent, vielseitig und von

entwaffnender Liebenswiirdigkeit. In
seiner Jugend war er zunichst ein Bot-
schafter der guten Laune. Dank seiner
Musikalitét stehen flir ihn alle Rollen
des Musical-Repertoires zur Verfii-
gung, und seine wache Intelligenz wird
ihn noch oft als Charakterdarsteller
ausweisen”.

Mit viel Stolz, aber auch mit Witz und
musikalischem Talent spielte der Voll-
blutmusiker bei der Vorstellung seines
ersten Musicals im November einige
Ausziige aus seinem neusten Werk vor.
Mit viel Freude improvisiert der ge-
biirtige Bayer am Klavier gekonnt mit
den Tasten. Und als er sein ,,Vogelpei-
ferl” prasentierte, welches in dem Stiick
,»Eine Weihnachtsgeschichte” mit als
Instrument eingesetzt wird, zeigte er
seine liebenswerte und kindliche Seite.
,,Ich bin sehr froh, dass ich im Internet
diese kleinen Blittchen noch gefunden
habe, die meine Kindheit begleiteten.”

Der ,,Original-Vogel-Jacob” stand auf
dem Oktoberfest und faszinierte mit
seinem Gezwitscher nicht nur die Kin-
der. ,Der Uberraschungmoment ist
auch heutzutage noch da, wenn der Mu-
siker in dem Musical mit diesem klei-
nen musikalischen Wunder, welches
1928 zum ersten Mal prasentiert wurde,
viele Téne nachmachen wird,” erzihlte
uns Michael Schanze freudestrahlend.

Der Entertainer ist besonders gespannt
darauf, wie die Menschen im Publikum
reagieren, wenn sie zum Mitpfeifen
aufgefordert werden. ,,Ich wiirde mich
sehr freuen, wenn die Zuschauer nach
den Vorstellungen mit einem Lied auf
den Lippen das Theater gliicklich ver-
lassen”, wiinscht sich das Multitalent.

Wer kennt sie nicht, die Geschichte
vom geizigen und verbitterten Ge-
schiftsmann Scrooge, der eines Nachts
unerwartet Besuch bekommt und be-
vor die Sonne aufgeht, zu einem neuen
Menschen geworden ist. Er erkennt die
Fehler, die er in seinem Leben gemacht
hat. Scrooge spiirt zum ersten Mal ei-
nen positiven Zauber.

Der Besuch dieser Auffiihrung in der
Komddie Winterhuder Fahrhaus in
Hamburg gehort in diesem Jahr zur
Vorweihnachtszeit wie Lebkuchen,
Zimtsterne, Gliihwein, Lichterglanz,
,,Oh Tannenbaum” und der Bummel
iiber einen der vielen schonen Weih-
nachtsmarkte in und rund um Hamburg.

Text und Fotos M. Schroder © SeMa
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Eine gute Entscheidung

Wir pflegen
e im Einzel-/Doppelzimmer oder Appartement
e ganzheitlich, aktivierend und bediirfnisorientiert

Bei uns wird Lebensqualitat grofs geschrieben!
Therapieangebote, Hobbygruppen, jahreszeitliche Feste,
Ausfliige u.v.m. gehoéren bei uns zum festen Programm.

Vereinbaren Sie noch heute Ihren personlichen

C s ol
Besichtigungstermin! @ 040 537 59-2000

vhw wohnen
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Dortmunder Str. 19-21, 22419 Hamburg
www.vhw-hamburg.de
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Einfach mobil bleiben:

Mit Auto und Bahn, Bus
und Fahrrad - und zu Fufd

Bei dieser Veranstaltung des Seniorenwerks Hamburg West/
Siidholstein erhalten Sie Informationen, Beratung und
praktische Beispiele zum Thema ,,Einfach mobil bleiben®.
Unter anderem lernen Sie, wie ein Verkehrs-Fitness-Check
funktioniert und kénnen ihre individuelle Reaktionssicher-
heit testen lassen. Spezielle Verkehrs- und Mobilitétstrai-
ningseinheiten fiir Senioren/-innen werden vorgestellt und
Sie erfahren, wie einfache technische Hilfsmittel zur Erho-
hung der Verkehrssicherheit beitragen konnen. Dazu gibt
es jede Menge praktische Tipps zur Erleichterung der Teil-
nahme im StraBBenverkehr und zur individuellen Nutzung
des offentlichen Nahverkehrs. Die Teilnahme ist kostenlos.
Um Anmeldung bis zum 20. November bei Ulrike Dorner
unter der Telefonnummer 040-58 950 253 wird gebeten.

Termin: Donnerstag, 27. November, 10 bis 13 Uhr
Ort: Haus der Kirche Niendorf,

Max-Zelck-Strafle 1, 22459 Hamburg

Referenten/innen: Hans-Jiirgen Vogt (Arbeitskreis Senioren
im Forum Verkehrssicherheit Hamburg/Behdrde fiir Inneres und
Sport), Hendrik Holland (Polizei Hamburg), Michael Krieger
(HVV-Mobilitdtsberatung fiir Senioren), Silke Dammann (Ham-
burger Landesarbeitsgemeinschaft fiir behinderte Menschen)

»Hier fithle ich mich zu Hause!“

-

Ingrid Warncke, Jahrgang 1938, F ot
wohnt seit Januar 2013 in einem '
Einzelpflegeappartement in der Se-
niorenwohnanlage Langenhorn der
vhw. Gewohnt, sich selbst um sich S
zu kiimmern und vorzusorgen, hatte [ __ i)t

sich die ehemalige Versicherungsan-
gestellte bereits drei Jahre vorher die
Seniorenwohnanlage  Langenhorn
angesehen und sich fiir eine Wohnung im Servicewohnen vor-
merken lassen. Damals kam der Pflegewohnbereich fiir sie noch
nicht in Frage. Nun traf es sich aber gut, dass gerade ein Einzel-
pflegeappartement frei war, denn den Haushalt noch selbst zu
fiihren, das war jetzt nicht mehr moglich. ,,Ich wollte aber unbe-
dingt meine Privatsphire behalten, denn ich bin gern fiir mich,
aber noch allein in einer Wohnung zu wohnen, das konnte ich mir
nicht mehr vorstellen. Und ich kann Thnen sagen, dass das Per-
sonal hier sehr aufmerksam und freundlich ist. So habe ich mich
schnell daran gewohnt, mir z. B. beim Duschen helfen zu las-
sen. “Und wie schmeckt das Essen?,, Ich kann mittags zwischen
zwei Gerichten wihlen und die Biiffets zum Friihstiick und
Abendbrot sind so reichhaltig, so eine Auswahl hatte ich alleine
zu Hause nicht.“ Konnte sie sich so einrichten, wie sie wollte?
»Eigene Mobel konnte ich mitbringen, auch Bilder und Erinne-
rungsstiicke. So fiihle ich mich hier inzwischen richtig zu Hau-
se.”“ Gibt es auch Veranstaltungen? ,,Ja, ich gehe zur Gymnastik
und auch gern zu Konzerten. Wir haben dann richtige Kiinstler
hier im Haus. Neulich war auch eine Modenschau bei uns. Ich
langweile mich hier wirklich nicht. Aulerdem kann ich jeder-
zeit Besuch haben, so dass ich den Kontakt zu meinen Freunden
und Bekannten halten kann. Ich mochte hier nicht mehr weg.*

Jag der
Begegnung’

mit Basar und Griinkohlessen

Foto: Ingrid Warncke/© vhw eG

Das Diakoniewerk Tabea e.V. liidt am 7. Nov. 2014 zu
einem ,,Tag der Begegnung* in Hamburg-Osdorf ein.

Ab 12.30 Uhr wartet ein leckeres Griinkohlessen auf
die Besucher. Auflerdem gibt es ein reichhaltiges Ku-
chenbuffet, Waffeln , Bratwurst, Punsch — mit und ohne
Alkohol —und Kaltgetrinke. Um 14 Uhr wird der Basar
eroffnet, auf dem als besondere Attraktion auch Tom-
bolalose erworben werden konnen. Wer mochte, kann
um 14.30 und um 15.15 Uhr auch an einer Entdeckungs-
reise durch das Haus teilnehmen und dort mit Bewoh-
nern und Mitarbeitern der Einrichtung sprechen.

Um 15.00 Uhr spielen die Jagdhornblaser auf und um
17.00 Uhr gibt es im Restaurant eine Auffithrung tiber
St. Martin im Beisein der KiTa-Kinder von "Liitt Ta-
bea". Im Anschluss daran findet ein Laternenumzug
mit gemeinsamem Singen, auf dem Gelande Am Isfeld,
statt. Den Ausklang bildet ein gemiitliches Beisammen-
sein mit Bratwurst und Getranken im groflen Zelt.

Veranstaltungsort:

Wohn- und Pflegeheim ,,Tabea Leben in Geborgen-
heit*“, Am Isfeld 19, 22589 Hamburg
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(pi) Die Gruppe der dlteren Menschen wichst weltweit
schneller als die jeder anderen Altersgruppe. Wie sich die
Regierungen darauf einstellen und wie sich die Lage dilte-
rer Menschen entwickelt, zeigt der Weltalten-Index 2014,
der zum Weltaltentag von der internationalen Entwick-
lungsorganisation HelpAge verdffentlicht wird.

150 Millionen alte Menschen sind in den 96 erfassten Landern
weiterhin ohne eine finanzielle Absicherung im Alter. Dies
muss dringend gedndert werden.

Deshalb fordert HelpAge Deutschland von der Bundesre-
gierung, sich bei den Verhandlungen fiir eine neue Entwick-
lungsagenda Post-2015 fiir die soziale Absicherung ilterer
Menschen weltweit einzusetzen und die Forderungen nach
einer Datenrevolution zu unterstiitzen.

Norwegen hat Schweden im neuen Weltaltenindex auf dem
ersten Platz abgeldst. Deutschland belegt unter 96 Lindern
den 5. Platz und ist damit um zwei Plétze zuriickgefallen. Die
Staaten, die fiir den Index untersucht wurden, reprasentieren
91 Prozent der weltweiten Altenbevolkerung. In 40 der unter-
suchten Lander werden 2050 mehr als 30 Prozent der Bevol-
kerung alter als 60 Jahre sein.

Alterung nach Regionen B

Nordamerika
© und Ozeanien

- ' Lateinamerika
und Karibik

UN-Generalsekretir Ban Ki-moon:
Datenrevolution notwendig

,,.Der neue Weltalten-Index erfiillt den Aufruf des UN-Ge-
neralsekretirs zu einer Datenrevolution, um den Blick der
internationalen Politik stdrker auf die Bevolkerungsgruppen
zu lenken, die bis heute bei den Entwicklungsanstrengungen
iibersehen werden®, so Michael Biinte, Geschéftsfiihrer von
HelpAge Deutschland. ,,Gerade die Situation alter Menschen
wird vielfach iiberhaupt nicht statistisch erfasst und Hilfspro-
gramme fiir sie folglich auch nicht entwickelt.

Einkommenssituation im Mittelpunkt

Der Index 2014 legt seinen Schwerpunkt auf die wirtschaftli-
che Situation alter Menschen weltweit und auf die Rolle, die
Rentensysteme hierbei spielen. Er rdumt mit dem Vorurteil

Uber 40 Fachgeschifte

e toller Service ® individuelle Beratung
® preiswert und fair

ECA/
A
Opel! fle.

D ipping M

GROSSEBERGSTRASSE NTERESSENGEMEINSCHART

Des Herz von Allena EinkaufsCityAltona

Die Mitgliedsunternehmen der Interessengemeinschaft Gro3e Bergstrale und
Neue Grol3e BergstralBe wiinschen lhnen einen angenehmen Einkauf

auf, solche Systeme seien fiir Entwicklungslénder nicht finan-
zierbar. Er macht deutlich, dass die Aussicht auf eine Rente
die Lebensentscheidungen der jiingeren Generationen wesent-
lich beeinflusst, z.B. bei der Zahl der gewiinschten Kinder.
Bei der Kategorie ,,Einkommenssicherheit steht Deutschland
auf Position 15, sechs Plétze tiefer als 2013. Hier haben auch
einige Schwellenlénder Deutschland tiberholt. Basis fiir die
Bewertung dieser Kategorie ist die Abdeckung der Altenbe-
volkerung mit einer Rente, die Armutsrate der dlteren Bevol-
kerung, ihr Durchschnittseinkommen im Vergleich zum Rest
der Bevdlkerung sowie das Bruttoinlandsprodukt pro Kopf.

Die Einkommenssituation élterer Menschen hat sich in vielen
Landern durch die Einfiihrung von Sozialrenten (steuerfinan-
zierte Renten ohne Eigenbeteiligung) wesentlich verbessert,
die es inzwischen in mehr als 100 Landern gibt. So haben in
China 133 Millionen alte Menschen seit 2009 Zugang zu ei-
ner Rente im lédndlichen Raum bekommen — das sind 16 Pro-
zent der weltweiten Bevolkerung tiber 60 Jahre. Im aktuellen
Index sind deshalb Lander aufgestiegen, die im vergangenen
Jahr neue Sozialrenten eingefiihrt oder sie ausgeweitet haben.

HelpAge unterstiitzt alte Menschen dabei, ihre Rechte ein-
zufordern und gegen Diskriminierungen und Armut anzuge-
hen, um ein aktives Leben in Wiirde und Sicherheit fithren zu
konnen. Gleichzeitig fordert HelpAge ihre Potenziale fiir ein
Engagement in der Gesellschaft. — Die Veroffentlichung des
zweiten Weltalten-Index wird begleitet von Aktionen in mehr
als 50 Landern im Rahmen der internationalen Kampagne
Age Demands Action (Alter fordert Aktion) von HelpAge.

Index und Grafik zum Download unter www.helpage.de
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Samstag 8. November 2014, 18 Uhr
Gospelkonzert mit Sing! Inspiration.
Herzliche Einladung an Jung und Alt
zum Mitsingen, Mitklatschen und
Mittanzen. Praise the Lord!

St. Gabriel Kirche, Hartzlohplatz 17,
22307 Hamburg, Tel.: 040/41 36 09 66
fhk
Freitag 14. November 2014, 19 Uhr
Klavierabend mit Prof. Trefor Smith.
Werke von Beethoven, Brahms und Cho-
pin. AnschlieBend servieren wir Thnen
ein Glas Sekt. Kostenbeitrag € 12,— p.P.
VHW Seniorenresidenz Alsterpark,
Rathenaustr. 4-10, 22297 Hamburg,
Anmeldung unter Tel.: 040/511 27-20 05
*kk
Freitag 14. November 2014, 20 Uhr
7. Grofie Blues & Boogie Night.
Zugunsten der SOS-Kinderdorfer welt-
weit mit Kiinstlern wie: Boogie House,
Blues Culture, Fontaine Burnett, Yogi
Jokusch und vielen mehr.
Friedrich-Ebert-Halle, Alter
Postweg 30-38, 21075 Hamburg,
Telefon: 0621/690 95 43
*%k
Samstag 22. November 2014, 16 Uhr
Showprogramm mit Xylophon,
Panflote und Mundharmonika.
Freuen Sie sich auf traumhafte Tone,
die Thnen férmlich unter die Haut gehen,
erzeugt mit unglaublicher Perfektion.
Eintritt € 7,—. Im Restaurant des Wohn-
park am Wiesenkamp, Wiesenkamp
16, 22359 HH, Telefon: 040/644 16-914
fkk
Sonntag 23. November 2014, 11 Uhr
Schnelsen StomperS — 240. Jazzfriih-
schoppen. Schnelsens unverwiistliche
Kultband. Eintritt € 5,—. Freizeitzen-
trum Schnelsen, Wihlingsallee 16,
22459 Hamburg, Tel.: 040/559 24 34
fhk
Ab Sonntag 30. November 2014
Karmen im Nebel. Die Kreuzfahrtfee-
ling-Revue. Einmal in der Hamburger
Elbphilharmonie singen? Das ist der
grofite Traum von Karmen Poppe. Es
gibt keinen Weltmeerkreuzer auf dem sie
sich nicht beworben hat... Termine: 30.
November um 18.30 Uhr und 03., 06.,
10., 17., und 20. Dezember um 19.30 Uhr.
Museumsschiff Cap San Diego,
Uberseebriicke,

20459 HH, Tel.: 040/69 65 05 78,

www.karmen-im-nebel.de

AUSISITEILLIUNGEEIN]

8. und 9. November 2014, 15 Uhr
Das Friulein vom Amt. Telefonvermitt-
lung am Klapperkasten. Museum der
Arbeit, Wiesendamm 3, 22305 HH,
Telefon: 040/428 13 30
kkk
Noch bis zum 23. November 2014
China Time 2014. Grofe Ausstellung
zeitgendssischer chinesischer Kunst zum
Thema ,,Schrift”. Die Ausstellung vereint
zwei- und dreidimensionale Werke von
rund 35 Kiinstlern. Deichtorhallen,
Deichtorstrafie 1-2, 20095 Hamburg,
Telefon: 040/32 10 30

kkk

Noch bis zum 16. Dezember 2014
Tief unten — Der U-Bootkrieg 1914-
1918. Die umfangreiche Geschichte
des U-Boots unter besonderer Beriick-
sichtigung seines Einsatzes im Ersten
Weltkrieg. Internationales Maritimes
Museum, Koreastr. 1, Kaispeicher B,
20457 HH, Tel.: 040/300 92 30-0
*khk
Sonntags bis Ende Dezember 2014
Das Wolkentheater Eidophusikon.
Historisches Papiertheater von 1781,
Eintritt: nur Museumseintritt.
Altonaer Museum, Museumstr. 23,
22765 HH, Telefon: 040/42 81 35-35 82

NERURAC

Donnerstag 13. November 2014, 19 Uhr
Geschlossene Gesellschaft — ein
Reichtumsbericht. Inselhopping —
einmal um die Welt. Dennis Gastmann
geht der Frage nach, welche Rolle Geld
spielt, wenn Geld keine Rolle spielt.
Dr. Gotze Land & Karte,
Alstertor 14-18, 20095 Hamburg,
Anmeldung erbeten unter
Telefon: 040/35 74 63-0

RIAID[IO

Mittwoch 12. November 2014, 14-15 Uhr
Einladung zum Radiohoren — Ein klei-
ner Kulturspaziergang mit der Welle
Isebek. Zum ,virtuellen Spaziergang*
zu lohnenswerten Stitten von Kunst und
Kultur, Literatur und Musik in Eimsbiittel
1adt die Welle Isebek. Eine Stunde lang
berichten Radiomacher/-innen umrahmt
von exquisit ausgewahlter Musik.
Tide 96.0 (Kabel 95.45) Hamburgs
Biirgerfunk & Communitysender

WIE[IIHNIAICHTILIICHEIS

Fr. 21. bis So. 23. November 2014
Weihnachtsmarkt d. Kunsthandwerker.
Hervorragende Kiinstler zeigen ihre
Kreationen. Fr. 13-18 Uhr, Sa. + So. 11-18
Uhr. Torhaus Wellingsbiittel, Wellings-
_biittler Weg 75b, 22391 Hamburg,

& Telefon: 040/536 12 70
*kk
Sa. 22. bis So. 23. Nov. 2014, 13-17 Uhr
Weihnachtsbasar. Zum Einstimmen auf
die Weihnachtszeit. BIM Biirgerhaus
Meiendorf, Saseler Str. 21, 22145 HH
*kk
Fr. 28. bis So. 30. November 2014
Okologischer Weihnachtsmarkt. Ein
rundum nachhaltiges Wochenende. Fr.
14-18 Uhr, Sa. + So. 10-18 Uhr. Museum
der Arbeit, Wiesendamm 3, 22305 HH,
Telefon: 040/428 13 3-0

Sa. 29. bis So. 30. November 2014
Weihnachtsmarkt. Lassen Sie sich tra-
ditionell einstimmen. Sa. 13-18 Uhr, So.
10-17 Uhr. Freizeitzentrum Schnelsen,

Wihlingsallee 16, 22459 Hamburg
*kk
Sa. 29. und So. 30. November 2014,
Weihnachtsmérchen ,,Die kleine Hexe*.
Mirchen nach Otfried PreuBler fiir Kin-
der ab 4 Jahren vom Amateur-Theater Al-
tona BGSS, Samstag 29.11. um 16.30 Uhr
und Sonntag 30.11. um 14 Uhr. Eintritt
€ 6,—. Stadtteilschule Bahrenfeld,
Regerstr. 21, 22761 Hamburg, Karten
konnen bei Axel Grabbe tel. reserviert
werden, Telefon: 040/45 80 19
*kk

Samstag 6. Dezember 2014, 15 Uhr
Weihnachtskonzert Shantychor Wind-
rose Hamburg. Seit 35 Jahren der vier-
stimmige Ménnerchor unter der Leitung

von Helmut Stegmiiller. Eintritt frei.
Kreuzkirche Stellingen, Wordemanns-

weg 42, 22527 HH, Tel.: 040/84 37 28
*kk
Sonntag 7. Dezember 2014, 14-17 Uhr
Weihnachts- und Geschenkemarkt.
Mit Musik und Café in stimmungsvoller
Atmosphire. SenVital, Stiickenstr. 1,
22081 Hamburg, Telefon:040/229 69 83

FIIILIM-INIAICHIMITITIAIG]

Montag 24. November 2014, 15 Uhr
Hamburg historisch. Filreihe {iber den
Hamburger Alltag 1975 bis 1979. Eintritt

frei. Koster-Stiftung, Meisenstr. 25,
22305 Hamburg, Tel.: 040/69 70 62-0

Tdnzerische Gymnastik und Partytinze
in geselliger Runde zu flotter Musik

Sie werden begeistert sein.

nzen ohne Partner

Kommen Sie vorbei, probieren Sie selbst -

TANZSCHUIE

Uberseering 2 %
22297 Havburg
www.ianzschuledie2 . de
Tel 630 00 00

dic 2

AERENEEN

Sonntag 9. November 2014, 14 Uhr
Biicherreigen mit Birgit Langkam.
Herbst-Neuerscheinungen zur Buchmesse.
Sonntag 23. November 2014, 14 Uhr
LiteraturCafé mit Renate Hutter. Un-
terhaltsame Texte zum Freuen.
Beide Veranstaltungen: LAB-Treff-
punkt Fuhlsbiittel, Fliederweg 7,
22335 HH, Telefon: 040/59 24 55
*kk
Montag 17. November 2014, 20.15 Uhr
Krim-Abend mit Andreas Fohr, Tat-
jana Kruse und Sven Koch. Ein Abend
— drei Autoren — 100 % Hochspannung
garantiert. Bei uns wird Mord unterhalt-
sam, denn schoner als in der Stadt wird
nur auf dem Land gemordet. Eintritt €
10,—, Karten sind ab sofort in der Thalia
Buchhandlung Europa Passage erhéltlich.
Thalia Buchhandlung in der
Europa Passage, Ballindamm 40,
20095 Hamburg, Tel.: 040/30 95 49 80
*k%

Freitag 21. November 2014, 19.30 Uhr
Lange Kriminacht - Krimi-Machos:
Miinner und ihre Macken. Lesung mit
Peter Godazgar, Klaus Stickelbroeck und
Jepe Worz. Eintritt € 12,— (ohne Verzehr).
Speicherstadtmuseum,

Am Sandtorkai 36, 20457 Hamburg,
Reservierung unter Tel.: 040/32 11 91
*h%

Montag 24. November 2014, 19.30 Uhr
Tiere menschlich gesehen. Ein litera-
risch-tierischer Streifzug mit Ulla Mahrt
und Andreas Fabienke am Klavier.
Die Wendeltreppe im Parlament, Rat-
hausmarkt 1, 20095 Hamburg,
Telefon: 040/86 82 29

MESSEN

Sa. 8. + So. 9.Nov. 2014, 13-21.30 Uhr
17. Plattdeutsche Buchmesse der Carl-
Toepfer-Stiftung. 45 Verlage und Ver-
leger aus verschiedenen Bundeslédndern
zeigen ihr vielfiltiges Programm und
bekannte plattdeutsche Autoren geben
kurze Lesungen und signieren
ihre Werke. Der Eintritt ist frei.
Lichtwark-Saal, Carl-Toepfer-Stiftung,
Neanderstrafie 22, 20459 Hamburg,
Tel.: 040/34 45 64
fkk
Sa. 29. + So. 30.November 2014
Wein Hamburg. Wein-Vernissage fiir
Weinfreunde und GenieBer. Samstag
11-19 Uhr und Sonntag 12-18 Uhr.
Hamburg Cruise Center HafenCity,
Grofler Grasbrook 19, 20457 Hamburg,
Tel.: 040/30 05 13 93

St. Pauli Nachtmarkt, Wochenmarkt
und ,,After-Work“-Treffpunkt,
Spielbudenplatz 20359 Hamburg

Bahrenfeld: Flohmarkt ,,Flohdom”,
Freifliche an der Trabrennbahn,
Luruper Chaussee 30, 22761 Hamburg

St. Pauli Flohschanze: Antik- und
Flohmarkt, Alte Rinderschlachthalle,
Neuer Kamp 30, 20359 Hamburg

Antik Tage am Michel, Antikmarkt
im Gemeindehaus St. Michaelis,
Englische Planke 2, 20459 Hamburg

Barmbek: Flohmarkt und Stadtteil-

treff im Kulturpunkt Barmbek Basch,
Wohldorfer Str. 30, 22081 Hamburg

Bramfeld: Antik- und Sammlermarkt,
Marktplatz Galerie Bramfeld,
Bramfelder Chaussee 230, 22177 HH

Melan Winterflohmarkt, Hallen B2, B3,
und B4, Eintritt € 3,50, Hamburg Messe,
Messeplatz 1, 20357 Hamburg

Altona: Flohmarkt, Fabrik Ottensen,
Barnerstralie 36, 22765 Hamburg

Schenefeld: Flohmarkt, REWE
Center, Friedrich-Ebert-Allee 3-11,
22869 Schenefeld

Winterhude: The Collectors Antique,
Design & Vintage, schone Kulturge-
genstidnde von Art & Craft bis zu Louis
Philippe, Jarrestr. 20, 22303 Hamburg

Tausch- und Schenktreff, Schenken
und sich beschenken lassen.
MARTINIerLeben e.V., Begegnungsstatte
Martinistral3e 33, 20251 Hamburg

Wandsbek: Flohmarkt, E-Center
Gillert, Wandsbeker Chaussee 248,
22089 Hamburg

Winterhude: Belle de jour, Indoorfloh-
markt fiir Frauensachen, Goldbekhaus,
Moorfurthweg 9, 22301 Hamburg

Kunst-, Antik- & Sammlermarkt,
fiir Sammler und Liebhaber schoner Dinge,
Poseldorf Center, Milchstr. 1, 20149 HH

Sie mochten Ihre Veranstaltung bei uns publik machen? Dann schreiben Sie uns: kontakt@senioren-magazin-hamburg.de
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Sie mochten unsere Printausgaben lesen?

Auf vielfachen Wunsch bieten wir die Zustellung unseres Magazins auch direkt
per Post, zu [hnen nach Hause, an. Allerdings miissen wir, um die Porto- und
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Samtliche Ausgaben des Senioren Magazin
Hamburg konnen Sie auch auf unserer
Internetseite als E-Paper lesen:
www.senioren-magazin-hamburg.de

Like us - bei facebook

Fiir ihr Tablet finden Sie uns
im App-Store oder bei
Google Play unter:

Senioren Magazin




