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Uberzeugen Sie sich
von unseren Vorteilen:

Taglich 7 leckere Meniis
zur Auswahl

Zu jedem Meni bekommen ;
Sie ein leckeres Dessert :

2 Wochenend- und
Feiertagsmentis

Keine Vertragsbindung
und kein Mindest- 3
bestellzeitraum

Kostenlose
Anlieferung

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

Diakonie &2
pflegt

W\~
Gott se) DohkAd
her zohit

der Mensch

... auch ganz in lhrer Nahe in einer :
von Uber 80 Pflege-Einrichtungen
der Diakonie in Hamburg

www.pflege-und-diakonie.de
Service-Telefon 0800-011 33 33

Wir sind telefonisch rund um die Uhr jeden Tag fiir Sie erreichbar. Bei
uns finden Sie alle freien Platze im Seniorenheim, in der Kurzzeitpflege
oder den Pflegedienst und die Tagespflege-Einrichtungen in der Nahe.
Kostenfrei fiir Sie: Unsere neue Broschiire mit allen Adressen!
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Liebe Leserinnen und Leser,

das Jahresende naht und die Festtage stehen vor der Tiir.

Weihnachten im Rahmen der Familie zu verbringen ist be-
stimmt die schonste Moglichkeit, aber aus unterschiedli-
chen Griinden nicht immer fiir jeden moglich. Einsam zu
Weihnachten, das ist fiir viele Senioren (leider) Realitit.
Was ist dann die Alternative? Alleine das Fest genieen
oder Gesellschaft suchen? Auf Reisen gehen oder in Ham-
burg Veranstaltungen besuchen? Ja — es gibt Alternativen
fiir jeden Geschmack. Probieren Sie diese einfach mal aus.

,»Eine Briicke zwischen den Generationen™ schlagen, das ist
die Idee einer Initiative, die wir in diesem Heft vorstellen.
Jugendliche begleiten dabei Senioren zu kulturellen Veran-
staltungen und das ist fiir beide Seiten ein Gewinn. Aber
auch ein Engagement von Senioren fiir Kinder ist moglich —
so zum Beispiel bei UNICEEF, die gern noch ehrenamtliche
Unterstiitzung annehmen.

Ich wiinsche Thnen nun eine schéne
Advents- und Weihnachtszeit so-
wie einen gesunden Start ins Jahr
2017.

Wir, das SeMa-Team, gehen nun
in eine kleine Winterpause. Die
niachste Ausgabe erscheint am
30.01.2017.

Thre Silke Wiederhold

Der Malkurs von ,,the Seasons
Art Class” begeistert alle!

Mitte Januar startet der neue Kurs.

Viele tolle Kunstwerke auf der Ausstellung.

Seit nunmehr 18 Monaten gibt es den Malkurs im Forum
Alstertal. In 14 Wochen erlernen Anfianger und Auffri-
scher viele Kniffe und Tricks, um mindestens 10 eigene
Bilder zu kreieren.

Im Herbstkurs, der in diesen Wochen lauft, wurden wie-
der wunderschone Kunstwerke erstellt. Von der spani-
schen Ténzerin in Olpastell {iber ein Reh in Aquarell bis
zu Eichenlaub in Acryl — es war wieder fiir jeden etwas
dabei. Zufriedene Gesichter, wohin man schaut- ,Viel
gelernt, viel Spal3 gehabt®, so fasst es eine Teilnehmerin
zusammen, ,,ich komme wieder!“ Tipp: Am 21.12., von
16-18 Uhr findet im Forum Alstertal die Ausstellung des
Herbstkurses statt. Eine tolle Gelegenheit, sich bei Kaf-
fee und Kuchen die unglaublichen Ergebnisse des Kurses
anzusehen. Eintritt frei.

,Das Knie”

ENDOprothetische Versorgung
Mittwoch, 14. Dezember - 17:30-18:30 Uhr

H HELIOS Kliniken

Jeder Moment ist Medizin

Patientenvort(ag
in der ENDO-Klinik

Referent: Dr. Alaa
Oberarzt

HELIOS

ENDO-Klinik
Hamburg

(o40) 3197-1225

HELIOS ENDO-Klinik Hamburg
Holstenstralle 2 - 22767 Hamburg
Um Anmeldung wird gebeten:

www.helios-kliniken.de/ENDO

¢ Ein innovativer Kurs,
den sie lieben werden

* 14 Wochen, einmal pro Woche,
jeweils drei Stunden

« Einfache Schritt-flir-Schritt-
Anleitung

 Geeignet fir Anfanger,
Auffrischer und
Fortgeschrittene

* Entwickeln Sie Ihre Fertigkeiten
und schaffen Sie lhre eigenen
Originale

* Lernen Sie nette Leute kennen
und finden Sie neue Freunde

* www.malkurs-in-hamburg.de




Viele Senioren bummeln gern gemein-
sam iliber die Weihnachtsmirkte (hier
Hamburg).

den Festtagen immer mehr die Atmo-
sphire auch an Alster und Elbe. Und
das wirke sich eben auch auf die gene-
relle Stimmung zum Fest aus.

Dieser etwas unchristliche Realitéts-
sinn der dlteren Generation hat nach
Meinung von Experten einen groBen
Vorteil. ,Viele Menschen stellen an
die Festtage einfach zu hohe Erwar-
tungen®, erklért die Psychologin Dorte
Foertsch den Stoff, aus dem die De-

pression zum Heiligabend gestrickt ist.
Es sei sehr wichtig, auch im Alter die-
se Tage selbststindig und ohne Zwang
zu planen, diese personliche Freiheit
fernab von gesellschaftlichen Zwin-
gen sei ein entscheidender Ansatz.
Den sollte sich jeder ,,Oldie” auch in
seinem eigenen Interesse gonnen.

Diese selbstbewusste Planung muss
nicht immer zum Streit mit Kindern
oder Enkeln fiihren. ,Wir schitzen

Am  Weihnachtsbaume,
die Lichter brennen — und
schweigen. Diese leichte Abwandlung
eines Liedes zum Fest beschreibt tref-
fend, wovor viele Senioren sich auch
im Raum Hamburg in diesen Tagen
mal wieder flirchten — die Einsamkeit.
Oder auch nicht? Was bedeutet fiir
die weihnachtserfahrene Generation
60plus der Heiligabend, wie mochte sie
ihn verbringen? Fiir viele Senioren ist
dabei die Familienroutine, der Stress
unter dem Christbaum oder die knis-
ternde Unehrlichkeit zwischen Weih-
nachtsgans und Lametta zum wesent-
lich groBeren Problem geworden. Das
Senioren-Magazin hat sich umgehoért,

\
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wie die Menschen, die ihren Partner
verloren haben, die Situation im Span-
nungsfeld zwischen Familiengliick
und Gruppenzwang in diesen Tagen
empfinden. Oder sitzen sie gern allein
vor ihrer Entenbrust?

~Vas ist denn
noch geblieben?”

»Was ist denn noch geblieben?“ Wer
Edith Wedler (74) zur Situation um
die Weihnacht befragt, erhilt keine
leidende Antwort, vielmehr spricht der
Realitdtssinn aus den entschlossenen

- .

Jleim™am Weihnachtsfest

Augen der Seniorin aus Hamburg-
Niendorf. Sie dulert direkt das, was die
melancholischen Augen vieler ilterer
Hamburger in der Adventszeit andeu-
ten. ,,Heute ist nicht mehr der Heilig-
abend, den wir frither einmal hatten.
Man hat sich einfach nicht mehr so
lieb*, beschreibt die Hanseatin, was flir
viele Menschen im hoheren Alter im
Dezember anno 2016 traurige Wahr-
heit ist. Es ist nicht nur der Verlust der
Menschen, der schmerzt. Nein, es ist
die Weihnacht als solche, die sich nach
Meinung der Mehrheit verdndert hat.
Statt klingelnde Glockchen am Weih-
nachtsbaume bestimmt die klingelnde
Kasse im Mega-Shop an der Ecke zu

mittwochs

Club Agilando

Generation 55+

10.30 Uhr - 11.25 Uhr

ADTV
Tanzschule
dic 2

Uberseering 2 %
22297 Hamburg
wav.ianzschuledie 2 .de

Tel 040 630 00 00

Uber Weihnachten werden auch Reisen
nach Berlin (hier der Kurfiirstendamm)

angeboten.

Nicht nur in der Familie kann Weihnach-
ten schon sein. Es lohnen auch Verabre-
dungen mit anderen Menschen, die sich

einsam fiihlen (hier in Hamburg).

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.

(Ansprechpartner Hr. Schwieger)

Tel.: 040-35 91 52 13 .
www.meravis.de

Katjas
Zweithaarstudio (&
GmbH )

Periicken
Haarteile = Toupets

» Haarverlangerungen
und- verdichtungen
* Unverbindliche Beratung
« Parkplatze vor der Tur!

Termin 040. 320 497 57

Achternfelde 19
22850 Norderstedt
Inh. Gabriele Winter
www.Katjas-Zweithaarstudio.de

Jlch kann an
Heiligabend gut
allein sein,

mache es mir
richtig schon beil
Kerzenschein und
gutem Essen.”

uns in der Familie sehr, sind dabei aber
offen und ehrlich®, schildert die Ham-
burgerin Herta Beckmann (80) ihre
Plane. ,,Ich fahre gemeinsam mit zwei
weiteren Senioren in den Spessart,
wir freuen uns schon richtig auf die
Weihnachtstage®, sagt sie mit Augen,
die schon fast wie Christbaum-Kugeln
glanzen. Und sie hétte eben auch nicht
das Gefiihl, jemanden zu storen. Die-
ses innere Gefiihl scheint dabei die
Mehrheit der Senioren zu bewegen,
wenn sie zwischen Familiengliick oder
Alternativ-Planung entscheiden miis-
sen. ,,Eigentlich wiirde ich auch gern
einmal hier in Hamburg bleiben, am
Heiligabend ein schones Buch lesen, es
mir gemiitlich machen und mit Freun-
den telefonieren”, wégt zum Beispiel
Rosi del Borghi (72) aus Hamburg-
Uhlenhorst ab. Nun aber wiirde
sie doch noch einmal zur Familie
nach Frankfurt fahren.

Mit ihrem Wunsch steht die Uh-
lenhorster Dame nicht allein da
und das selbststindige Gestal-
ten der Festtage muss nicht unbedingt
Einsamkeit bedeuten. Wem die Weih-
nachtsstimmung wichtig sei, der kon-
ne diese Rituale auch allein gestalten,
einen Weihnachtsbaum aufstellen und
mit den personlichen Lieblingsfarben
schmiicken oder sich selbst etwas rich-
tig Leckeres kochen oder backen, rit
Psychologin Ddrte Foertsch. Nur der

Der freundliche Service seit
7 Jahren erfolgreich am Markt

« Schnell und preiswert
« Farb- und Raumberatung
+ Gardinenhilfe beim Umzug
« Kostenloses Angebot vor Ort
« Anderungen und Neuanfertigungen

S Jaco™
fawah Gardinenservice

== Abnehmen - Waschen - Aufhdngen

Heidehofring 15, 22850 Norderstedt | Tel. 040 / 589 55 47-0

info@awa-gardinenservice.de | www. awa-gardinenservice.de



Jch fahre
gemeinsam mit
ZWel welteren
Senioren in den
Spessart, wir
freuen uns schon
richtig auf die
Weihnachtstage.”

weihnachtliche Streit mit engen Ver-
wandten, die man ohnehin nur noch
selten sehe, bleibe aulien vor. Und so
positiv sehen das dann auch viele Se-
nioren allmihlich. ,,Ich kann an Hei-
ligabend gut allein sein, mache es mir
richtig schon bei Kerzenschein und
gutem Essen®, schildert zum Beispiel
Anke Becker (70) aus Harburg ihre ei-
genen Rituale. Nur an Silvester, wenn
die Menschen frohlich feierten, hitte

sie so ihre Probleme. Aber es geht noch
besser. Wolfgang Klindworth (72) hat
sogar eine Aufgabe zum Fest, mit der
er andere erfreut.

Nein, er spielt nicht den Weihnachts-
mann, fiir ein bisschen mehr reicht es
schon. ,,Unser Kiiken hat uns mal wie-
der eine Weihnachtsreise organisiert*,
sprudelt aus Irene Kupich (79, Nien-
dorf) geradezu die Vorfreude auf die
von Klindworth bis ins Detail geplante
Reise in den Spessart, die das Senio-
ren-Duo gemeinsam mit ihrer Freundin
Herta Beckmann (80) antreten wird.
,,Ich habe schon immer gern organisiert
und die beiden freuen sich®, sagt ,,Rei-
seleiter Wolfgang Klindworth stolz.
Es geht doch — und zwar genau so wie
man es selbst will.

Nun hat nicht jeder seinen eigenen Rei-
seleiter — muss er auch nicht. Jenseits
der Tipps zur eigenen Gestaltung der
Festtage bleiben gerade in einer GroB-
stadt wie Hamburg die vielen kirchli-
chen Angebote, die es an den Festtagen
gibt (siche Text nebenstehend). Zumin-
dest aber sollte jeder Senior wissen:

Sportclub
Alstertal-
Langenhorn e.V.

Telefon: 040-300 62 99-202
E-Mail: clubaktiv@scala-sportclub.de
Internet: www.clubaktiv-online.de

E-Mail: info@scala-sportclub.de

Ihr Ansprechpartner in
Hamburgs Norden fir:

D Reha-Sport

(Herz/Lunge/Orthopédie)

() Gesundheitsolrieptiertes
Geratetraining

D Seniorensport
Dr. Frank Neuland und Jirgen Mems @ WassergymnaStik \ 1;
D Sturzprophylaxe-
Kurse

oder D Ausfliige und

b
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Kirche ocer Reisebus?

Wer unfreiwillig an Weihnachten allein
ist, kann die Nahe zu ,,Leidensgenossen™
suchen. Anstatt in Einsamkeit und Selbst-
mitleid zu versinken, sollten Sie am Heili-
gen Abend feiern — unabhéngig davon, ob
Sie glaubig sind oder nicht. Veranstaltun-
gen gibt es wahrend der Feiertage auch
in Hamburgs Kirchengemeinden genug.
Eine Ubersicht iiber alle Kirchengemein-
den der Hansestadt gibt es im Netz unter
www.kirche-hamburg.de.

= Fir diejenigen, die sich zum Fest eine

nette Reise mit Gleichgesinnten (Senio-
ren) schenken wollen und kénnen, bie-
ten verschiedene Veranstalter Kurzrei-
sen an. Dabei muss es nicht teuer oder
weit sein. Zwischen dem 22. Dezember
und dem 2. Januar werden zu verschie-
denen Terminen zum Beispiel folgende
Ziele beim Reisering Hamburg ange-
boten: Braunlage/Harz, Gromitz/Ost-
see, Hoxter/Weserbergland oder Celle
(jeweils iiber 5 Tage). Bei Globetrotter
Reisen kann man, unter andern, Weih-
nachten auf Riigen, im Erzgebirge oder
in der Liineburger Heide buchen.

Hier eine kleine Auswahl an Busreise-
Veranstalter

* Reisering Hamburg: www.reisering-
hamburg.de, Tel.: 040/280 39 11

* Globetrotter Reisen, www.globetrot-
ter-reisen.de, Tel. 0800/23 23 646

* Viking-Travel, Tel. 040/526 70 04
oder 04191/72 27 50

» Neubauer-Reisen, www.neubauer-
reisen.de, 0461/141 850

Er darf und sollte das machen, was er
wirklich will — vor allen Dingen mit
wem er es will. Und vielleicht findet er
dann an einer Ecke doch noch, was er so
vermisst. Die wirklich ehrliche Weih-
nachtsstimmung. K. Karkmann © SeMa
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Nutzen Sie unsere 35-jahrige Erfahrung. Diskretion ist selbstversténdlich.

GOLDANKAUF 111 Hamburg

lhr Partner rund ums Edelmetall ..
¢ -SOFORT BARGELD - .= '

<. ' & 2xinHamburg

Wir kaufen: Altgold, Bruchgold, Zahngold (auch mit Z&hnen), Schmuck
aus Gold und Silber, Gold- und Silbermiinzen, Besteck (Silber/versilbert)

« HH-Uhlenhorst, HerderstraBe 2, Tel. 040/77 18 06 50
Buslinien 25 und 172, Station HebbelstraBe
¢ HH-GroB-Borstel, Borsteler Chaussee 179, Tel. 040/75 36 35 60
Buslinien 23, 34 und 114, Station Warnckesweg

Das eigene Zuhause verkaufen
und gleich zuriickmieten: So
funktioniert das geniale Modell
der ,,Lebensabend-Immobilie*.

Die eigene Immobilie ist fiir viele
Senioren mehr als nur eine Alters-
vorsorge. Uber Jahre, oft sogar
tiber Jahrzehnte war sie der Le-
bensmittelpunkt: Hier wuchsen
die Kinder auf, fand man in sei-
ner Nachbarschaft treue Freunde,
fiihlt man sich emotional verwur-
zelt. Und doch ist es genau diese
so vertraute Immobilie, die man-
cher in seinem verdienten Ruhestand schweren Herzens aufgibt.
Etwa wenn die Ersparnisse sinken und man sich trotzdem noch
mal etwas gébnnen mochte. Aber auch wenn die Instandhaltungs-
kosten die Altersvorsorge aufzufressen drohen und man nicht
mehr weil}, wie man sein Heim, seinen Lebensunterhalt bezah-
len soll. In beiden Fillen ist Verkaufen die Losung, um schnell
an Kapital zu kommen. Noch kliiger ist aber, anschlieend in
seinem Zuhause weiterwohnen zu konnen, zu einer festen Mie-
te und ohne Sorgen oder Verpflichtungen. Und genau das macht
der renommierte Hamburger Immobilienmakler Martin Ullrich
mit seiner neuen Idee der ,,Lebensabend-Immobilie” moglich.

Das Prinzip dahinter ist so einfach wie genial: Der Verkaufer
erhilt {iber den Erlos hinaus ein notariell beurkundetes Wohn-
recht in seinem vertrauten Zuhause. Die Miete wird auf Lebens-
zeit festgeschrieben — natiirlich unter Ausschluss von Mieterhd-
hungen. Und auch um den notariellen Eintrag der vereinbarten
Konditionen ins Grundbuch kiimmern sich der Makler und
seine Mitarbeiter in Zusammenarbeit mit dem Notar gern, da-
mit der Verkauf und das sofortige Zuriickmieten reibungslos
vonstatten geht. Damit ist der Verkdufer rundum abgesichert.
Und dariiber hinaus deutlich besser versorgt, als etwa bei ei-
ner Umkehr-Hypothek oder einer Leibrente. So lassen sich bei
einer Umkehr-Hypothek im Schnitt nur etwa 60 Prozent des
Verkehrswertes einer Immobilie erzielen — bei einem Wert
von € 250.000,— wiren das nur € 150.000,— — ein Verlust von
€ 100.000,—! Dazu kommen weitere Abziige z.B. im Form von
Gutachterkosten bis zu € 3000,—.

Nur geringfiigig besser stinden die Besitzer mit einer Leibren-
te da, bei der dem Verkdufer monatlich ein fester Betrag aus
dem Verkaufserlds abziiglich der Miete ausgezahlt wird. Da die
Nachfrage fiir das Leibrentenmodell sehr klein ist, 1dsst sich
auch hier selten beim Verkauf der Marktwert erzielen. Hinzu

Anzeige

Im eigenen Heim sorgenfrei den Ruhestand genieBen!

kommt, dass hier die statistische Lebenserwartung in die Be-
rechnung einflieft. Im Klartext: Stirbt man friiher, stoppen auch
die Zahlungen — im schlimmsten Fall ein enormes Verlustge-
schift fiir die Familie und mégliche Erben. Dieses Verlustrisi-
ko entfillt bei der ,,Lebensabend-Immobilie” komplett. Denn
hier geht der Erlos gleich und direkt aufs Verkduferkonto und
steht damit komplett und frei zur Verfiigung. Zudem entfallen
die Kosten fiir ein Marktpreisgutachten. Und weil die Nachfra-
ge nach Immobilien als Kapitalanlage derzeit grof3 ist wie nie,
lasst sich hier meistens der tatséchliche Marktpreis erzielen — in
einigen Fillen sogar noch mehr. Wahrend sich der Verkdufer
bei seiner ,,Lebensabend-Immobilie* iiber einen Top-Erlds, le-
benslangem Wohnrecht bei gleichbleibender Miete und volliger
Flexibilitét erfreut, bekommt der Kaufer ein lukratives Anlage-
objekt mit garantiertem Wertzuwachs — und einen netten Mie-
ter, der die Immobilie schétzt, quasi ,,frei Haus“. Damit ist die
,,Lebensabend-Immobilie” fiir beide Seiten ein Geschift, bei
dem sie nur gewinnen konnen.

Dementsprechend iiberwiltigend ist die Resonanz auf das neue
Wohnmodell. Nicht nur bei den Eigenheimbesitzern, denen
Martin Ullrich und seine engagierten Mitarbeiter dank einer
exzellent sortierten Datenbank binnen kiirzester Zeit bereits
passende Kéufer vermitteln konnten. Auch der Informations-
stand auf der Seniorenmesse ,,Life Age“ Ende Oktober in Nor-
derstedt zum Thema ,,Lebensabend-Immobilie” erfreute sich
gewaltiger Nachfrage. Und weil das Thema Wohnen im Alter
in naher Zukunft immer wichtiger werden wird, bietet Mar-
tin Ullrich in Kooperation mit dem Erbrechtsanwalt Johannes
Wuppermann seit kurzem auch abendliche Infoveranstaltungen
zu diesem Thema an. Interessenten erfahren dort in netter At-
mosphére, wie sie ihr Haus, ihre Eigentumswohnung aber auch
unbebaute Grundstiicke in eine ,Lebensabend-Immobilie*
umwandeln kénnen. Dazu gibt es dort viele Informationen zu
wichtigen Themen wie z.B.:

* Patientenverfiigung * Vollmachten fiir Angehorige * Testa-
ment * Vererben & Verschenken.

AN

Erfahren Sie mehr
iiber die erfolgreiche
Vermarktung  Ihrer
Immobilie und das
Modell ,,Lebensabend-
Immobilie” in einem
kostenlosen Beratungsgesprach. Unter Tel.: 040/27 14 14 80
ist Martin Ullrich gerne fiir Sie da oder lassen Sie sich fiir
den nichsten Vortragsabend gerne vormerken.

LEBENSABEND-

Mein Zuhause verkaufen und zuriickmieten

Reisen

Internet: www.scala-sportclub.de

Offnungszeiten: Montag bis Freitag, 10 bis 17 Uhr
Infos: www.goldankauf-silberankauf-hamburg.de

Sie méchten uns kennenlernen und
fundierte Informationen einholen?

Tel. 040/27 14 14 80

freiheit@lebensabend-immobilie.de

MARTIN ULLRICH




Gemeinsam
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UNICEF - das Kinderhilfswerk
der Vereinten Nationen wird 70

Die Hoffnung, damit zukiinftig Kriege
zu vermeiden, fithrte 1945 zur Griin-
dung der ,,United Nations Organiza-
tion — UNO.”“ Den Kindern zu helfen,
die besonders unter den Folgen des
2. Weltkriegs litten, rief die General-
versammlung der Vereinten Nationen
am 11. Dezember 1946 das , Kinder-
hilfswerk der Vereinten Nationen®,
die UNICEF ins Leben. In den ersten
Griindungsjahren galten die Hilfspro-
gramme den hungernden und kran-
ken Kindern im zerstérten Europa.
UNICEF organisierte auch in Deutsch-
land Schulspeisungen, beschaffte Kin-
derkleidung und Medikamente. Nach
der Uberwindung der groBten Not in
Europa setzt UNICEF alles daran, das
Elend der Kinder in der so genannten
,Dritten Welt” zu lindern. Auch mit
deutscher Unterstiitzung, denn en-
gagierte Birger griindeten 1953 das
,,Deutsche Komitee fiir UNICEF e V.
mit Sitz in K6ln. In Hamburg tat sich
erstmalig 1962 eine UNICEF-Arbeits-
gruppe zusammen. Heute wird die

fur Kinder

Arbeit von UNICEF in der Hansestadt
von rund 420 ehrenamtlichen Mitarbei-
tern getragen. Das SeMa hat drei von
ihnen getroffen und gefragt, warum sie
sich fiir UNICEF engagieren. ,,Das ist
genau mein Ding“, befand Anna-M.
Moller, nachdem sie fast anderthalb
Jahre in die Arbeit der Gruppe hin-
eingeschnuppert hatte. ,,Natiirlich war
mir der Name ,UNICEF‘ uber den
Kauf von Karten und Spenden ver-
traut®, berichtet die Physiotherapeutin
im Ruhestand. Moller organisiert unter
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Anna-M. Moller, Reinhold von Eitzen und Su-
sanne Fedeler (v.li.) — drei von vielen ehren-
amtlichen Mitarbeitern bei UNICEF Hamburg

anderem den Verkauf der saisonalen
GrulBlkarten mit. Namhafte Kiinstler —
so auch Udo Lindenberg — stellen die
Bilder unentgeltlich zur Verfiigung.
Der Kartenverkauf bindet viele Krifte.
,»Wichtig ist, “ betont Méller, ,,dass je-
der Mitarbeiter seinen zeitlichen Mog-
lichkeiten entsprechend willkommen
ist — Uberforderungen gibt es nicht!*
Reinhold von Eitzen hatte schon beruf-
lich mit Weiterbildung zu tun, auf der
Hamburger Aktivoli-Freiwilligenborse
erfuhr er seine ,.Berufung®, sich fiir
UNICEF zu engagieren. Heute sorgt er
mit einer Gruppe, auch junger Leute,

dafiir, dass UNICEF in den Schulen
bekannt wird. ,,Es ist beriihrend mitzu-
erleben, wenn schon Grundschiiler sich
Gedanken machen, wie ihren Alters-
genossen in benachteiligten Regionen
geholfen werden kann®, schildert von
Eitzen seine Eindriicke, ,,so kommt es
zu spontanen Sammelaktionen bis hin
zu Sponsorenldufen.” Dass ihm die Ar-
beit mit der jungen Generation Freude
macht, ist deutlich zu spiiren. Als Me-
tallurgin im Ruhestand ist Susanne
Fedeler auf klare Fakten fokussiert.

A 1B ¥
Die erste UNICEF-Karte. 1949 gestaltet von
der damals siebenjdhrigen Jitka Samkova aus
der Tschechoslowakei

Sie beeindruckt die grofle Effizienz
von UNICEF. ,Es ist beachtlich, mit
wie geringen Kosten UNICEF arbei-
tet. Selbstverstéindlich haben wir das
Spendensiegel des ,Deutschen Zentral-
instituts flir soziale Fragen, stellt sie
fest. ,,Durch eine enge Zusammenar-
beit mit Fachleuten der jeweiligen Ziel-
regionen ist gewidhrleistet, dass unsere
Hilfe mdglichst punktgenau und un-
geschmilert ankommt.“ Denn darauf
wird besonders Wert gelegt — es geht
nicht darum, Riesenprojekte zu stem-
men, sondern mit dem Einsatz auch
kleiner Betrdge groftmoglichen Nut-
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zen fiir benachteiligte Kinder zu erzeu-
gen. Beim Mitteleinsatz geht die Orga-
nisation nach eigenen Vorgaben vor.
Bildung, Chancengleichheit, Hygiene,
Impfungen, Kinderschutz, aber auch
Trinkwasser, Fliichtlings- und Nothilfe
sind nur einige der Aufgabenfelder, de-
nen sich UNICEEF seit nunmehr sieben
Jahrzehnten widmet. UNICEF Ham-
burg — das ist keine geschlossene Ge-
sellschaft. Jeder ist eingeladen, sich mit
einzubringen. ,Natiirlich ist bei uns
,Reinschnuppern‘ moglich, verspricht

Viele Kiinstler — hier Udo Lindenberg — stellen
ihre Arbeiten fiir UNICEF-Karten zur Verfii-
gung

Fedeler. ,,Wir bieten an, vor der Mit-
arbeit UNICEF uns kennenzulernen.
Dem Zweck dient auch eine Informati-
onsveranstaltung, die wir fiir Ende Fe-
bruar 2017 planen.“ Der Termin wird
auf der Internetseite veroffentlicht.

UNICEF-Arbeitsgruppe Hamburg
Schaartor 1, 20459 HH, Biirozeiten:
Mo.-Fr., 9-17 Uhr, Tel.: 040/460 01 76,
Fax: 040/46 00 17 80, E-Mail: info@
hamburg.unicef.de/www.hamburg.
unicef.de, Spenden: IBAN: DE41
3702 0500 3030 3220 74, Bank fiir
Sozialwirtschaft. F.J. Krause © SeMa
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o KfW-55-Standard

e hochwertige Ausstattung

* Aufzug in jede Etage,

o rollstuhlgerechte Grundrisse
¢ bodengleiche Duschen

o breite Stellpldtze (auf Wunsch
mit Carport + Abstellraum)

o Terrasse, Balkon oder Dachterr.

Bedarfsausweis: 29 kWh (m?Za),
Warmepumpe, Bj. 2016, A+

Bezugsfertig:

Bauabschnitt 1 ab Juni 2017,
Bauabschnitt 2 ab Oktober 2017.

'Qickbor ,,Wonquartier Eulennest®

Zentral gelegene, barrierearme Neubau-Eigentumswohnungen -
besonders geeignet fiir Senioren sowie fiir Personen mit Handicap

m immaobilien
GmbH

Courtagefrei - direkt
vom Eigentiimer!
Tel.: 04191/87 3730
info@radtkebau.de

DSG

Uberwiegend Einzelzimmer

Telefon 0 40 / 51 20 88-0

Pflegewohnstift
Alsterkrugchaussee

Deutsche
Seniorenstift
Gesellschaft

Mein Zuhause in Hamburg-Fuhlsbiittel

Abwechslungsreiche, hauseigene Kiiche
Vielfdltige Betreuungs- und Freizeitangebote

Wir informieren Sie gern ausfiihrlicher!
Alsterkrugchaussee 614 | 22335 Hamburg

www.pflegewohnstift-alsterkrugchaussee.de




Gerade bei Hautkrebs gilt: Friih erkannt, ist er gut heil-
bar. Das SeMa sprach mit Prof. Dr. Ingrid Moll, die fast
20 Jahre die Hautklinik des Universititsklinikums Eppen-
dorf leitete, iiber Vorsorge und Heilungschancen. Nun ist
sie im Facharztzentrum an der Kampnagelfabrik tditig.

SeMa: Sie beschiftigen sich seit Jahrzehnten mit dem
Thema Hautkrebs und haben zu diesem Thema auch habi-
litiert. Wie hat sich der medizinische Blick im Laufe Ihrer
Tétigkeit auf diese Krebsart gedndert?

Prof. Dr. Moll: Hautkrebserkrankungen haben auf jeden
Fall zugenommen. Es sind auch mehr jiingere Menschen,
schon ab Anfang 40, betroffen. Bei den Alteren hat sich die
Anzahl nahezu verdoppelt. Das liegt zum einen daran, dass
wir insgesamt dlter werden. Aber zum anderen daran, dass die
Menschen in den 60er- und 70er-Jahren wenig auf Lichtschutz
geachtet haben, wenn sie in den Siiden in den Urlaub gefahren
sind. Zudem erkennt man mittlerweile auch die frithen Krebs-
formen, so dass die Zahlen in diesem Bereich steigen.

SeMa: Das heifdt aber auch, dass es frither mehr Todesfille gab.
Prof. Dr. Moll: Ja, und es gab mehr fortgeschrittene
Hautkrebserkrankungen. Heute gibt es weniger davon, weil
die Vorsorge gliicklicherweise mehr wahrgenommen wird.

SeMa: Es gibt viele verschiedene Arten von Hautkrebs.
Koénnen Sie uns die wichtigsten nennen?

Prof. Dr. Moll: Das Basaliom und Spinaliom, auch weiler
Hautkrebs genannt, sind die hiufigsten bdsartigen Tumore
des Menschen. Ca. 80 Prozent der Basaliome sind am Kopf-
und Halsbereich zu finden. Typisch sind kleine Kn&tchen
im Gesicht, oft mit Blutkrusten, die nicht abheilen. Spéter
kommen harte Knoten, die oft griaulich glinzen und offene
Wunden hinzu. Am Rumpf hat das Basaliom ein anderes

Prof. Dr. Ingrid Mol(

Aussehen, meist rotlich schuppende Herde ohne Wunde oder
Knoten. Das Maligne Melanom ist der Krebs, der von den
Melanozyten, also den pigmentbildende Zellen der Ober-
haut, ausgeht. Er wird auch schwarzer Hautkrebs genannt.

SeMa: Welche verschiedenen Methoden der Hautkrebs-
vorsorge gibt es?

Prof. Dr. Moll: Zunichst ist es das Ansehen mit dem
Auge und dann das Nachsehen mit einem kleinen Aufsicht-
mikroskop, mit dem man die Stelle in der VergroBerung
sieht. Diese kann man dann fotodokumentieren und bei der
Wiedervorstellung die einzelnen Herde vergleichen.

SeMa: Wie kann man Hautkrebs heilen, wenn er entdeckt
wird?

Prof. Dr. Moll: Da gibt es sehr unterschiedliche Metho-
den. Man kann in frithen Formen mit Cremes behandeln,
die den Krebs Zelle fiir Zelle zerstéren. Dadurch wird der
Krebs quasi nach und nach abgeblittert. Das dauert eini-
ge Wochen. Eine photodynamische Therapie zerstort den
Krebs durch UV-Strahlen. Ebenso gibt es eine Kryothera-
pie, also eine Behandlung mit Kélte. Der Krebs wird sozu-
sagen eingefroren, so dass er sich abpellt. Diese Methoden
zeigen im Frithstadium gute Erfolge. Mit Laser oder spezi-
ellen Mikroinstrumenten kann man den Krebs ebenso ab-

Der genaue Blick

brennen bzw. abschaben. Die fortgeschrittenen Fille miis-
sen operiert werden. Die Stelle wird rausgeschnitten und
die Haut verniht.

SeMa: Bildet Hautkrebs Metastasen?

Prof. Dr. Moll: Es kommt darauf an. Der weille Haut-
krebs macht dies selten und hochstens im fortgeschrittenen
Stadium, so dass man lange Zeit hat, ihn zu behandeln. Der
schwarze Hautkrebs bildet schon friih in kleinen Ausdehnun-
gen Metastasen, die schnell wachsen und dann auch zu To-
desfillen fiihren. Er gehdrt zu den bdsartigsten Krebserkran-
kungen des Menschen iiberhaupt. Oft ist das Knotchen an der
Haut noch sehr klein und nicht bemerkt, hat aber schon im
Korper gestreut. Er verursacht mehr als 90 Prozent der To-
desfille, die an dermatologischen Erkrankungen versterben.

SeMa: Kann man auch selbst etwas bei der Erkennung von
Hautkrebs tun?

Prof. Dr. Moll: Ja, man kann seine Haut selbst anschauen
und wenn man Verdnderungen wahrnimmt, muss man re-
agieren und diese einem Hautarzt zeigen. Muttermale soll-
ten im Erwachsenenalter nicht mehr wachsen. Auch Wun-
den, die nicht heilen, und nach sechs Wochen immer noch
nicht verschwunden sind, sollte man einem Arzt zeigen.

SeMa: Ist es moglich, Hautkrebs zu verhindern?

Prof. Dr. Moll: Durch die Beobachtung der Haut kann
man auf jeden Fall Vor- und Friihstufen erkennen. Wirklich
verhindern kann man Hautkrebs durch einen bewussten
Umgang mit Sonnenlicht. Hier sollte man mit Lichtschutz-
cremes und Kleidung die Haut schiitzen. Vermeiden Sie
auch den hdufigen Besuch eines Solariums. Es gibt zudem
eine genetische Vorbelastung. Beim weiBlen Hautkrebs sind
es héufiger die blonden, hellhdutigen Menschen, die leicht
einen Sonnenbrand bekommen. Beim schwarzen Hautkrebs
sind es die Menschen mit vielen Muttermalen, also wenn es
iiber dreifig sind.

SeMa: Danke fiir das Gesprich. S. Rosbiegal © SeMa

MEDIZINISCHE FUSSPFLEGE
ZUSAMMENARBEIT MIT KRANKENKASSEN

Janina Ennen

ODO URA Podologin

e AT TR vot ynd Team

Schwerpunkt Ohechaussee 13
diabetische 22848 Norderstedt

www.podo-cura.de
FuBpflege

Wieder im Team:

Sylke Ennen

| www.ahdh.de
HESSE DIEQERICHSEN

Ein Herz _
muss Héindéjhaben

Ein neues Zuhause fiir dltere,
pflegebediirftige Menschen:

* Pflegein freundlichen Einzel-
und Doppelzimmern

* Vollverpflegung, auch Diat-
kost

* Umfangreiche soziale Be-
treuung

*® Vielseitiges kulturelles
Angebot

* Kurzzeitpflege mdglich

Bitte fordern Sie unseren
Hausprospekt an!

Hesse Diederichsen Heim

)

Lammersieth 75
22305 Hamburg (Barmbek])
Tel. 040 61 18 41-0
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Die iltere Dame
und die Schiilerin moch-
ten sich sofort. Zusammen ge-
bracht hat sie ein Projekt, das es er-
moglicht, dass Senioren/-innen kostenlos
zu Kulturveranstaltungen begleitet werden.

Die 16-jahrige Brita S. ist begeistert von dem Zu-
sammentreffen: ,,Es war ein netter Nachmittag und
etwas aufregend auf dem Roten Teppich zu posieren.
Frau W. ist eine liebenswerte éltere Frau. Ich hétte nie ge-
dacht, dass sie 81 Jahre alt ist. Wir haben uns gut unterhal-
ten.”“ Ihr Einsatz, die Seniorin zu einem kulturellen Event
zu begleiten, wurde von ,,KulturistenHoch2* organisiert.

Begleitet und kostenlos ins Kulturleben

LWir hatten das Gliick, fiir fiinf Senioren-Schiiler-Tandems
beim Filmfest Hamburg Tickets fiir die Premiere von ,,Ostfrie-
sisch fiir Anfénger* zu erhalten,” erzahlt Christine Worch. Die
Initiatorin und Thr Team sorgen mit ,,KulturistenHoch2* da-
fiir, dass iltere Biirger/-innen der Stadt wieder am Kulturleben
teilnehmen konnen. Begleitet von jungen Menschen und kos-
tenlos fiir beide Teilnehmer. In diesen Genuss kam auch Frau
W., als sie mit Brita S. zur Film-Premiere gehen durfte. ,,Ich
habe viel Respekt vor den jungen Menschen, dass sie mitma-
chen und uns die Moglichkeit von Austausch und Begegnung
schaffen!®, schildert die 81-Jéhrige ihr Erlebnis mit Freude.

Begegnungen zwischen Jung und Alt

Das Projekt ,,KulturistenHoch2“, das in Hamburg seit Som-
mer diesen Jahres lduft, hat es sich zum Ziel gesetzt, altersar-
me Senior/-innen und Schiiler/-

innen zusammenzubringen.
Die Begegnungen finden
im jeweiligen Umfeld der
Schulen statt und bringen
die Teilnehmenden in un-
terschiedliche Veranstal-

,lch habe viel
Respekt vor den
jungen Menschen,
dass sie mitmachen

tungsorte der Stadt. Nach und uns die
dem Besuch im Theater, |\/|('jg|ichkeit von
Kino, Kabarett (oder was

sonst auf dem Programm Austausch
steht) geleitet der Schiiler und Begegnung
oder die Schiilerin den &l- schaffen!“

teren Menschen wieder nach
Hause — auf Wunsch bis vor die
Haus- oder Wohnungstiir.

Manchmal ergeben sich da-
raus auch ganz neue Kon-
takte, wie bei einer Ham-
burgerin, die von der
19-Jahrigen Bassima ins
Altonaer Theater beglei-
tet wurde. ,,Wir wollen
uns auch mal so treffen,
das Midel hat mich sehr
fiirsorglich gefragt,
ob ich gut gehen kann *

chen

oder  Unterstiit-
zung brauche....”, so die
69-Jahrige Frau R. Auch die
Schiilerin kann diese Begeisterung
nur bestétigen: ,,Es hat uns richtig gut
gefallen und wir bedanken uns herzlich.
Frau R. und ich haben uns super verstanden,
wir haben viel miteinander gesprochen. Es hat
uns beiden sehr gefallen!“

Beitrag gegen steigende Altersarmut

Vor allem élteren Menschen, die wegen ihrer wirtschaftlichen
Lage von Isolation und Einsamkeit bedroht sind, wird durch
die Begegnung wieder ein Mitwirken an der Gesellschaft er-
moglicht. Vor diesem Hintergrund ist ,,KulturistenHoch2* zu
Beginn dieses Schuljahres in Hamburg unter dem Dach der ge-
meinniitzigen ,, GEMEINSAM! Jung und Alt fiir Teilhabe und
Lebensfreude gUG (mbH)“ gestartet. Das Pilotprojekt lauft bis
Juli 2017 in drei Stadtteilen mit unterschiedlicher Sozialstruk-
tur. ,,In der reichen Metropole Hamburg leben derzeit etwa
25.000 Menschen in Altersarmut. Wir wollen dagegen anwir-
ken und dabei die Generation einbeziehen, die 2030, wenn die
aktuelle demografische Entwicklung ihren Hohepunkt erreicht
haben wird, die ersten beruflichen Karriereschritte vollzieht,*
schildert die Initiatorin Christine Worch das Konzept, auf dem
das Projekt basiert. Insgesamt 50 Schiiler/-innen der Stadtteile
Bramfeld, Eidelstedt und Rahlstedt sind in der Einfithrungs-
phase ein Schuljahr lang dabei. Sie sollen durch soziales Enga-
gement, auf das sie in innerschulischen Workshops vorbereitet
werden, Verantwortung {ibernehmen, aber auch den Kontakt
zur ilteren Generation finden, diese besser verstehen und de-
ren Erfahrungen wertschétzen lernen.

Vom Pilot zum etablierten Projekt

Aktuell werden um die 50 dltere Menschen begleitet, die
an der Initiative aktiv teilnehmen und sich dadurch auch
zu wirtschaftlicher Bediirftigkeit bekennen. ,,Das Ziel ist
es, unser Projekt und die Kooperation mit Kultur-Leben-
Hamburg e.V. in alle Hamburger Bezirke zu verbreiten,“ so
Christine Worch. Sie und ihr Team, alle Sponsoren, aber
auch die aktiven Schiiler/-innen leisten so ,,einen Briicken-
schlag der Generationen und der sozialen
Vielfalt“. Aullerdem sollen dltere Mit-
“A= menschen mit geringen Einkommen
und junge Menschen, die oft nicht
das Geld fiir Kultur haben, die

Moglichkeit bekommen, diese

wahrnehmen kénnen.

Kontaktdaten:
/. GEMEINSAM! Jung und
= Alt fiir Teilhabe und
. Lebensfreude gUG (mbH),
'\ Zimmerstr. 9, 22085 HH,
. Telefon: 040/46 08 45 35
s post@Kkulturisten-hoch2.de
www.kulturisten-hoch2.de

A. Petersen © SeMa

wolidayonlce

TIME - Zeit fur grof3e Gefuhle

In der neuen HOLIDAY ON ICE-Show TIME nehmen die Eiskunstldufer das
Publikum mit auf eine Reise durch die wohl schonsten Momente des Lebens.

Inspiriert von eindrucksvollen und unvergesslichen Augenblicken, zaubert die
erfolgreichste Eisshow der Welt mit ihrer brandneuen Produktion die schons-
ten Erinnerungen aufs Eis: Ob die erste grof3e Liebe, der erste Kuss oder ein
unvergessliches Abenteuer — die fulminanten Performances und packenden
Stunts auf der spiegelglatten Biihne hauchen diesen Gedanken neues Leben
ein und lassen die Zeit fiir einen Moment stillstehen. In aufwendig handgefer-
tigten Kostiimen ziehen die Eisldufer und Akrobaten die Zuschauer mit ihren
beispiellosen Choreografien auf hochstem sportlichen Niveau in ihren Bann.
Das vollig neue Musikkonzept sorgt in seiner einzigartigen Zusammenstellung
fiir Ohrwurmgarantie und iiberzeugt mit Neuinterpretationen der beliebtesten
Klassiker der letzten Jahrzehnte. Durch das brillante Licht- und Soundkonzept
mit modernsten Effekten werden die schonsten Augenblicke in auBergewohnli-
cher Kulisse fiir immer eingefroren.

Tickets unter 01805/4414*, www.holidayonice.de und an allen bekannten Vorver-

ALTONAER
THEATER

ALTONAER
THEATER

HOMO
QUIJOTE

NACH DEM ROMAN VON MIGUEL DE CERVANTES

MICHAEL BOGDANOV

SAMIRA JULIA CALDER = SARAH DIENER

= ANDREAS HESSLING = ALEXANDRA KAMP =

KARSTEN KRAMER = TEYMUR MOKHTARI = GOTZ

OTTO = HERBERT SCHOBERL = PETER THEISS
= ANDREAS TORWESTEN

FABER

NACH DEM ROMAN VON MAX FRISCH
CHRISTIAN NICKEL
BIRGIT VOSS
KATHARINA ABT = STEPHAN BENSON =
GAIA VOGEL

PREMIERE 14. JANUAR 2017
VORSTELLUNGEN BIS 19. FEBRUAR 2017

PREMIERE 13. NOVEMBER 2016
VORSTELLUNGEN BIS 8. JANUAR 2017

KARTEN 040. 39 90 58 70 = ALTONAER-THEATER.DE KARTEN 040. 39 90 58 70 = ALTONAER-THEATER.DE



Neue Kxaft aus dev Natur

Entspannende Auszeiten in
Niedersachsens schonsten Thermalbéiddern

(djd). Wer im Winter Ruhe und Ent-
spannung sucht, um Korper und Geist
etwas Gutes zu tun, der ist im Reise-
land Niedersachsen gut aufgehoben.

Zwischen Nordsee, Harz und Heide
gibt es zahlreiche Urlaubsorte in reiz-
voller Landschaft, die auf Heilmittel
aus der Natur setzen. Am Watten-
meer wirkt das jodhaltige Klima, im
norddeutschen Flachland wird ge-
sundheitsforderndes Moor gewonnen,
Thermalbdder speisen sich aus war-
men Solequellen tief unter der Erde.

Schwereloses Bad im Solebecken

Die gesundheitsfordernde Kraft des
Salzes kann man beispielsweise in
Bad Essen im Osnabriicker Land er-
leben, und zwar sowohl beim schwe-
relosen Bad im Thermalbecken wie auch unter freiem
Himmel, umgeben von tropfenden Reisigwinden. Die
weltberithmte Sole ist die mineralreichste in Europa - ihr
Mineralgehalt ist mit 31,8 Prozent sogar hoher als im To-
ten Meer. Im Moorheilbad Bad Zwischenahn bei Olden-
burg dagegen kann man wohlige Packungen oder Bader
genieBen, die den Korper wirmen und auf sanfte Weise
die Durchblutung férdern. Direkt am Ufer des Zwische-
nahner Meeres, eingebettet in den Kurpark und angren-
zend an die Flaniermeile im Ortskern, liegen Reha- und

Reisen unter Freunden

Tagesfahrten Dezember 2016 bis Marz 2017
So., 04.12.16 Lichterfahrt in Hamburg

inkl. Kaffee & Kuchen und Reiseleitung, € 31,00
Fr., 09.12.16 Weihnachtsmarkt Gut Stockseehof inkl. Eintritt, € 27,00
So., 18.12.16 Adventsfahrt Liineburger Heide
inkl. Entenessen, Kaffee & Kuchen, € 54,00
Mi., 21.12.16 Lichterfahrt in Hamburg
inkl. Kaffee & Kuchen und Reiseleitung, € 31,00
Sa., 07.01.17 Griinkohl-Essen inkl. Mittag, € 47,00
So., 08.01.17 Lichterfest im Hamburger Michel, € 20,00
Di., 17.01.17 Aal-Essen - Insel Poel, € 45,00
Sa., 21.01.17 & Mi., 25.01.17 Griine Woche Berlin
inkl. Eintritt, € 49,00
£ Mi., 01.02.17 Griinkohl satt & Didibel-Show
8 mit Kaffee & Kuchen, € 49,00
c Fr., 10.03.17 Kastelruther Spatzen
3 in Kiel inkl. Eintritt, ab € 78,00
J Sa., 18.03.17 Holiday on Ice
_q;,) in Kiel — ,,Believe” inkl. Eintritt, ab € 68,00
£ So., 19.03.17 Mehlbiiddel-Essen & Krokusblite, € 39,00
] —
£
@ Ochsenzoller StraBe 211 - 22848 Norderstedt
§ Telefon 040/523 99 93 - Telefax 040/528 26 99
E E-Mail: info@schmidtke-reisen.com

An der Nordseekiiste lockt das gesunde
Klima zu jeder Jahreszeit an die frische
Luft. Foto: djd/TourismusMarketing Nie-
dersachsen/Wirtschafisbetriebe der Stadt
Norden GmbH

Das Thalassozentrum auf der ostfrie-
sischen Insel Norderney ist das grifite
seiner Art in Deutschland. Foto: djd/
TourismusMarketing Niedersachsen/
Hotel Seesteg Norderney

Auf Norderney gehéren zur Thall Kur entsp de Bider mit Ausblick. Foto:
djd/TourismusMarketing Niedersachsen/Hotel Seesteg Norderney

Gesundheitszentren, ein Wellenbad mit Saunalandschaft

und das Wellness-Dorf am See. Die Broschiire ,,Taufrisch

in Niedersachsen. lThr gesunder Wohlfiihlurlaub®“ bietet
Reisetipps fiir mehr als 100 staatlich anerkannte Kur- und
Erholungsorte in ganz Niedersachsen. Sie ist kostenlos zu
bestellen unter www.reiseland-niedersachsen.de.

Auszeit an der Nordsee

Auch die Nordsee mit ihrem heilsamen Klima ist zu je-
der Jahreszeit eine Reise wert. Bei Spaziergingen an den
endlosen Sandstranden kann man in der salzhaltigen Luft
durchatmen und dabei den weiten Blick iibers Wattenmeer
genieBen. Das starkt den Korper und beruhigt den Geist. In
Nordseeheilbddern an der Kiiste wie auch auf den Ostfrie-
sischen Inseln warten zudem zahlreiche Meerwasserbéader,
Wellnessoasen und Saunalandschaften, zum Beispiel in
Norden-Norddeich, in Neuharlingersiel und auf Norderney
mit Deutschlands grofitem Thalassozentrum.

(Seniorenreisen (Busvermietung

Narm anziehen und lospandevn

b
o Py
Winterwandern ohne Gepiick - das reist

bequem voraus ins Quartier. Foto: djd/
Touristinformation Osterode am Harz

e

Winterspal}: Die schonsten Strecken rund
um die Harzer Fachwerkstadt Osterode

(djd). Schnee und Eis sind fiir
echte Wanderfans kein Grund, um
auf ihr liebstes Hobby zu verzich-
ten. Sie schniiren wie eh und je
den Rucksack, nehmen ihre Sto-
cke und erkunden das Winterwun-
derland zu Fuf.

Zu den besten Ausgangspunkten im
Norden gehort Osterode am Harz.
Gleich vier Fernwanderwege fithren
durch die malerische Fachwerkstadt.
Von dort aus geht es auf abwechs-
lungsreichen Strecken iiber Berg und
Tal. Informationen zu Touren und
Unterkiinften gibt es unter www.os-
terode.de. Hier sind nun fiinf Tipps
- fiir ein eisiges Wandervergniigen.

e Harzer-Hexen-Stieg: Auf der
sagenumwobenen Tour wandert
man iiber 94 Kilometer auf alten
Handelswegen in den Oberharz und
tiber den Brocken bis hin zum Bo-
detal im Ostharz. Uberall locken
Ausblicke ins Harzvorland. Fest-
gelegte Etappen gibt es nicht, man
lauft ganz nach Lust und Laune und
macht dort eine Pause, wo es gera-
de am schonsten ist - etwa an der
Seenplatte des Oberharzes, deren
Ufer im Raureif glitzern. Wer mag,
schickt sein Gepack bequem voraus ins nichste Quartier.

Ganz nach Lust und Laune wandert man
zum Beispiel auf dem Harzer-Hexen-
Stieg. Foto: djd/Touristinformation
Osterode am Harz
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Vagabund

* Harzer Baudensteig: ,,Bauden” sind die urigen Wan-

( Tages- . 101216 | Weihnachtsmarkt Liineburg inkl. Mittag € 38,00
tahrterﬁ 11.12.16 | Husumer Weihnachtsmarkt inkl. Mittag,

. Eintritt Weihnachtshaus € 45,00

13.12.16 | Weihnachtsmarkt Goslar inkl. Mittag € 48,00

15.12.16 | Lichterfahrt Hamburg inkl. Kaffee & Kuchen, Rundfahrt, Gliihwein € 29,50

17.12.16 | Weihnachtsmarkt Gut Steinwehr, Brunch, Raddampfer NOK € 68,00
31.12.16 | Silvester in Hamburg an der Alster, 3-Gédnge-Menii,
Lichterrundfahrt, Sekt und Berliner € 79,00

31.12.16 | Silvesterball in Kutenholz, Buffet, Getrdnke, Musik, Sekt/Berliner € 89,00

07.01.17 | Griinkohl-Essen inkl. Kaffee und Kuchen € 47,00
08.01.17 | Lichterfest im Hamburger Michel € 20,00
17.01.17 | Aal-Essen — Insel Poel € 45,00
21.01.17 & 25.01.17 | Griine Woche Berlin inkl. Eintritt € 49,00
01.02.17 | Griinkohl satt & Didibel-Show mit Kaffee und Kuchen € 49,00
10.03.17 | Kastelruther Spatzen in Kiel inkl. Eintritt ab € 78,00
18.03.17 | Holiday on Ice in Kiel — , Believe™ inkl. Eintritt ab € 68,00
19.03.17 | Mehlbiiddel-Essen & Krokusbliite € 39,00

/' Mehr-», 2312.-26.12.16 | Bad Soden, 4 Tage, U/HP . ab€420,00
tages- 23.12.-26.12.16 | Eisenach-Thiiringer Wald, 4 Tage, U/HP ab € 489,00
fahrten = 23.12.-26.12.16 | Stralsund und Riigen, 4 Tage, U/HP  ab € 499,00

‘@’

| BUSREISEN '

VIKINGTRAVEL
22846 Norderstedt e Rathausallee 19

Telefonisch buchen unter
040-526 70 04 oder 04191-72 27 50

oderim S TUI TRAVELSz27

Reisebiiro

Zustieg in Norderstedt, Langenhorn-Markt und Henstedt-Ulzburg

der-Gasthiuser im Harz, in denen man sich bei regiona-
len Spezialitdten ziinftig starken kann. Gleich zehn dieser
gemiitlichen Héuser stehen entlang des Steiges, der von
Bad Grund bis nach Walkenried iiber rund 98 Kilometer
auf den Gipfeln des Westharzes fithrt. Ein Muss in Bad
Grund - nicht nur fiir Familien - ist ein Besuch des dor-
tigen Hohlenerlebniszentrums. In den riesigen Kavernen
im Gipskarst wurden bronzezeitliche Griber gefunden.
In Walkenried wandelt man im Zisterzienserkloster auf
den Spuren der Weilen Monche.

14.01.
14.01.

* Forsterstieg: Mit 60 Kilometern ist der Wanderweg 21.01

recht kurz, dafiir aber besonders abwechslungsreich.

zweigten Netz verbunden. Ausblicke zum Staunen bieten
die drei Harztalsperren, die man auf dem Forsterstieg
ebenfalls passiert.

Neubauer Touristik GmbH
- Vagabund -

* Der Karstwanderweg: Tropfsteinhohlen, Erdfélle
und Relikte aus der Eiszeit gibt es auf diesem winterli-
chen Weg zu entdecken. Er fiihrt auf 121 Kilometern um

Marie-Curie-Ring 39
24941 Flensburg

Aus unserem aktuellen Reiseprogramm

Y« Kurreisen ¢

Kurreisen nach Kolberg in das Kurhotel
Perelka. Das Haus liegt nur etwa 500
Meter vom Stadtzentrum entfernt.

Vollpension, 2 Kuranwendungen pro Werktag, arztliches
Eingangsgesprach, deutschsprachige Betreuung vor Ort.

bis 21.01.2017,
bis 28.01.2017, 15 Tage, € 699,-
bis 28.01.2017, 8 Tage, € 459,-

Denn er verbindet die sehenswerte Kaiserstadt Goslar 21.01. b!s 04.02.2017, 15 Tage, € 699,
; . . : 28.01. bis 04.02.2017, 8 Tage, € 459,-

mit dem kleinen Nationalparkort Riefensbeek-Kamsch- :
s o 28.01. bis 11.02.2017, 15 Tage, € 699,-

lacken. Dabei fiihrt er am Unesco-Welterbe ,,Oberharzer .
W tschaft bei Clausthal-Zellerfeld vorbei. Gré 04.02. bis 11.02.2017, 8 Tage, € 469,-
bon Totohe v schimale Kanile sind darin zu oinom vor 04.02. bis 18.02.2017, 14 Tage, € 729,-
en, Teiche und schmale Kanile sind darin zu einem ver- 11.02. bis 18.02.2017. 8 Tage, € 469, -

Tel. 0461 1609 84 07
wwwyagabund-reisen.de
info@vagabund-reisen.de

den Harz herum bis nach
Polsfeld und Grillenberg
in Sachsen-Anhalt. Diese
Strecke ist durchgehend
auch fiir Mountainbiker
geeignet.

e Schlittenfahrt: Auch auf
diese Weise kann man die
winterliche Region erkun-
den. Vor allem mit dem
Porutscher klappt das pri-
ma — iibrigens auch schon
bei geringer Schneehdhe.

AT, — -
i = /

Rund um Osterode am Harz gibt es
herrliche Wanderwege. Wer mag, kann
die weifie Pracht auch mit Schneeschuhen
oder einem Hundeschlitten erkunden.
Foto: djd/Touristinformation Osterode
am Harz

Mit Vagabund lernen Sie Land und Leute kennen!
Der persanliche Kontakt und die familiren Hotels
sind unsere oft gelobten Stirken.

8 Tage, € 459,-

Jetzt

Katalog
anfordern!




- ist ein Teamsport und dhnelt dem EisstockschieBen -
- ist gut geeignet fiir Turniere, Feiern, Freizeitsportler, » Taktik, Geschick und Teamgeist sind entscheidend
Vereine und hat einfache und verstandliche Regeln

Bereits 1511 wurde der
bisher dlteste Curling-
stein in Schottland
gefunden, rund 200
Jahre spiiter der erste
Klub gegriindet. Seit-

dem findet die Variante

des Eisstockschieflens im-

mer mehr Fans.

Mit den Wettbewerben in Nagano
1998 wurde es fiir Frauen und Ménner
olympisch. Nur vier Jahre danach bei den
Winterspielen in Salt Lake City wurde die An-
zahl der teilnehmenden Curling-Teams von acht auf
zehn heraufgesetzt, bei Méannern wie auch bei Frauen. Die-
se verfolgen als Mannschaft das Ziel, einen Granitstein mit ei-
nem Hochstumfang von 91 Zentimetern moglichst nahe an ein
Ziel gleiten zu lassen. Mit einem Gewicht von 19,1 Kilogramm
bewegt er sich auf der 44,5 Meter langen und 4,75 Meter breiten
Eisbahn, um am Ende im Haus, der Zielflache, zu landen.

Spiel mit Taktik und Vertrauen

Gespielt wird auf dem Eis, wie bereits im 16. Jahrhundert in
Schottland, das als Ursprungsland dieses Sports gilt. Zwei
Mannschaften zu je vier Spielern bemiihen sich darum,
den Curlingstein moglichst in den Zielkreis zu spielen und
gleichzeitig gegnerische Steine von dort wegzubekommen.
Taktik, Teamgeist und Vertrauen sind daher die Grundpfei-
ler dieser spannenden Sportart, denn ohne stindiges ge-
genseitiges Vertrauen unter den Teamkameraden lauft hier
nichts — es ist im Match die Grundlage, um moglichst ein
Spiel zu gewinnen oder um gemeinsam Spal} zu haben.

Im Wettbewerb zweier Teams erhélt jeder Spieler zwei Stei-
ne, so dass es also fiir beide Teams je acht Steine pro Runde
gibt. Gepunktet wird jeweils dann, wenn es einem Team ge-
lingt, seine Steine am néichsten beim Zentrum zu platzieren.
Sind alle Steine beider Curling-Mannschaften gespielt, dann
ist eine Runde, auch als End bezeichnet, vorbei und das Spiel
geht in umgekehrter Richtung weiter.

Eigene Anlage in der Hansestadt

Hohe Konzentration, gute Taktik und Schnellkraft beim so-
genannten Wischen — das ist es aullerdem, was das Curling
ausmacht. Und dabei kann man diesen Sport fast in jedem
Alter ergreifen und aktiv ausiiben, was auch die Aktiven vom
,Curling Club Hamburg eV.” gern unter Beweis stellen. In
ihrer eigenen, nur fiir den Curlingsport genutzten Halle am
Eckelmann-Jahr-Rink, kommen sie regelmiflig zusammen
und tiben iiber vier Bahnen, sogenannte Rinks, ihren Sport
aus. ,,Da eine Mannschaft aus vier Spielern besteht und im-
mer zwei Mannschaften gegeneinander antreten, kdnnen ins-
gesamt acht Mannschaften, also 32 Spieler, gleichzeitig spie-
len,” heilit es auf der Website des Clubs. Dadurch ist es auf
der Hamburger Anlage auch moglich, grofere internationale
Turniere auszutragen.

Sie mochten mehr zum Kauf oder zur Anmietung
von Teppichcurlinganlagen erfahren?

Tel: 030-816 00 3460, teppichcurling@hws-berlin.de
www.teppichcurling.de

ist sehr kommunikativ und geeignet fiir Jung und Junggebliebene

« Teppichcurling macht einfach SpaR!

Angebote fiir Curling-Interessierte

Wer das einmal ausprobieren mochte, der hat an jedem Mon-
tag entweder von 18 bis 20 Uhr oder ab 20 bis 22 Uhr bei
einem Schnuppertraining die Gelegenheit dazu. ,,Die Dauer
der Einweisung betrégt zirka eine Stunde. Nach einer Vier-
telstunde konnen Sie bereits den ersten Stein spielen”, so die
guten Aussichten, die der Club auf seiner Website verbrei-
tet. Warme und bequeme Kleidung sowie saubere (Hallen-)
Sportschuhe — mehr braucht der Curling-Interessent nicht.
Alles Weitere ist vor Ort in der Sportstitte vorhanden und
zur Verfiigung gestellt.

Dabei bietet der Hamburger Club auch Besonderheiten, um
vor allem den Nachwuchs an diesen Sport heranzufiihren:
Kinder, die mindestens acht Jahre alt sind, konnen ihren Ge-

==-

burtstag mal anders, also ganz aktiv und sportlich, in der
Anlage begehen. ,,Nach einer kurzen Einweisung in Technik
und Regeln durch unsere Trainerin, spielen die Kinder be-
reits ein kleines Turnier und haben ihren Spal3. Die Ausriis-
tung ist in der Halle, die Kinder brauchen nur bequeme und
warme Kleidung sowie saubere Hallenturnschuhe mitzu-
bringen”, so der Curling Club-Hinweis auf dessen Website.

Ebenso kénnen Gruppen ab 30 Personen, wie etwa Freunde
oder Arbeitskollegen in die Anlage kommen und gemein-
sam die Faszination des Curlings entdecken. Fiir Gruppen
ab 30 Personen steht die Halle am Mittwoch, Freitag und
teilweise auch am Sonnabend zur Verfiigung. Dabei sind
immer zwei versierte Curler anwesend, die iiber Technik
und Regeln aufkldren. Auf den Curling-Geschmack ge-
kommen? Dann erhalten Interessierte jeden Alters bei Sa-
bine Belkofer-Krohnert unter +49 (174) 944 20 40 oder per
Mail info@curlingclub.hamburg gern Auskunft.

Alle weiteren Fragen beantwortet der Curling Club Ham-
burg e. V.: Ansprechpartner Leonard Schulze, Hagedorn-
straBe 4, 20149 Hamburg, Telefon: 040/540 16 21.

Online: www.curlingclubhamburg.com.  A. Petersen © SeMa
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Anzeigenannahme fir das SeMa
HWWA-Werbeagentur
Tel.: 040/524 33 40
E-Mail: hwwa@wtnet.de

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

Haus ltzstedt
Alten- und Pflegeheim

wenn Sie mehr als Hilfe brauchen.

- Vielféltige Beschéftigungs- 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

Urlaubspflege, Kurzzeitpflege und Probewohntage

Lernen Sie unsere Leistungen kennen und iiberzeugen sich von unserer Qualitat

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

Besuchen Sie auch unsere Homepage
www.semahh.de

HAMBURGER BLINDENSTIFTUNG
Senator-Ernst-WeiB-Haus « Die WohnPflegeanlage fiir blinde

und sehbehinderte Senioren

' SEBORGENHEIT
¥ SIEHT MAN NICHT.

HIER SPURT
MAN SIE.

Sehbehinderte und blinde Menschen haben ganz spezielle Anspriche an eine
WohnPflegeanlage, die ihnen im Alter Geborgenheit schenken soll — wie z.B.
Hilfe bei der Orientierung und eine garz besonders persanliche Betreuung
All das und ein unglaubliches Gefuhl der Lebensfreude splren Sie in unserem
Senator-Ernst-Weifl-Haus.

Das bieten wir lhnen:

stationare Pflege in den Pflegestufen 0-3
Kurzzeitpflege, Palliativpflege, Dementenbetreuung
hervorragend ausgebildetes Fachpersonal
groftzigige Appartements, auch fir eigenes Maobilar
eigener Duft- und Tastgarten direkt vor der Haustdr

+ hoher Personal-
schlussel
« Probewohnen
oder Pflege auf Zeit
« schéne Gastezimmer

Besuchen Sie uns im Internet .
das-leben-im-blick.de ’
wvereinbaren Sie einen persénlichen Termin 0
040 69 46-0

oder senden Sie uns eine Mail far Infomaterial
info@blindenstiftung.de Das Leben im Blick.

Hamburger Blindenstiftung : Senator-Emst-WeiR-Haus - Bullenkoppel 17 - 22047 Hamburg
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Beim Zeugamt 8, 21509 Glinde

Offnungszeiten Oktober bis Dezember 2016 -
Mo. geschlossen, Di. + Mi. 9-16 Uhr, Do. + Fr. 9-18 Uhr

Erst eins, dann zwei,
dann drei, dann ...

... weit iiber eine Milliarde Teelichte werden jihrlich
allein vor den Toren Hamburgs in Glinde hergestelit.
Denn dort hat die Gies Kerzen GmbH, einer der fiinft-
grofiten Kerzenhersteller Europas, ihren Sitz. Zu den
Teelichten kommen Millionen anderer Kerzen, fiir
festliche Tafeln, romantische Stunden, Tannenbaum
und natiirlich — dann vier — fiir den Adventskranz. Und
obwohl es so viele Kerzen sind, die tiglich das Werk
am ostlichen Stadtrand von Hamburg verlassen: Ent-
zlindet ist jede Kerze mit ihrer Flamme ein Unikat und
darin dem Menschen dhnlich.

Dichter und Romantiker, Verliebte und auch Traurige
wissen es: Kerzen wohnt ein eigener Zauber inne, dem
sich keiner entziehen kann. Im deutschen Sprachraum
des Mittelalters war der Begriff Licht identisch mit
Kerze. Diesen Wortursprung findet sich noch im Wort
,Teelicht’ wieder.

Entzinden - nicht anschalten

Heute schalten wir das Licht an. Es kann grell, kalt oder
gar unbarmherzig sein. Eine Kerze entziinden wir. Mit
dem milden Schein einer Kerze sind negative Begriffe
nicht zu verbinden. Aber trotz des fast mérchenhaften
Nimbus der Kerze: Auch Kerzen sind ein Teil des vom
Menschen geschaffenen technischen Fortschritts. Sie ha-
ben eine Geschichte, bestehen aus verschiedenen Kompo-
nenten und werden auf unterschiedliche Weise hergestellt.

Schon seit der Steinzeit

Feuer war fiir die Menschheit von Beginn an von elemen-
tarer Bedeutung. Es wéirmte, diente der Speisenbereitung
und spendete Licht. Fiir reine Beleuchtungszwecke gab
es den Kienspan, harzgetriinkte Fackeln, spiter Ol- und
Talglampen. Die aus Bienenwachs hergestellte Kerze war
das Licht der Vermdgenden. Da Bienenwachs knapp und
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so auch teuer war, wurde es mit anderen Rohstoffen wie
z. B. Talg und Pech gestreckt. Teilweise ersetzten diese
Produkte Wachs ganz. Im 18. Jahrhundert verwendete
man erstmalig Walrat, den ersten naturwei3en Rohstoff.
Stearin und Paraffin traten im 19. Jahrhundert in das
Licht der Kerze. Weil3 war fiir Kerzen tiber lange Zeit die
,angesagte’ Modefarbe. Weilie Kerzen waren Luxus und
man scheute nicht davor zuriick, dem reinen Weill durch
die Beigabe von Arsenik auf die Spriinge zu helfen.

Vom Lebzelter zur industriellen Fertigung

Zu Beginn der Neuzeit lag die Herstellung von Kerzen
in den Hianden der Lebzelter. Sie kauften Honig und Bie-
nenwachs bei Bauern auf oder lieBen von diesen gegen
Lohn ihre eigenen Bienenstocke ,,impen“. Lebzelter
hatten das Recht, Met zu sieden und an Gasthduser zu
verkaufen, Lebkuchen zu backen sowie Kerzen zu gie-
Ben oder zu ziehen. Im 21. Jahrhundert erfolgt die Pro-
duktion von Kerzen weitgehend industriell. Nach wie
vor gibt es Bienenwachs. Was seine Verfiigbarkeit an-
belangt, hat sich liber die Jahrtausende nichts gedndert.
Es ist knapp und keineswegs fiir jedes Herstellverfahren
geeignet. Ein anderer Rohstoff ist das Stearin. Es wird
durch die Verseifung von pflanzlichen und tierischen
Fetten und Olen gewonnen. Allerdings ist Stearin nicht
fiir jeden Herstellungsprozess uneingeschrankt geeignet.
Als Tausendsassa hat sich das aus dem Erddl stammen-
de Paraffin entpuppt. Es ist fiir alle Herstellungsprozes-
se geeignet. Allerdings ist sein Aufkommen riicklaufig.
Als Nebenprodukt der Schmierstoffherstellung ist es an
dessen Produktionsvolumen gebunden. Da heute zuneh-
mend synthetische Schmierstoffe zum Einsatz kommen,
wirkt sich das auf die Verfiigbarkeit des einst preiswer-
ten Paraffins aus.

Nachhaltigkeit und Sicherheit

Daher, und auch aus Griinden der Nachhaltigkeit, werden
immer mehr nachwachsende Kohlenstoffverbindungen
als Brennmasse eingesetzt. Fiir alle weiteren Grundstof-
fe wie Farben, Dochte etc. gibt es heute bei qualitits-
bewussten Produzenten extrem hohe Anforderungen an
Gesundheits- und Umweltvertraglichkeit.

Dem Kunden sagt das RAL-Giitezeichen der Gii-
tegemeinschaft Kerzen eV., dass laufend eine
genormte interne und externe Qualitétsiiber-
wachung erfolgt. Ein Blick auf die Verpa-
ckung der Kerzen ist also mehr als nur
sinnvoll.

Ebenfalls sinnvoll ist es,
wo immer moglich Ker-
zen mit Selbstlosch-Ei-
genschaft zu kaufen.
Angeboten werden
diese als Tannen-
baum- und Stum-
penkerzen. Eine
Innovation ein-
zelner Hersteller,
die beim Abbren-
nen von Kerzen
fiir deutlich mehr

Sicherheit sorgt.
F.J. Krause © SeMa
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Die klassischen Herstellverfahren:

Ziehen

Das Kerzenziehen ist eines der dltesten Verfahren,
bei dem der Docht immer wieder durch ein heifies
Wachsbad gezogen wird, bis die gewiinschte Di-
cke erreicht ist. Der Endlosstrang wird dann auf
die jeweilige Kerzenldnge geschnitten. Auf diese
Weise entstehen Stabkerzen.

Tauchen

Ein zugeschnittenes Dochtstiick wird an einer
Vorrichtung aufgehdngt und immer wieder in
heiles Wachs getaucht, bis sich der gewiinschte
Durchmesser gebildet hat. Die typische Kerzen-
form ist nach oben spitz zulaufend.

GieB3en

Bei diesem Verfahren wird der Docht in Formen
gespannt und mit Wachs umgossen. So entstehen
beispielsweise Spitzkerzen und Kerzen im Glas.
Auch Stearinkerzen konnen auf diese Weise her-
gestellt werden.

Pressen

Die Grundstoffe werden zuerst pulverisiert und
dann in die gewlinschte Form gepresst. Ein wei-
terer Verarbeitungsschritt kann das anschlieen-
de Tauchen oder Uberspiegeln in einem farbigen
Wachsbad sein. Das Verfahren eignet sich fiir
Teelichte, Stumpen und Tafelkerzen.

7

Hier wird vollautomatisch
getaucht. Die bisher weifle
Kerze bekommt in diesem
Arbeitsschritt einen farbi-
gen Mantel. Jede ungifti-
ge Farbe ist moglich.

2

Einmal um die ganze

Welt. Aneinandergereiht [
wiirde die Jahresprodukti-
on an Teelichten in Glinde
locker um den Aquator
reichen. &

38

Die Guten ins Topf- &

chen, die Schlechten ins K
Kriopfchen. Keineswegs
mdrchenhaft, sondern
gnadenlos ist das Quali-
titssicherungs-System
bei der Kerzenherstellung. §
Hier rutscht nichts durch.
Die ,Schlechten’ landen
in diesem Container.

4

Auf dem Adventskranz
diirfen Kerzen nicht
fehlen. Eine rosa Kerze
steht, einem Brauch in g
Osterreich folgend, fiir [
den 3. Adventssonntag,
den Sonntag ,,Gaudete*
(Gaudete in Domino
semper: ,,Freut euch im
Herrn allezeit“).

HOSPITAL ZUM
HEILIGEN GEIST

Kleine Stadt fiir Senioren
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“seit Apr .
Neu seit AP Heilig Geist

Tagespflege

Ob Restaurant-, Konzert- oder Theaterbesuch,
Kramerladen, Bank, Friseur, Apotheke, Kegel-
bahn, Schwimmbad oder Parkanlage - bei uns
finden Sie alles!

Die Vielfalt der Wohnformen und Angebote
B Ambulante Pflege

B Tagespflege

m Hausnotruf, Menuservice

® Wohnen mit Service
® Rundum-Pflege
m Kurzzeitpflege

Rufen Sie uns an,
wir beraten Sie gern!
Tel. (0 40) 60 60 11 11

Hospital zum Heiligen Geist
Hinsbleek 11 - 22391 Hamburg

info@hzhg.de - www.hzhg.de

Denise Jakel
Hoérgerateakustikmeisterin

Sie stehen aktivim Leben.
Aber wie fit ist lhr Gehor?

Gutes Hoéren schafft Vitalitat und ist ein wichtiger
Bestandteil Ihrer Lebensqualitat. Wir méchten Ihnen
dieses Stuck Lebensqualitdt wieder zurtickgeben.

Unser Service fiir Sie:

e Kostenloser Hortest

¢ Unverbindliches Ausprobieren von Horsystemen
e Gehorschutz

e Tinnitusberatung

Wir freuen uns auf Ihren Anruf: Tel. (040) 3577 8521

2%

héren. wahrnehmen. erleben

JAKEL HOREN
22848 Norderstedt
Ohechaussee 11
www.jaekel-hoeren.de




Bekanntschaften

Auch Mitte 70? Oft alleine, wo
bist Du? W, 167, schlank, fit, sucht
Dich, Du solltest NR/170+ sein,
ich mochte mit Dir viel Zeit ver-
bringen, es gibt noch viel Schones,
trau Dich, Chiffre 23316

Neu-Hamburgerin, 50+, sucht ei-
nen Thn (bis 59/NR) fiir Unterneh-
mungen, Kultur, Natur — jemand,
der mir Hamburg zeigen will,
Chiffre 21116

Ich suche Dich (weibl,, 50+,
schlank, HH-West)! Dafiir be-
kommst Du mich (ménnl.,, 60+,
jung, sportl. und noch ein bisschen
frech)! Fiir eine herrlich-aufregend-
schone Beziehung! Chiffre 23116

Attraktive, gebildete Frau, aus In-
sel Java, mit Ausstrahlung, unabh.,
zartl., Wahl-Hamburgerin, 58/160/
NR, sucht symp., gepflegten Mann
fiir gegenseitiges Verwohnen!
Gerne mit Bild, Chiffre 23016

Nette Sie, liber 60, normale Figur,
vielseitig interessiert, sucht auf-
richtigen, humorvollen Partner fiir
gemeinsame Zukunft, heute, mor-
gen, iibermorgen! Chiffre 22916

Aufgeschlossene, junge ,Alte,
sucht fiir Kulturelles wie Kino,
Theater, Literatur, Ausfliige, kl.
Reisen u.a.m. den passenden Thn,
alles weitere ergibt sich, ich freue
mich, bis dann! Chiffre 22816

Sie, 65 J., attraktive, gebildete,
selbstbewufte Dame mit psycholo-
gischer Ausbildung, sucht Gentle-
man f. Gespriche, Unternehmun-
gen, bei innerer Beriihrung gern
Partnerschaft, Chiffre 22616

Zusammen lachen, reden und
Schones erleben, das wiinscht sich
lebenslustige, frohliche Frau, Mit-
te 70/170/NR, bin kein Oma-Typ,
Chiffre 22516

Das Leben erscheint heller und
freundlicher mit einem sympath.
u. zuverl. Partner an der Seite,
weibliches Wesen, schlank und
reisefreudig, 75+/NR/160, wenn es
passt, schreib mir, Chiffre 22416

Sie, verwitwet, fit und schlank,
NR/160/75+, mochte mit einem
verldssl. und sympath., altersgem.
aktiven ,,]hn“ noch gemeinsam die
schonsten Seiten des Lebens ge-
niefen, Chiffre 22316

SOS! Raum HH + Umgebung! Er,
73/174, Handwerker, Nichttinzer,
sucht noch eine ehrliche, treue
Frau/Lebenspartnerin fiir den Rest
des Lebens. Gibt es noch so eine?
Erbitte nur korrekte Bildzuschrif-
ten, Chiffre 22216

Sie, auch im Herzen jung geblie-
ben, sucht ebensolchen, passenden
Partner, der noch fit genug ist fiir
die Gemeinsamkeiten zu zweit. Er
sollte, so wie ich, 75+/- Jahre alt
sein und NR, Chiffre 22116

W., 69/165/67, sucht kein sexuelles
Abenteuer, sondern einen Partner
bis 75 J., der ehrlich, treu, mobil,
reisefreudig und an allen schonen
Dingen fiir die 2. Lebenshilfte in-
teressiert ist, Chiffre 22016

M., 68 J. sucht Frau (auch gerne
ilter) fiir Unternehmungen. Spa-
ziergdnge, Gespriche, Kaffee,
Kuchen und Ausfahrten. Bin 182
cm, schlank und nett, evtl. Freund-
schaft, Tel.: 0176/55 48 31 83

Er, 58, sucht Sie ab 50 J., fiir Rei-
sen, Natur erleben u.s.w., gerne
auch Ausldnderin, du darfst auch
gerne etwas mollig sein! Tel.:
0157/50 46 39 72

Mann, 58, sucht Sie, auch gerne
dlter, fiir Spazierginge, Essen ge-
hen und Reisen, bin 58/174, SMS
oder Anruf, Tel.: 0152/34 72 46 76

Junggebliebener, charmanter
Mann, 62 J., sucht die aufgeschlos-
sene, reifere Dame fiir die ange-
nehmen, sinnlich-erotischen Mo-
mente, ohne weitere Anspriiche,
Tel.: 0172/495 92 49

Witwe, Anfang 70/164/74, sucht
einen Mann, fit, gepflegt, 70-75,
motorisiert, reise gerne, Spanien,
tanze gerne, finanziell unabhén-
gig, Tel.: 040/850 62 81

Junggebl., schlanke Sie, 70/167/
NR, mdchte mit einem symp., zu-
verldssigen Thn Hamburg u. Umge-
bung neu entdecken und erleben,
was gemeinsam Spafl und Freude
macht. Bin wach und fit und freue
mich auf Kontakt von nettem
Mann, Chiffre 21916

Gibt es noch einen freundlichen
Herrn, b. 74, evtl. Witwer, gepfl.,
ehrl.,, zuverldssig? Ich, Witwe,
70/170, suche dich fiir ein liecbevolles
Miteinander, Tel.: 0157/56 22 12 24

Junggebliebener Witwer (73/186/
NR) aus Norderstedt mochte nicht
langer allein sein. Bin bodenstidn-
dig und natiirlich und suche nette
Frau bis 65, Tel.: 0172/164 78 54

Witwe, schlanke Philippinin sucht
gepflegten Partner (NR) ab 60, kein
Opa-Typ. Ich freue mich auf SMS
unter Tel.: 0162/529 18 98 oder E-
Mail: anrym2@gmail.com

Hallo Minner um die 60, liebe-
voll + aufmerksam, wo seid Ihr?
W, 65/175/NR, mochte sich gerne
in einen frohlichen Mann verlie-
ben. Ich freue mich auf Dich! Tel.:
040/18 10 59 24

Miteinander lachen, aber auch zu-
horen konnen, Achtung und Auf-
richtigkeit wiinscht sich Witwe,
69/169/NR, schlank, von einem
Mann mit Interesse am Tanzen,
Natur und Kultur, Chiffre 21216

Witwer, mit Haus und Auto,
wiinscht sich ebensolche vollbusi-
ge, musische, aktive und gescheite
W, +/-65, fiir gegenseitige Besuche
(akt. Foto?) Chiffre 21416

Frau, 61/175, mochte mit Dir
Weihnachten feiern! Suche Nicht-
raucher zum Essen gehen, Klonen,
Tanzen — auch Silvester, verstecke
Dich nicht, sonst kann ich Dich
nicht finden! Chiffre 21316

Junggebliebene  Neu-Rentnerin
(65) sucht einen netten, humorvol-
len Thn (bis 69/fit/NR) zum Ken-
nenlernen, zum Ausgehen, Reisen
uwv.m., Chiffre 21016
Mbochte wieder am Leben teilneh-
men! Zum Aufbau einer vertrauensv.,
ehrl. Freundschaft wiirde Witwe,
Mitte 70, blond, schlank, agil, finanz.
unabh., motoris., gern Kontakt mit
einem geistig bewegl., zuverl., kultiv.
Mann aufnehmen. Schén wire: Fiir-
einander da sein, Chiffre 21616
Wenn nicht jetzt — wann dann?
Gepflegte Sie, Anfang 70, wiinscht
sich einen Partner fiir alles, was
SpaBl macht zu zweit, fiir gemein-
same Zukunft, Chiffre 21516
Ich bin 80/168/70/NR, mobil, habe
ein Haus und suche eine nette Frau,
um die gemeinsame Zeit schon zu
gestalten und um viel Neues und
Schones zu erleben, Chiffre 20916
Getrennt wohnen und leben, aber
doch ein Paar sein, d. h. Reisen,
Theater uwv.a.m. zu unternch-
men wiinscht sich eine wirklich
jung gebliebene Witwe, 80/174/
NR, wenn Du meinst, der Richti-
ge zu sein, melde Dich bitte unter
,bjoul3@live.de”, ich werde jede
Nachricht sofort beantworten
Freizeit
Sie, 62, sucht nette Mitspieler/-
innen fiir Doppelkopf- oder Skat-
runde in HH-West, Chiffre 22716
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Wer hat Lust und feiert mit mir Sil-
vester? Sie, 74/160/NR, allein, sucht
nette Dame oder Herrn, freue mich
auf Anrufe, Tel.: 040/51 31 07 77

Dem Alter trotzen mit Humor!
»Uralte” Optimistin (Kunst/Werk-
padagogin a. D.), frohgemut und
ungeschminkt, mag: Kiinstleri-
sches Gestalten — altes Spielzeug &
Puppen (sammeln), Literatur, Vi-
valdi, lachen & plaudern beim Kaf-
feeklatsch etc., sucht ,,uralte” Lady
fiir Gespriach & freundschaftlichen
Austausch! Chiffre 23216

Sie, Anf. 60, sucht Freundschaf-
ten um die 60 in HH-West, Nihe
Volkspark, fiir alles, was zu zweit
noch mehr Spall macht (drinnen +
draufien), E-Mail: freundschaft-
freizeit@arcor.de

Sie, 65+, sucht Freundin fiir Spa-
ziergdnge, Citybummel, Kultur
und nette Gespriche, Handy/
SMS: 0157/74 26 44 06

Silvesterfeier!  Junggebliebener
Single (70/175/NR/schlank), tanz-
freudig und gut drauf, wiirde gerne
mitfeiern. Privatgruppe oder Ver-
ein, Tel.: 0157/52 35 06 24

Zur Griindung ecines privaten,
kleinen, geselligen Literaturkreises
sucht Witwe, 76 J., finanz. Unab-
héngig, motorisiert, zuverldssige,
ungebundene, kultivierte Damen
und Herren (motorisiert), Raum
Pinneberg/HH-West, Chiffre 21716

Frau, 70+/NR, wiinscht sich gute
Freundin fiir den ganz normalen
Alltag, kleine Reisen, Kaffee-
klatsch und andere Unternehmun-
gen, im Raum Langenhorn und
Norderstedt, Tel.: 040/35 73 44 37

3 Freundinnen zwischen 65-78
Jahren suchen nette Damen zur
Freizeitgestaltung in HH-West,
Tel.: 0176/78 03 19 29

Internationale Gruppe, 60+, sind
Sie im Ausland geboren? Leben
Sie lange integriert in Deutsch-
land? Haben Sie Interesse am Aus-
tausch, Kunst, Kultur? Dann Tel.:
0175/774 87 17

Ich wiirde mich freuen (weib-
lich, n. lesb., 70+, agil) auf diesem
Wege nette kultiv. Dame/-n fiir
Unternehmungen kennenzulernen,
wie z. B.: Spazieren gehen, Kaffee
trinken, Essen gehen, Flohmarkt,
Stadtbummel etc., gerne Umkreis
Langenhorn/Fuhlsb./Wellingsb./
Norderst., Chiffre 20816

»Vorlesen — zuhdren und genie-
Ben“. Ein Nachmittag zum Ent-
spannen findet einmal im Monat,
jeden 3. Di. von 15.30 bis ca. 18
Uhr in einem netten Café¢ statt.
Dieser Nachmittag gestaltet sich
sowohl fiir Zuhorer als auch Muti-
ge, die selber gerne etwas vortra-
gen mochten. Niheres/Kontakt
unter: 0176/54 71 74 52 oder
HannadsGedichte@aol.com

Ich, 75 J., weiblich, suche Freundin,
die auch alleine ist, fiir gemeinsame
Freizeitgestaltung, Raum Schene-
feld/Lurup, Chiffre 21816

Suche

Musikinteressierter Senior sucht
ein PC-Musikprogramm fiir Nota-
tion, Arrangements, Komposition
und dazu einen Lehrer, Midi-Key-
board ist da, Tel.: 040/22 69 20 73

Postkartenalben von 1880 bis
1945! Liebigbilder-Alben! Dreser-
alben von Sammler gesucht! Tel.:
0152/02 15 94 66

Briefmarken-Tauschfreunde ge-
sucht — jung und alt — gemeinsam
macht mehr Freude und Freunde —
siche www.bsv-hh.de, Auskunft:
klausnn@web.de

Ich suche Damen und Herren
zum Aufbau eines Film-Museums
als eV. in Hamburg — bitte mel-
den Sie sich per Tel.: 0176/57 17
59 76 oder per E-Mail unter:
pebeinst@googlemail.com

Rockende Senioren — je oller,
desto doller — suchen in Hamburg-
Niendorf stets weitere sangesfreu-
dige Senioren und Musiker ver-
schiedener Instrumente, Kontakt:
Bérbel Reif, Tel.: 040/890 71 09,
oder Ingrid Groth, Tel.: 040/553
34 01, www.chorvereinbnote.de

Nussknacker, Réiuchermidnnchen
+ Pyramiden aus dem Erzgebir-
ge sowie Kontakt zu Sammler/-
innen von Sammler gesucht. Tel.:
040/30 98 03 38

Modelleisenbahn Hamburg e.V.
sucht Nachwuchs, gerne auch
Ruhesténdler, einzige Vorausset-
zung: Spall am handwerklichen
Arbeiten. Hierzu treffen wir uns
jeden Dienstag in unserer Werk-
statt im Museum fiir Hamburgi-
sche Geschichte, Holstenwall 24,
21355 Hamburg in der Zeit von ca.
11 bis 18 Uhr. Tel.: 040/31 44 35
(Dienstag 11 bis 18 Uhr), E-Mail:
vorstand @mehev.de, Internet:
www.mehev.de

Verkauf

Fast neues Herrensportrad, 26er,
21 Génge, abzugeben, Preis nach
Vereinbarung, Tel.: 040/691 09 49

6 kleine Puppen, 8-14 cm gr., fiir
Puppenstube etc., Stiick € 7,50 - €
15,— zu verkaufen, Tel.: 040/551
96 09 (AB)

Hardanger Tischwésche, Baumw./
Leinen, eigene Entwiirfe, fiir Buch-
verdffentlichung, versch. Farben +
GroBen, Tel.: 040/52 90 13 10

Christmas Spode, 32 Teile fiir
Kaffee + Mahlzeiten von/an privat
zu verkaufen, Tel.: 040/89 72 64 74

Fast neues Damen-E-Bike, 26 Zoll,
tiefer Einstieg, 3-Gang, Batterie bis
75 km (Pedelec), Marke Ziindapp,
zu verkaufen, € 600,— VB, Tel.:
040/522 41 11, Norderstedt

227 Schweizer Franken in Miin-
zen fiir € 150,— abzugeben, Tel.:
0172/434 18 95

1 Damen-Lederjacke, Gr. 40/42,
wie neu, modern, weiches Leder,
antailliert, schones Weihnachts-
geschenk, Blaser-Modell, Tel.:
04101/85 66 48

1.000er-Puzzle abzugeben, Preis
2 bis € 5,—, Tel.: 040/691 09 49

Damenfahrrad, 26, Marke Kreid-
ler, in gutem Zustand, neue Einzel-
teile (Bremsen, Licht etc.), mit viel
Zubehor € 120,—, Nihe Langen-
horn-Markt, Tel.: 040/531 86 49

Couchtisch, 60 x 60, 54 cm hoch
a. satiniertem Eisengestell, NP €
850,—, VB € 250,— (von Bornhold),
Tel.: 040/53 53 17 39

Shiatsu-Massagesitz und Massa-
gematte (beide von Tchibo), neu-
wertig, zusammen € 35,—, mit Be-
dienungsanleitungen, Tel.: 040/46
07 25 72 mit AB

Esszimmertisch, massiv Kiefer,
120 x 75 cm, stabil, abwaschbar
und 4 passende Stiihle inkl. na-
turfarbenen  Sitzkissen = wegen
Umzugs abzugeben. Der Tisch hat
leichte Gebrauchsspuren, eignet
sich auch fiir ein Jugendzimmer.
Gesamtpreis € 60,— bei Abholung,
Tel.: 0178/339 98 53

Sonstiges

Senior hilft Thnen beim Einkauf,
Arztbesuch, Vorlesen u.s.w., Wald-
dorfer, Alstertal, Langenhorn,
Tel.: 0171/95579 79

Rund ums Haus, Hamburger,
frisch in Rente, hilft gerne bei
kleinen Reparaturen/Instandset-
zungen, serids, verlaBlich, privat,
Tel.: 0172/405 52 99

Erziehung der Enkel bzw. deren
unzureichende Erziehung macht
mir Sorgen. Wem geht es auch so?
Tel.: 01577/242 66 93

Yiian Wu's Niederschrift von
der Smaragdenen Felswand. Wer
kennt das Buch -Gundert- und will
dariiber sprechen? Tel.: 01577/242
66 93

PC-Hilfe fiir Senioren von erfah-
rener Seniorin im privaten Rah-
men, Tel.: 040/50 41 74

Lenormand-Kartenlegen ist et-
was fiir die Seele. Denn es macht
Freude und tut einem gut, wenn
man es in kl. Runde ohne Stress
lernen oder iiben kann. Oder
mochten Sie nur mal in die Karten
schnuppern? Dann freue ich mich
auf Thren Anruf: Tel: 0176/54 71
74 52 oder Haninah06@aol.com

Ein Geschenk der besonderen
Art ist ein schones und ganz per-
sonliches Gedicht. Ob zu Hoch-
zeit, Jubildum, Geburtstag oder
fiir jeden anderen feierl. Anlass.
Denn damit bereiten Sie bestimmt
einem liecben Menschen grof3e
Freude. Tel. 0176/54 71 74 52 oder
HannadsGedichte@aol.com



unbekanntes
Wesen

Computer-Club
macht Senioren fit
fur Computer und Co

Den ,,Chaos Computer Club* (CCC) kennen zumindest vom
Namen her auch Menschen, denen ein PC ansonsten nur ein
unbekanntes Wesen ist.

Ungleich weniger bekannt ist der ,,Deutsche Senioren-Com-
puterClub Hamburg e V.“ (DSCC), der in diesem Jahr auf sein
fiinfzehnjahriges Bestehen als gemeinniitziger Verein zu-
riickblicken kann. War man bei Griindung mit 5 Computern
und 125 Mitgliedern gestartet, sind heute sowohl die Ausstat-
tung wie auch die Mitgliederzahlen deutlich beeindrucken-
der. Beeindruckend ist ebenso das Kursprogramm, das der
Club seinen Mitgliedern anbietet. Das Spektrum reicht von
PC-Einstiegswissen iiber Tablet- & Smartphone-Nutzung bis
hin zur Flugsimulation.

Grofles Interesse finden Bildbearbeitungs-Kurse und die
Gestaltung von musikunterlegten Foto-CDs. Die Griinde,
sich dem Computer-Club anzuschlieBen, sind ganz unter-
schiedlich. ,,Wir haben Mitglieder, die sich, nachdem der
Partner verstorben ist,“ so Dr. Barbara Nakielski im Ge-
sprich mit dem SeMa, ,,nun plétzlich damit konfrontiert
sehen, einen PC nutzen zu miissen. Andere kommen mit
einem soliden Nutzer-Wissen aus dem Berufsleben und
wollen das weiter pflegen.”“ ,,Bei uns ist alles lernbar®, ver-
sichert auch Arne Lankoff, der sich schwerpunktmafig um
die Systemadministration kiimmert.

Die Tutoren, die wie alle im Club ehrenamtlich arbeiten,
verfligen nicht nur tiber hohe Fachkompetenz, sondern der
DSCC stellt seinen Mitgliedern in mehreren Raumen grof3-
ziigig PC-Arbeitsplatze zur Verfiigung. Zusitzlich zu Kauf-
beratungen erhalten Clubmitglieder auch Hilfe bei Hard- und
Softwareproblemen sowie den Betriebssystemen Windows
7-10, der Installation von neuen Programmen und der Ein-
richtung einer Ordnerstruktur. ,,Denn auch im Computer
ist Ordnung unerldsslich®, lacht Barbara Nakielski, ,,sonst
findet sich die Unterwidsche in der Besteckschublade wie-
der!“ Auch soziale Kontakte kommen nicht zu kurz. Zum
Gesprich, nicht nur iiber die Computerei, stehen Raume zur
Verfiigung. Galt in den ersten Jahren der Clubgeschichte fast
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“den und z.B. auch alte Dias digital
zu neuem Leben erwecken

Dr. med. Barbara
Nakielski und
Arne Lankoff —
zwei der vielen
Ehrenamtlichen,
die dafiir sorgen,
dass die Angebote
des Deutschen
Senioren-Compu-
terClubs immer
| topaktuell sind

so etwas wie ein Aufnahmestopp, sind nun neue Mitglie-
der herzlich willkommen. Zwar ist der Computer fiir Seni-
oren heute immer seltener ein vollig unbekanntes Wesen,
so wohnen ihm doch gestalterische Moglichkeiten inne, die
zu entdecken unheimlich SpaB3 machen kann. Es lohnt sich,
einmal das Angebot des DSCC zu studieren.

Deutscher Senioren-ComputerClub Hamburg eV., Oehle-
ckerring 6a, 22419 Hamburg, Telefon: 040/53 16 92 67; im
Internet: www.dscc-hamburg.de. F.J. Krause © SeMa

(pi) Seit kurzem betreut Ruth Schwarz die Ko-
ordination von Ehrenamtlichen in den Altenhil-
fe- und Kita-Einrichtungen der Diakonie Alten
Eichen. ,,Ehrenamtliche Mitarbeiter/-innen sind
wichtig fiir einen abwechslungsreichen und lie-
bevoll gestalteten Alltag sowohl in der Altenhil-
fe als auch in der Kinderbetreuung®, so Schwarz
iiber ihre Arbeit. Dabei sei es ganz egal, was
der oder die Ehrenamtliche anbietet. ,,Vorlesen,
Malen, Basteln, Singen — wir freuen uns iiber
jegliche Form der Zeitspende®, erginzt die Ko-
ordinatorin. Interessierte kdnnen sich gerne mel-
den, per Mail unter ehrenamt@diakonie-alten-
eichen.de oder unter der Tel. 040/54 87 20 20.
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(pi) Mit einem an Demenz erkrankten Menschen
umzugehen, ist erstmal nicht einfach. Beson-
ders dann, wenn es sich um einen Angehorigen
handelt, dem man emotional nahe ist. Zur be-
gleitenden Unterstiitzung, zum Austausch, zum
Ratsuchen und damit zur besseren Bewiltigung
des Alltags mit Demenz bieten daher die Tages-
pflege Ottensen und die Alzheimergesellschaft
eine Angehorigengruppe fiir Betroffene. Kiinf-
tige Termine sind immer dienstags: 06.12.16,
03.01.17, 07.02.17, 07.03.17 von 14-15.30 Uhr
in der Tagespflege Ottensen, Hohenzollernring
15. Anmeldung gerne unter 040/880 85 75 oder
tpo@diakonie-alten-eichen.de.

Den Abschied ...

... wurdevoll und
individuell gestalten

Heutzutage bemiithen wir, GBI, uns, die Trauerfeiern so in-
dividuell wie moglich zu gestalten. Selbstverstidndlich gibt
es kaum Grenzen in der Gestaltungsfreiheit. Das heil3t, dass
wir versuchen in der Aufbahrung, also der Gestaltung der
Trauerfeier, Bezugspunkte zum Leben des Verstorbenen in
die Trauerfeier einzubauen. So konnen wir einen Motorrad-
fahrer mit seinem Motorrad aufbahren, einen Angler mit
Angel und Netzen und einen Maler mit seiner Staffelei. Bei
einem Jéger hitten wir die Waldaufbahrung anzubieten und
wer gerne modernste Designelemente mochte, der kann auch

Mit AGILANDO gesund,
aktiv und mit viel Freude

durchs Leben tanzen

(sw) Ein Fitnessprogramm absolvieren, ohne sich mit
einem 18-Jiahrigen das Laufband teilen zu miissen und
dabei noch Spafl haben und nette Leute kennenlernen?
Ja — das ist moglich.

Die Tanzschule ,,Die 2 in Hamburg bietet mit AGILANDO
ein Tanz-Fitnessprogramm fiir Erwachsene auch ohne Part-
ner an. Das innovative Unterrichtskonzept besteht aus einer
Mischung von Tanzgymnastik und Partytanz. Es ist fiir Men-
schen gemacht, die im fortgeschrittenen Alter fit und agil
sein wollen und SpaB3 an einer gesunden Lebensweise haben.
Stressfrei und unkompliziert soll die natiirliche Beweglich-
keit des Korpers erhalten bzw. zurlickgewonnen und ganz ne-
benbei noch etwas fiir die mentale Gesundheit getan werden.

AGILANDO verspricht dabei keine Wunder, sondern ist
ein Begleiter fiir Best Ager, die mit Gleichgesinnten und
Gleichaltrigen in entspannter Atmosphire aktiv sein wollen.
Ohne summende Gerite, drohnende Bésse und schwitzende
Bodybuilder im Nacken.

In keiner Altersgruppe gibt es so viele Singles wie unter Se-
nioren. Deshalb liegt der Schwerpunkt bei AGILANDO nicht
auf dem Paartanz, sondern auf gesundheitsférdernder rhyth-
mischer Gymnastik und abwechslungsreichen Schrittfol-
gen. Die Bewegungen konnen nebeneinander in der Gruppe
oder mit anderen Personen zusammen getanzt werden. Beim
Schweben iiber das Parkett werden die Gelenke geschmeidig
gehalten und durch den Aufbau einer besseren Korperspan-
nung kréftigen sich Muskeln und Knochen. Dies ist auch eine
gute Vorbeugung gegen Osteoporose und stirkt das Herz-
Kreislaufsystem. Das Lernen von Schritt- und Figurfolgen im
rhythmischen Zusammenhang trainiert auch das Gehirn und
kann damit auch der Demenz entgegenwirken.

Probieren geht iiber studieren. Wer mehr wissen mochte,
dem gibt Thomas Tratow von der Tanzschule ,,Die 2 unter
der Tel.: 040/630 00 00 gern Auskunft.

Anzeige

von uns einen Designer-Sarg kaufen und wir passen unsere
Blumenarrangements hochmodern dementsprechend an.

Bei einer Feuerbestattung kann die Trauerfeier mit der Urne
auch an individuell ausgesuchten Orten stattfinden. So zum
Beispiel auf einem Seesteg, auf einer Barkasse, im Schiffs-
rumpf oder im Jenisch-Park. Der Phantasie sind hier fast
keine Grenzen gesetzt, denn so bunt wie das Leben, so in-
dividuell kann auch die Trauerfeier sein. Die Asche in einer
Urne kann auf unterschiedliche Arten beigesetzt werden —
auf dem Friedhof in einem Reihen- oder Wahlgrab, im Wur-
zelbereich eines Baumes oder im Meer.

Uns vom GBI ist es wichtig, die Personlichkeit des Verstor-
benen auch nach dem Tod zu wiirdigen und dass Sie auf Ihre
ganz personliche Art und Weise Abschied nehmen konnen.
Ob Sie mit Vorsorgefragen zu uns kommen oder im Trauer-
fall, auf uns und unsere Beratung ist in jedem Fall Verlass.
Wir sind 24 Stunden fiir Sie da!

GBI Grothamburger Bestattungsinstitut,
www.gbi-hamburg.de, Tel.: 040-24 84 00. Gern konnen
Sie auch in einer unserer 14 Filialen vorbeikommen.
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Wenn sich die Natur in ihren Winterschlaf begibt , Schnee die Décher, Biume, Strafien, Gérten bedeckt, die Tempe-
raturen unter null Grad fallen und ab 17 Uhr die Lichter in den Héiusern angehen, ist das kein Grund schwermiitig
zu werden. Diese Jahreszeit hat durchaus auch ihren Reiz.

Der Schnee glitzert, wenn tagsiiber die Sonne scheint. Ein kuscheliger Schal oder dicke Stiefel lassen die Nullgrade
vergessen. Ein heifler Tee und selbstgebackene Kekse sind gut fiir Magen und Seele. Dazu die weihnachtliche Musik aus
den Lautsprechern, sie unterstiitzt den Wohlfiihlfaktor in der Winterzeit. Viele prominente Kiinstler haben sich auch in
diesem Jahr wieder, in den Ton-Studios getroffen, um Weihnachts-CDs fiir ihre Fans aufzunehmen. Drei davon mochten

wir Thnen hier vorstellen.

Die brandaktuelle CD von dem
sympathischen Moderator und San-
ger Maxi Arland hat den Titel ,,Mein
Weihnachten. Bei unserem Inter-
view erzihlte er, dass er sich auf
Weihnachten freut und besonders
auf den traditionellen Besuch bei
seiner Oma am ersten Feiertag, wo
sich dann die ganze Familie trifft.

Ai i ()/R’!(

Kathy Kelly, das Familienoberhaupt
der legenddren Kelly Family, brachte
gerade zwei sehr spezielle Weihnachts-
CDs auf den Markt. 19 Lieder ,,Weih-
nachten fiir leise Ohren”, eine CD fiir
Erwachsene, und 22 meist traditionelle
Lieder ,,Weihnachten fiir leise Ohren -
Kids* fiir die Kleinen. Das Besondere
und brandneu daran ist, dass die Mu-
sik von der beriihmten Sdngerin und
dem Team der ,,Open Ear-Methode*
dahingehend bearbeitet und arrangiert
wurde, dass Menschen mit Horhilfen
oder Implantaten die Musik als ange-
nehm empfinden. Die Texte sind klar
verstandlich, die man auch bei Bedarf
im beiliegenden Heft mitlesen kann.
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Der Sénger und Komponist Chris
Andrews bat Kollegen und Freunde
in sein Studio, um die CD ,,Stars for
Christmas® aufzunehmen. Bekannte
Kiinstler, wie z.B. Graham Bonney,
Sally Carr, Frontsangerin von ,,Middle
of the Road®, Toni Will¢, Sangerin
und Chefin der Gruppe ,,Pussicat®,
sind nach Deutschland gereist, um
mit Weltstar Chris Andrews Weih-
nachtslieder aufzunehmen. Auch aus
der Schweiz, Holland, England und
Deutschland sind weitere Interpreten
auf dieser aktuellen CD vertreten.

WINTER- VHJ?IEI'E i EINE PHJ\NTASIEUCILLE REVUE MIT MUSIK, SHU\I.I' EAR
-

Wenn das Weihnachtsfest dann vorbei ist, gehen viele
Kinstler auf Tournee, wie z.B. auch Sangerin Dunja Raj-
ter, Entertainer Roberto Blanco, der Berliner Moderator
und Sdnger Bert Beel, Singerin Eva Maria Pickert, das
Duo Treibsand, zwei Sanger, die den deutschen volks-
timlichen Schlager lieben und Star-Trompeter Kevin
Pabst. Viele bekannte Kiinstler konnen Sie wahrend der
preisgekronten Musikrevue-Tournee ,,Winterzauberland*
auf diversen Biihnen erleben. Die funkelnde Winterre-
vue wird Sie begeistern. Auf der spannenden und immer
wieder iiberraschenden Reise durch die Welt der Magie,
Musik und Illusion werden auch Sie bestimmt verzaubert
sein. Neben den Solo-Aufritten der Stars der deutschen
Musik singen alle Kiinstler gemeinsam die schonsten
Filmmelodien unter dem Motto ,,100 Jahre UFA-Film*
Genieflen Sie Thre Stars hautnah, vergessen Sie fiir eine
Zeit den Alltag entweder am 19.01.2017 in Bad Bevensen
ab 19.30 Uhr oder am 29.01.2017 im Elbforum in Bruns-
biittel Beginn 16 Uhr oder am 30.01.2017 in der Festhal-
le in Kutenholz bei Stade — Beginn 11 Uhr, inkl. Essen.
Weitere Informationen unter www.winter-zauberland.de.

Taxt & Bilder Marion Schréder © SeMa

Spontan eingeladen?
Immer aufgeladen!

- .

Horgerate mlt 24 h Lithium-lonen-Akku.
Jetzt bei auric c
Horgerate testen!

Aus vielen Produkten in unserem Alltag
sind leistungsstarke Lithium-lonen-Akkus
und deren einzigartigen Vorteile nicht
mehr wegzudenken.
Diese komfortable und umweltfreundliche
Lésung steht jetzt auch Horgerétetréagern zur
Verflgung. RegelméaBige Batteriewechsel
gehoren mit den wiederaufladbaren
Horgeraten von Phonak der Vergangenheit an.
- Einfach aufladen fur 24 Stunden*
einzigartigen Hoérgenuss
- Flexible Ladeoptionen — auch fir unterwegs voll aufgela-
- Uberlegene Horleistung und automatische Anpassung der ,2f Ikl 80
Horgeréateeinstellungen an die erkannte Hérumgebung Streaming.

PHONAK

lifeis on

“Erwartete Be-
triebszeit wenn

auric Hor- und Tinnitus-Zentrum Norderstedt GmbH & Co. KG

Ohechaussee 19 &)

22848 Norderstedt
Telefon: (040) 31 10 89 50

www.aurichoercenter.de

Senioren-Zentrum ,, Lithmann-Park*
& Appartementhaus

Appartementhaus:

- Noch wenige Wohnungen frei

- Altersgerechte, barrierefreie Wohnungen

- Viele Wahlleistungen moglich

- z.B. 46 m*fiir 1.066,- € warm, 64 m*fiir 1.477,- € warm

Senioren-Zentrum:

- Versorgung in allen Pflegestufen (0 bis 3+)
- Kurzzeit- und Verhinderungspflege
- Hochwertige Ausstattung

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

B

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

E-Mail: infoluehmannpark@kervita.de
www.kervita.de
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Pflegedienste

empfehlen sich:
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ELIM mobil

NORDERSTEDT

Rufen Sie uns an oder besuchen Sie uns.
Marommer Straf3e 18 « 22850 Norderstedt
Tel. 040-32 59 44 71 - Fax 040-32 59 44 74
elim-mobil-norderstedt@fegn.de « www.elim-diakonie.de

Sozial- und Diakoniestation Langenhorn

Uns ist es wichtig, pflegebediirftigen Menschen die vertraute
hausliche Umgebung zu bewahren. Dafiir unterstitzen wir
Sie mit liebevoller Pflege und fachkundiger Beratung.

Timmweg 8, 22145 Hamburg .,
Telefon: 040 532 866 -0 oL ?
langenhorn@pflegediakonie.de 5 ﬁ Pflegediakonie

Langenhorn

NSCHE R

- E: <> Ambulante Kranken-
99%1 = pflege und Altenhilfe
3 &% <> Familien- und
Kinderbetreuung

< Pflegeberatung

Langenhorner Chaussee 163
22415 Hamburg

Telefon: 040/53 05 04 70

Fax: 040/520 33 17
www.krankenpflege-greizer.de

ANGELA [

Pflegedienst Claussen GmbH
Ambulante Kranken-, Alten- und Kinderbetreuung
Vertragspartner aller Krankenkassen
24 Stunden erreichbar unter:
0172/409 87 44
Tannenhofstra3e 5 - 22848 Norderstedt
Telefon 040/523 68 21 - Fax 040/523 68 25
E-Mail: info@pflegedienst-claussen.de
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Anzeigenannahme flir das SeMa:
HWWA-Werbeagentur GmbH
Tel.: 040/524 33 40 = E-Mail: hwwa@wtnet.de
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Auch kleine Teddybéren triumen

Als der kleine Florian noch ein Baby war, bekam er einen
Teddybair, der den Namen ,,Brummbir bekam. Den liebte
er liber alles und nahm ihn auch tiberall mit hin. Au3erdem
wurde er Florians Bettgeféhrte und ohne ihn konnte er auch
gar nicht mehr einschlafen. Der Brummbar kuschelte sich
immer ganz dicht an Florian heran und gab ihm das Ge-
fiihl, nicht allein zu sein und das Gefiihl, von ihm beschiitzt
zu werden. Doch weil Brummbér nach so langer Zeit nicht
mehr so schon war und er den Eindruck machte, als hétten
ihn schon unzéhlige Kinder lieb gehabt, wurde er traurig.
So hoffte er immer, dass der Florian ihn niemals, aber auch
niemals verlassen wiirde. Weil Brummbdér in der einen Ecke
des Zimmers lag und so vor sich hin doste, merkte er nicht,
dass er dabei langsam einnickte. Er meinte aber noch zu
horen, als Florian zu seiner Mutter sagte: ,,Den Brummbar
will ich nicht mehr, der sieht ja schon so fiirchterlich aus.
Der kommt auch nicht mehr in mein Bett.”

Brummbar war davon total erschrocken und so unendlich
traurig, dass er daraufhin anfing zu weinen. Ihm kullerten
die Tranen nur so iiber sein Wollgesicht, als wére ein gro-
Ber Regen iiber ihn gekommen. Seine groen Knopfaugen
leuchteten auf einmal nicht mehr und wurden ganz triibe
und klein. So traurig Brummbéar auch war, beschloss er,
einfach wegzugehen. Denn irgendwo auf dieser Welt gibt es
ganz bestimmt noch ein Kind, das ihn so lieb hat, genauso
wie er jetzt aussieht. Denn schlieflich hat er ja all seine Lie-
be und seine Knuddelligkeit dem Florian geschenkt. Und bei
dieser Herzlichkeit hat Brummbars Aussehen natiirlich ein
bisschen gelitten. Er sah einfach nicht mehr so gut aus. Ja,
und jetzt, jetzt liegt er hier in der Ecke ganz achtlos unter
dem vielen Spielzeug vergraben. Also begab sich Brummbér
auf den Weg. Als er rauskam, schneite es und dunkel war
es auch. Der Schnee war ja so kalt und weil Brummbér nun
mal keine Schuhe hat, taten ihm zuerst die kleinen Fiilchen
ziemlich weh. Doch als die Schneeflockchen das merkten,
lenkten sie Brummbaér von seiner Traurigkeit ab. Sie tanzten
um seine Nase herum und legten sich ganz zart auf seine
Knopfaugelein, so dass er damit beschéftigt war, nach den
Flockchen zu greifen. Und jedes Mal, wenn er glaubte, er
hitte eins gefangen und seine Hand 6ffnete, zerfloss es ganz
schnell. Nur ein kleines Tropfchen blieb iibrig. Es war so zart
wie eine Trane. Brummbér erfreute sich nun an diesem Spiel
und tanzte mit den Schneeflockchen durch die Nacht. Bis
er an ein Schaufenster kam, das hiibsch weihnachtlich ge-
schmiickt war. In diesem Schaufenster lagen wunderschone
Spielsachen fiir Kinder. Brummbir verweilte einen Augen-
blick und erfreute sich an all den schonen Dingen, die die
Kinder sich beim Weihnachtsmann bestellen kdnnen.

Doch dann erblickte er ziemlich weit hinten im Schaufenster
einen ganz, ganz niedlichen Teddybéar. Dieser machte einen
unheimlich sauberen und gepflegten Eindruck. Nun, er war
ja auch neu und wurde bis jetzt noch nicht so viel geliebt wie
Brummbér. Genau genommen, ja gar nicht. Brummbér guck-
te an sich herunter und bemerkte, dass er alt und nicht mehr
so reinlich aussah, wie der Teddy im Schaufenster. Plotzlich
wurde er wieder ganz traurig. Er fliisterte kaum horbar: “Ach,
konnte ich doch mit dir tauschen.” Dabei stellte er plotzlich
fest, dass der Teddy im Schaufenster ja ein ganz klein wenig

Ahnlichkeit mit ihm hatte. Ganz traurig kullerten wieder die
Tranen liber sein Gesicht. Er wischte sie sich schnell fort, denn
schlieflich wollte er ja nicht mehr traurig sein und ein Kind
finden, dem er genauso, wie er aussieht, Freude bereiten kann.

Noch in diesen Gedanken versunken, ging Brummbér lang-
sam weiter. Plotzlich drang ein leises Weinen an sein Ohr.
,Oh™, fragte er sich: ,,Wo kommt das denn auf einmal her?
Hat sich vielleicht jemand verirrt?* Er ging ein Stiickchen
die dunkle Strafe hinunter. Brummbar schaute sich um und
suchte angestrengt, konnte aber in der Dunkelheit nichts se-
hen. Zum Gliick jedoch fiel ein Lichtschein vom Mond, der
am Himmel stand, auf ein winziges Biindel. Nun erkannte er
es auf einmal. Es war eine Puppe, die ganz entsetzlich fror.
Sie hatte nur ein diinnes Kleidchen an und ihre Schuhe und
Striimpfe hatte sie wohl verloren. Oh je, ganz elendig sah
sie aus. Uberhaupt nicht frohlich und lustig. “Ach, du armes
Ding”, sagte Brummbir gleich: “Warum bist denn so allein
hier drauflen, wo es doch so bitterkalt ist. Hast du keine war-
me Stube und wie heifit du denn?” Dann verriet er ihr erst
einmal seinen Namen. Die Puppe fing ganz doll an zu wei-
nen und sagte: “Ich heiBe Lotta. Weilit du, wenn man nicht
mehr so schon ist, wie all die neuen Puppen, die doch nun
zur Weihnachtszeit in den Schaufenstern liegen, dann wollen
die Kinder uns nicht mehr haben. Wir haben schon so lange
Zeit mit ihnen gespielt, dass sie uns einfach nicht mehr leiden
mogen. Sie wollen dann immer etwas anderes oder Neues und
wir, wir werden dann achtlos irgendwo liegen gelassen.” Da-
bei rollten ihr die Tranen wie zwei kleine Béche tiber ihre rot
verfrorenen Wangen. Brummbir konnte das nur zu gut ver-
stehen. Er schiittete ihr sein kleines Herz aus und Lotta fing
auch an, all ihre Erlebnisse zu erzihlen. Sie waren so damit
beschiftigt, dass keiner mehr die Kélte und die Dunkelheit be-
merkte. Auch ihre Traurigkeit verschwand und plotzlich wur-
den sie wieder ganz frohlich, fingen an zu spielen und tollten
durch die Nacht. Zusammen hiipften sie mit den Schneeflock-
chen herum und versuchten, sie einzufangen. Aber jedes Mal,
wenn einer glaubte, ein Flockchen zu erhaschen, hatte es sich
aufgelost. Wahrscheinlich ging das noch eine ganze Weile so,
bis Brummbér von einem groBen Schluchzen gestort wurde.

Zuerst musste er sich einmal besinnen, wo er iiberhaupt
war. Denn gerade eben war er doch noch draufien und spiel-
te mit Lotta im Schnee in der Kélte. Dann rieb er sich seine
Knopféugelein und bemerkte, dass er ja immer noch unter
all den vielen Spielsachen lag, genau wie vorhin. Und das
Schluchzen, das kam nicht von Brummbar, sondern von
Florian. Der hatte namlich seinen Teddy schon tiberall ge-
sucht, aber konnte ihn nicht finden. Denn ohne ihn kann
der Florian doch iiberhaupt nicht einschlafen. Und weil der
Florian dariiber ganz traurig war, schluchzte er so laut, dass
Brummbér wohl davon aufwachte. Als Florian nun seinen
Teddy endlich entdeckte, war die Freude riesengroB. Er riss
ihn sofort in seine Arme und driickte und knuddelte ihn
so fest, dass Brummbédr ganz leise vor Freude brummte.
Ubergliicklich gingen die beiden nun ins Bett. Brummbir
kuschelte sich ganz dicht an Florian und dachte: ,,Gott sei
Dank, es war nur ein Traum‘ und dabei seufzte der kleine
Teddy ganz schwer. Allerdings, nur eins ist schade, die hiib-
sche kleine Puppe, namens Lotta, die Brummbar im Traum
kennengelernt hat, die hitte er gerne noch einmal wieder
getroffen. Aber wer weil}, vielleicht im néchsten Traum,
wenn Brummbér mal wieder eindost?

Hier ist die Geschichte von Brummbar und Lotta zu Ende!
Von unserer Leserin H. Andrews

WULFF&SOHN

BESTATTUNGSINSTITUT

Keiner kennt Ihre Whinsche
besser als Sie selbst.

Wir beraten Sie gerne

Thr Sbnke 702/,/@/
Segeberger Chaussee 56-58 ¢ Norderstedt
¢ (040) 529 61 73

Tangstedter Landstrafie 238 ¢ Hamburg-Langenhorn
¢ (040) 539 08 590

www.wulffundsohn.de

Sorgen Sie jetzt vor.

Besuchen Sie auch unsere Homepage
www.semahh.de

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 betragt 10 Ausgaben.

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

Name:

Strafle:

PLZ:

Ort:

Tel.:

E-Mail:

Unterschrift:

Die € 25,— iiberweisen Sie 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




Osteoporose

Wenn die Knochen lochrig werden

Die Weltgesundheitsorganisation (WHQO) zéihlt Osteopo-
rose zu den zehn bedeutendsten Erkrankungen unserer
Zeit. Osteoporose ist weltweit die hiufigste Knochener-
krankung. Nach Angaben des ,,Netzwerk Osteoporose*
leiden acht Millionen Menschen in Deutschland an die-
ser Krankheit.

Leider bemerkt man sie erst, wenn die Knochen schon insta-
bil sind. Doch es gibt Hoffnung, denn man kann die Stabilitét
der Knochen wieder aufbauen, wenn die Krankheit entdeckt
wird. Am besten ist es jedoch, der Osteoporose vorzubeugen.

Was ist Osteoporose?

In der Wortbedeutung heiflt Osteoporose ,,pordser Knochen®.
Das griechische Wort ,,Osteo” bedeutet Knochen und ,,poros‘
ist das Loch. Damit sich die Knochen auf die unterschiedli-
chen Aufgaben und ihre tigliche Arbeit einstellen konnen,
miissen Knochen aufbauende und Knochen abbauende Zel-
len zusammenarbeiten. Dieses Zusammenspiel ist bei der
Osteoporose gestort bzw. deutlich Richtung Knochenabbau
verschoben. Durch einen Verlust an Knochenmasse nimmt
die Stabilitdt und Belastbarkeit der Knochen ab und schon
leichte Stiirze oder Stoe konnen die Knochen brechen las-
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sen. Hand- und FuB3gelenke sowie die Schenkelhalsknochen
und Wirbelkdrper sind am héufigsten betroffen.

Wodurch kommt sie?

Osteoporose ist vorwiegend eine Alterserscheinung, auch
wenn es Fille gibt, in denen schon jiingere Menschen er-
kranken. Das Ausmaf kann sehr unterschiedlich sein. Durch
Krankheiten wie Schilddriisentiberfunktion, Diabetes, be-
stimmte Tumorerkrankungen oder chronische Magen-
Darm-Krankheiten wird die Osteoporose begiinstigt.

Auch eine lang anhaltende Kortisonbehandlung

." kann die Knochen poros werden lassen. Ein wich-
3 tiger Faktor, warum mehr Frauen als Ménner be-

P troffen sind, sind die Wechseljahre. Der deutliche
o 9 Hormonabfall, besonders der Ostrogene, ist einer

-,

b & der Ursachen fiir Osteoporose. Knochen brau-
f’ ‘

chen sogenannte Belastungsreize, um stabil zu

bleiben. Gerade im Alltag miissen sie gefordert

sein, beispielsweise durch Treppensteigen, Haus-

* arbeit und Laufen. Bewegungsmangel ist der Feind

der Knochen. Besonders Vitamin D- und Kalzium-

Mangel sind schidlich fiir die Knochen und begiinsti-

gen Osteoporose. Negativ auf den Knochenstoffwechsel
wirken sich Rauchen und Alkohol aus.

Sport tut gut

Wer etwas fiir seine Knochen tun méchte, sollte regelmiBig
Sport treiben. Wéhlen Sie einen Sport, der zu [hnen passt und
Thnen gut tut. Sportliche Menschen bauen mehr Knochen-
masse auf als Menschen, die sich nur selten bewegen und lie-
ber zu Hause auf dem Sofa sitzen. Ideal ist Joggen, denn die

regelmdBigen Erschiitterungen bieten Anreize fiir die Kno-
chen, mehr Masse aufzubauen. Auch Walking oder Radfah-
ren tut gut. Eine gezielte Kranken- oder Riickengymnastik
stiarkt die Muskulatur, die wiederum das Skelett stabilisiert.

Wer sich ausreichend bewegt, fordert den Knochenstoff-
wechsel und das durch die Nahrung aufgenommene Kal-
zium kann optimal eingelagert werden. Schwimmen ist ein
guter Ausdauersport und starkt das Herz-Kreislaufsystem.
Da es aber die Knochen nicht belastet, ist Schwimmen als
Osteoporose-Therapie weniger geeignet.

Mit richtiger Erndhrung gegensteuern

Knochen brauchen Kalzium. Rund 1.000 Milligramm pro
Tag benotigt unser Kérper von dem lebenswichtigen Mine-
ral. In den Wechseljahren steigt der Bedarf sogar auf 1.500
Milligramm. Kalzium wird durch den Darm aufgenommen.
Hierzu ist Vitamin D notwendig. Vitamin D kann der Kor-
per selbst in der Haut herstellen. Allerdings nur, wenn er
ausreichend der Sonne ausgesetzt ist. Im Winterhalbjahr
(Oktober bis Marz) leiden fast alle Mitteleuropder unter
Vitamin-D-Mangel. Wer den Vitamin-D-Spiegel erhéhen
mochte, sollte Milch- und Milchprodukte, Eigelb und vor

allem Seefisch essen. Reich an Vitamin D sind echter Lachs, Makrelen und
Hering. Um eine optimale Versorgung sicherzustellen, gibt es Préparate in
der Apotheke. Fragen Sie Ihren Hausarzt nach der richtigen Dosierung.

Es gibt einige Stoffe, die die Aufnahme von Kalzium aus dem Darm hem-
men. So sind in einigen Lebensmitteln, wie Wurstwaren, Softdrinks oder
Fertigprodukten groflere Mengen Phosphor enthalten. Auch wenn Phosphor
eine wichtige Substanz des Knochens ist, verhindert ein starker Uberschuss
die Kalziumaufnahme. Das Verhiltnis von Kalzium zu Phosphor im Korper
sollte ausgeglichen sein.

Behandlung moglich

Leider wird Osteoporose in den meisten Féllen erst diagnostiziert, wenn es
schon zu einem Knochenbruch gekommen ist. Eine Knochendichtemessung
ist das Mittel der Wahl, um Osteoporose rechtzeitig zu erkennen. Die Basis-
therapie besteht in der ausreichenden Einnahme von Kalzium und Vitamin
D. Bisphosphonate kénnen den Knochenabbau aufhalten und dadurch die
Balance zwischen Knochenaufbau und -abbau wiederherstellen. Die soge-
nannten SERMs (Selektive Ostrogen-Rezeptor-Modulatoren) wirken dhn-
lich wie Ostrogen und hemmen den Knochenabbau und erhéhen damit die
Knochendichte. Kalzitonin hemmt die knochenabbauenden Zellen und hat
gleichzeitig eine schmerzlindernde Wirkung. Fluoride férdern die knochen-
aufbauenden Zellen. Dies sind nur einige der moglichen Therapieansétze.
Auf dem Gebiet wird weiterhin geforscht.

Eine medikament6se Schmerztherapie ist notwendig, um in Bewegung blei-
ben zu konnen. Wer schon mehrere Wirbelbriiche erlitten hat, muss oftmals
operativ behandelt werden. Hier wird beispielsweise Knochenzement ver-
wendet, um die Wirbelkdrper aufzurichten. Osteoporose geht oft einher mit
psychischer Belastung. Die Patienten sind dngstlich, wann sie der nichste
Bruch ereilt. Auch hier sollte Hilfe in Anspruch genommen werden.

Sich helfen (lassen)

Wer an Osteoporose leidet, sollte Stiirze vermeiden und damit die Gefahr
eines Knochenbruchs. Eine bewusste Kontrolle und Beseitigung von Stol-
perfallen im eigenen Wohnumfeld sind wichtig. Osteoporose-Selbsthilfe-
gruppen helfen, mit der Krankheit umzugehen, sie zu verstehen und bieten
den sozialen Kontakt, sich mit anderen Erkrankten auszutauschen.

S. Rosbiegal © SeMa

Weitere Informationen erhalten Sie hier:

OSD Osteoporose Selbsthilfegruppen Dachverband e.V.
Hohe Str. 38, 99867 Gotha, Tel.: 9-12 Uhr 03621/51258, www.osd-ev.org

Bundesselbsthilfeverband fiir Osteoporose e.V.
Kirchfeldstrafle 149, 40215 Diusseldorf, Tel. 0211/301314,

Fax. 0211/301314-10, E-Mail: Info(@ Osteoporose-Deutschland.de,
www.Osteoporose-Deutschland.de

Netzwerk-Osteoporose e.V.

LudwigstraBBe 22, 33098 Paderborn, Tel. und Fax: 05251/28 05 86,
mobil: 0172/83 78 965, E-Mail: buero@netzwerk-osteoporose.de,
www.netzwerk-osteoporose.de

Betreuung & Pflege
rund um die Uhr

in Threm Zuhause

JAHRE
TOLL BETREUUNG

® Deutsche Pflegekrafte

» Uberallin Hamburg
und Umgebung

o Zertifiziertes Qualitats-
management

® Anerkannt von den Pflegekassen
® MDK-Pflegenote 1,0

Toll 24 Betreuung GmbH & Co. KG
Hans-Henny-Jahnn-Weg 15

22085 Hamburg-Uhlenhorst
info@toll-betreuung.de
www.toll-betreuung.de

Rufen Sie uns gebiihrenfrei an

0800/7242424



Karpfen blau

Zutaten (2 Portionen):

* | kleiner Karpfen (vom Fischhédndler ausnehmen lassen)
* | Tasse Essig ¢ 1 kleines Suppengemiise * 1 TL Salz

o I L Wasser « 1 Stiick frischer Meerrettich * % L Sahne

Zubereitung: Suppengemiise waschen, putzen und klein
schneiden. Wasser mit Salz zum Kochen bringen und das
Suppengemiise hinzugeben. Das Gemiise 30 Minuten ko-
chen lassen. Die Gemiisebriihe durch ein Sieb gieen und
die klare Briihe auffangen. Diese weiter erhitzen. Karpfen
vorsichtig waschen (Schleimschicht nicht beschadigen!).
Essig in einem kleinen Topf erhitzen, Karpfen auf ein
Glas stiilpen und in eine Schale oder Auflaufform stel-
len. Mit dem heilen Essig iibergieBen. Warten, bis
der Fisch blau geworden ist. Dann den Karpfen fiir

20 Minuten in der Gemiisebriihe leicht kdcheln las-
sen (nicht zu heil3, sonst zerféllt der Fisch). Vor-
sichtig aus der Briihe heben und auf einem Teller
anrichten. Meerrettich waschen, schilen und
fein reiben. Die Sahne steif schlagen und mit
dem Meerrettich vermischen.

{g Q,S)C\‘\(’\/\’e/

Klassiker
Kotelett mit Kartoffelsalat

Zutaten (2 Portionen):

* 2 Schweinekoteletts « Paniermehl « Mehl 1 Ei

* Salz und Pfeffer » Rapsdl » 500 g festkochende Kartoffeln
(am Vortag gekocht) * 3 Gewiirzgurken * 75 g Naturjoghurt
* % Glas Majondse * etwas Gurkenfliissigkeit » Salz und Pfeffer

Zubereitung: Mehl und Paniermehl auf zwei flache Teller streu-
en und verquirltes Ei in einer Schiissel oder einem Suppenteller
bereit stellen. Ol in einer ausreichend groBen Pfanne erhitzen
(der Boden sollte bedeckt sein). Die Koteletts unter kaltem
Wasser abspiilen und trocken tupfen. Von beiden Seiten leicht
salzen und pfeffern. Das Fleisch im Mehl wilzen und dann
iiberschiissiges Mehl abschiitteln. AnschlieBend die Kote-
letts durch das Ei ziehen und zum Schluss im Paniermehl
wenden, so dass das gesamte Kotelett vom Paniermehl
umgeben ist. Koteletts ins heiBe Ol legen und zunichst
von einer Seite etwa fiinf Minuten bei mittlerer Hitze
braten. Dabei die Pfanne ab und zu leicht schiitteln,
damit das Fett sich gut in der Pfanne - und damit £#
unter den Koteletts - verteilt. Die Koteletts wenden
und weitere zehn Minuten braten. Danach auf ei-
nem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Kartoffeln schilen und in Scheiben schneiden.
Gewiirzgurken in feine Wiirfel schneiden.
Joghurt und Majondse vermischen und et-
was Gurkenwasser hinzugeben, bis ein ge-
schmeidiges Dressing entstanden ist. Mit
etwas Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Kartoffelscheiben und die Gurken-
wiirfel mit dem Dressing vermischen.
Durchziehen lassen und vor dem Ser-
vieren erneut abschmecken.

Gansebrust mit Rotkohl

Zutaten (2 Portionen):

* 2 Gdnsebriiste » 1 TL Rapsol « Pfeffer und Salz « 1 kleiner
Rotkohl « 1 grofer Apfel » 2 EL Rapsél « 2 EL brauner
Zucker 2 TL Zimt « % L Wasser oder Rotwein

Zubereitung: Backofen auf 180° C vorheizen. Génsebriiste
waschen und trocken tupfen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Briis-
te mit der Hautseite nach unten in die Pfanne legen und anbra-
ten. Das Fleisch wenden und auch von der anderen Seite kurz
anbraten. Mit Pfeffer und Salz wiirzen und die Génsebriiste
in der Pfanne oder auf Alufolie auf dem Gitterrost (mittlere
Schiene) fiir 30 Minuten garen lassen. Rotkohl waschen und

Fruchtschaum

Zutaten (2 Portionen):

* 2 Eiweifle * 150 g (Tiefkiihl-) Himbeeren
* | Prise Salz * 30 g Zucker

* % TL Vanillezucker

Zubereitung: Die Himbeeren auftauen lassen, zwei Stiick
zum Garnieren beiseite legen, den Rest piirieren und durch
ein Sieb streichen.

Das Eiweil mit dem Salz und dem Zucker sehr steif schla-
gen. Himbeerpiiree unter das Eiweifl ziechen. Masse in Gla-
ser abfiillen und fiir eine Stunde kalt stellen. Kurz vor dem
Servieren den Schaum mit jeweils einer Himbeere verzieren.

klein schneiden. Ol in einem Topf erhitzen und den Rotkohl
hineingeben. Den Zucker hinzu- und umriihren. Rotwein oder
Wasser angief3en. Apfel schilen, in Stiicke schneiden und unter
den Rotkohl mischen. Zimt einriihren. Den Kohl 30 Minuten
kochen lassen. Zu dem Gericht passen Kartoffeln oder K168e.

S. Rosbiegal © SeMa

Ein selbstbestimmtes Leben bei guter Gesundheit ist fiir die
meisten Menschen das hochste Gut. Hausnotrufsysteme
sind bewiihrte Helfer fiir Menschen, die moglichst lang in
der eigenen Wohnung leben mochten: Im Notfall geniigt ein
Knopfdruck, um Hilfe zu holen — auch auflerhalb der Reich-
weite eines Telefons. Und noch einen Vorteil gibt es: Die Kos-
ten fiir den Hausnotruf sind von der Steuer absetzbar.

Das hat der Bundesfinanzhof unldngst in einem Urteil entschie-
den (Az. VI R 18/14). Demnach gilt der Hausnotruf als haus-
haltsnahe Dienstleistung und kann in der Steuererkldrung als
steuermindernd angegeben werden.

Insbesondere ilteren, chronisch kranken oder gehbehinderten
Menschen ermdglicht der Hausnotruf lange ein eigenstdndi-
ges Leben in den eigenen vier Wanden. Wenn eine Pflegestufe
bereits vorhanden ist, iibernimmt die Pflegekasse auf Antrag
die monatlichen Kosten fiir den Hausnotruf, da er als Pflege-
hilfsmittel anerkannt ist. Menschen mit geringem Einkommen
konnen beim Sozialamt die Kosteniibernahme beantragen. In
Verbindung mit einem ambulanten Pflegedienst der Johanniter
und dem Meniiservice mit abwechslungsreichen und gesunden
Gerichten, die regelméBig geliefert werden, ist ein Umzug in
ein Seniorenheim so oft gar nicht mehr notwendig. Kurzfristige
Betreuung und Pflege wihrend der Ferienzeit sowie Besuchs-
und Betreuungsdienst ergidnzen den ambulanten Pflegedienst
der Johanniter. Pflegende Angehorige werden so entlastet und
tanken Kraft fiir ihre verantwortungsvolle Aufgabe. Fiir mehr
Mobilitdt im Alter sorgt der Johanniter-Fahrdienst, der seine
Kunden je nach Bedarf zum Arzt oder zum Wunschort bringt.

Die Johanniter bieten umfassende Dienstleistun-
gen fiir Senioren an. Zum Beispiel unterstiitzen wir
Sie kompetent und zuverlassig Zuhause mit unse-

rem Hausnotruf und unserem Meniiservice.

Rufen Sie uns an, wir beraten Sie gern!

/f
(\ 040 65054-0

Johanniter-Unfall-Hilfe e.V.
Helbingstr. 47

22047 Hamburg

040 65054-0
www.johanniter.de
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Aus Liebe zum Leben
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Neuer Chor Vergissmeinnicht Altona ab Februar 2017 —
Neujahrssingen am 11. Januar im Biirgertreff Altona-Nord

(pi) 5, 6, 7, 8...! Seit fiinf Jahren gibt Chorleiterin Monika
Rottger den Takt vor — so lange gibt es den Chor Vergiss-
meinnicht der Alzheimer Gesellschaft Hamburg in Wands-
bek schon. Das Erfolgsrezept wird nun im Westen Hamburgs
fortgefiihrt: Ab Februar 2017 startet der Chor Vergissmein-
nicht Altona. Der Chor soll ganz nach dem Vorbild des
Schwesterchors in Wandsbek funktionieren. Auch in Alto-
na Ubernimmt Atem- und Stimmtherapeutin Monika Rott-
ger den Dirigentenstab und bietet den Teilnehmenden eine
professionelle Stimm- und Rhythmusschulung. Gesungen
wird zwar ohne Noten, aber mit Anspruch: Gemeinsam er-
arbeitet sich der Chor ein abwechslungsreiches Repertoire,
das bei offentlichen Auftritten dargeboten wird. So durf-
te Vergissmeinnicht Wandsbek bereits den Norddeutschen
Fachtag 2015 und den Abschlussgottesdienst der Hambur-
ger Aktionswoche Demenz 2016 musikalisch begleiten.

Das Besondere am Prinzip von Vergissmeinnicht: Menschen
mit und ohne Demenz singen gemeinsam. Damit wird das
héufig formulierte Ziel der Teilhabe und Inklusion tatséchlich
eingeldst. Die Krankheit spielt keine Rolle, und zwar auf bei-
den Seiten: Betroffene erleben Gemeinschaft, Freude am Sin-
gen und — noch wichtiger — Erfolgserlebnisse. Sie erarbeiten
sich etwas Neues in einer Zeit, in der zunehmend Fahigkeiten
verblassen. Auf der anderen Seite haben Menschen ohne De-
menz die Mdglichkeit, ganz unbefangen mit dem Thema in
Kontakt zu kommen. Die Frage, wie man sich denn Betrof-
fenen richtig nédhert, fiihrt oft zu Unsicherheit und falscher
Scham — das muss im Chor nicht sein. Den richtigen Ton zu
treffen bezieht sich hier nicht auf den Umgang mit Menschen
mit Demenz, sondern ausschlieBlich auf die Tonleiter. Und
natiirlich gilt auch fiir sie der Spall am gemeinsamen Singen
und das Erleben von Gemeinschaft. Singen tut gut. Singen in
Gemeinschaft noch mehr. Es wirkt aktivierend, entspannend,
hebt die Stimmung und regt die Sauerstoffversorgung im Ge-
hirn an. Wenn Sie Lust haben, sich Vergissmeinnicht Altona
anzuschliefen, dann freuen wir uns auf Ihren Anruf!

Ein Chorsemester dauert fiinf Monate mit anschlieBender
Pause von einem Monat. Pro Semester wird ein Beitrag von
€ 75,—, fiir Paare € 100,— erhoben. Die Proben finden je-

weils am zweiten und vierten Dienstag im Monat zwischen
10 und 12 Uhr im Biirgertreff Altona-Nord statt. Am 11. Ja-
nuar 2017 haben Interessierte zudem die Moglichkeit, sich
schon einmal einzusingen: Zwischen 14:30 und 16:30 Uhr
laden wir zum gemeinsamen Neujahrssingen mit dem Chor
Vergissmeinnicht Wandsbek im Biirgertreff Altona-Nord.
Fiir einen gemiitlichen Rahmen sorgt der Seniorentreff der
AWO, der Kaffee und Kuchen bereitstellen wird.

Anmeldung und weitere Informationen:
Katharina Auberger, Offentlichkeitsarbeit,
Tel.: 040/68 91 36 25, k.auberger@alzheimer-hamburg.de

Menschen mit Demenz und ohne singen in unserem
Chor gemeinsam. Stimme, Atem, Rhythmus und Bewe-
gungen werden beim Singen ohne Noten unter Anlei-
tung einer professionellen Chorleiterin mit einbezogen.
Mit viel Freude und Elan erarbeiten wir in regelméfBigen
Chorproben Bekanntes und Unbekanntes und treten
zwischendurch mit einem kleinen Repertoire auf.

Ort: Biirgertreff Altona-Nord,
Gefionstral3e 3

Regelmiiflige Proben am 2. und 4. Dienstag

im Monat von 10 bis 12 Uhr

Kosten pro

Semester: € 75, fiir Einzelpersonen,

€ 100, fiir Paare

Chorleitung: Monika Rottger

Ein kostenloser Probetermin ist nach Anmeldung
jederzeit moglich. Wir freuen uns auf Sie!

Alzheimer Gesellschaft Hamburg eV,
Ansprechp.: Anna Hassel, Tel.: 040/68 91 36 25
E-Mail: a.hassel@alzheimer-hamburg.de
www.alzheimer-hamburg.de

Wohnpark

LEICHTER LEBEN, MEHR GENIESSEN SUDERHOE
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OFFENE BESICHTIGUNGEN
jeden Donnerstag von 17 bis 18 Uhr, SiiderstraBe 21

- Iy —

- & ¢ '1., * Hochwertige Wohnungen in parkahnlicher Anlage

a * 1- bis 4-Zimmer-Wohnungen mit Balkon/Terrasse

* Videogegensprechanlage

* Sehr gute Anbindung an den OPNV

* Arzte, Behorden und Einkaufsmaglichkeiten in der Nahe

* Zentrales Servicecenter mit Gastronomie

* Personliche Freiheit durch Concierge-Service

* Unterstiitzung bei haushaltsnahen Dienstleistungen wie
Reinigen, Wascheservice, Einkaufen

* Professionelle ambulante Pflege

KONTAKT - VERMIETUNG

NOHNUNG UND GEWERBEFLACHEN
IHRE ANSPRECHPARTNER:
Martina Boyens & Keanu Templin
Tel.: 04191/722 62-0
E-Mail: info@frankhoffmann-immobilien.de

KONTAKT
PFLEGE UND DIENSTLEISTUNGEN

Tel.: 04106/627 96-20
E-Mail: info@careprofis-ambulant.de

e

CareProfis

AMBULANT

FRANK HOFFMANN

IM MOBILIEN

LEBENS(T)RAUME ZUM
WOHLFUHLEN

IN KALTENKIRCHEN

* bei Mietvertragsabschluss erhalten Sie einen Gutschein fiir eine einmalige Innenarchitekturberatung im Hause dodenhof Kaltenkirchen (Wert 75,00 Euro).
Zudem erhalten Sie 10% auf die gekauften Einrichtungsgegenstéande.
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Haushaﬂsauﬂosungen

lhr Experte flir
sozial engagierte -
und respektvolle

Nachlassraumungen
> - 1 \\-.
und Seniorenumziige!
enumzig

Alsterschlepper Haushaltsauflésungen
Inh. Christian Requard

Nessdeich 58a | 21129 Hamburg | Tel.:040/60 08 92 85
E-Mail: info@alsterschlepper.de | www.alsterschlepper.de

,Zuhause ist dort wo man
Geborgenheit und Zuversicht findet.*

Seniorenpfageneim
Haus Quellental

Betreuung der Pflegestufen 0 - 3+
Beschiitztes Wohnen fiir Demenzkranke
Psychiatrischer Fachbereich
Abwechslungsreiches Therapie-

und Veranstaltungsprogramm

Kurz- und Langzeitpflege

: t 5 sowie Probewohnen

- fnahme
Taglich 24 StdE ?\iﬁ?:(?e?zgr moglich
Mabit: 0 0172- 1374128

Seniorenpfiegeneim
Schone Aussicht

Seniorenpflegeheim

»Haus Quellental*
WittekstraBe 2 | 25421 Pinneberg
Tel.  04101-8 04 90
info@haus-quellental.de
www.haus-quellental.de

Seniorenpflegeheim
»ochone Aussicht”

Kleiner Reitweg 4-8

25421 Pinneberg

Tel.  04101-8 04 60
info@haus-schoene-aussicht.de
www.haus-schoene-aussicht.de

sind der Schlussel
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Mit einer Senioren-Assistenz kann das
Leben wieder lebenswert werden

(djd). Wer heute tiber 70 oder bereits 80 Jahre alt ist, ist
nicht zwangsléufig pflegebediirftig. Viele Menschen dieser
Altersgruppe konnen ihren Alltag mit Unterstiitzung sogar
noch sehr gut allein bewéltigen. Ein Grofiteil der Senioren
ist Neuem gegeniiber unverandert aufgeschlossen und viel-
seitig interessiert geblieben. Dennoch wird das Alter in der
Offentlichkeit hiufig mit Gebrechlichkeit und mangelnder
Flexibilitit gleichgesetzt. Was fehlt, ist ein realistisches, po-
sitives Bild, das sich an den Potentialen und den Fahigkeiten
der Senioren orientiert. Heute wissen wir, soziale Beziehun-
gen sind der Schliissel fiir ein erfiilltes Leben.

Senioren-Assistenz ist individuell zugeschnitten
Viele édltere Menschen wollen nicht iibertrieben umsorgt

werden. Beim Gedanken an einen traditionellen Senioren-
treff wiirde wohl so mancher wie der Hundertjdhrige aus

Fote: djd/Blichmann/Semin
Photographe Martin Hénisc

Foto: djd/Blchmann/Seminare/Heide Volz
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Seminare/Michael Dicke

dem bekannten Roman von
Jonas Jonasson lieber aus dem
Fenster steigen und verschwin-
den, als auch nur einen Nachmit-
tag mit Volksliedern und Mund-
artgedichten zu verbringen. Hilfe bei
der tiglichen Routine ist vielen Alteren
dagegen willkommen. Genauso wie gute Ge-
spriache, etwas Unterstiitzung bei Behdrdenangele-
genheiten oder hin und wieder die Begleitung beim Ein-
kaufsbummel oder Besuch eines Museums. Hier setzen
qualifizierte Senioren-Assistenten an, die alte Menschen in
ihren eigenen vier Winden betreuen und damit ganz we-
sentlich zu ihrer Lebensfreude und dem Wunsch nach ei-
nem weitgehend selbstbestimmten Leben beitragen.

Die Betreuung ist zugeschnitten auf die individuellen Inte-
ressen, die korperliche Konstitution und die Moglichkeiten
des Einzelnen. Weitere Informationen und Senioren-Assis-
tenten in der Ndhe findet man liber das kostenlose Vermitt-
lungsportal www.die-senioren-assistenten.de.

Einmalig, voriibergehend oder regelmiflig

Da sich die Unterstiitzung ganz individuell am personlichen
Bedarf orientiert, kann man die Dienste einmalig, regelmai-
Big, auf Dauer oder auch voriibergehend - etwa wenn Ange-
horige verhindert sind - anfordern. Als vom Finanzamt an-
erkannte haushaltsnahe Dienstleistung konnen die Kosten
zudem zu einem Fiinftel in der Einkommensteuererklarung
geltend gemacht werden.

HelpAge
Deutschland

Alter ist Zukunft

»Ohne ihre GroBmiitter hatten Afri-
kas AIDS-Waisen keine Zukunft. Sie

. kampfen um das Uberleben der Kinder,
'/ obwohl sie selbst alt und schwach sind.
Deshalb bitte ich Sie: Unterstiitzen Sie
diese stillen Heldinnen.«

www. jede-oma-zaehlt.de - Spendenkonto 55517
Sparkasse Osnabriick - BLZ 265 501 05

VOR DER TOREN HAMBURGS

Nur 5 Min. fuBlaufig vom Zentrum u. Bahnhof
entfernt, mod. Wohnungen im gemiditlicher
Wohnanlage mit diversen Gemeinschafts-
raumen flr ein nettes Miteinander, hochwer-
tige Ausstattung, Aufzug, Marken-Kichen,
7 | S 3}: Bader m. bodengleicher Dusche, gr. Loggia,
E;I?t?ftk\lll\"%(‘:*ﬁ;’l zoi(?j—" bR Plankenboden in Holzoptik, el. AuBenrollls-

Sl ' den, TG, 2.B: 2 Zi., 55 m2, € 490,- + Nk./Kt.
Ansprechpartner:

Florian Voigt Tel. 04121/4874-982
tornesch@semmelhaack.de

EPFLEGE SH

Parititische Pflege
Schleswig-Holstein gGmbH

SEMMELHAACK

WOHNUNGSUNTERNEHMEN

Optionale Dienstleistungen und Betreuung ist
durch den Pflegedienst im Quartier méglich.
Informationen unter Tel.: 04121/2612980

£ I. MEIN NEUES ZUHAUSE

in der

AUGUSTE-VIKTORIA-STIFTUNG
ELBCHAUSSEE 88, ALTONA

UND PFLEGEHEIM
* individuelle Pflege und Betreuung im Alter »

Rufen Sie uns gerne jederzeit an!
Tel. 040 - 5487 2121

Zusitzlicher Beratungstag jeden
|. Sonntag im Monat von 14 bis 17 Uhr

Dem Menschen zuliebe.

Fiyle
Mehr Infos unter: ‘:’/,’ S
www.diakonie-alten-eichen.de

Alten Eichen

OPTIKDANIEL

hingucken ... reinschauen ... durchblicken

" Spezialbrillen bei alters-
bedingter Makuladege-
neration (AMD)

Wir sind spezialisiert auf Menschen
mit altersbedingten Sehbeeintrach-
tigungen und nehmen uns gerne
Zeit fur Sie.

a scmwslzea

. Jetzt Termin vereinbaren!
R

Tel. 040 - 40 87 01




Veranstaltungen Tipps + Termine

Konzerte

Freitag 9. Dezember 2016, 19.30 Uhr
Samstag 28. Januar 2017, 15 Uhr

Marlene Dietrich — Das Hamburger Kon-
zert 1960. Karin Westfal entfiihrt Sie als
grandiose Marlene Dietrich in die 1960er-
Jahre zu ihrem legendéren Konzert in der

Hamburger Staatsoper. Eintritt ab € 21,99 bis
€ 36,19. Hamburger Engelsaal,
Valentinskamp 40-42, 20355 Hamburg

Freitag 9. Dezember 2016, 20 Uhr
Samstag 10. Dezember 2016, 18 Uhr

Magnificat. Kirchenmusik und Tango — eine
ungewdhnliche Liaison. Eintritt € 20,—. St.
Marien-Dom Hamburg, Am Mariendom 7,
20099 Hamburg, Tel.: 040/284 99 07-0

Sonntag 11. Dezember 2016, 18 Uhr

3. Advent-Gospelkonzert mit Sing!
Inspiration, stimmgewaltig, authentisch,
Groove, Power + Emotion. Eintritt frei,
Spenden erwiinscht. FeG Renetten-
weg 11-13, 22393 Hamburg

Sonntag 11. Dezember 2016, 18 Uhr
Duo-Konzert. Werke von Brahms, Schubert
und anderen stehen auf dem Programm von
Martin Seeck (Fliigel) und seinem Sohn Felix
(Bratsche). Eintritt ab € 10,— fiir KV-
Mitglieder. € 12, fiir Giste. Dorpshus,
Im Sande 1, 25488 Holm

Dienstag 13. Dezember 2016, 20 Uhr
8 to the Bar. Die frohliche Hamburger Kapel-
le 8 to Bar verbindet hangemachte Musikstile
zu ihrer ganz eigenen swingenden Mischung.
Eintritt ab € 10,—. Freizeitzentrum Schnel-
sen, Wiihlingsallee 16, 22459 Hamburg

Freitag 16. Dezember 2016, 19.30 Uhr

Singlust — Lieder aus aller Welt zum Mit-
singen. Alle 3 Monate singen wir Lieder von
Indien bis Afrika, von Finnland bis Russland,

ein- und mehrstimmig, Kanons und vieles
mehr. Die Abende sind abgeschlossen — Neu-
einsteiger, Neueinsteigerinnen und Menschen,
die nur ab und zu Zeit haben, sind ausdriick-

lich eingeladen. Eintritt € 10,—/erm. € 8,—.

Kulturhaus Eppendorf, Julius-Reincke-
Stieg 13a, 20251 Hamburg

Samstag 17. Dezember 2016, 18 Uhr

Der Quempas. Advents- und Weihnachts-
musik, Blechbliser, Kinderchor, Orgel und
mehr. Eintritt frei, Spenden erwiinscht.
Christuskirche HH-Eimsbiittel, Bei der
Christuskirche 2, 20259 Hamburg

Montag 26. Dezember 2016, 17 Uhr
Festliche Bach-Trompetengala. Festliche
Barockmusik fiir 3 Trompeten, Pauken und

Orgel. Eintritt ab € 8,— bis € 30,—. Hauptkir-
che St. Katharinen, Katharinenkirchhof 1,
20457 Hamburg, Tel.: 040/30 37 47 30

Samstag 7. Januar 2017, 16 Uhr

S(w)inging Grofiensee — Feuerwerk der
Melodien. Das Repertoire des Chores umfasst
bekannte Songs zum Mitsingen und -swingen

aus Pop, Musical, Evergreens, Operette und
Gospel. Eintritt € 7,—. Wohnpark am
Wiesenkamp, Wiesenkamp 16, 22359 HH

Samstag 7. Januar 2017, 20 Uhr
Al Bano & Romina Power Comeback Tour-
nee. Nach iiber 20 Jahren wieder gemeinsam
unterwegs. Neben ihren zahlreichen Welthits
prasentieren sie auch neue Lieder. Eintritt ab
€ 61,—bis € 92,15. Sporthalle Hamburg,
Krochmannstrafle 55, 22297 Hamburg,
Tel.: 040/428 00 20

Mittwoch 11. Januar 2017, 19 Uhr

Neujahrskonzert im Duvenstedter Sa-
lon. Ein Konzert mit den Studierenden der
Hochschule fiir Musik und Theater Hamburg.
Gemeindesaal der Cantate-Kirche
(direkt neben dem Max-Kramp-Haus),
Duvenstedter Markt 4, 22397 Hamburg

Freitag 20. Januar 2017, 19 Uhr
Gospeltrain. Benefizkonzert zugunsten der
Tagesaufenthaltsstitte ,,Herz As“. Laeiszhalle
(Grof3er Saal), Johannes-Brahms-Platz,
20355 Hamburg

Samstag 21. Januar 2017, 19.30 Uhr
Hundert Farben — Die indische Sarangi.
Die klassische Musik Indiens wird von der

farbenreichen Klangvielfalt der Streichlaute
Sarangi geprégt. Elbphilharmonie (Kleiner
Saal), Platz der Deutschen Einheit 1,
20457 Hamburg

Gesprachskreis
Mittwoch 15. Januar 2017, 19 Uhr

Erster Esoterik-Stammtisch in Ohlsdorf.
Gut erreichbar aus allen Stadtteilen.
Interessant — informativ — anregend.

Restaurant Athen, Fuhlsbiittler
Strafe 527, 22337 Hamburg

Theater/Oper
Sa. 10. und Sa. 17. Dezember 2016, 19 Uhr

La Traviata. Die Oper von Giuseppe Verdi
stellt eine von der Gesellschaft gedchtete
Kurtisane, die auch noch an Tuberkolose

stirbt, in das Zentrum des Geschehens - fiir

die damalige Zeit eine unerhorte Neuerung.
Opern Factory, Ahrensburger Str. 138,
22045 Hamburg, Tel.: 040/67 99 92 30

Noch bis zum 8. Januar 2017

Weihnachten auf dem Balkon. 2 Familien,
2 Balkone, 12 Rollen aber nur 6 Schauspieler,
die blitzschnell zwischen den Rollen wechseln
— das sind die Zutaten fiir Gilles Dyreks aufler-
gewohnliche, weihnachtliche Komdodie. Di.-Sa.

19.30 Uhr, So. 18 Uhr und an ausgewéhlten
Terminen auch um 15.30 Uhr. Komodie
Winterhuder Fiahrhaus, Hudtwalckerstr. 13,
22299 HH, Kartentel.: 040/48 06 80 80

Lesungen
Freitag 9. Dezember 2016, 19 Uhr

Hans-Jiirgen Schatz liest Maugham und
Kistner. Ein Abend mit sehr unterschiedli-
chen Wintergeschichten voller tiberraschender
Pointen. Eintritt € 12,—. Senator-Neumann-
Heim, Heinrich-von-Ohlendorff-Strafie 20,
22359 Hamburg, Tel.: 040/60 41 50

Montag 12. Dezember 2016, 20 Uhr
Horst Lichter: Keine Zeit fiir Arschlocher.
Der TV-Koch und Publikumsliebling stellt
sein neues Buch vor. Eintritt ab € 20,50 bis
€ 30,30. Schmidt Theater, Spielbuden-
platz 24-25, 20359 Hamburg

Mittwoch 14. Dezember 2016, 16 Uhr
Weihnachtsgeschichten. Ein besinnlicher
Nachmittag mit Eberhard M&bius. Eintritt

€ 6,—. Seniorenresidenz Alsterpark,

Rathenaustrafie 4-10, 22297 Hamburg

Samstag 17. Dezember 2016, 20.15 Uhr

Loriot: Das Ei ist hart. Ménner und Frauen
passen einfach nicht zusammen — eine kaba-
rettistische Leseperformance der dramati-
schen Werke Vicco von Biilows mit Katharina
Schiitz und Armin Sengbusch. Eintritt €
12,— bis € 15,—. Logensaal in den Hambur-
ger Kammerspielen, Hartungstrafle 9-11,
20146 Hamburg, Tel.: 040/21 05 52 91

Samstag 17. Dezember 2016, 20 Uhr
Sonntag 18. Dezember 2016, 18 Uhr

Morgen, Kinder, wird’s nichts geben. Die
traditionelle Weihnachtslesung, liebevoll und
augenzwinkernd zusammengestellt von und
mit Silke Roca und Peter G. Dirmeier. Eintritt
€ 15,—/erm. € 13,—. echtzeit studio, Alster-
dorfer Strafle 15, 22299 Hamburg

Sonntag 18. Dezember 2016, 10-13 Uhr
Sonntagsschnack — der frohliche Friih-
stiickstreff mit eigenen Texten. Live von und
mit Inga Maria Ramcke, Aurelia Porter und
Ulli Engelbrecht. Eintritt frei. Biirgerhaus
Rissen, Wedeler Landstrafle 2, 22559 HH

Freitag 13. Januar 2017, 19.30 Uhr

Krimineller Neujahrsempfang. ,,.Schnaps-
pralinen” — Bonns schrigste Privatermittle-
rinnen in waghalsiger Mission. Lesung mit
Sabine Trinkaus. Eintritt € 13,— inkl. einem
Glas Sekt. Speicherstadtmuseum, Am Sand-
torkai 36, 20457 Hamburg, Reservierung
empfohlen unter Tel.: 040/32 11 91

Floh- und andere Markte
Immer samstags von 8-16 Uhr

Schanze: Flohschanze. Antikes, Nostalgisches,
Kleinkunst, Kunsthandwerk und vieles mehr.
Schlachthof, Neuer Kamp 30, 20357 HH

Sonntag 11. Dezember 2016, 10-16 Uhr
Altona: Flohmarkt im HausDrei. Hier kann
nach Herzenslust gestbert und gefeilscht
werden. HausDrei, Hospitalstrafie 107,
22767 Hamburg

So. 11. Dez. 2016/So. 15. Jan. 2017, ab 9 Uhr
Ottensen: Flohmarkt in der Fabrik. Auf
zwei Etagen und in toller Atmosphire kann

man schon stobern und tolle Schnidppchen
entdecken. Fabrik, Barnerstr. 36,22765 HH

Jeden Samstag von 7-15 Uhr

Bramfeld: Flohmarkt. Altes & Neues auf dem
Otto-Parkplatz. Moosrosenweg, 22177 HH

Jeden Samstag ab 7 Uhr
Horn: Flohdom. Trodeln wo sonst Pferde

laufen. Horner Rennbahn, Rennbahn-
strafle 96, 22111 Hamburg

Sa. 10. und So. 11. Dez. 2016, 11-18 Uhr
Winterhude: Weihnachtsmarkt. 35 Kunst-
handwerker und Kunsthandwerkerinnen
présentieren ihre Produkte. Goldbekhaus,
Moorfurthweg 9, 22301 Hamburg

Veranstaltungen Tipps + Termine

Sonntag 11. Dezember 2016, 10-17 Uhr

Bramfeld: Antikmarkt. Eine bunte Mi-
schung aus Kunsthandwerk, Antiquititen
und Trodel. Marktplatz Galerie Bramfeld,
Bramfelder Chaussee 230, 22177 Hamburg

Sonntag 11. Dezember 2016, 10-17 Uhr

Winterhude: Watch out Hamburg. Die
Uhren-, Schmuck- und Technikbérse im Foyer
auf Kampnagel. Eintritt € 6,—. Kampnagel,
Jarrestrafie 20, 22303 Hamburg

Sonntag 11. Dezember 2016, 11-16 Uhr

Neustadt: Langschlifer-Flohmarkt. Warm
und trocken, gemiitlich ausschlafen und dann
Schnippchen ergattern. Géinsemarkt Passage,
Ginsemarkt 50, 20354 Hamburg

Sonntag 18. Dezember 2016 ab 9 Uhr

Eimsbiittel: Antikmarkt. Hier kann bei
jedem Wetter nach Lust und Laune getrodelt
werden. Poseldorf Center, Mittelweg 130,
20148 Hamburg

Sonntag 29. Januar 2017, 10-16 Uhr

St. Pauli: Indoor-Flohmarkt im Koélibri.
Stobern Sie sich durch Klamottenberge,
Biicher, Spielzeug und andere rare Schétze.
Kolibri, Hein-Koéllisch-Platz 12, 20359 HH

Messen
Sonntag 22. Januar 2017, 11-17 Uhr
Aktivoli-Freiwilligenbérse. Die grofite deut-

sche Messe fiir ehrenamtliches Engagement.
Handelskammer, Adolphsplatz 1, 20457 HH

Fr. 27. bis So. 29. Januar 2017, 10-18 Uhr

home2 Norddeutschlands neue Messe fiir
Immobilien, Bauen und Modernisieren.
Hamburg Messe und Congress,
Messeplatz 1, 20357 Hamburg

Vortrag
Montag 12. Dezember 2016, 18 Uhr

Vom Osten mal kosten — Amerikas Ostkiis-
te von Maine bis Florida. Von der nordlichs-
ten Ecke in Maine bis rund 10.000 Meilen
hinunter an den siidlichsten Kontinentalpunkt
der USA nehmen Gabriele und Wolf
Leichsenring ihre Zuschauer mit auf eine
grandiose Tour. Eintritt € 5,—. Im Studio
des Wohnparks am Wiesenkamp,
Wiesenkamp 16, 22359 Hamburg

Freizeit
Fr. 9./Sa. 10. Dezember 2016, 15-17 Uhr

Weihnachtsfeiern fiir Senioren. Alle Wede-
ler Seniorinnen und Senioren im Alter ab 75
Jahren sind eingeladen, den Nachmittag bei

Kaffee, Kuchen und buntem Programm in
besinnlicher Stimmung zu verbringen. Ein-
tritt ist kostenlos, begrenzte Eintrittskarten.
Fragen zu den Feiern bitte an das Senioren-

biiro der Stadt Wedel, Frau Rawald unter Tel.:

04103/707-268. Mensa der Gebr.-Humboldt-

Schule, Rosengarten 18, 22880 Wedel

Mittwoch 14. Dezember 2016, 15 Uhr

Seniorenkino im ,,mittendrin®. ,,Noel Engel
in Manhattan* — ein Film iiber einige Men-
schen in New York City in der Weihnachts-

zeit. Eintritt € 2,50 fiir Kaffee & Kuchen.
Stadtteilzentrum mittendrin, Friedrich-
Eggers-Strafie 77-79, 22880 Wedel

Freitag 16. Dezember 2016, 18 Uhr

Tanzpalast. Tanzen fiir alle — bis in die
Puppen! Alte Kiiche, Alsterdorfer Markt 18,
22297 Hamburg

Sonntag 18. Dezember 2016, 16.50 Uhr

Lichterfahrt durch die Hafencity mit
Senioren mobil. Kommen Sie mit auf eine
Reise durch das weihnachtlich geschmiickte
Hamburg, durch den Hafen, die Hafencity
bis zum Weihnachtsmarkt am Rathausplatz.
Anmeldung bis 14. Dezember bei Senio-
ren mobil unter Tel.: 04103/70 72 53 (nicht
Rollator geeignet). Kosten € 10,50 + evtl. ant.
Gruppenkarte. Treffpunkt S-Bahn Wedel in
22880 Pinneberg am Rathausplatz 1

Mittwoch 21. Dezember 2016, 10.35-16 Uhr

Klovensteen-Tour in Rissen. Rundwande-
rung ins Moor und Wildgehege zum Fiittern
der Tiere. Abschlieend Einkehr zum Kaffee.
Kosten € 5,—. Leitung Helga Weise, Wan-
derfreunde Hamburg e.V., Tel.: 040/790 87 61.
Treffpunkt: S-Bahnhof Rissen,
auf dem Bahnsteig

Weihnachtliches
Freitag 9. Dezember 2016

Verkaufsbeginn von 6kologischen Weih-
nachtsbdumen. Aus FSC und PEFC zerti-
fizierten Wildern, Wildfleisch und anderen
forstlichen Produkten. Fiir das leibliche Wohl
ist gesorgt. Wildgehege Klovensteen,
Sandmoorweg 148, 22559 Hamburg

Samstag 10. Dezember 2016, 11 Uhr

8. Christmas Run to Tree. Weihnachtslauf
mit Christbaumverkauf. Vorbereitet sind
Laufdistanzen von 6 km und 12 km mitten im
Forst Klovensteen. Anmeldung unter

www.run-to-tree.de. Sandmoorweg 149,
22559 Hamburg

Ausstellungen
Noch bis zum 20. Dezember 2016

Syrisches Museum. Der syrische Kiinstler
Tammam Azzam projizierte europdische
Kunstklassiker auf Fotos syrischer Kriegs-
schauplétze und sorgte damit fiir internati-
onale Aufmerksamkeit. Téglich ab 7 Uhr.
Altonaer Rathaus, Platz der Republik 1,
22765 Hamburg

Noch bis zum 30. Dezember 2016

Menschen in Bewegung. Foto-Werke von
Frank Linke. Mo.-Fr. von 10-19 Uhr. Kultur-
tours, Bogenstrafle 5, 20144 Hamburg

Freitag 6. Januar 2017, 14-15 Uhr

Augenblick mal! Museumsgesprache fiir
demenziell Erkrankte und ihre Familien. Ein
begleiteter Rundgang soll zu Begegnung,
Gespriachen und gemeinsamem Erinnern und
Entdecken einladen. Eintritt € 4,50 bis € 7,50.
Beratung und Anmeldung: Leben jetzt! DRK-
Schwesternschaft Hamburg e. V. unter Tel.:
040/81 90 07 19 oder per E-Mail: leben-jetzt@
schwesternschaft-hamburg-drk.de.
Altonaer Museum, Museumstrafle 23,
22765 Hamburg

Sa. 14. Januar bis Do. 16. Februar 2017

Aquarelle von Joachim Knorr. Luftig und
transparent — dafiir stehen die Aquarelle des
Hamburger Malers, der seit 25 Jahren die
nahezu unerschopflichen Moglichkeiten der
Aquarelltechnik favorisiert. Taglich 9-17
Uhr, kostenlos. Residenz am Wiesenkamp,
Wiesenkamp 16, 22359 Hamburg

Noch bis zum 15. Januar 2017

Der grofle Zeitvertreib. Mit George Grosz
(1893-1959) wiirdigt das Ernst Barlach Haus
einen Protagonisten der Neuen Sachlichkeit,
dessen Werke ihren gesellschaftlichen Biss
bis heute bewahrt haben. Di.-So., 11-18 Uhr.
Ernst Barlach Haus,
Baron-Voght-Strafie 50a, 22609 Hamburg

Noch bis zum 17. Januar 2017

Schreiadler. Die Deutsche Wildtierstiftung
présentiert Naturfotografien auf Leinwand.
Di.-So. 10-17 Uhr. Wilderhaus,

Am Inselpark 19, 21109 Hamburg

Noch bis zum 14. Mai 2017

EisZeiten — Die Menschen des Nordlichts.
Das Museum beleuchtet die Lebensweise der
heutigen zirkumpolaren Volker im Wandel
der Zeit vom 19. Jahrhundert bis heute. Di.-
So. 10-18 Uhr, Do. bis 21 Uhr. Museum fiir
Volkerkunde, Rothenbaumchaussee 64,
20148 Hamburg

Mo.-Fr. 11-21 Uhr, Sa. 11-24 Uhr, So. 10-21 Uhr

Panoptikum — Das Wachsfigurenkabi-
nett. Ahnlichkeit ist kein Zufall, sondern
Kunst. Das idlteste Wachsfigurenkabinett in
Deutschland zeigt iiber 120 Personen aus der
Geschichte, Kunst und Politik sowie Promis
und Stars — alle lebensecht und hautnah
aus Wachs nachgebildet. Panoptikum,
Spielbudenplatz 3, 20359 Hamburg

Noch bis zum 14. Mai 2017

EisZeiten — Die Menschen des Nordlichts.
Das Museum beleuchtet die Lebensweise der
heutigen zirkumpolaren Volker im Wandel
der Zeit vom 19. Jahrhundert bis heute. Di.-
So. 10-18 Uhr, Do. bis 21 Uhr. Museum fiir
Volkerkunde, Rothenbaumchaussee 64,
20148 Hamburg

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