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In der Statistik tauchen sie immer ofter auf, in der Of-
fentlichkeit bleiben sie eher versteckt: Altere Hambur-
ger, die in Armut leben.

ALTERSARMUT

Nein, arm sei sie nicht. Sie sei zufillig im kleinen Park zwi-
schen dem Verlagshaus von Gruner+Jahr und dem Michel.
Und um die 50 Cent habe sie gebeten, weil sie telefonieren
miisse. Ehrlich. Sie gehe hier immer mit dem Hund spazie-
ren, sagt die Dame im griin-grauen Kostiim.

Heute nichts,

Szenenwechsel: Die dltere Dame bringt immer eine Ther-
moskanne mit, wenn sie zum Kaffeenachmittag im Seni-
orentreff geht. Manchmal ist Kaffee {ibrig. ,,Den braucht
man nicht wegzuschiitten®, sagt sie. Und nimmt den Kaf-
fee fiir den niachsten Tag mit. Oder die Dame, die frither
fiir geringen Lohn in einem Krankenhaus geputzt hat.
Ihr Mann arbeitete beim Hamburger Abendblatt. Wo
genau, weil} sie nicht mehr. ,,Er ist schon lange tot.”

Heute hat sie knapp iiber 600 Euro, inklusive

Witwenrente — und kein Geld mehr fiir

das von ihr geschétzte Abendblatt.

Allen drei Hamburgerinnen ist
gemeinsam: Sie wollen nicht auf-
fallen. Sie wollen kein Aufhe-
bens um sich machen. Und sie
wollen nicht als arm erkannt | =&
werden. Armut in Hamburg \
versteckt sich. Daher hat 2
sich auch Judith Rakers, die
sonst die Tagesschau in Ers-
ten prasentiert, aufgemacht
zur Spurensuche. Sie begleitet
eine 34-jahrige Multijobberin durch
ihren Arbeits- und Privatalltag, mit
sechsjdhrigem Sohn und jeder Menge
| Sorgen, die bis ins Alter reichen werden.
Denn trotz zwei Jobs hat sie nur ein Einkom-
men von 1.496 Euro. Die Mutter ist arm. Und wird
es vermutlich auch im Alter sein. Die Weichen fiir
Altersarmut werden heute gestellt. Vom wenigen Geld,
was librig bleibt, kann keiner was fiir das Alter zuriicklegen.

In der Statistik der Sozialberichte von Hamburg oder im
7 || e Armuts- und Reichtumsbericht der Bundesregierung tau-
31 b e chen diese Frauen auf. Doch in der Offentlichkeit sind sie
- fast unsichtbar. Wer an Alster oder Elbchaussee entlangspa-
ziert, mag dem Senior in Kaschmir oder der Mittsiebzigerin
in Joggingschuhen begegnen: Good old Hamburg. Aber es
gibt auch die Flaschensammler.

Die von Schwarzmalern gezeichnete Fratze der alten Men-
schen, die mit Zahnstumpen in Hamburgs Strafen betteln,
blieb ein diisteres Szenario. Doch deshalb ist Armut nicht we-
niger vorhanden — und bedrohlich. Das merkt auch die Ham-
burger Dr. Georg Friedrich Horn Stiftung. Sie kiimmert sich
ausschlieBlich um bediirftige Altere. ,Viele schimen sich*,
sagt Annegret Hantke vom Stiftungsvorstand. Fiir Altere sei-
en selbst monatlich 50 bis 150 Euro von Bedeutung. Das glei-
che gelte fiir Sachleistungen, wie orthopéadisch-medizinische
Hilfsmittel, fiir die Krankenkassen nicht aufkommen. Die
Stifterin Annemarie Horn war offenbar weitsichtiger als Poli-
tiker. ,,Sie hat frith daran gedacht, dass bei der Ungewissheit
der zukiinftigen Altersversorgung wahrscheinlich mehr alte
Menschen als derzeit auf Zuwendungen Dritter angewiesen
sein konnten. Dabei klaffe die Schere zwischen der Versor-
gung von Beamten und der von Rentnern weiter auseinander.

Auch andere wirken gegen Altersarmut, so Heidi
| Mahler vom Ohnsorg Theater. Sie ist neben ande-
| ren Prominenten aus Politik, Wirtschaft, Kirche
und Kultur Botschafterin der ,,Aktion Augen auf!*
. der AWO-Stiftung. Sie sagt: ,,Es ist wichtig, dass
. Altere {iberhaupt mehr beachtet werden. Darauf
wollen wir hinweisen. Es geht um mehr Fiirsor-
ge vor Ort, in der Nachbarschaft. Gerade Altere,
die an der Armutsgrenze leben und gesundheitlich
eingeschrinkt sind, leben oft isoliert. Aber das
Recht auf ein Leben in Menschenwiirde darf nicht
mit 80 Jahren aufhoren. Alter geht uns alle an.”

Heidi Mahler

(Foto: Jutta Schwobel)

Dass Altere ihre Armut verbergen, weiB auch
Joachim Speicher, Geschiftsfithrer des Pari-
tétischen Wohlfahrtsverbandes Hamburg und
Sprecher der Nationalen Armutskonferenz.
Auch fiir ihn wird Alter immer mehr zu einem
der groften Armutsrisiken. Besonders betroffen
seien Beschiftigte im Niedriglohnsektor und in
Teilzeit, Langzeitarbeitslose und Menschen mit
Briichen in der Erwerbsbiografie. ,,Wer im Alter
arm ist, versucht dies haufig zu verstecken und
gerit schnell in die soziale Isolation. Betrof-
fene ziehen sich immer stirker aus ihrer
gewohnten Umgebung zuriick und
.3. laden nur noch selten Besucher
: ein. Viele gehen trotz klei-
ner Rente aus Scham oder
Stolz nicht zum Amt,
um Grundsicherung zu
beantragen, sie bitten
auch nicht ihre Kinder
und Freunde um Unterstiit-
zung. Sie verschieben Repa-
raturen, Rechnungen wie eine
Nachzahlung beim Strom konnen
fatale Folgen haben. Immer mehr
gehen zu den Tafeln, da das Geld nicht
mehr fiir ein gesundes Essen reicht.

Die Statistikamt Nord beziffert diese Not: Hamburger Se-
nioren wiesen mit 6,2 Prozent zwar die geringste Sozial-
leistungsquote aller Altersgruppen auf. Aber die Lage wird
bedrohlicher. Ende 2013 erhielten in Hamburg 22.310 {iber
64-Jahrige Grundsicherungsleistungen zur Sicherstellung
der Lebensfiihrung. Das sind fast sieben Prozent mehr als
ein Jahr zuvor. Damit setzt sich der Zuwachs fort, so das Sta-
tistikamt. 2004 waren es 10.639 Menschen. Im Vergleich zu
2008 stieg die Zahl um knapp 28 Prozent. 57 Prozent waren
Frauen. Denn von Armut sind besonders Frauen betroffen.
Sie bekommen im Durchschnitt nur 40 Prozent einer Mén-
nerrente, so das Deutsche Institut fiir Wirtschaftsforschung.
77 Prozent aller Empfianger erhielten die Hilfe ergidnzend
zur Rente. 31 Prozent rutschten von Hartz IV in die Hil-
fe im Alter. Wer Hartz IV (Arbeitslosengeld 11) bekommt,
hat’s auch in Zukunft schwer: Seit 2011 zahlt die Agentur
fiir Arbeit fiir sie keine Rentenversicherungsbeitrage mehr.

Joachim
Speicher

- N

Arbeitslosigkeit — als Nahrboden fiir Armut — und Armut
spaltet Hamburg auch geografisch. Von Altona-Nord ost-
wiirts liber die Innenstadt bis Billstedt und Jenfeld sind Al-
tere besonders auf Unterstiitzung angewiesen. St. Pauli hat-
te die hochste Hilfsquote mit gut 22 Prozent, die Walddorfer
hatten die niedrigste. In der Hafen-City bezog niemand So-
zialleistungen. Wer aber ist arm?
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keit, Niedriglohne und erzwungene Teil-
zeitbeschaftigung. Dies fiihrt zu einer im-
mer schwicher ausgestatteten Rentenkasse.
Gleichzeitig werden viele spéter nicht tiber
auskommliche Renten verfiigen, wenn sie
heute nur geringfiigig beschaftigt sind oder
Grundsicherungsleistungen beziehen. Ein-
kommensschwache Menschen haben kaum
Maoglichkeiten zur privaten Vorsorge.” Rein
rechnerisch braucht ein Minijobber 150 Be-
rufsjahre, um einen Rentenanspruch ober-
halb der Grundsicherung zu erreichen.

Wer also Altersarmut sagt, meint meist
Rente. Und zwar eine mit Schwindsucht.
Dabei vergleicht man eine Standardrente
mit dem Einkommen eines Durchschnitts-
verdieners. Heraus kommt das Rentenni-
veau. Es bezeichnet die Summe, die nach
45 Jahren aufs Rentenkonto kommt - wenn
Beitrdge in Hohe des Durchschnittsentgelts
aller Versicherten eingezahlt wurden. Das
sind die beriichtigten 45 Entgeltpunkte. Wer
hat die schon. Und zahlen sie sich aus? Das
Netto-Rentenniveau sinkt seit 1985: von
57,4 Prozent (1985) und 51,6 Prozent (2010)
auf 48,8 Prozent im Jahr 2013. Die Regie-
rung hat nach unten gedeckelt: 2013 sollen
es gerade noch 43 Prozent sein. Kritiker

den Herbst des Lebens zu sein, fast ein. Sie
sei zu stirken. Ohne freiwillige betriebliche
oder private Vorsorge droht: Altersarmut.

Der Hamburger Sozialbericht von Anfang 2014 nennt fiir
65-Jihrige und Altere eine Armutsrisikoquote von 8 Prozent
im Jahr 2010, wenn man die Gleichaltrigen im Bundesver-
gleich heranzieht, und 11 Prozent, wenn man die spezielle
Lage im teuren Hamburg beriicksichtigt. Aktuellere Daten
gehen davon aus, dass 14,8 Prozent der Bevolkerung arm
sind oder das Risiko tragen, arm zu werden. Denn: Sie ha- \
ben 60 Prozent oder weniger als das mittlere Einkommen, Dr. Ingrid
also etwa um 900 Euro pro Monat fiir einen alleinstehenden Kiinzler
Rentner. Verglichen mit anderen Bundesldndern hat Ham-
burg mit 5,5 Prozent den hochsten Anteil an édlteren Emp-
fangern von Grundsicherung, mehr als Bremen (4,9) Berlin

(4,8) oder der Bundesdurchschnitt von 2,4 Prozent.

tersarmut zu vermeiden. Dies kommt den

| Amtern zu, welche ihre Leistungen von der

— ~ . jedoch, dass diejenigen, die regelmaBlg in
die gesetzliche Rentenversicherung einzahlen, eine Renten-
leistung deutlich {iber dem Grundsicherungsniveau erhalten.
Damit sind wir an einem entscheidenden Punkt: Immer mehr

Fir Klaus Wicher, 1. Landesvorsitzender des Sozialverban- Personen weisen Liicken in ihrer Erwerbsbiografie auf, sind =
des Deutschland (SoVD), ist Altersarmut in Hamburg keine zum Teil {iberhaupt nicht in der gesetzlichen Rentenversiche- -
gesellschaftliche Randerscheinung mehr. Die soziale Lage dl- rung versichert, arbeiten in prekdren Beschiftigungsverhdlt- -~
terer Menschen werde sich zuspitzen. ,,Ursachen dafiir sind nissen oder verdlenen in Mlnl_]ObS — hier sind insbesondere =

sagen: Damit biif}t die gesetzliche Lebens- =
versicherung ihre Funktion, Lohnersatz fiir |

Dr. Ingrid Kiinzler, Vorsitzende der Ge- =
schiftsfithrung, Deutsche Rentenversiche- |
rung Nord, sagt denn auch: ,,Es besteht |
Handlungsbedarf!* Es ist zwar nicht pri- =
mare Aufgabe der Rentenversicherung, Al- ~

| Sozial- beziehungsweise Grundsicherungs-

< Bediirftigkeit abhdngig machen. Wichtig ist *

das kontlnulerhch sinkende Rentenniveau, die luckenhaften ==
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Frauen betroffen — nur in geringem Um-
fang. Insbesondere bei diesem Personen-
kreis ist zukiinftig mit einer wachsenden | i
Zahl von Grundsicherungsempfiange- re—
rinnen und -empfangern zu rechnen.

Frauen sind immer 6fter von Armut be-
troffen als Manner. Die Durchschnitts-
rente von Neurentnerinnen betrdgt 502
Euro monatlich, weil sie haufiger in
Teilzeit oder in Minijobs arbeiten. Wenn
Frauen heute weniger verdienen als
Manner, setzt sich das bis ins Alter fort:
Sie haben dann im Durchschnitt 59,6
Prozent weniger Geld als Ménner. Stirbt
der Mann, gibt’s 55 Prozent Witwenren-
te. Dabei bleiben viele Ausgaben gleich.

Dazu Kiinzler: ,,Alles was fiir Betroffe-
ne zu mehr an Beitrdgen und damit zu
hoheren Renten fiihrt, ist ein wichtiger
Ansatz zur Vermeidung von Altersar-
mut. Die Einfiihrung des Mindestlohns
aber auch Aktivitidten zur Verbesserung
der Vereinbarkeit von Familie und Be- ¥
ruf sind richtige Schritte. AuBerdem gilt ==
es, mit Hilfe von Rehabilitationsleistungen eine groBere Er-
werbsbeteiligung Alterer zu erzielen, aber auch die Bekidmp-

~ fung der Schwarzarbeit ist in diesem Zusammenhang zu
= nennen.” Kiinzler schaut zudem auf eine Berufsgruppe, deren

Schicksal im Alter— auch von ihnen selbst — verdrangt wird:
Soloselbstindige, also Selbststandige ohne Beschiftigte. Die-
se bisher nicht abgesicherte Personengruppe ist in das System
der gesetzlichen Rentenversicherung einzubeziehen. Von rund
4.4 Millionen Selbststdndigen hatten 2009 drei Viertel keine
obligatorische Alterssicherung. Damit wird die Leitlinie fiir

" ein Handeln gegen Altersarmut klar. Vor der Rente steht die

Arbeit. Und zwar eine, die nicht nur fiir Heute, sondern auch
fiir Morgen reicht. Besonders in Stidten wie Hamburg sind
die Lebenshaltungskosten — von Miete {iber U-Bahn bis zum
Supermarkt —hdher als auf dem Land und kénnen zum Prob-
lem fiir arme Menschen werden. Speicher: ,,Das Dramatische
an Altersarmut ist, dass es fiir die Menschen kaum Hoffnung
auf Besserung gibt. Wihrend jiingere Menschen noch Wege
aus der Armut finden kénnen, haben dltere spatestens mit dem
Eintritt in den Ruhestand nur wenig Chancen, ihre finanzielle
Situation zu verbessern. Fiir Senioren bedeutet dies, dass sie
—wenn es gar nicht mehr anders geht —umziehen und ihr kom-

; plettes Lebensumfeld dndern miissen. Das ist unzumutbar.

Barrierefreies Wohnen
fiir Personen mit Handicap.

Wir schaffen auch mit kieinen MaBnahmen den nitigen Komiort im Aller.

Alles aus einer Hand!
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; Hier ist auch der Staat gefragt. ,,Es fehlen rund
50.000 altersgerechte Wohnungen,“ sagt Eckard
Pahlke, Vorsitzender des Mietervereins zu Ham-
burg. Erpladiert zudem fiir mehr Wohngeld. Wicher

e geht noch weiter. Er fordert konkrete Handlungs-

konzepte: ,,Die Politik muss bei den Kostentrei-
bern ansetzen, die besonders Senioren finanziell zusetzen.
Das sind Mieten und Energie. Hamburg konnte hier iiber
den eigenen Energieversorger Hamburg Energie einen So-
zialtarif einrichten. Der offentliche Personennahverkehr
sollte giinstigere Tarife anbieten, um auch Altere mobil zu
halten. Und das Rahmenprogramm Integrierte Stadtteilent-
wicklung muss weiter finanziell gestarkt, nicht geschwécht
werden. Nur so kann Alteren in den Stadtteilen geholfen
werden, sei es durch kostenfreie Dienstleistungen wie die
Lieferung von Lebensmitteln, das Abnehmen von Gardi-
nen oder die Entsorgung von Miill. Auch die Seniorentreffs
in den Stadtteilen miissen ausgebaut, nicht gekappt werden.”

Selbst die Welt sorgt sich um Altersarmut in der Weltstadt
Hamburg: José-Angel-Gurria, Generalsekretir der OECD,
die sich sonst meist um Entwicklungslédnder kiimmert, ver-
misst soziale Fairness gegeniiber Alten. Die neue Arbeiter-
klasse der ,,Working Poor* nimmt zu. Experten gehen da-
von aus, dass 2025 mehr als zehn Prozent der Senioren — in
Grofstadten deutlich mehr — von Altersarmut betroffen sein
werden und sich die Zahl mindestens vervierfachen wird.
Speicher: ,,Fiir Hamburg als Hauptstadt der Altersarmen ist
dies eine bedenkliche Prognose.” Dr. H. Riedel © SeMa
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Stefan Hagemann
* Geprifter Sachverstandiger fur
Immobilienbewertung (ZIS)
¢ Mitglied im Gutachterausschuss
des Kreises Segeberg
e Mitglied im Expertengremium
der Sprengnetter Akademie in Hamburg

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

Telefon: 040/80 00 70 37



,Jetzt wachst zusammen, was zusammen gehért”
n fiel die Grenze, die seit 1961 Deutschla

Vor 25 Jahre

W A

B2

St. Petersburg, Marseille, ebenso Shanghai. Dresden na-
tiirlich und nicht zu vergessen Leon im fernen Nicaragua.
Dazu kommen noch Prag und seit 1994 Chicago. Diese
Orte sind durch offizielle Stidtepartnerschaften mit der
Freien und Hansestadt Hamburg verbunden. Dennoch
gibt es zwischen all diesen Stidten wohl kaum eine so fes-
te menschliche Verbindung, wie zwischen Blankenburg
im Ost-Harz und Hamburg.

Ganz ohne aus Steuermitteln finanzierte Reisen und ohne
Sonntagsreden. Einfach nur durch Menschen in beiden
Stidten, die seit 1992 ganz praktisch die deutsch-deutschen
Beziehungen pflegen. Die Hamburgerin Barbara Pyroth er-
innert sich: ,,Wir haben in unserem Hamburger Freundes-
kreis, der sich bis heute regelmafBig trifft, damals natiirlich
auch die deutsche Einheit thematisiert. Daraus erwuchs der
Wunsch, mit Menschen jenseits moglicher familidrer Bezie-
hungen in Ostdeutschland Kontakt aufzunehmen.“ Gerda
Schulte ergénzt: ,,Da unser Kreis kirchliche Wurzeln hat, lag
es nahe, in einem vergleichbaren Umfeld auf Kontaktsuche
zu gehen.” Fiindig wurde man in Blankenburg im Ostharz.

Im Mai 1992 trafen die Blankenburger erstmalig in Ham-
burg ein; im Herbst erfolgte der Gegenbesuch im Harz.
Selbstverstdndlich wurde nicht im Hotel gewohnt. Man
offnete sich gegenseitig die Wohnungen auch dann, wenn
die Platzverhiltnisse nicht in jedem Fall {ippig waren. Bei
gemeinsamen Wanderungen und Unternehmungen kam
man sich ndher, lernte Vorurteile ab- und in gleicher Weise
Wertschitzung aufzubauen. Aus dem Briickenschlag von
1992 wuchs eine Freundschaft, die durch jahrliche Treffen
vertieft wurde. Fiir die Hamburger war Blankenburg nun
nicht mehr nur eine Stadt in den neuen Bundesldndern —

i, 4
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nd trennte

Nach dem Workshop Kultur und Natur.
Der Blankenburg / Hamburger Freundes- |
kreis 2014 im wunderschonen Schlosspark \
von Ludwigslust. Foto: F.J. Krause ‘

Blankenburg, das waren konkrete Menschen, deren Sorgen
und Sehnsiichte man kannte. Mitgetragen wurde so auch
die Trauer um den Tod lieber Menschen — in Blankenburg
und in Hamburg gaben Abordnungen Freunden das letzte
Geleit. Viel Interessantes in und um Hamburg und Blanken-
burg hat der nun gemeinsame Freundeskreis in den letzten
23 Jahren besucht. ,,Klar, dass auch die Rappbodetal-Sperre
mit dabei war®, berichtet Karl-Heinz Marquardt aus Blan-
kenburg stolz. ,,Seit meinem Renteneintritt bin ich aktiv im
Vorstand der Harzer Urania titig. Der Verein erklirt jahr-
lich zehntausenden von Gésten das technische Wunderwerk
Rappbodetal-Sperre mit ihrer ,Mauer, die keiner weg ha-
ben mochte!“ Die tragt ibrigens die Inschrift ,,Die Rappbo-
de Talsperre — ein Gro3bau des Sozialismus. Grundsteinle-
gung am Tag des Friedens 1952 — iibergeben am 3. Oktober
1959 aus Anlass des 10. Jahrestages der Deutschen Demo-
kratischen Republik®. Keiner hitte wohl damals geglaubt,
dass ausgerechnet am 3. Oktober jahrlich der deutschen
Wiedervereinigung gedacht werden wiirde.

Obwohl weder im Harz noch in Hamburg die lohnens-
werten Ziele ausgegangen sind, haben sich die Freunde in
diesem Jahr in Parchim/Mecklenburg erstmalig in einem
begleiteten Workshop mit dem Thema ,,Alter auseinan-
dergesetzt. Denn alle sind inzwischen 68 bis fast 80 Jahre
alt. Durch die iiber zwei Jahrzehnte gewachsene Vertraut-
heit miteinander waren offene Gespriache mdglich, konnte
reflektiert werden: ,,Was war mir wichtig® und ,,was ist mir
heute wichtig”. Vertiefen wollen die Freunde das Thema im
nichsten Jahr in Magdeburg — der Termin steht schon fest.

»Jetzt wichst zusammen, was zusammen gehort!“ Als Wil-
ly Brandt am 10. November 1989 vor dem Schoneberger Rat-

Blankenburg — eine vertrdumte Kleinstadt. Es gab auch andere Zeiten.
Hier residierte Graf Lothar von Siipplingenburg, der spitere Kaiser
Lothar I11. Die Grofeltern der Kaiserin Maria Theresia miitterlicher-
seits hielten hier rauschende Feste. Foto: Marquardt

haus den legendédren Ausspruch tat, hat er sich wohl kaum
vorstellen konnen, wie mithsam das werden wiirde. Denn
auch heute, 25 Jahre nach dem Mauerfall, ist noch ldngst
nicht alles zusammengewachsen. Teilweise ist sie sogar ho-
her geworden, die Mauer in den Kopfen —in West und in Ost.
Anders sieht es dagegen mit der kleinen Verbindung Ham-
burg — Blankenburg aus. Sie ist eine Briicke, die durch Pfle-
ge stark geworden ist. Dass besonders die Pflege notwendig
ist, hat der visiondre Politiker Brandt seinen Genossen kurz
vor seinem Tod beim Kongress der Sozialistischen Internati-
onale 1992 ins Stammbuch geschrieben. ,,Nichts kommt von
selbst. Und nur wenig ist von Dauer®, hief} es in seiner da-
mals von Hans-Jochen Vogel verlesenen Rede. Die Freunde
aus Blankenburg und Hamburg kénnen das bestatigen.

F.J. Krause © SeMa

5 Stricken fiir den guten Zweck

i_.,,... Zum vierten Mal geht‘s los: Der Smoothie-
0 *ET Hersteller winnocent* und das DRK rufen
e zum Miitzen-Stricken auf. Eine Charity,
die dlteren Menschen zu Gute kommt.

Allein in 2013 war es ein Erfolg, denn die Teilnehmer, die
fleiBig gestrickt haben, schafften insgesamt 244.357 Miit-
zen. Seit dem generellen Start von ,,Das groBe Stricken®,
einer Kooperation zwischen dem Unternehmen und dem
»Deutschen Roten Kreuz* (DRK) im Jahre 2011, wurden
bereits mehr als 166.000 Euro gespendet.

- Ob gestreift, gemustert oder einfarbig — den
Teilnehmern sind keine Grenzen gesetzt.
Alles, was sie erarbeiten, wird genutzt, um
altere Menschen warm durch den Winter zu
¢ bringen. ,,Viele kleine Miitzen erzielen eine
. grofle Wirkung®, so Franz Bruckner, Ge-
¥ schaftsfithrer der ,,innocent Alps GmbH*.
Die fertigen Miitzen werden den Smoothies,
die ihren Platz in Kiihlregalen haben, als
Zeichen sozialer Warme aufgesetzt.

Fiir jeden der Artikel werden 20 Cent an das DRK fiiber-
wiesen. ,,Viele leben alleine, haben niemanden, der sie un-
terstiitzen kann. Jede Hilfe ist mehr als willkommen und
wird dankbar angenommen®, betont Clemens Graf von
Waldburg-Zeil, DRK-Generalsekretér. Dabei tut die Aktion
nicht nur Gutes. Es macht auch SpaB.

www.dasgrossestricken.de A. Petersen © SeMa

Seniorenresidenz Fiirstenhof

Zum Wohlfiihlen im Alter!
Henstedt-Ulzburg, 2-Zi.-ETW, Wohnfl.
ca. 38,5 m?, Kuiche, rollstuhlgerechtes
Bad, Blk., Bj. 1997. Die Seniorenresi-
denz Fiirstenhof bietet alle Annehm-
lichk. vom Restaurant, Schwimmbad u.
Massagen bis hin zum Pflegedienst,
wenn man ihn benétigt. Sofort frei.

€ 89.000,-

Verbrauchsausweis: 108 kWh(m?2a), Fernw./Gas, D

ImmohilienCenter rl
Quickborn/Henstedt-Ulzb.
Kerstin Sayer

Telefon 041 01/807 49 85
kerstin.sayer@spksh.de
www.spk-suedholstein.de

L]
5 Sparkasse
Stdholstein

SENIORENGERECHTES WOHNEN IN TOPLAGE

1 Y2- bis 3-Zimmer-Neubau-Komfort-
Wohnungen (Erstbezug), in ruhiger und
bevorzugter Lage, ca. 53 bis 87 m?,
Balkon, Terrasse, Duschbad, Lift, Keller-
raum, Abstellraum, Einbaukiiche, barrie-
rearm, B: 52,68 kWh/(m2a), Fernwarme,
Baujahr 2014,
NKM ab € 477,- zzgl. Nk./Kt., £
courtagefrei i
Optionale Betreuung mit Servicevertrag.
www.semmelhaack.de

Besichtigung nach
tel. Vereinbarung!
Tel. 04121/4874-7488

SEMMELHAACK

WOHNUNGSUNTERNEHMEN

»Wir pflegen nicht nur den
Korper, sondern wir kiimmern

uns auch um die Seele.«
(SCHE
S

www.sdl-ev.de

O
g%! Sozial- & Diakoniestation

B Ambulante Alten- und
Krankenpflege

B Beratung und Hilfe bei
Fragen rund um die Pflege

B Spezialisierte Ambulante
Palliativ-Versorgung (SAPV)

Langenhorn e.V.
Telefon (040) 532 86 60
Timmweg 8, 22415 HH

« % < Ambulante Kranken-
‘5;%1 > pflege und Altenhilfe
ks & <> Familien- und
= Kinderbetreuung
= < Pflegeberatung

-
x

Langenhorner Chaussee 163
22415 Hamburg

Telefon: 040/53 05 04 70

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

AN(

Pflegedienst Claussen GmbH
Ambulante Kranken-, Alten- und Kinderbetreuung
Vertragspartner aller Krankenkassen
24 Stunden erreichbar unter:
0172/409 87 44

Ochsenzoller Str. 126 - 29848 Norderstedt
Telefon 040/523 68 21 - Fax 040/523 68 25
E-Mail: info@pflegedienst-claussen.de




Worte

Worte — auf vielen Seiten gedruckt
— ergeben ein Buch. Biicher mit gu-
ten Inhalten liefern Lesestoff, den
Kursleiterin Birgit Langkam sam-
melt fiir die LAB-Literatur-Runde
an jedem Mittwoch von 10.00-11.30
Uhr. Neue und lesehungrige Teilneh-
mer sind ganz herzlich eingeladen,
sich einzufinden und mitzumachen.
Es sind Pléitze frei. Ein tolles The-
ma ist angesagt: ,,Der Friseur in der
Literatur® — eine besondere Figur in
Geschichten und Romanen. Texte
rund um die Welt des Frisiersalons
werden in kleinen Abschnitten vor-
gelesen und diskutiert, ebenso pas-
sende Gedichte. Sie lernen Autoren
kennen, die Sie allein in der heutigen
Biicherflut nicht entdecken wiirden.
Kurskosten fiir jeweils zehn Mal:
Mitglieder € 23,—, Giste € 38,—.

Worte — aus Erinnerung, Gegenwart
und Vergangenheit geholt — begegnen
uns im LAB-Erzihl-Café am Sonn-
tag, 26. Oktober, um 14.00 Uhr am
Fliederweg 7 mit Ursula Schmidt.
Thema: ,,Ein Wunsch geht zunichst
nicht in Erfiillung. Spéter erfiillt
er sich und wird um ein Vielfaches
tibertroffen. Kommen Sie, héren zu
und erzdhlen mit, was das Leben Ih-
nen brachte!

Worte — aufgeschrieben in der selbst-
verfassten, kurzen Geschichte: Fiir
die Teilnehmer der LAB-Schreib-
werkstatt suchen wir eine/-n Ehren-
amtliche/-n, die/der diese Gruppe
leitet, fordert, betreut. Regelmifige
Treffen: donnerstags 15.30-17.30
Uhr. Wenn Schreiben Ihr Hobby ist,
melden Sie sich: Kontakt: Heidrun
Gebhardt, Tel.: 040/538 24 64 (AB).

LAB-Seniorentreff
Fuhlsbiittel
Lange Aktiv Bleiben e.V.

Fliederweg 7, 22335 Hamburg
Telefon (040) 59 24 55

Biiro: Mo.-Fr. 10.00-14.00 Uhr
HVV: Ul, Bus 174, 118 —
Haltestelle Fuhlsbiittel,

179 bis Brombeerweg
fuhlsbuettel @labhamburg.de
www.labhamburg.de

Mitglied bei LAB kann jeder
werden: Monatsbeitrag € 5,—

Doktor Biene

kommt vielfaltig

zum Einsatz

Honig hat fast jeder schon einmal als altes Hausmittel gegen Halsschmer-
zen und Husten benutzt. Dass aber auch das Gift der Biene oder Propolis,
also das Bienenharz, therapeutisch Anwendung findet, wissen nur weni-
ge. Dabei ist es eine Therapieform, die schon seit tausenden von Jahren
genutzt wird.

Dr. med. Susanne Mann ist Fachérztin fiir Allgemein-
medizin mit den Schwerpunkten Geriatrie, Chiro-
therapie und Sportmedizin in Hamburg-Ohlsdorf
und nutzt die Apitherapie bei verschiedenen Er-
krankungen.

Die Apitherapie ist noch recht
unbekannt in Deutschland. Seit
wann nutzt man die Apitherapie?
Dr. Mann: Die Apitherapie existiert seit 6000 Jah-
ren. Indianer verwendeten den Honig als Nahrung und
Propolis zur Heilung von Wunden. Anders gesagt: Ei-
gentlich, seitdem die Menschen begannen Bienenprodukte zu verbrauchen
und von den Bienen gestochen wurden und daran genesen sind, begann die
Geschichte der Apitherapie.

Nach 1945 begann in der fritheren UdSSR, Ruménien, China und in vielen an-
deren Landern die wissenschaftliche Erforschung der Bienenprodukte. Auch
in Deutschland fand die Apitherapie eine zunehmende Verbreitung, so dass
schlieBlich der Deutsche Apitherapie Bund 1999 in Passau gegriindet wurde.

Was zeichnet die Apitherapie aus?

Dr. Mann: Die Apitherapie ist eine Heilmethode, die die Bienenprodukte
zur Pravention, Heilung und Genesung von Krankheiten einsetzt. Die Bie-
nenprodukte werden mit Hilfe bestimmter Transportstoffe wie z.B. Tropfen,
Saft, Creme oder Salben, Inhalation, Injektion, Zépfchen etc. an die zu be-
handelnden Orte gebracht. Dosierung und Anwendungsdauer sind individu-
ell vom Krankheitsfall abhingig.

Welche Bienenprodukte kommen bei der Apitherapie zum Einsatz?

Dr. Mann: Der Honig kommt als Nahrungsmittel, in der Honigmassage,
als Triger- und Konservierungsstoff fiir Pollen und Gelee Royale und zur
intravendsen Injektion zum Einsatz. Als Starkungsmittel, das alle Vitamine,
Spurenelemente und hochwertige essenzielle Aminosduren enthélt, eignen
sich die Pollen. Propolis, das Bienenharz, gilt als natiirliches Antibiotikum
mit breiter Wirkung, ohne Resistenzbildung - zur Stirkung des Immunsys-
tems. Je nach Erkrankung wird Propolis in verschiedenen Darreichungsfor-
men eingesetzt.

Bienengift kommt bei sowohl chronisch de-
generativen Prozessen des Bewegungsap-
parates — wie Arthrose, Rheuma - als auch
bei chronisch entziindlichen Erkrankungen —
wie Morbus Crohn, Colitis ulzerosa, Multip-
le Sklerose - zum Einsatz. Bienenwachs, mit
seinen dtherischen und balsamischen Stoffen,
wird lokal bei schmerzhaften Erkrankungen
des Bewegungsapparates in Form von Wi-

@ %— ckeln oder Auflagen genutzt, ferner wird das

Wachs bei der Herstellung von Salben und
Ziapfchen verwendet.

Das sogenannte Gelee Royale, der Weiselfuttersaft

oder die Muttermilch der Bienen, ist ein hochwer-

tiges Nahrungsergidnzungsmittel und hilft v.a.

bei Erkrankungen, die mit einer starken Schwi-
chung einhergehen.

Bienenstockluft (Api Air)
wird inhalativ zur An-

wendung gebracht. Ein-
satzmoglichkeiten sind
Bronchitis, Asthma,
Allergien, chroni-
sche Kopfschmerzen.

Wie wird die Apithe-
rapie therapeutisch
eingesetzt?

Dr. Mann: Die Apithera-
pie ordnet die Bienenpro-
dukte entsprechend der
in der TCM verwen-
deten  Wandlungs-
phasen zu. Bienen-
gift kann direkt {iber
Akupunkturpunkten
eingesetzt werden. Diese
Technik wird Apipunktur
genannt. Der Effekt ist viel
starker als bei der klassischen
Moxibustion (Heilverfahren mittels Setzen
ortlich umschriebener Hautverbrennungen mit
Brennkegeln), weil nach einem Bienenstich die lo-
kale Entziindung 2-3 Tage anhilt, wihrend sie bei
Moxa bereits nach 2-3 Stunden abklingt.

Bei welchen Krankheiten kann die Apithera-
pie eingesetzt werden?

Dr. Mann: Die Liste der Verwendungen der

Bienenprodukte enthélt {iber 500 Sympto-

me, Indikationen, Krankheiten oder Syndro-

me. Mehr als 90% der Menschen koénnen ihren

Nutzen aus den prophylaktischen, heilenden, ge-

nesenden oder einfach erndhrenden Eigenschaften

der Bienenprodukte ziehen. Es ist dariiber hinaus

wichtig, ein gutes Verstdndnis fiir die Grenzen der

Apitherapie und v.a. die Kontraindikationen zu haben. Apitherapie ist
kein universelles Allheilmittel. Sie kann nicht alles heilen.

Wie sind Sie dazu gekommen, die Apitherapie anzuwenden?

Dr. Mann: Meine ersten Kontakte zur Apitherapie gehen zuriick in die

frithe Kindheit. Meine Gromutter setzte bereits Honig gezielt als Heil-

mittel z. B. bei Asthma bronchiale und Erkédltungskrankheiten ein. In-

tensiver befasse ich mich wieder mit den Bienenprodukten,

seitdem ich in meinem persdnlichen Umfeld Propolis

zur Linderung einer chronischen Darmerkrankung

und einer chronischen Lungenerkrankung beob-
achtet habe.

Nun mochte ich als Schulmedizinerin auch
meinen Patienten die natiirliche Heilmetho-
de der Apitherapie zunehmend anbieten. Die
apitherapeutische Diagnose einer Krankheit
geschieht nach ganzheitlichen, d.h. auch schul-
medizinischen Gesichtspunkten. Vor der Be-
handlung muss sichergestellt sein, dass keine Al-
lergien vorliegen.

S. Rosbiegal © SeMa

www.enzynorm.de

Magen in
Balance!

Enzynorm® f hilft Ihrem gereizten Magen,

so sanft wie eine Kur:

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

> fiir die tdgliche Anwendung geeignet

> ohne Alkohol, Laktose und Gluten

Ab sofort natiirlich besser:

> natiirlichere Tablettenfarbe
> frisches Verpackungsdesign

Enzynorm®f
... und ich fiihl mich gut!

o Nordmark

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




Vernetztes Wohnen: Senioren planen mit!

Der demografische Wandel beginnt, Produkte und Servi-
ces zu verindern: Autohersteller entwickeln speziell auf
die Bediirfnisse von Senioren konzipierte Designkarossen
und OPNV-Betreiber riisten U-Bahnstationen barriere-
frei nach. Mobilitiit bedeutet Freiheit, beweglich bleiben
heifit unabhiingig sein.

Besonders im hiuslichen Bereich spielt die Selbststindig-
keit eine wichtige Rolle. Wer mochte schon auf (fremde)
Hilfe angewiesen sein? Doch Eigenstindigkeit ist mehr als
ein altersgerechtes Badezimmer mit bodengleicher Dusch-
tasse. Ebenso wichtig ist die soziale Teilhabe. Wie ldsst sie
sich bis ins hohe Alter gewéhrleisten?

Wohnraumanpassung geschieht bereits

An der Dringlichkeit, umsetzbare Losungen zu finden, mit
denen édltere Menschen moglichst lange selbststindig in
ihrer Wohnung bleiben kénnen, besteht kein Zweifel. Fiir
Hamburg prognostizieren Experten, dass in 2025 mehr als
350.000 Einwohner iiber 60 Jahre alt sein werden! Woh-
nungsunternehmen reagieren darauf bereits heute, indem
sie Teile ihre Bestdnde seniorengerecht modernisieren. Da-
riiber hinaus soll zukiinftig moderne Technologie dazu bei-
tragen, dltere Menschen stiarker mit ihrem Umfeld zu ver-
netzen. Ob und wie dies funktionieren kann, hat kiirzlich
das Projekt ,,Vernetztes Wohnen im Quartier* erforscht.

Mensch und Technik miteinander verkniipfen

Realisiert werden sollte eine Testwohnung auf dem Gelén-
de der Seniorenwohnanlage von PFLEGEN & WOHNEN
in Uhlenhorst, die sich durch drei Merkmale auszeichnet:
Soziale Dienstleistungen von Mensch zu Mensch, Smart-
Home-Technologien, die individuellen Wohnkomfort bieten
und alltagsunterstiitzende Systeme (sog. Assisted-Living-
Technologien, kurz AAL), die Menschen in vielen Lebens-
situationen helfen. Das besondere: Im Gegensatz zu anderen
bundesweit bereits durchgefiihrten Forschungsprojekten,
bei denen technische Losungen im Vordergrund standen,
ging es in Hamburg um die Vernetzung von Mensch u n d
Technik. Entsprechend interdisziplinar setzte sich das Team
zusammen. Beteiligt waren der Wohnungsanbieter PFLE-

Senioren Magazin
Hamburg . GmbH

GEN & WOHNEN, der Elektroplaner und Systemintegrator
Q-Data Service, die IT-Firma Prosystem Software und der
Fachbereich Informatik der Universitdt Hamburg, der das
Ganze wissenschaftlich begleitete. Zwei Jahre lang wurde
beraten, entwickelt und konzipiert, was das Zeug halt.

Senioren beteiligten sich aktiv an der Planung

Der erzielte Erfolg kann sich sehen lassen: Entstanden ist
eine auf die Zukunft ausgerichtete, nutzerfreundliche Woh-
nung mit einer ausbaubaren Serviceinfrastruktur. Zu ver-
danken ist dies vor allem den Senioren der Wohnanlage, die
sich aktiv an der Planung beteiligten und durch ihre Begeis-
terung das Vorurteil widerlegten, moderne Technologie sei
doch nix fiir Altere. Von wegen! Die iiber Siebzigjihrigen
zeigten den IT-,,Jungspunden®, wie eine bedienungsfreund-
liche Technik zu funktionieren hat. Hoch im Kurs standen
denn auch Praktisches wie die automatische Steuerung
von Licht und Rollldden sowie der Abhol- und Bringdienst
durch eine von innen und auflen auf- bzw. abschliebare
Lieferklappe, die sich bei Inhalt automatisch meldet.

,,Hier ist so viel Potenzial vorhanden! Wir miissen die Se-
nioren zukiinftig viel mehr beim Thema Smart Home ins
Boot holen®, restimiert Reinhard Heymann, zustindig fiir
die Planung der Gebaudeinfrastruktur und die Systeminteg-
ration. Dariiber hinaus half der Blick ins Quartier, Ideen fiir
die Einbindung lokaler Servicepartner zu entwickeln, deren
Dienstleistungen spéter {iber eine Onlineplattform buchbar
sind. Dabei ist die technische Realisierung das eine, die
Konzeption neuer Geschéftsmodelle etwas anderes, so die
gemachten Erfahrungen des Projektteams. Hier miissten sich
Wohnungsunternehmen zukiinftig vom Gebiudeverwalter
zum ,,Dienstleister fiir das Wohnen* weiterentwickeln.

Testwohnung steht Senioren offen

Letztlich entscheidet der Nutzer, ob sich moderne Techno-
logien im Wohnbereich durchsetzen, weshalb die entstande-
ne ,,smarte” Testwohnung Senioren zum Ausprobieren of-
fensteht. Wer also Lust auf ,,schlaues Wohnen* hat, meldet
sich bei r.heymann@qds.de. Infos zum Projekt unter www.
vernetztes-wohnen-hh.de. Autorin D. Hotze

Anzeigenberatung
und -annahme:

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

Wettbewerb rund um Generationen-Projekte

Eine Idee, die Jung und Alt verbindet — wer sie hat, der soll-
te sie rausriicken. Und sich beim bundesweiten Wettbewerb
wErfahrung entdeckt Entdecker 2014 noch bewerben.

Es ist bereits die dritte Runde, in die der Wettbewerb von
»Wege aus der Einsamkeit e. V.“, kurz WADE, gestartet ist:
Bis zum Einsendeschluss am 11. November 2014 freuen
sich die Verantwortlichen des Vereins, der seinen Sitz in
Hamburg hat, wieder auf zahlreiche tolle Projekte aus dem
gesamten Bundesgebiet. ,,Besonders
wiirden wir uns freuen, wenn auch Be-
werbungen aus den neuen Bundeslin-
dern kommen. Bisher haben wir in den
zwei Runden mit tiber 60 Bewerbungen
nur zwei Bewerbungen aus Sachsen
erhalten”, erkldrt Dagmar Hirche, eine
der beiden Vereinsvorsitzenden von
WADE. Es sei aus ihrer Sicht sehr scha-
de, dass es nicht mehr Bewerber von
dort gebe, denn sicher werden auch in
den neuen Bundesldndern zahlreiche tolle Projekte mit Jung
und Alt umgesetzt.

Ideen fiir eine lange Selbststindigkeit

Entstanden ist die Idee zu dem Wettbewerb aus der Tatsa-
che, dass das Alter ein Thema ist, das uns in dieser Ge-
sellschaft dauerhaft alle angeht — egal, ob der Einzelne
jinger oder élter ist. Aus diesem Grund setzt sich WADE
mit diesem Thema positiv auseinander. ,,Unser Ziel ist es,
dass sich alte wie junge Menschen in Deutschland auf eine
lange Lebenszeit freuen diirfen und die Moglichkeit haben,
ihr Leben dauerhaft selbst zu gestalten®, sagt Dagmar Hir-
che. Gemeinsam mit Dr. Jan Kurz, ebenfalls Vorsitzender
des Vereins, erwartet sie eine Vielzahl unterschiedlichster
Ideen, die das Leben im Alter freundlicher, frohlicher und
gemeinschaftlicher gestalten konnen.

,»von den Projekten sollen beide Generationen profitieren.
Auch sollten die Projekte Vorbildfunktion fiir andere ha-
ben und animieren, diese auch in einem anderen Umfeld
umzusetzen®, heiflt es daher auch in der Ausschreibung des
ideenreichen Wettbewerbes. Begleitet wird dieser librigens
von einem prominenten und sehr sympathischen Kiinstler:
Maxi Arland, bekannt als Entertainer und Moderator, wie
zum Beispiel der SAT1-Sendung ,,Schwer verliebt®, bringt
sich sehr gern in den Wettbewerb ein:
,Durch meine Arbeit sehe ich jeden Tag,
wie schon es ist, dltere Menschen aus ih-
rem Alltag zu entfithren und ihnen Freu-
de zu schenken. Daher ist es fiir mich
eine Herzensangelegenheit, Wege aus
der Einsamkeit e. V. zu unterstiitzen®,
erklart der Botschafter des Vereins.

Preisgelder als Anerkennung

Vereine, Verbdnde und &dhnliche Insti-
tutionen, die sich mit ihrem Projekt an
,Erfahrung entdeckt Entdecker 2014 beteiligen, erhalten
nicht nur die Mdglichkeit, ihre Vorstellungen zu prisentie-
ren. Wenn die Teilnehmer von einer externen Jury ermittelt
und im Rahmen der Preisvergabe im Februar ndchsten Jah-
res verkiindet werden, dann winkt den drei Erstplatzierten
auch eine gute finanzielle Anerkennung: Der erste Preises
wird mit einem Preisgeld in Hohe von 3000 Euro pramiert,
der Zweitplazierte erhélt 1500 Euro, der dritte Platz 500
Euro. Spenden, die bei WADE speziell fiir diesen Wettbe-
werb eingehen, erhohen das Preisgeld entsprechend.

Bewerben kann sich jeder Interessierte noch bis 11.11.2014.
Mehr unter: www.erfahrung-sucht-entdecker.de, oder
www.wegeausdereinsamkeit.de

A. Petersen © SeMa

Dabei ist eines vorrangig und allen Ide-
en gemeinsam: Jedes Projekt soll es den
dlteren Menschen ermdglichen, so lange
wie moglich in den eigenen vier Wénden
zu leben.

Projekte, die als Vorbilder

dienen konnen

Zur Teilnahme aufgerufen werden bun-
desweite Vereine und Organisationen,
Verbinde und Hilfseinrichtungen, die
von guter Offentlichkeitsarbeit und
Aufmerksamkeit natiirlich langfris-
tig profitieren konnen. Dabei ist es das
Anliegen von WADE, das Thema Alter
gemeinsam mit all seinen Facetten po-
sitiv zu besetzen und durch ein genera-
tionsiibergreifendes Miteinander immer
noch mehr Verstdndnis und Fiirsorge in
beiden Generationen zu erhalten oder zu
fordern. Ebenso mdochten Dagmar Hir-
che, Dr. Jan Kurz und die weiteren en-
gagierten WADE-Mitglieder, dass die
Projekte des Wettbewerbes einen Vor-
bildcharakter zum Nachahmen haben.

Leben bei uns

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

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

Telefon (O 40) 60 60 1111

HOSPITAL ZUM
HEILIGEN GEIST

Kleine Stadt fiir Senioren

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



Nicht ohne meinen Hund

Erholsamer Urlaub in der Toskana
fiir Zwei- und Vierbeiner

Toskana nach Map

Ob im Landesinneren oder an der Kiiste, mit
Kindern auf dem Bio-Hof oder zu zweit auf
dem Weingut - Urlauber, die neben der Kultur
auch das Schone, Unentdeckte und Echte an
der Toskana lieben, finden unter www.tosca-
na-forum.de nicht nur Ferienwohnungen, Fe-
rienhauser, Villen und Hotels, sondern auch
romantische Burgen, mittelalterliche Kloster

und antike Wassermiihlen: eine einzigartige
Mischung aus Authentizitit und Charme.

Zahlreiche Tipps iiber Genuss-Erlebnisse,
fiir Fahrrad- und Motorrad-Urlauber oder
zu den Weinstrallen sowie ein Veranstal-
tungskalender runden das Angebot ab.

(Seniorenreisen (Busvermietung

Tages- . 08.10.14 | Magdeburg & Schiff, Schifffahrt u. Mittagessen, € 64,—
fahrten | 10.10.14 | Schlachtefestin der ,Alten Scheune” Mittagessen
e (Griitzwurst, Mettenden, Kassler, Eisbein, Sauerkraut,
Kartoffeln, Hackepeter...), Unterhaltungsprogramm,
Kaffee & Kuchen, R € 58,—
25.10.14 | Autostadt Wolfsburg, Eintritt, Ubersichtsfiihrung, € 56,
01.11.14 | Meyerwerft Papenburg , Werftfiihrung, Mittag, Stadtrundfahrt, € 59,—
06.11.14 | Fahrt ins Blaue Spezial, Mittagessen, Eintritt oder Fithrung, € 36,

08.11.14 | Griinkohl & Kloster Medingen, Mittagessen und Eintritt, €48,
15.11.14 | Entenparty, Mittagessen (Entenbraten), €44,
22.11.14 | Rundlingshof & Hitzacker, Mittagessen, €44,
28.11.14 | Weihnachtsmarkt Bremen inkl. Mittagessen, €44,
29.11.14 | Backtheater ,Himmlische Bescherung” Mittag., Theater,
Kaffee/Kuchen, €62~
" 17.10.-19.10.14 | Das Blaue Wochenende, 2 x HP, ab € 199,
Mehr- " 39 10.-31.10.14 | Berlin m. Friedrichstadtpalast, inkl. Eintritt, ab € 179~
tages- | 06.12.-00.12.14 | Striezelmarkt in Dresden, 3 x HP, ah € 375,

hrte 22.12.-21.12.14 | Weihnachten in Friedrichroda, inkl. HP,
Weihnachtsmenii, Weihnachtsball, Ausfliige
nach Erfurt, Gotha u. Thiiringer Wald, ab € 549~
Flusskreuzfahrten & Kuren auf Anfrage!

| Kostenlosen Katalog 2014 anfordern |

C, - s) Telefonisch buchen unter
—-‘( ?__::-.

040-526 70 04 oder 04191-72 27 50

~ oderim ot N/
VIKINGTRAVEL Reisebiiro | TRAVE %tﬂ ‘g
22846 Norderstedt ® Rathausallee 19 und 22455 Hamburg ¢ Ernst-Mittelbach-Ring 57

(djd/pt). Fiir die meisten Hundehalter sind Ferien ohne
ihren treuen Vierbeiner gar nicht denkbar, sie wollen die
schonsten Tage des Jahres nur gemeinsam mit ihrem tie-
rischen Familienmitglied verbringen. Deshalb wird das
Urlaubsziel zumeist danach ausgesucht, ob es auch fiir
den Hund geeignet ist.

Vierbeiner willkommen

Ein guter Tipp fiir Herrchen und Frauchen ist die Toska-
na. Mit weitlaufigen Waldgebieten, kilometerlangen

& Stranden und beschaulichen Dorfern hat die hiigelige

Region in Mittelitalien alles zu bieten, was einen
erholsamen Urlaub mit dem Hund ausmacht. Zu-
dem ist die Toskana mit dem Auto sehr gut zu er-
reichen, so dass dem Vierbeiner eine allzu stres-

@ sige Anreise erspart bleibt. Ob hundefreundliche

. Ferienhduser mit eingezdunten und nicht einge-

zaunten Girten, Ferienwohnungen oder Hotels - unter www.
toskana-mit-hund.de finden Hundehalter eine vielfaltige
und handverlesene Auswahl an Urlaubsdomizilen mit Cha-
rakter und Charme, in denen sie und ihre Vierbeiner will-
kommen sind. Der Seitenbetreiber kennt alle angebotenen
Feriendomizile personlich, hat die meisten Hundestrinde
schon selbst besucht und hilft auch gerne telefonisch unter
089-12392998 bei der Auswahl des passenden Ferienhauses.

Austoben und im Meer baden

Lange Spaziergénge gehoren zu den schonsten Aktivititen
vierbeiniger Urlauber, mit einem gut erschlossenen Wan-
derwegenetz bietet die Toskana viele Moglichkeiten, die
neue Umgebung zu erkunden. Vor allem aber sind es die
Strande, die die Region so attraktiv fiir Zwei- und Vierbei-
ner machen. Etliche Gemeinden haben spezielle Strandab-
schnitte fiir Hunde freigegeben, die mit dem Schild ,,Spiag-
gia per cani“ gekennzeichnet sind und an denen sich Bello
& Co. nach Herzenslust austoben und im Meer baden kon-
nen. Am hundefreundlichsten ist die Provinz Livorno mit
mehr als zehn ausgewiesenen Hundestranden, gefolgt von
der Provinz Grosseto. Wegen der wesentlich angenehmeren
Temperaturen sollten Hundehalter moglichst in der Neben-
saison buchen. Dann gibt es auch deutlich mehr Méglich-
keiten, Strandabschnitte zu finden, an denen Hunden das
Baden erlaubt ist.

Foto: Gaute Bruvik %

Faszination Nordlicht

12 Tage MS Nordlys inkl. Flug/Vollpension,
10.02. - 21.02.15, Aullenkabine, p.P. ab € 1.787

Foto: Ulvoya

Anlegen,
wo andere Schiffe nicht
einmal vorbeifahren...

34 Héfen entlang der norwegischen Kiiste,
100 Fjorde und das an 365 Tagen im Jahr!
HURTIGRUTEN, die schonste Seereise der Welt!

Leistungen inklusive

* Vortreffen zum gemeinsamen Kennenlernen

* Reiseblirobegleitung ab/bis Hamburg

e Linienflug ab/bis Hamburg

* Komfortable Hurtigrutenreise mit dem
Postschiff max. 623 Passagiere

* Vollpension e Alle Transfers inklusive

e Eintritt ins Hurtigruten Museum

* Nachtreffen zum Austausch von Fotos und
Erinnerungen

e Teilnehmerzahl min./max. 15/20 Personen

* Samt Gepack werden Sie auf Wunsch kosten-

los zum Flughafen und wieder heimgebracht!

Mechthild Lena Hanses & Bente Gutbier

TUI TRAVEL STAR Reisebonbon
Waldweg 11, 22393 Hamburg,
Tel.: 040/601 98 98
www.kleingruppenreisen.com

@- HURTIGRUTEN

] MU

Mitternachtssonne am Nordkap

13 Tage, MS Nordlys, inkl. Flug/Vollpension, 1 x UF Bergen,
24.07. - 05.08.15, AuBenkabine, p.P. ab € 3.386,-

Alle 3 Reisen inklusive
bequemen Abholservice
von zu Hause*

Foto: Thorsten Gerloff

,Indian Summer” und Dovrebahn

12 Tage MS Nordnorge, inkl. Flug/Vollpension,
Panoramabahnfahrt, 1 x UF in Oslo,
13.09. - 24.09.15, Aullenkabine, p.P. ab € 2.515,~



Eleonore und die
wilde, verwegene Jagd

,,Lieber Bruder, nun habe ich Dir et-
was ganz Neues zu erzidhlen, worliber
Du mir aber versprechen musst, nicht
bose zu sein. ...Ich bin seit vier Wo-
chen Soldat! Ich verkaufte zuerst mein
Zeug, um mir Mannskleider zu kaufen,
bis ich Montierung erhalte... Ehrenvoll
oder nie siehst Du mich wieder. Mit
ewiger Liebe Deine Leonora, genannt
August Renz, freiwilliger Jager bei

s

Hi

HOLGER HAGEMANN e.K.
sait 1970

Wir beraten Sie kompetent und individuell
‘tund um die Immobilie'! Gern iibemahman

den Liitzowschen Freikorps, im ersten
Bataillon des Detachements.*

Achtundzwanzig Jahre ist die Tochter
eines pensionierten preullischen Un-
teroffiziers alt, als sie diesen Brief im
April 1813 absendet. Sie hat sich wie
die grofBe Mehrheit der Menschen im
Deutschen Reich anstecken lassen
vom Begeisterungstaumel des Wi-
derstandes gegen die Napoleonische
Unterdriickung im Lande. Eleonore
Prochaska ist nicht die einzige Frau,
die es zu den Waffen zieht. Elf weitere
Frauen sind namentlich bekannt, die
es ihr gleich taten. Anne Liihring aus
Bremen kdmpfte unter dem ,,Turnva-
ter Friedrich Ludwig Jahn ebenfalls
im Freikorps und die Jiidin Esther Ma-
nuel brachte es bis zum Wachtmeister
der Kavallerie. Doch keine der Frauen
im Soldatenrock hat so nachhaltig Ein-
druck hinterlassen, wie die ,,Jeanne
d’ Arc von Potsdam®. Das gilt in glei-
chem MabB fiir ihre Einheit. In den Be-
freiungskriegen hat ,,Liitzows wilde,
verwegene Jagd* militirisch nicht an-

S
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nihernd die Rolle gespielt, die ihrem
heutigen Nachruhm entspricht. Auch
nicht in der ,,Schlacht an der Géhrde*.
Aber die Liitzower waren die erste
Einheit, in der Deutsche iiber klein-
staatliche Grenzen hinweg gemein-
sam fiir deutsche Interessen engagiert
waren. Thre Uniformfarben Schwarz /
Rot finden sich liber den Umweg der
Burschenschafts-Bewegung  ergédnzt
um Gold in der Farbe der Flagge der
Bundesrepublik wieder.

Die ,,Schlacht an der Gohrde®, bei der
Eleonore schwer verwundet wurde,
war kein Ruhmesblatt fiir die gegen
Frankreich kidmpfenden Alliierten.
Trotz vierfacher Uberlegenheit iiber
3.000 Franzosen war der Ausgang des
Kampfes durch schlecht koordinierte
Angriffe gefdhrdet. Nur mithsam und
mit hohen Opfern gelang am Abend
des 16. September der erste Sieg der
Verbiindeten. Auf deren Seite kampf-
ten Preuflen und Russen, die Russisch-
Deutsche Legion, Englinder, Hanno-
veraner mit Teilen der ,,King’s German
Legion®“, die Hanseatische Legion,

wit den Varkauf, dia Vermiztung oder die
Verwaltung [hrer |mmui:'?ia:
»  Eigentumewohnungen
»  Einfamilisnhéusem
»  Raihen-Doppalhiusem
»  Mietwohnungen
> Gewsrbeobjekte
> Zinshuser
> Grundstiicke

Einfach unverbindlich anrufen:

,Wohnen mit Service”

Seniorenwohnanlage Christuskirche
Norderstedt-Garstedt

ekt durch den EigentGmer

Bis Weihnachten mieten und
einen Monat mietfrei wohnen

528 10 28

Hausmakler
Grundsticksmakler
Grundstiicksverwaltung
Rugenbarg 52 | 22848 Morderstedt

Telefon: 040 | 528 10 28
Telefax: 040 | 528 28 66
info@hagemann-immobilien.de
www.hagemann-immobilien.de

e
[] HOLGER HAGEMANN <.
Inhaberin SUSANNE BOHM

Weitere Informationen
erhalten Sie bei:

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

Telefon:

040/181 315-570
E-Mail: wohnen@
kirchenkreis-hhsh.de

Unsere 2011 fertig gestellte Senioren-Wohnanlage in 22848
Norderstedt (Garstedt), KirchenstraBe 12b, bietet Ihnen unter
dem Motto "Wohnen mit Service" 68 Wohnungen auf drei Eta-
gen und genau soviel Service, wie Sie gerade brauchen. Sie er-
reichen lhre Wohnung komplett barrierefrei.

Die Anlage ist ruhig gelegen, 900 Meter vom Herold Center und
der U-Bahn Garstedt entfernt. Sie ist Teil eines Ensembles von Kir-
che, Gemeindehaus, Pastorat, Kindergarten, Frihférderung, To-
gespflege, einer Dementen-WG und einiger Wohnungen fir
Familien.

Es gibt Gemeinschaftsréume, eine Dachterrasse und ein Café im
Innenhof des Geldndes — als Treffpunkt aller Generationen.

2 bis 3 Zi.

Wohnflédchen:
ab 52,33 m2
bis 85,99 m?

Miete

netto kalt:

ab € 523,30
bis € 859,90
zzgl. Nk. und

Serviceentgelt

Courfagefreil

Eleonor
als f

Im letzten Jahr sorgfiltig in den Originalzu-
stand zuriickversetzt, kiindet dieser Grabstein
in Dannenberg noch heute von Eleonore Pro-
chaska. Foto: Carla Michel

Mecklenburger und Schweden. Eben-
so mit dabei — Eleonore mit ihren
Liitzowschen Jiagern. Als Tambour —
so die sich schnell bildende Legende
um die ,,jungfrauliche Heldin*“ — sam-
melte Eleonore in einem Gefecht um
eine Kanone ihre zuriickweichenden
Kameraden erneut um sich. Dabei sei

© Wohnen im Pohis

i ice
Seniorenw0hnungen mit Serv

sie schwer verwundet worden. Am 5.
Oktober erlag die mutige junge Frau
in Dannenberg ihren Verletzungen. An
ihrer Beisetzung auf dem St. Annen-
Friedhof in Dannenberg nahmen nicht
nur ein preuBischer Minister, sondern
viele Soldaten aller Rénge teil. Auf der
Riickseite ihres Grabsteins steht ,,Sie
fiel verwundet im Schlachtgewiihle
mit dem Ausrufe Herr Lieutenant ich
bin ein Méadchen“. Obwohl bei der
Schlacht an der Go6hrde rund 1.000
Menschen den Tod gefunden haben,
wurde einzig Eleonore zur Symbolfi-
gur. Kein geringerer als Ludwig van
Beethoven steuerte zu einem inzwi-
schen verschollenen Eleonoren-Biih-
nenstiick vier musikalische Beitrige
bei. Conrad Ferdinand Meyer nahm den
Stoff in seiner Novelle ,,Gustav Adolfs
Page* kiinstlerisch verdndert auf. Der
gleichnamige Film mit Lieselotte Pul-
ver und Curd Jirgens fiillte 1960 die
Kinos. Im Deutschland des 19. Jahr-
hunderts ebbte die freiheitliche, pat-
riotische Begeisterungswelle schnell
ab. Restauration und Biedermeier-
Scheinromantik hatten fiir Freiheit und

EMMAPLAMBECK!

erwarten Sie. G
und seniorenge

) ie die Tur
ffnen Sie die '
und fiih(l)en Sie sich einfach wohl

Verb! ausw.: 13 KW / a, Fernw.,B1.1994
d .2 135 1

Informieren Sie sich bei Frau
Asmussen: 040. 523 02 -168

Flire-takovide

www.emmaplambeckhaus.de

So sahen sie

ihre Zeitgenos-
sen. Ob Eleo-
nore Prochas-
ka (11.3.1785
—5.10.1813),
die ,, jungfidu-
liche Heldin “
der Befrei-
ungskriege,
tatsdchlich

so aussah, ist
nicht bekannt.

schon gar nicht fiir kdimpfende Frauen
Platz. Heute sind Frauen in der Bun-
deswehr Normalitdt. Der Landkreis
Liichow-Dannenberg, in dem einst die
Schlacht tobte, riickt regelméBig nur
noch dann in den Fokus, wenn es um
Gorleben geht. Dabei hat die Region
touristisch durchaus vieles zu bieten.
Wanderer und Radfahrer kommen hier
voll auf ihre Kosten. Reiter konnen auf
Reitwanderwegen ihren Pferden freien
Lauf lassen. Und die Reiterinnen, Ele-
onores friedliche Schwestern von heu-
te, haben das Terrain schon lange fiir
sich erobert. F.J. Krause © SeMa

SRR : - =L ;

Ob die jungen Reiterinnen von heute noch um
Eleonore, die mutige Trommlerin von 1813,
wissen? Vielleicht machen sie einmal Rast am
Denkmal hinter Oldendorf an der B 216. Ganz
in der Néhe ruhen versteckt im Wald 1.000 ge-
fallene Soldaten.

sich des Lebens freuen

»Service-Wohnungen
mit Betreuung«
Helle, komfortable
2- bis 4-Zi.-Wohnungen
Seniorengerecht und barrierefrei

Toplage, nh. Herold-Center
und U-Bahn Garstedt

Vielféltiges Freizeitangebot
Verbr.ausw.: 52 kWh/m?2a, Fernw., Bj. 2007

Frau Asmussen freut sich auf lhren
Anruf, Tel. 040.523 02 -168

N

Betreuung durch die Elim-Diakonie

Wohnungsunternehmen

Plambeck




Immobilienkompetenz.
Made in Holstein

Wir vermitteln ,,Schénes Wohnen*
in Hamburg und Umgebung

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

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

www.sig-holstein.de

Wohnen
~Generation 55 +“
¢ 1 Zi., (ohne Schlafnische),

motion - center

hamburg

ca. 35 m?, € 347,— + Nk./Kt. o o

by
Sanitéts- smé,g;:’“s
haus
Reha-Technik

Orfhop&idietechryk

¢ 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.

Courtagefrei!
(Ansprechpartner Hr. Rothkoegel)

-

_'1:-""'-' HF ﬂm;

Tel.: 040-35 91 51 46 . Alsterdorfer Markt 2 sfon: 040 5935216 - 0
'h meravis 22297 Hamburg ' fax: 040 5935216~ 16

www.meravis.de www.motion-center.de

Barrierefrei erreichbare 2- bis 4-Zimmer-Terrassen-, Balkon- und Dachterras-
sen-Wohnungen, Wohnfl&chen von 55-148 m2, Marken-Einbauktichen, helle Ba-
der mit groBen ebenerdigen Duschen, DesignfuBbdden, Warmeriickgewinnung,
Maler, Fliesen, Gaste-WC, Fahrstuhl u.v.m.

Schliisselfertig ab € 182.000,—

Ohne Anzahlung! Der Kaufpreis ist erst zur Ubergabe fallig!!!

Fertigstellung Ende 2014. Courtagefrei direkt vom Bautrager.
Bedarfsausweis 42,5 kWh/m?a, Gas, Baujahr 2014

Musterwohnungsbesichtigung
nach telefonischer Vereinbarung

gyl K 04106/636026
4 !‘:MMJW& R \yww.schaffarzyk.de

Stefan u. Axe

Vom Stolpern, Schlucken
und Sprechen
Wie Ergotherapie und Logopidie den Alltag erleichtern

Die Ergotherapie nutzt kérperliches Training, um Men-
schen bei bzw. nach verschiedenen Erkrankungen wie-
der fit zu machen. Dabei spielen psychologische Aspekte
ebenso eine Rolle wie das unmittelbare Alltagstraining.

Ergotherapeuten haben teilweise dhnliche Fort- und Wei-
terbildungen wie Physiotherapeuten, beispielsweise bei der
Bobath-Therapie, bei der es um Lagerung und Bewe-
gungsabldufe geht, sollten aber nicht damit verwechselt
werden. Physiotherapeuten spezialisieren sich hier mehr
auf die unteren Extremitdten und die Ergotherapeuten auf
die oberen. Sie nehmen die Feinmotorik in den Blick und
auch die psychologischen Aspekte. Die Logopédie hat da-
gegen das Sprachliche im Fokus. Die verschiedenen The-
rapien greifen gut ineinander, wenn es um die Behand-
lung altersbedingter Erkrankungen geht.

Verena Fischer ist Ergotherapeutin in Hamburg-Langen-
horn. 1997 hat sie ihre Praxis gegriindet und zunéchst
allein gearbeitet. Mittlerweile besteht das Team aus vier
Logopéaden und acht Ergotherapeuten. 40 Prozent der the-
rapeutischen Maflnahmen finden im Rahmen von Haus-
besuchen am Vormittag statt. Beide Therapien gehoren
zu Kassenleistungen, wenn sie ein Arzt verschreibt. Wir
fragten sie, wie Ergotherapie und Logopéadie bei Alterser-
krankungen eingesetzt werden.

Welche Krankheitsbilder von Senioren kann die
Ergotherapie behandeln?

Die Nachbehandlung des Schlaganfalls nimmt einen
groflen Teil unserer Arbeit ein. Das beschrankt sich aber
gar nicht mal nur auf Senioren, weil auch Menschen in
den 30ern oder 40ern vom Schlaganfall betroffen sein
konnen. Auch die Demenz ist ein Therapiebereich. Da
kann man in Gruppen oder Einzeltherapie behandeln. Es
kommt darauf an, wie weit das fortgeschritten ist. Wenn
sie noch zu Hause wohnen, machen wir Hausbesuche, um
ein Alltagstraining zu machen. Wie sind die Schritte zum
Kaffee kochen, was kann ich mir fiir einen Plan machen,
um besser durch den Alltag zu kommen. Wo kann ich et-
was aufschreiben, um Dinge nicht zu vergessen.

Verena Fischer in ihi

Anzieh- und Waschtraining, Esstraining, Gymnastik im
Sitzen und Stehen. Steht der Sessel gut oder gibt es zu
viele Teppiche im Weg, die zur Stolperfalle werden? Wir
sorgen auch fiir die Hilfsmittelversorgung nach unter-
schiedlichsten Erkrankungen — vom Rollstuhl oder bei
Rheumakranken auch Hilfsmittel, um Flaschen und Gla-
ser besser 6ffnen zu konnen. Wir schauen, wie sich die
Patienten gut anziehen kénnen. Gerade bei Rheuma in den
Héanden konnen Greiftraining mit Knete und verschiede-
nen Naturmaterialien eine gewisse Beweglichkeit erhalten.

Ein weiterer Arbeitsbereich sind Entspannungsiibungen
in Form von progressiver Muskelentspannung und auto-
genem Training. Wenn Menschen sehr einsam sind, ma-
chen sie sich viele Gedanken und sind dann sehr unruhig
oder verspannt. Dies kann iibrigens auch durch Medika-
mente der Fall sein. Handwerklich tétig zu sein, tut vielen
Patienten sehr gut, weil kognitive Fahigkeiten und die Be-
wegung zusammenwirken. Das hilft auch bei psychischen
Problemen.

Wie konnen Sie Demenzerkrankten helfen?

Bei Demenzerkrankungen schulen wir die Angehorigen,
damit es nicht zu Missverstidndnissen kommt und sich
dadurch Arger auf den dementen Verwandten entwickelt.
Wir bieten Hirnleistungstraining/Gedéchtnistraining bei
Demenz an, um kognitiv fitter zu werden. Wenn die Er-
krankung schon weiter vorangeschritten ist, kann man
Biografiearbeit machen. Da eignet es sich besonders,
Verwandte mit einzubeziehen. Wir schauen uns Bilder
aus der Vergangenheit an und erzdhlen Ereignisse aus
der Vergangenheit. Oder wir legen eine Bildergalerie an,
wenn die Menschen in einem Stadium sind, in dem sie
Freunde und Verwandte nicht mehr erkennen.

Wie greifen Logopidie und Ergotherapie ineinander?
Bei welchen Krankheitsbildern ergéiinzen sich die
Therapien?

Die Schnittmenge zur Logopéadie ist, dass bei vielen Er-
krankungen, wie beispielsweise dem Schlaganfall, die
Sprache mit betroffen ist und damit auch die Psyche.
Wenn ich Bewegungsiibungen bei Patienten mache, kann
man gleich sprachliche Ansétze mit einbezichen.

Viele Menschen denken bei Logopéidie zuerst an
Storungen im kindlichen Spracherwerb und an
Schlaganfallpatienten. Gibt es dariiber hinaus
weitere Sprachprobleme, die Erwachsene betreffen?
Es gibt viele altersbedingte Stimm- und Schluckbeschwer-
den dadurch, dass die Schleimhiute, Bander und die Mus-
kulatur nachlassen. Nach den Wechseljahren kann es bei
Frauen auch vorkommen, dass die Stimme tiefer oder lei-
ser wird. Oder man hat weniger Ausdauer. All dies konnen
Logopédden mit gezieltem Training behandeln. Auch bei
Todesféllen kann die Sprache versagen — im wahrsten Sin-
ne des Wortes wird man sprachlos. Ein weiterer Bereich
ist das Hortraining, wenn ein Horgerét getragen wird. Die
Anpassung des Gerats macht ein Horgerdteakustiker, aber
den Umgang mit dem neuen Horen kénnen Logopédden
trainieren. Bei Demenzerkrankten iiben Logopidden die
Kommunikationsfahigkeit. Auch bei Parkinson konnen
Stimm- und Kommunikationsstorungen auftreten.

Logopiaden iiben die Artikulation nach Prothesenversor-
gung. Die Prothese wird oft als Fremdkorper empfunden
und das Sprechen muss geiibt werden, beispielsweise wie
die Zunge am besten gehalten wird. S. Rosbiegal © SeMa

Die erste Adresse fiir gutes Horen

Tipp des Monats
Trockenbox dry-go

Feuchtigkeit und Cerumen kénnen die
Funktion der Horsysteme beeintrachti-
gen und Ausfalle verursachen.
Die dry-go bietet eine optimale
Pflege. Schonende Trocknung bei
55°C verlangert die Lebensdauer
deutlich.

Das kleine, mobile Gerat bietet mehr
Freiheiten in der Anwendung, egal ob
zuhause oder auf Reisen -

Regulé;\goka{u&preis:
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auric Hor- und Tinnitus-Zentrum
Norderstedt GmbH & Co. KG
Ohechaussee 19 - 22848 Norderstedt
Telefon: (040) 31 10 89 50
norderstedt@auric-hoercenter.de
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www.auric-hoercenter.de

¥% VERENA FISCHER %X

Praxis fiir Ergotherapie + Logopddie
Seit 1997 in Langenhorn

Ergotherapie fiir Erwachsene bei:

Schlaganfall (Apoplex)
Schadel-Hirn-Traumen
Multipler Sklerose
Demenzerkrankungen
Psychischen Storungen
Chirurgischen/orthopadischen
Erkrankungen

X X X X X X

Logopddie fiir Erwachsene bei:

®  Neurologischen Sprachstérungen
(Aphasien)

® Neurologischen Sprechstérungen
(Dysarthrien)

X Organischen und funktionellen
Stimmstarungen (Dysphonien)

®  Neurologischen Schluckstérungen
(Dysphagien)

VERENA FISCHER & TEAM - Dreyerpfad 1 - 22415 Hamburg
K Tel.: 533 20 515 - www.ergotherapie-fischer.de /




Merklich kdlter und friiher dunkel. Beim Blick nach
draufien entsteht jetzt hiufig keine Lust auf Draufen-
Aktivitiiten. Wer jedoch die Devise ,,Es gibt kein falsches
Wetter. Es gibt nur die falsche Kleidung* beherzigt, der
kann beim Trimmen im Freien noch richtig Spaf} haben.

Aufs Sofa konnen wir anschliefend immer noch — das sollte
sich jeder zurzeit hinter die Ohren schreiben, wenn er die-
ser Tage mal wieder den beriithmten inneren Schweinehund
spiirt, der ihn vom Sport im Herbst und Winter abhalten
mochte. Dabei gibt es gar keinen Grund, dem ,.trigen Ty-
pen‘ nachzugeben. Nordic Walking oder Jogging, leichtes
Zirkeltraining, Fahrrad fahren,  Koordinationsiibungen
oder ein leichter sportlicher Mix aus allem machen gerade-
zu Lust darauf, dieses Jahr (sportlich) drauen zu iiberwin-
tern. Die angenehmen Effekte liegen auf der Hand:

Fiir Ungeiibte und Wiedereinsteiger: Wer
lange keinen Sport oder noch nie etwas
fiir seine Fitness gemacht hat, vielleicht
etwas Ubergewichtig und nicht mehr
ganz jung ist, sollte sich fiir Nordic
~ Walking entscheiden. Die langsamere
' Variante des Laufens eignet sich bes-
tens, um vor der lippigen Winter- und
Festtagsphase etwas abzunehmen und
#  fit zu werden. Dabei kann Walking in
jeder Intensitdt und auch mit gesundheitli-
chem Handikap betrieben werden und bedarf
— auBler Schuhen und Walking-Stiaben —nicht viel. Es ist leicht
zu erlernen (wer unsicher ist, der sollte an Volkshochschulen
oder in Sportvereinen einen Anfanger-Kurs belegen) und lisst
sich allein oder in Gruppen anfangen. Und eines ist auch gut:
Walken kann man fast iiberall, nicht nur im Wald, sondern
auch quer durch die Siedlung ... Es gibt also keine Ausreden.

Wir wollen jetzt noch

Fiir Fortgeschrittene: Etwas mehr Power er-
lebt man, wenn man sich fiir Jogging als
Herbst-Fitness entscheidet, denn dabei
wird das gesamte Herz-Kreislauf-Sys-
tem in Wallungen gebracht. Einzig
% und allein eine aufkommende Erkal-
* tung oder dhnliches sollte dazu fiih-

draufien bleiben!

= ren, dass man mal eine Pause einlegt

f* p— -7 —was iibrigens auch fiir das Walking
- o ,  gilt. Denn wer bereits anfillig fiir einen
Infekt ist, der sollte an der frischen Luft

T nicht so sehr in Schwitzen kommen. Ansons-

ten ist Jogging fiir die kiihlere Jahreszeit bestens geeignet,

Wir Gibernehmen
die Wohnungssuche

iuNnumreiocat -iiﬁ-j-‘ﬁ fiir 60+/Senioren

uhlobiittel

Das Haus der Familienfeiern

e e

In gemiitlicher Atmosphire
individuell und persénlich feiern.

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

und vieles mehr

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

Tel.: 040/38 66 16 49

www.platinum-relocation-hamburg.de

Rufen Sie uns an oder kommen
Sie doch zu einem unverbindlichen
Gesprach vorbei.

rg-Fuhlsbuttel | Telefon (040) 59 62 38

E-Mail: mail@landhaus-fuhlsbuettel.de

denn die frische, klarere Luft starkt die Atmungsorgane,
lockert verspannte Muskeln und stérkt die Immunabwehr.
Zwei- bis dreimal in der Woche etwa 30 Minuten lockeres
Laufen sind dabei anfangs ein gutes Training.

In der Gemeinschaft: Ob Anfénger oder
sportlicher Kénner — auch im Herbst
macht Fitness in einer Gruppe mehr
Spal3. Und lédsst in und um Ham-
burg, wo es vielerorts sehr natur-
" Dbelassen ist, herrliche Gegenden
entdecken. Vor allem wenn man
% radelnd unterwegs ist, kann man
- zusammen mit anderen Sports-
freunden regionale Waldgebiete,
Alsterverldufe und sogar Wege
durch schone Naturschutzgebiete er-

kunden und dabei mehrere Kilometer zuriicklegen.
Wer dann mit seinem Drahtesel auch mal querfeld-
ein herumtourt, der lernt zum einen ihm unbekann-
te Gebiete kennen. Zum anderen tut er etwas fiir seine
Kondition, denn der Radfahrer auf Entdeckungstour wird
sich wundern, wie abwechslungsreich — ja, sogar hiigelig
und kurvenreich — viele Strecken in den Naturgebieten des

Hamburger Grof3bereiches sind.

Auf Schusters Rappen: Ebenfalls ein Frei-
zeit-Spall, der mit mehreren Aktiven
B, noch angenehmer umzusetzen ist, ist
& der Bewegungsklassiker Wandern.
. Schon das Wandern kurzer Stre-
cken fordert nachweislich die
Gesundheit, vor allem wenn
der aktive Wanderer auch
noch auf gezielte Koordina-
tions- und Lockerungsiibun-
gen setzt, die auch seine Kondi-
tion starken. So nimmt zum Beispiel

mit jeder Wanderung das Korpergewicht ab und der
Blutdruck sinkt, wie Forscher an der Universitidt Halle-
Wittenberg in einer Studie wissenschaftlich belegen konn-
ten. Und das ist nicht alles an guter Wirkung:

Dr. G6tz von Foerster (I.) und Prof. Dr.
Thorsten Gehrke, ArztlicherBirektor der
HELIOS ENDO-Klinik Hamburg

Mit jeder gewanderten Strecke nimmt das Gewicht um rund
1,3 Kilogramm ab. Die Blutdruckwerte werden auf die Dau-
er besser und die Herzfrequenz sinkt bei 131 auf 122, wie
der ,,Deutsche Wanderverband* bestétigte. Dariiber hinaus
kann mit dem Wandern auch die sogenannte Ausdauerfa-
higkeit, die anhand des sogenannten Laktatwerts und des
Sauerstoffgehalts im Blut ermittelt wird, gesteigert werden.
Und auch die Koordinationsfahigkeit, wie sie etwa im Ein-
beinstand auf einem Wackelbrett ermittelt wird, hat sich auf
die Dauer bei wandernden Menschen verbessert.

Mit dem gewissen Kick: Nicht nur etwas fiir
e die Gesundheit tun, sondern auch etwas
, fiir das eigene Ego erleben — wem es
darum geht, beim herbstlichen Frei-
zeitsport auch eine besondere Her-
ausforderung zu meistern, der sollte
einmal ein paar Stunden in einem
Klettergarten oder Kletterpark ver-
~ bringen (www.hochseilgarten-heist.
de). Mit fachlicher Einfiihrung, abgesi-
chert durch Seile und Helme und andere
Schutzkleidung geht es hier iiber wackeli-
ge Hingebriicken, von einem schwebenden Bereich zum
néchsten und tiber entsprechende Hohenunterschiede. Vor
allem fiir Erwachsene mit ihrem kletterbegeisterten Nach-
wuchs, zum Beispiel fiir GroBeltern mit ihren Enkeln, ist so
ein Tag im Kletterpark ein tolles Erlebnis.

Im Anschluss: Noch ein paar erholsame Stun-
den in einem wirmenden Dampf- oder
Saunabad, wie etwa in entsprechenden
Sauna-Landschaften in Wedel (www.
badebucht.de), in Norderstedt (www.
arriba-erlebnisbad.de) und in vie-
len anderen Hamburger Gebieten,
und der Herbst und Winter kénnen
kommen. Wer sich regelmifig mit
\ Fitness, Sport und Schwitzen in Bewe-
3 gung und am Gesunden hilt, der sollte
keine Hiirden haben, gut durch die kiihlere

Saison zu kommen. A. Petersen © SeMa

HELIOS Kliniken

Jeder Moment ist Medizin

g ENDO-Klinik Hamburg ... bewegt.

Tradition und Innovation

Dr. Gotz von Foerster ist am 01.08.2014
als Leitender Oberarzt in der Abteilung
Gelenkchirurgie an die ENDO-Klinik
zuriickgekehrt. Er freut sich auf

seine alten und neuen Patienten.

HELIOS ENDO-Klinik Hamburg
HolstenstraBe 2 - 22767 Hamburg



® 5% meiner Insel gibt. Der frische Seewind

Schreiben auch Sie uns Ihre
Geschichten und Gedichte!

Abschied von der Insel

Der feuchte Morgennebel steigt aus
den Diinen empor und legt sich wie
ein Schleier auf die letzten Bliiten der
Heckenrosen. Die Kiihle der Nacht
weicht behutsam der sanften Wirme
eines wunderschonen Spitsommerta-
ges. Langsam gehe ich den schmalen
Weg zum Meer hinunter und atme
tief die klare Seeluft ein. Der Wind
spielt zirtlich mit meinen Haaren,
wihrend mein Blick iiber die un-
endliche Weite des Meeres schweift.
Ich lasse mich mit dem Wind trei-
ben und spiire eine tiefe Ruhe in mir.

Es ist friih, der Strand ist noch men-
schenleer. Vereinzelt treffe ich einen
Frithaufsteher, der wie ich die letzten
Tage des Sommers auf der Insel ge-
nieft. Das Rauschen der Wellen mischt
sich mit dem Geschrei einer Mowe,
die einsam am Himmel ihre Runden
dreht. Leicht wie eine Feder wird sie
vom Wind getragen. Ich biicke mich
und greife nach einer Muschel, die
sich im Sand eingegraben hat und nur
einen winzigen Teil ihrer Schale preis-
gibt. Vor mir diimpelt ein morsches
Holzboot im Rhythmus der Wellen.
Die Melodie des Meeres hinterlédsst in
meinem Herzen eine tiefe Sehnsucht
nach Freiheit und Unendlichkeit.

Die bunten Strandkorbe wurden be-
reits vor einigen Tagen von kriftigen
Mainnern auf einen Anhénger geladen.
Es wird nicht mehr lange dauern, bis
die ersten Herbststiirme iiber die Kiis-
te fegen. Dann kehrt Ruhe ein auf der
Insel. Der Sommer geht zu Ende. Die
Kinder miissen wieder zur Schule ge-
hen. Zuriick bleibt die Erinnerung an
wunderschone Ferien am Meer.

Ich weil3, ich werde sie vermissen.
Die freundlichen Menschen, die mich
jeden Morgen mit einem frohlichen
,»,Moin, moin‘“ begriien. Die Sonnen-
untergidnge — wenn der glutrote Feuer-
ball in seiner ganzen Pracht langsam
am Horizont im Meer versinkt. Ich
werde die blokenden Schafe vermis-
sen, die auf den Deichen grasen. Und
ich werde mich wieder einmal fragen,
ob es mehr Schafe oder Einwohner auf

- hinterldsst einen salzigen Geschmack

auf meinen Lippen. Langsam gehe

¢ ich weiter. Meine Schuhe graben sich

tief in den nassen Sand und hinterlas-
sen Spuren. FuBlspuren, die von den
Wellen verwischt werden, als hiét-
te es sie nie gegeben. Die Tiiren der
Andenken-Laden rechts und links der
Promenade sind langst verriegelt, die
Fensterldden geschlossen. Verschwun-
den sind Plastikeimer, Schaufeln und
Segelschiffe aus ihren Schaufenstern.
Wenn ich meinen Blick nach rechts
wende, schaue ich auf die rot-weillen
Streifen des alten Leuchtturms. Noch
immer weist er den Schiffen mit sei-
nem Leuchtfeuer den Weg. Wie vor
hundert Jahren schickt er unermiidlich
sein helles Licht iiber das Meer. Wenn
mich die Fihre morgen hiniiber aufs
Festland bringt, wird sein strahlendes
Licht ein letzter Gruf} sein. Mein Herz
wird schwer. Ich werde wiederkom-
men — irgendwann...

Der frische Seewind treibt den feinen
Sand vom Strand her in die Vorgirten
und tiberzieht die gepflasterten Garten-
wege mit einem Hauch Puderzucker.
Farbenprichtige Astern und Dahlien
fangen die letzten Sonnenstrahlen ein
und die Tautropfen auf ihren Bliiten-
blattern glitzern wie kleine Diaman-
ten. In dem gemiitlichen Café am Ende
der Strafle wird bereits Gliihwein und
Teepunsch angeboten. Gelangweilt po-
liert Antonio, der italienische Kellner,
das Besteck und winkt mir freundlich
zu. Sein siidlandischer Charme und
seine sonore Stimme lassen viele Frau-
enherzen hoher schlagen. Und nicht
selten ist das kleine Café wihrend der
Saison bis auf den letzten Platz besetzt,
wenn Antonio unter friesischer Sonne
italienische Arien schmettert. Ich erin-
nere mich an meine ersten Ferientage
auf der Insel. Mir zu Ehren hatte der
Sommer sein schonstes Kleid ange-
legt. Goldgelb leuchtete der Sanddorn,
und die endlose Weite des Meeres im
abendlichen Silberlicht lieBen mich
rasch den Alltag vergessen. Azurblau
war der Himmel iiber Friesland, als
ich das erste Mal in die dunklen Au-
gen Antonios blickte. Ein Urlaubsflirt
— nicht mehr...

Ich lenke meine Schritte in Richtung
Hafen. Ein Kutter, der von einer grofen
Schar Mowen begleitet wird, tuckert
langsam durch die enge Hafeneinfahrt.
Einige Urlauber warten mit ihren Ein-
kaufstaschen am Anleger auf den fri-

schen Fang der vergangenen Nacht.
Miide setze ich mich auf die Bank
gleich neben der Hafenmeisterei und
beobachte die gefrdfigen Mowen, die
standig auf der Suche nach Futter sind.

»Moin, moin®, begriiit mich der alte
Kapitdn Jansen und setzt sich zu mir.
Der raue Seewind hat in seinem Ge-
sicht tiefe Furchen hinterlassen. Sein
halbes Leben hat er auf See verbracht,
samtliche Weltmeere befahren und nun
sitzt er hier auf der Bank und das Fern-
weh will ihn einfach nicht loslassen.
In seiner Erinnerung steuert er sein
Schiff noch immer iiber alle Ozeane,
bis ans Ende der Welt. Eine Zeitlang
hingen wir beide unseren Gedanken
nach, wihrend wir dem Krabbenkut-
ter beim Anlegen zusehen. ,,Na mien
Deern, Urlaub vorbei?“ Jansen zieht
an seiner Pfeife und starrt aufs Meer
hinaus.

Ich muss lachen, gesprichig sind sie
nicht, die Menschen hier auf der Insel.
»Hm, morgen fahre ich nach Hause®,
antworte ich leise und spiire einen
Stich in meinem Herzen. ,,So, so ..,
sagt Jansen und greift nach meiner
Hand. ,,Tschiiss denn...”” Wieder zieht
er an seiner Pfeife und nickt. Gespra-
chig sind sie wirklich nicht, die Men-
schen hier auf der Insel.

Von unserer Leserin Helga Licher

zu Grof} Borstel: Der ,,LAB Treff-
punkt® bietet viele Kurse und Ver-
anstaltungen. Eine Anlaufstelle fiir
jiingere und iltere Menschen.

An der Borsteler Chaussee 49 tut sich
eine Menge: In der zum Verein ,,Lange
Aktiv Bleiben e. V., kurz ,,LAB*, geho-
renden Begegnungsstitte erhalten nicht
nur dltere Menschen viele Moglichkei-
ten, ihre Freizeit aktiv — und nicht al-
lein — zu verbringen. Auch Jiingere aus
GroB3 Borstel werden in den hellen und
barrierefreien Rdumen, die in direkter
Nihe des Finanzamtes Hamburg-Nord
liegen, mit offenen Armen aufgenom-
men: ,,Wir freuen uns iiber neue Leute,
die zu uns kommen®, appelliert Christa
Seher an Interessenten.

Bereits seit 15 Jahren ist Frau Seher
im ,,LAB Treffpunkt* aktiv. Vor allem
das Beisammensein, das mittwochs
und sonntags stattfindet, liegt ihr am
Herzen. ,Erst genieen wir Kaffee
und Kuchen, dann spielen wir Ge-
sellschaftsspiele”, erzihlt sie von den
schonen Nachmittagen.

Uberhaupt geht es in der Begegnungs-
stitte abwechslungsreich zu: Auf dem
Programm stehen sportliche Ange-
bote, wie etwa Gymnastikgrup-
pen, Englisch-Konversation und ein
Franzosisch-Kurs sowie eine Com-
putersprechstunde, zu der man kom-
men und spezielle Fragen stellen kann,
Gedéchtnistraining und viele Spiele-
Angebote. Ob Brett- und Karten-

Treffpunkt
Altona

Seit mehr als 30 Jahren gehort er q 8*

Treffpunkt
Eppendorf

’Be@e@uun@ss’cdt’ce
mit tollen Kngebotm

spiele, Bridge und Skat — beim ,,LAB
Treffpunkt™ konnen Interessierte sich
gut miteinander unterhalten. ,.Vor al-
lem fiir die Skat-Gruppe suchen wir
Mitstreiter, aber auch fiir unsere Mal-
und Zeichengruppe®, erkliart Lenore
Schneider.

Als neue Leiterin des Treffpunktes —
die ab Oktober von Christa Pfeiffer
unterstiitzt wird — ist es ihr wichtig,
dass die Einrichtung mit viel Leben
erfiillt wird. So soll der Computer-
raum besser genutzt werden. ,Hier
bieten wir ein Internet-Café an, das
generell allen im Stadtteil offen stehen
soll“, sagt Frau Schneider. Vor allem
fiir die Herbst- und Winterzeit sowie

Treffpunkt
Eimsbiittel

Treffpunkt
Miimmelmannsberg

die Adventswochen haben die ,,LAB*“-
Leiterinnen so einiges an Angeboten
vorbereitet: Da steht dann ein geselli-
ger Nachmittag mit Plidtzchen backen
auf dem Programm. Oder ein Acryl-
malkurs, der noch Aktive sucht. ,,Alle
interessierte Besucher haben die Mog-
lichkeit an einer Schnupperstunde teil-
zunehmen, um sicher zu gehen, dass
der Kurs auch ihren Vorstellungen ent-
spricht®, betont Frau Schneider.

Auch dafir stehe die Tiir in der Borste-
ler Chaussee offen, denn ,,wir mochten
nicht, dass jemand sich von einer Hemm-
schwelle abhalten ldsst. Wer mochte, der
kann auch ein zweites Mal zum Kurs
oder Treff kommen und uns kennen ler-
nen®, so die ,,LAB Treffpunkt“-Leiterin.
AuBerdem richtet sie sich an diejenigen
im Stadtteil, die fiir eigene Projekte
nach Rdumen suchen.

Einige Kooperationspartner gibt es in
Grof3 Borstel bereits, wie etwa die Po-
lizei mit ihrer Biirger-Sprechstunde,
die Selbsthilfe-Gruppe fiir Senioren
und ab sofort die Verbraucherzentrale
Hamburg. Gemeinsam mit dieser lauft
der neue Kurs an, der sich unter dem
Titel ,,Fit im Alter. Kochen, schme-
cken, diskutieren® présentiert. Daraus
wird dann regelméBig eine Kochgrup-
pe fiir sicben bis acht Interessierte ent-
stehen, die kochen, klonen und das Ku-
linarische in netter Runde verspeisen.

Mehr unter www.labhamburg.de — hier
finden sich alle Programme des LAB.

A. Petersen © SeMa

Treffpunkt
Grof3 Borstel

GroBe Rainstrafle 22 Eppendorfer Weg 232 Doormannsweg 12 Oskar-Schlemmer-Str. 21 Borsteler Chaussee 49
Tel.: 040 - 39 76 71 Tel.: 040 - 420 63 23 Tel.: 040 - 28 78 43 17 Tel.: 040 - 715 34 18 Tel.: 040 - 38 65 21 13
altona@ eppendorf@ eimsbuettel @ muemmelmannsberg@, grossborstel @
labhamburg.de labhamburg.de labhamburg.de labhamburg.de labhamburg.de
Treffpunkt Treffpunkt Treffpunkt Treffpunkt Treffpunkt
Hamm Lokstedt Ohlsdorf St. Georg St. Pauli
Fahrenkamp 27 Vogt-Wells-Strafle 22 Bockelweg 21 Hansaplatz 10 Beim Griinen Jéger 10a
Tel.: 040 - 21 59 08 Tel.: 040 - 58 43 82 Tel.: 040 - 55 77 93 80 Tel.: 040 - 24 14 90 Tel.: 040 - 43 55 45
hamm@]labhamburg.de lokstedt@labhamburg.de  ohlsdorf@labhamburg.de  st.georg@labhamburg.de  st.pauli@labhamburg.de
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Sudoku-Regeln

Ein Sudoku-Raitsel besteht aus 9 Spalten und 9 Zeilen, aufgeteilt in 9 Blocke. Die Zahlen 1 bis 9 sollen so in diese Blocke

eingetragen werden, dass jede Zahl in jeder Spalte, Zeile und Block nur einmal vorkommt. Viel Spaf3 beim Losen! . i 3
Verlosung im Oktober! ' ‘
A,

Die Auflosungen finden Sie in der ndchsten Ausgabe von SeMa — viel Spa3 beim Knobeln.
4. und S. Preis: Je

1.-3. Preis: Je 3 x ein Paar gesunde
Damen-Sneakers von VIONIC.
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Die Gewinner vom September!

1. bis 3. Preis jew. 2 Tickets fiir d. Hansa-Theater:
1. Anita Schmid, 25474 Hasloh
2. Christiane Schrader, 25436 Uetersen

Auflosung: Sudoku und Kreuzwortritsel
vom SeMa, Ausgabe September 2014

3. Imke Wallert, 22851 Norderstedt

4. bis 5. Preis jeweils 1 Gutschein von Fielmann:

4. Karin Jann, 22307 Hamburg
5. Heike Pinones, 22339 Hamburg

6. bis 7. Preis jeweils 1 Fernglas von Fielmann:

6. Renate Bock, 22297 Hamburg

7. Josef Vukan, 22457 Hamburg
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Vorname Schuhgrofe (siehe Preis 1-3)

Nachname

Strafle

PLZ/Ort Telefon

POVPIIOPON.,

Die Biihnenshow ,,Rat Pack® ist
ein Tribute to Frank Sinatra, Dean
Martin und Sammy Davis Jr.




Steinpilzcarpaccio
~ Zutaten fiir 1 Person:

100 g Steinpilze, 1 kleine Schalotte

1,5 EL Olivendl, 2 EL heller Balsamico
Blatter von 2 Stielen glatter Petersilie
Pfeffer und Salz

Kalium, Phosphor und Zink sind 4% '
in den Pilzen vorhanden.

Steinpilze sind vorwie-
gend auf der Nordhalb-
kugel zu finden und sind
echte Wildpilze, da man sie
: nicht in Kulturen ziichten
L ]

p—— e kann. Ein Nachteil von Wild-
Herbst ist die ideale Jahreszeit (8 P pilzen: Sie konnen giftige Schwerme-

fiir Pilze: Bei Sonnenschein und [ talle wie Cadmium und Blei enthalten,
feuchtem Boden wachsen die Pil- ; dazu ein spezielles Kohlenhydrat, das
ze besonders gut. Und als Beila- |8 schwer verdauliche Chitin. Mehr als
ge fiir Wildgerichte sind sie ein 200 g sollten deswegen nicht pro Wo-
wahrer Genuss. che auf dem Speiseplan stehen. Dies
gilt fiir alle Wildpilze.

Und Achtung: Wenn man Steinpilze

Steinpilze mit Kiichenpapier trocken abwischen.
Stiel am unteren Ende kiirzen. Die Pilze in feine
Scheiben schneiden und in einem halben Essloffel
Ol kurz von beiden Seiten anbraten. Auf einem Teller
schichtweise anrichten. Schalotte fein wiirfeln. Essig,
restliches Ol, Pfeffer und Salz zu einer Marinade ver-
rithren und iiber die Pilze traufeln. Petersilie abspiilen, 1"
trocken tupfen, klein schneiden und iiber den Pilzen | I
verteilen. Dazu passt gerdstetes Brot. S .} !

Er bevorzugt saure Boden.

Der Pilz ist leicht mit dem Steinpilz
zu verwechseln. Der Maronenrohr-
ling ist aber kleiner und die Kappe

etwas dunkler als die des Steinpil-

zes. Zudem hat der Steinpilz ein
feines Adernetz am Stiel, das am
Maronenrdhrling nicht zu finden
ist. Um keine wurmstichigen oder
schwammigen Exemplare zu sam-

!
i
Reich an Vitamin D und Eiweif3
sind Pilze sogar ein guter Fleischer-

Bandnudeln mit }”m

satz fiir Vegetarier und Veganer.

Was fiir fast alle Pilze gilt: Pilze
verlieren ihr Aroma, wenn sie ge-
waschen werden. Deswegen emp-
fiehlt es sich, Pilze nur trocken mit
Kiichenpapier abzuwischen. Eine
Ausnahme ist der Pfifferling. Da
er auf sandigen Boden wichst, ist
es kaum mdoglich, ihn trocken sau-
ber zu bekommen, sonst knirscht
es leicht beim Essen zwischen den
Zahnen. Hier empfiehlt es sich,
Wasser in die Spiile laufen zu las-
sen und etwas Mehl hineinzuge-
ben. Die Pilze darin waschen, mit

Kiichenpapier abtupfen und sofort
weiterverarbeiten.

nicht erhitzt, sind sie giftig. Denn wie
alle Wildpilze enthélt er Hamolysi-
ne, die rote Blutkérperchen angreifen

konnen. Diese Stoffe werden durch Er-
hitzen zerstort.

Champignons

in den Korb wandern.

weisen, so die Vitamine B2 und B5
sowie Vitamin C und E. Maronen-
rohrlinge enthalten zudem eine Men-

i _ ) ~ ge verschiedener Aminoséuren. Be-
Die Hauptsaison des Champignons ist sonders hervorzuheben ist der hohe

zwischen September und Oktober. Sie  Kaliumgehalt von 348 mg auf 100 g.
wachsen auf gut gediingten Pferde- und .
Pfifferlinge

Viehweiden. Da dieser Pilz aber kul-
tiviert wurde, liegen Champignons in - Eg gibt in Europa viele Pfifferlings-
Form von Zweisporigen Egerlingen, arten. Der bekannteste ist der Echte

auch Zucht-Chgmpignons genannt, pfifferling, der auch Eierschwamm
das ganze Jahr im Supermarktregal. der Rehling genannt wird. Er

Durch seinen fleischigen Hut und die  yichst in Laub- und Nadelwildern.

meln, sollten nur junge Exemplare

Er hat verschiedene Vitamine vorzu-

Zutaten fiir 1 Person: 200 g Champignons, 1 Becher Sahne,

75 g Bandnudeln, 1 TL Rapsdl, Pfeffer und Salz

Champignons siubern (nicht waschen) und vierteln. Im Ol anbraten, bis die Kochfliissigkeit verdampft ist.
Sahne angieen und fiinf Minuten aufkochen lassen. Mit Pfeffer und Salz je nach Geschmack wiirzen. Die
Nudeln nach Packungsangaben garen, in einem Sieb gut abtropfen lassen und dann auf einen Teller geben. Mit

der ChampignonsoBe libergiefien.

1 Wer die Zutaten (bis auf das Ol) um die Hélfte reduziert, kann

2 Lieblingsgericht bequem und einfach
4 zu Hause genieflen

Kuriere bringen Wunsch-
. gerichte zur Mittagszeit
¥; direkt ins Haus

Koche machen die Qualitét der
Gerichte aus. In den Gerichten
sind keine Konservierungsstof-
fe, Farbstoffe und Geschmacks-

Eine heiBe Mahlzeit schmeckt, verstirker enthalten. Gewiirzt

dieses Gericht auch als Beilage zu Wild genief3en.
4L SRR EL R BT O AT N DR
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steigert das Wohlbefinden und

ist vor allem gesund. Wer nicht

kochen mdochte oder kann, kann

#.7" den Service eines Essenbring-

34 dienstes in Anspruch nehmen.

Dabei ist es wichtig, den An-

bieter zu finden, der die eigenen

Wiinsche erfiillt und ein vielfal-

" tiges Angebot bereithélt. Auch

‘ &+ Johanna Westen hat sich vor

kurzem auf die Suche nach ei-

nem Essenbringdienst begeben.

_,Fiir mich war wichtig, dass ich

* aus verschiedenen Gerichten

wihlen kann und dass es mir
schmeckt.*

wird mit klassisch hergestellten
Fonds, Kriautern sowie natiir-
lichen Gewiirzen. ,,Am liebsten
esse ich  Sauerbraten mit
Rotkohl und Klo8en*, schwarmt
Johanna Westen. ,,Ich hitte ihn
nicht besser machen konnen.*

dicht stehenden braunen Lamellen pfifferlinge brauchen die Nihe ei-
sind Champignons schon fest und pes Baums, von dem sie die Néhr-

eignen sich gut fiir Salate. Champig-  stoffe beziehen. Am liebsten stehen
nons konnen nidmlich ohne Beden- gje pei Fichten, Eichen, Birken,
ken roh verzehrt werden. Sie haben (Rot-)Buchen und Kiefern. Die Pfif-
einen Wassergehalt von 91 Prozent  fer]inge sind von Juli bis November
und liegen beim Fett unter einem 2y finden. Der Pfifferling schmeckt
Prozent. Champignons sind Liefe- etwas scharf, pfefferig. Er ist reich
ranten fir die Vitamine B, D, E, an Ballaststoffen und EiweiB. Er
K und Niacin. Auch die Mineral- kann Vitamin D, Beta-Carotin und
st.offe. Kahum, Eisen und Zink gje wichtigen Mineralstoffe Kalium
sind in den Pilzen enthalten. und Eisen vorweisen. Sie bestehen
Maronenriiﬁrﬁng zu 80 Prozent aus Wasser, haben 0,5
Der Maronenrdhrling, auch g Fett und nur 15 kcal pro 100 g.

Braunkappe oder kurz Maro- Wer die Pilze selbst sammeln mdch-

ne genannt, wichst von Juni te, sollte wissen, dass Pfifferlinge in
bis November im Nadel- und Deutschland unter Schutz stehen. Es
Laubwald, besonders gern diirfen nur geringe Mengen zum Ei-
unter Fichten und Kiefern. genbedarf mitgenommen werden.

Fir mich gekocht.
Fiir mich gebracht.
Von apetito

Bestellen Sie sich 3 leckere

Mittagsgerichte ins Haus!

» Leckere Mittagsgerichte,
Desserts und Kuchen

Pilze sollten rasch nach dem Kauf
verzehrt werden, da sie schnell ver-
derben. Auf keinen Fall mdgen sie
Plastiktiiten, in denen sie schnell
matschig werden. Wer Pilze aufbe-
wahren mochte, nimmt am besten
eine Papiertiite und legt sie ins Ge-
miisefach des Kiihlschranks.

Steinpilze

Der Steinpilz gehdrt zur Familie
der Dickrohrlinge. Er zeichnet sich
durch seinen nussigen Geschmack
aus. Steinpilze sind ein leichter Ge-
nuss, da sie nur 20 kcal pro 100 g
aufweisen. Sie enthalten sehr viel
EiweiB, sind reich an Aminosduren
und Ballaststoffen. Die Vitamine
B1 und B2 sowie die Mineralstoffe

Je nach Wunsch liefern die Ku-
riere tdglich heil oder einmal
pro Woche tiefkiihlfrisch.

Unser
«3 X lecker”-Angebot:

3 Tage ein DLG-pramiertes
Mittagsgericht plus
2 x Dessert und 1 Stiick Kuchen
nur 5,89 € pro Tag

m Aus erntefrischen
Zutaten

Fiir mehr Informationen
sind die freundlichen
Mitarbeiterinnen der
Landhauskiiche
telefonisch erreichbar:
Montag bis Freitag

von 8.00 bis 18.00 Uhr
0 40 - 89 20 00

www.landhaus-kueche.de

»Nachdem ich mich erkundigt
hatte, welche Anbieter es bei
uns in der Region gibt, habe

A ich mich schnell fiir die Land-
i hauskiiche entschieden®, so die
78-jahrige. Frische Zutaten,
. beliebte Rezepte und erfahrene

W T
SR

m Liefer-Service an
365 Tagen im Jahr

i "
P =120

Rufen Sie uns an! 0 40 - 89 20 00
www.landhaus-kueche.de

apetito AG, BonifatiusstraBe 305, 48432 Rheine
S. Rosbiegal © SeMa




Bekanntschaften

Nette Sie, 68/1,65/NR, sucht ihn, NR bis
74 Jahre, ab 1,75 fiir gemeinsame Unter-
nehmungen auf freundschaftlicher Basis.
Tel.: 0160/90 43 03 52

Junggebliebener ER (69/177/NR) mag
liebevolle Zweisamkeit, reden, lachen, rei-
sen, wandern, radeln, tanzen, Haus/Gar-
ten gerne mit ebenfalls schlanker Partne-
rin. Tel.: 040/605 24 14

Witwe, 73 J., mochte nicht mehr allein
sein und sucht einen netten, humorv. Part-
ner fiir gemeinsame Unternehmungen/nur
Freundschaft. Chiffre 2214

Sie, junggeblieben, 65 J., NR, herzlich,
patent, noch gut erhalten, sucht Thn bis 70,
fiir gemeinsame Unternehmungen, Tel.:
040/422 43 41

Welche Sie hat Zeit und Lust fiir Unter-
nehmungen/Tages- und Kurzreisen? Bin
wbl., 73 J. jung (!), kultiviert, NR, nicht
lesbisch, zeitlich und finanziell unabhéin-
gig (Langenhorn/Norderstedt/H-U), Tel.:
040/524 67 35

Blonde Dame, Witwe, vollschlank, 70
J., jung geblieben, finanziell unabhingig,
sucht gepflegten Partner passenden Al-
ters, Chiffre 2014

Fr. 60 J., Single, NR, wiinscht sich eine
Fraukennenzulernen fiiralltdgliche Dinge:
Gespriche, Kaffeeklatsch, Einkaufsbum-
mel usw. kein Sport! Singe im Kirchen-
chor, spiele ein Instrument, liebe Kunst,
kl. Reisen, ganz wichtig — Humor! Eims-
biittel, nicht motorisiert, einfach Freun-
din, Tel.: 040/299 25 28

Sonstiges

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

]

Optimale héusliche Versorgung durch
die bundesweite Vermittlung von 24-Stun-
den-Betreuungskriaften aus Osteuropa.
Mehr Informationen unter: www.24h-
gut-betreut.de oder telefonisch bei Ihrer
Ansprechpartnerin: Heike Mertens Tel.
04161/509 90 69

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

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

Physiotherapeutische Genesungsbe-
gleiterin sucht Minijob als Peer-Expertin.
Gruppenarbeit, Einzelgespriache, Betreu-
ung. Elena, Telefon: 040/74 10 92 86

Wer griindet mit mir ein deutschsprachi-
ges Presse-Museum in Norddeutschland?
Bitte antworten Sie: E-Mail pebeinst@
googlemail.com oder per Telefon
0176/57 17 59 76

Ein Geschenk der besonderen Art ist ein
schones und ganz personliches Gedicht.
Ob zur Hochzeit, zum Jubildum, Geburts-
tag oder fiir jeden anderen feierlichen An-
lass. Denn damit bereiten Sie bestimmt ei-
nem lieben Menschen grofie Freude. Tel.:
0176/54 717 4 52

Vorleserin: Thre Lieblingsthemen zu
Hause. Alle Altersgruppen. Familien-
freundliche Preise. Tel.: 0160/92 92 97 78

Entspannungsmassage fiir Senioren,
Betreuungs- und Reisebegleitung fiir Ge-
sunde und Kranke, erfahrene, erstklassige
Frau (55). Chiffre 2314

Kleinanzeigen-Coupon

Immobilien

Kaufgesuch DG, ca. 60 m? von privat,
gute Gegend, zentral, evtl. Ubernahme
von Einbauten. Tel.: 0160/92 92 97 78

Verkauf

3-Sitzer-Sofa, Mafle B 187 x T 90 x H
94 auch fiir kleine Raume, Federkern,
F. Nude + 2 Sessel auf Rollen (Juli 2014
Neukauf + Prs. € 1.320,-), VB € 600,—,
3 Jahre Garantie auf Fleckenschutz, Tel.:
040/64 68 37 89

Biete eine gut erhaltene Reiseschreibma-
schine, Olympia Traveller, € 50,—, Tel.:
040/51 51 02

Armbanduhr mit Hoéhenmesser Casio
PRT-50 fiir € 65,—, Tel.: 040/57 54 92

Daybett, Stahlrohr, schwarz mit Rollrost
und Matratze, B/L/H: 90x200x100 cm, gu-
ter Zustand fiir € 80,—, Tel.: 040/630 71 15

Freizeit/Hobby

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

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

Einen neuen Freundeskreis mit kulti-
vierten + zuverldssigen Singles (65-75 J.)
mochte SIE mit Interessierten aufbauen,
Gemeinsamkeiten entdecken und eine an-
regende Freizeit aus vielen Bereichen erle-
ben. Tel.: 040/538 15 71

......... 5 N

Private Kleinanzeigen kostenlos! (Ausnahme Chiffre-Anzeigen € 5,-)

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

Absender:

Telefon:

Unterschrift:

Die Anzeige erscheint in der November-Ausgabe. Einsendeschluss: 17.10.2014

Noch Chili und Pfeffer im Blut, deshalb sucht Hamburgerin gut
bewegliche Frauen, NR, mit Freude am Leben — Bedingung:
Sportlich, humorvoll, ehrlich fiir etliche Unternehmungen, Inter-
esse? Chiffre 2114

Hamburgerin, 65 +, agil, sportlich, unternehmungslustig, viel-
seitig interessiert, sucht Gleichgesinnte aus dem Raum Fuhlsbiit-
tel/Hummelsbiittel/Langenhorn/Norderstedt, zwecks Freizeitge-
staltung, Tel.: 0151/59 07 90 42

Seniorin spielt Gitarre in einem Zupforchester, sucht weitere Mu-
siziermdglichkeiten, z.B. Duo oder kleines Ensemble, andere In-
strumente moglich, z.B. Flote, auch Gesang. Tel.: 040/27 14 86 37

Suche

Suche: Inflations-Notgeld, gern im Album, Tel.: 040/601 96 78
ab 18 Uhr

Nussknacker, Riuchermidnnchen + Pyramiden aus dem Erzge-
birge sowie Kontakt zu Sammler/-innen von Sammler gesucht.
Tel.: 040/30 98 03 38

Nebenverdienstmoglichkeit

Austrager/-in (mit Pkw)

ideal fiir Rentner/-in, zur Verteilung unseres
SeMa-Magazins (keine Haushaltsverteilung),
10 x jahrlich zum Monatsanfang, auf gering-
fiigiger oder selbststandiger Basis gesucht.

Telefon: 040/524 33 40 (Mo.-Fr.)

Anzeige

Kiirzere Tage, lingere Néichte! Langsam, aber sicher neigt
sich der Sommer dem Ende zu. Gemeinsam mit den heifien
Temperaturen verabschieden sich auch Zehentrenner
und Sandalen. An ihre Stelle treten coole Sneakers und
Walkers, die hohen Tragekomfort mit Stil verbinden. Voll
im Herbst-Trend liegen die bequemen Damenschuhe von
VIONIC. Wihrend ihr modisches Design optisch iiber-
zeugt, garantiert eine innovative Einlagentechnologie op-
timales Wohlbefinden auf Schritt und Tritt. Kurz gesagt:
Sie sehen so gut aus, wie sie sich anfiihlen.

Nachdem Zehentrenner und Sandalen der amerikanischen
Marke VIONIC bereits den Sommer verschonerten und be-
quemer machten, halten nun die Modelle der aktuellen Kol-
lektion Einzug in die Schuhschrinke. Die trendigen Damen-
schuhe, die erst seit kurzem in Deutschland, Osterreich
und der Schweiz erhéltlich sind, sorgen
im Herbst fiir Gliicksgefiihle: Einer-
seits bieten die Sneakers und Walkers
von VIONIC mit ihrer integrierten
Einlagentechnologie bei Spaziergin-
gen durch Sonnenstrahlen, Regen-
tropfen und Windbden Entlas-
tung fiir die Fiile, andererseits
garantieren sie einen Top-Look
bis in die Zehenspitzen.

Am besten heute
alles regeln —
am besten GB

! Tel 040 24 8400

Ich hin ein Uorsorger!

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

Alles ist jetzt in besten Handen.

GroRBhamburger
Bestattungsinstitut rV

Gesund durch das Jahry

Alle VIONIC Modelle greifen
auf eine orthopadisch entwickel-
te Einlagentechnologie zuriick.
Die integrierte Innovation entlas-
tet den Ful}, stabilisiert ihn und
bringt ihn zuriick in seine natiir-
liche Position. Weil Einknicken
aktiv reduziert wird, kann ge-
sundheitlichen Beeintrichtigun-
gen und Schmerzen in den Berei-
chen Ferse, Knie und Riicken entgegengewirkt werden. Die
Folge ist eine zuriickkehrende Leichtigkeit der Bewegung.
Fazit: FiiBe hatten es noch nie so gut!

Wohlbefinden bei jedem Schritt mit VIONIC

VIONIC bietet ein breites Sortiment an Damenschuhen mit
innovativer orthopédischer Technologie. Ein integriertes
Einlagenkonzept —basierend auf den Erkenntnissen des aus-
tralischen Podologen Philip Vasyli — fiihrt
zur natiirlichen Entlastung des Fufles
und kann Beschwerden wie Fersen-,
\ Knie- oder Riickenschmerzen ver-
&’ ringern. Das Unternehmen VIO-
/ NIC mit Sitz in San Rafael bei
) San Francisco setzt die Erfolgs-
story seiner einzigartigen Tech-
nologie aus den USA in Deutschland,
Osterreich und der Schweiz fort.

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

Vorher Nachher

www.VionicShoes.de
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Botanische Eckdaten

Die Melisse gehort zu den Lippen-
bliitlern. Urspriinglich wéchst sie in
Siideuropa, ist aber wegen ihrer Heil-
wirkung mittlerweile in vielen mit-
teleuropdischen Gérten zu finden.

Die Hauptsammelzeit ist Juni/Juli.
Die Melisse mag es sonnig und
windgeschiitzt. Sie wichst beson-
ders gut in Weinbaugegenden, weil
dort ein mildes Klima herrscht. Sie
braucht es feucht. Im Maérz oder
April kommt die mehrjahrige Me-
lisse aus dem Boden und erreicht

vﬁw&é&l&

Teil 31 — Zitronenmelisse (Melissa officinalis)
Volksnamen: Bienenkraut, Englische Brennnessel, Hasenohr, Herz-
brot, Herzkraut, Herztrost, Honigblum, Ivenblatt, Mutterkraut

Ende Juni, Anfang Juli etwa eine Hohe
von 70 cm. Thren Namen verdankt die
Zitronenmelisse ihrem Zitronenduft,
wenn man Blitter zwischen den Fin-
gern verreibt.

Geschichtliches

Die 1988 zur Heilpflanze des Jahres
gewihlte Melisse wird schon seit der
Antike als Heilpflanze genutzt. Die
Araber brachten die Melisse im 10.
Jahrhundert nach Spanien, von wo aus
sie in ganz Mitteleuropa und in den
dortigen Klostern bekannt wurde.

Die Melisse wurde fiir ihre entspan-
nende Wirkung auf das Nervensystem
und auch gegen Kopfschmerzen ge-
schitzt. Karl der GroBe lie die Pflan-
ze sogar per Verordnung in jedem
Klostergarten anbauen.

Den Klosterfrau-Melissengeist haben
wir der Nonne Maria Clementine Mar-
tin zu verdanken, die ihn Ende des 18.
Jahrhunderts in der Apotheke des Klos-
ters Sankt Anna in Coesfeld herstellte.

Was steckt in ihr?

Die Zitronenmelisse hat neben ih-
rem itherischen Ol auch Bitterstoff,
Gerbstoff, Gerbsiure, Harz, Glyko-
sid, Saponin, Schleimstoffe und Thy-
mol in sich. Der Vitamin-C-Gehalt
der frischen Melissenpflanze pro 100
Gramm betrigt etwa 250 Milligramm.

Wirkung

Besonders ihre beruhigende Wirkung
ist hervorzuheben. So findet sie ihren
Einsatz bei Schlafstéorungen, Reizbar-
keit und nervosen Herzbeschwerden.

Sie gilt aber auch als krampflosend
und schmerzstillend. Die Melis-
se findet darum auch Anwendung
bei Erkéltungskrankheiten. Die ent-
krampfende Wirkung kann ebenso
bei Magen-Darm-Beschwerden und
Menstruationsproblemen helfen. We-
gen des Gehaltes an Rosmarinsdure
hat die Melisse eine antivirale Wir-
kung, weswegen sie in Salben zur Be-
handlung von Herpes simplex einge-
setzt wird.

In der Kiiche

Zitronenmelisse ist ein guter Ersatz filir
Zitronengras und kann fiir asiatische
Gerichte genutzt werden. Sie schmeckt
auch gut in Salaten und SiiBspeisen.
Ein kleiner Straul3 oder auch nur ein
paar Bldtter machen sich gut als Ver-
zierung fiir erfrischende Getrinke.

Rezepte
Als Tee:

Einen gehéuften Essloffel getrocknete
oder zwei gehidufte Essloffel frische
Zitronenmelisse (man kann die ganze
Pflanze, nicht nur die Blatter verwen-
den) mit einem Liter heilem, nicht
mehr kochendem Wasser iibergieB3en.
Abdecken und 15 Minuten ziehen las-
sen. Tee durch ein Sieb gieBen. Abends
hilft Melissentee, gern mit etwas Ho-
nig, um zur Ruhe zu kommen.

Melissenumschlige:

Mit einer Melissentinktur kann man
Umschlige oder Kompressen machen,
beispielsweise bei Insektenstichen und
Blutergiissen.

Dazu trinkt man ein Baumwoll-
tuch mit Melissentee, den man hier-
fiir mit etwas mehr Melisse aufbriiht
und abkiihlen ldsst. Danach legt
man es auf die betroffene Hautstelle.

S. Rosbiegal © SeMa
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Fir den (Not)Fall

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

Rettungsdienst Notruf
112

Arztlicher Notfalldienst bundesweit (alle Kassen)

116 117

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

Zahnarztlicher Notruf
0180/505 05 18

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

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

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

Giftnotruf (Giftinformationszentrum Nord)

0551/192 40

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

040/22 80 22

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

Hamburger Senioren Hilfsdienst

040/25 3052 -0

Pflegenotruf Deutsches Rotes Kreuz

040/192 50

Pflegenotruf Arbeiter-Samariter-Bund

040/192 12

Diakonie Hamburg

040/27 85 67 77

Pflegen & Wohnen (Zentrale Pflegevermittlung)

040/20 22 20 22

Krankenbeforderung Hamburg
040/192 22

lipp: Diese Liste griffbereit und gut sichtbar platzieren!

Ihr Partner Wz
fiir Bestattungsvorsorge. \y/ .

Eigene Hauskapelle.
Abschiedsraume.

l o Jalrie /
Segeberger Chaussee 56- 58\l P ’_J.//
22850 Norderstedt '

www.wulffundsohn.de

Tel. (040) 529 61 73

Jetzt auch im

Postversand!

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

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

Name:

Strafie:

PLZ:

Ort:

Tel.:

E-Mail:

Unterschrift:

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

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

Wie das Gliuck

ins Leben kommt

Waltraud Haas und Rudy

i
Giovannini im Duett I

Gliick, was ist das? Zufall? Zufrieden- i

heit? Einen guten Job zu haben? Genii-

- gend Geld, Kinder, Gesundheit? Ganz |

wichtig fiirs Gliicklichsein ist es auf je-
den Fall, gute Freunde zu haben. Nach
der Aufnahmezeit, im Studio von And-
reas Melzer in Wiehl, fiir ihr Duett
mit Rudy Giovannini, hat die 87-jéh-
rige Schauspielerin und Séngerin aus
Osterreich einen guten Freund mehr:

mit dem sie in Zukunft auf der Bithne
stehen wird, um das schone Lied vom
Gliick zu singen.

Wir trafen Waltraud Haas anlédsslich %
der Veroffentlichung des Titels ,,Die- 4

ses Gliicksgefiihl“.

Sie haben jetzt mit Rudy Giovannini
ein Duett aufgenommen mit dem Titel
»Dieses Gliicksgefiihl“. Wie empfin-
den Sie die Zusammenarbeit mit ihm?

Haas: ,,Ganz besonders gut. Ein wah-
res Gliicksgefiihl! Er ist ein Sédnger,

' der mit seiner liebenswert charmanten

Art sein Publikum erfreut und verzau-
bert. Mich hat er auch ein bisschen ver-
zaubert. Er hat mir das Lachen wieder
zuriickgebracht. Seit dem Tod meines

' Mannes Erwin Strahl vor drei Jahren
- hatte ich bisher nie wieder so frohliche

und unbeschwerte Stunden.”

Haben Sie gleich zugestimmt,
als die Frage der Zusammenarbeit an
Sie herangetragen wurde?

Haas: ,,Nicht sofort. Natiirlich kannte ich
seinen Namen, aber ich wusste nicht, ob
wir stimmlich harmonieren. Er hat eine
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klassische Ausbildung und ich habe eine
Naturstimme. Wir haben im Studio den
Titel aufgenommen und es klappte auf
Anhieb. Es war eine sehr harmonische
Zusammenarbeit zwischen Rudy, dem
Texter Thorsten Groneberg, dem Kom-
ponisten Hans Schulz und mir.*

Was bedeutet Gliick fiir Sie?

Haas: ,,Vor allem Gesundheit fir mich
und meine Familie und dass mir der
liebe Gott noch ein paar Jahre schenkt
und ich mit meiner Arbeit das Publi-
kum erfreuen kann.“

Sie sind mit Thren 87 Jahren nicht
im Ruhestand. An welchen Projekten
arbeiten Sie zur Zeit?

GUNTER

GABRIEL.

LEBEN MIT MUSIK

MEIN

PREMIERE 14. OKTOBER 2014

VORSTELLUNGEN BIS 26. OKTOBER 2014

VOLKER KUHN

JUDITH KLAPPER
HARRY ERMER = JOHANNES GEHLMANN = RALF TONNIUS = STEPHAN GENZE

Haas: ,,Bis zum 14. September stand
ich in ,Der Wachauer Jedermann’ auf
der Biihne.

Ich war sehr froh, dass mein Sohn mal
wieder in diesem Stiick als Schauspie-

ler auf der Biihne stand und nicht nur |

als Regisseur arbeitete. Er hatte zur Be-

dingung gemacht, dass ich seine Mut- |

ter, die Mutter des ,Jedermann’, spiele.

Vom3.11.14-31.1.15 werde ich im Stiick
,Der FuBBallkonig’ im Kleinen Theater Bad
Godesberg die , Tante Inge’ darstellen.*

Sie singen jetzt mit Rudy Giovannini
im Duett den Titel ,,Dieses Gliicksge-
fihl“. Wann hatten Sie zum letzten Mal
ein Gliicksgefiihl?

EINE BIOGRAFISCHE THEATER-REVUE VON VOLKER KU

HELGA LEUE SGHE J HARRY ERMER
GUNTER GABRIEL = LILLEMOR SPITZER

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

Haas: ,,Ich habe meistens ein Gliicksge-
fuhl, wenn mein Sohn entweder bei mir
ist, aber auch, wenn er beruflich Erfolg hat,
denn ich liebe ihn {iber alles und er ist fiir
mich der groBite Schutz nach dem Tod mei-
nes Mannes. Er passt auf mich auf und ist
todungliicklich, wenn mir etwas passiert.

Wenn ich durch die Natur gehe, tiber-
kommt mich auch so ein gutes Gefiihl.
Ich habe aber auch ein Gliicksgefiihl,
wenn ich mit Rudy zusammen sein kann.
Singen oder einfach nur bei einem Glas
Wein die Gedanken austauschen.*

Glauben Sie, dass
jeder seines Gliickes Schmied ist?

Haas: ,Ja, aber ein bisserl was macht
schon der Liebe Gott dazu. Allein kommt
das groBe Gliick nicht. Man muss schon
daran glauben und ein bisschen auf sich
achten. Als ich kiirzlich auf der Strafle
gestiirzt bin, war ich selbst schuld.*

| Haben Sie einen Gliicksbringer dabei?

Haas: ,,Ja, ich habe ithn von meinem Sohn
bekommen. Schon vor 20 Jahren, damals
.4 waren die Schlimpfe modern. Er ist so
. ein ganz kleiner Schlumpf im Arztkittel,
- damit immer ein Arzt auf mich aufpasst.*

| Hatten Sie zurtiickdenkend etwas anders
.| gemacht?

' Haas: ,,Eigentlich wollte ich nie heiraten.
Allerdings nachdem ich dann geheiratet
. hatte, war ich froh, weil ich ja ein Kind
wollte. Das war dann doch das Richtige,
obwohl ich damals schon iiber 40 war.
| Marcus ist jetzt 45 und ich war bei der

A
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. serschnitt auf der Welt war, betitelte man
&% mich damals als ,,eine Spatmutter. Heu-

¢ te sind Geburten bei iiber 40-Jahrigen
~ .2 fast schon normal.

Gibt es einen Menschen, der Sie sehr interessiert und von
dem Sie gern noch Fragen beantwortet gehabt hétten?

Haas: ,,Da gibt es so viele. Im Moment féllt mir kein be-
stimmter ein. Aber Hans Moser z.B. war ein viterlicher
Freund. Thm habe ich sehr viele Fragen gestellt, die er mir
auch meistens beantwortet hat. Es gibt bestimmt aber auch
einige, die er mir noch schuldig geblieben ist.

Welche Winsche haben Sie an Thre Zukunft?

Haas: ,,In erster Linie gesund bleiben. Noch ein paar schone
Rollen spielen. Wenn ich auf die Biihne komme und spiire, dass
das Publikum lieb ist, dann bin ich richtig gliicklich. Als mein
Mann starb, wollte ich nicht mehr in die Offentlichkeit. Ein
Freund befahl mir liebevoll nach einiger Zeit: Du musst wieder
spielen! Und seit ich wieder fiir mein Publikum da bin, lebe
ich wieder auf. Mein erstes Stiick nach dem Tod meines Man-
nes war ,,Hofrat Geiger”. Genau in diesem Stiick bzw. Heimat-
Film debiitierte ich 1947 neben Hans Moser und Paul Horbiger.
Seit dieser Zeit bin ich ,,das Mariandl*“. Und sehr gern wiirde
ich auch noch mit Rudy Giovannini weitere Titel aufnehmen,
denn seine Gegenwart tut mir gut und das Singen sowieso.*

Mehr tber Waltraut Haas erfahren Sie auf ihrer Webseite:
www. waltraut-haas.at Text und Fotos M. Schroder © SeMa

Theaterschiff Batavia —
ln Pedel an Bovd gehen

... Bernd Lafrenz
spielt Romeo und Julia

Alles in
einer Person ...

Gebaut wurde die Batavia 1892 in Stettin. Nach einigen
Einsdtzen als Flusskanonenboot kam es nach Hamburg
und sank 1943 nach einem Bombentreffer auf den Grund
der Elbe. 1952 wurde es gehoben und von einem Ruder-
club genutzt. 1972 kaufte Hannes Grabau das Schiff und
taufte es auf den Namen “Batavia”. Zwei Jahre spater wur-
de es dann seiner heutigen Nutzung zugefiihrt und zum
Theaterschiff umgebaut.

Das Unterdeck beherbergt den Theatersaal mit seinen 70
roten Samtsitzpldtzen. Die Bestuhlung ist ein Geschenk
der Hamburger Staatsoper. Im Entree konnen sich die
Gaste an der Bar erfrischen. Die Gastronomie bietet von
der sogenannten Batavia-Semmel {iber Bauernfriihstiick
und Matjes so manche Leckerei. Die Kombiise ist klein,
liefert aber immer das Essen frisch auf den Tisch. Jeden
Sonntag gibt es ab 15 Uhr hausgemachten Kuchen.

Auf der Batavia sind Inszenierungen fiir grof3e und klei-
ne Theaterbesucher auf dem Spielplan. Ob es der kleine,
sprechende, rosarote Pliischhund Lolli Molli ist, das Ka-
barett-Duo Alma Hoppe, Pippi Langstrumpf oder James

Theater mit schoner Kulisse — die Batavia

in dem Stiick ,,Eeten for een®, der jedes Jahr im Dezember
iiber den Tiger stolpert, fiir jeden ist etwas dabei.

Im Herbst gibt es das einzige Kleinkunstfestival Nord-
deutschlands auf der Batavia. Auch viele Musikgruppen ha-
ben ihre Auftritte auf dem Theaterschiff und locken das Pu-
blikum mal mit irischem Folk, Blues oder jazzigen Tonen.

Einige Veranstaltungen im Oktober:

3. Oktober 2014, 20:30 Uhr: Bernd Lafrenz — Romeo und
Julia. Bernd Lafrenz bringt Shakespeare auf den Punk —
Als Ein-Mann-Show.

10. Oktober 2014, 20:30 Uhr: Trasna — Irish Folk

11. Oktober 2014, 20:30 Uhr: Der Blues Entertainer Chris
Kramer kommt, Mo., Mi. - Sa. ab 18 Uhr, So ab 15 Uhr,
Di. Ruhetag. Nur 5 Minuten zu FuB3 vom S-Bahnhof
Wedel (S1) entfernt.

Brooksdamm, 22880 Wedel, Tel.: 04103/858 36 oder E-

Mail an info@batavia-wedel.de S. Rosbiegal © SeMa
Foto: www.batavia-wedel.de



mit Ottfried ...

.. aber langsamer

Mehr als ein pfundiger Volksschauspie-
ler. Ottfried Fischer ist ein begnadeter
Kabarettist. Mit dem neuen Programm
,,Jetzt noch langsamer — zwischen Ge-
riicht und Parkinson gastiert er im
November in Trittau und Liibeck.

Sein erstes kabarettistisches Solo legte
Fischer — den viele durch TV-Erfolge
wie ,,Der Bulle von T6lz* und ,,Pfarrer
Braun‘ als Schauspieler sehen — 1989 mit ,,Schwer ist leicht
was™ hin. Seitdem gibt es immer wieder Ein-Mann-Pro-
gramme, mit denen er seine Anhinger und Neuentdecker
begeistert. Wie das alles anfing? Was wahr ist? Auch mit
seiner Parkinson-Erkrankung. Oder ob manches nur Ge-
riichte sind? Mit ,,Jetzt noch langsamer — zwischen Gerticht
und Parkinson® beantwortet der Humorist viele Fragen.

Aus seinem kabarettistischen Lebenswerk hat er Neues
und das Beste herausgesucht und présentiert es auf seine
Art: Wenn er mit seinem schonungslos verabreichten, po-
litisch unkorrekten Humor loslegt, dann sei das nicht im-
mer ,,etwas fiir Weicheier*, wie der Kiinstler betont. Wer
sich auf den Abend, der musikalisch von Leo Gmelch be-
gleitet wird, einldsst, der nimmt etwas fiir sich mit.

»Jetzt noch langsamer — Best of Ottfried Fischer*
Sonntag, 2.11.2014, 20 Uhr — Wassermiihle Trittau
Dienstag, 4.11.2014, 20 Uhr — Kolosseum Liibeck
Eintritt: € 23,— (zzgl. Vorverkaufs-Gebiihr),

AK: € 30,—. Vorverkauf: alle bekannten Vorver-
kaufsstellen mit CTS-, reservix- und LuebeckTi-
cket, online unter: www.eventim.de/sh-tickets.de/
luebeckticket.de/reservix.de

i ALl ON -./L_54-»ka/‘u

Ich, Gunter Gabriel.

4 Mein Leben mit Musik

Das Leben hat Gunter Gabriel oft
hart am Kragen gepackt und kriftig
geschiittelt. Es verlief wie eine Ach-
terbahn. Mit Hohen und Tiefen, mit
steilem Aufstieg und tiefem Absturz.
Er begann als Songwriter und stiirmte
als Interpret seiner eigenen Lieder die
Hitparaden Dann erlebte er Zeiten,

8 in denen man keinen Pfifferling mehr
auf 1hn verwettete. Aber er lief sich nicht unterkriegen.
Mit dem Stiick »Hello, I‘m Johnny Cash« gelang ihm mit
iiber 150 Auffithrungen ein Theater-Hit. Nun steht er mit
seiner eigenen Geschichte auf der Biihne: »Ich, Gunter
Gabriel«. Authentischer geht‘s nicht.

Premiere: 14.10.2014, Vorstellungen bis 26.10.2014

Altonaer Theater, Museumstr. 17, 22765 Hamburg
KARTENTELEFON (040) 399 05 870
www.altonaer-theater.de

Sympathico

Eine Frau zwischen
Krieg und Liebe

Im hohen Alter fasst Gisela den Ent-
schluss, ihr Leben, das alles andere
als einfach verlief, Revue passieren zu
lassen. Wieso war sie fiir alle immer
nur ,,Sympathico®, die gute Freundin,
der Kumpel? Gab es fiir die Frauen ih-
rer Generation iiberhaupt je eine Hoff-
nung auf Gliick?

Hilde Kapperts Buch ,,Sympathico behandelt das selbst
erlebte Schicksal von Kriegsfrauen, deren Verlobten im
Krieg blieben und die nachher keine Ménner fanden, au-
Ber die psychisch vollig zerriitteten Kriegsheimkehrer. Ein
tief beriihrendes Buch, von Kindheit bis ins hohe Alter.

GHLDE KAPPERT

SYMPATHICO

EE FrAL ZescHEN KRG LMD LIERE

Das Buch ist im Oldigor Verlag erschienen.
Taschenbuch: 272 Seiten, € 13,90,

ISBN 978-3-945016-17-6.
http://www.oldigor.com/sympathico.html

L A0rLoazert

Jahreskonzert...
.. des Shantychores

Mit einem umfangreichen Liedgut
startet der Shantychor der Henne-
berg Biihne eV. eine musikalische
Schiffsreise unter dem Motto: ,,An-
ker gelichtet! von Hamburg in die
Siidsee und stellt sehr iiberzeugend
das schone und raue Seefahrerleben
dar. Vor dem Konzert und wihrend der Pause werden
Getrédnke und Snacks angeboten.

Am Dienstag, den 28. Oktober um 19 Uhr

im Hospital zum Heiligen Geist, Hinsbleek 11,
22391 Hamburg, Telefon: 040/60 60 11 11
Bewohner zahlen € 4,—, Besucher und Giste € 8,—.
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DammerTidelTorn

Durch den Hamburger Hafen

Fern jeder Hamburger Schule und
doch eine (einsame) Klasse fiir sich:
DIE TUDELBOYS! Die erwiesener-
maflen élteste Boygroup der norddeutschen Tiefebene
geht jetzt aufs Wasser! Und wer die tiideligen Jungs mit
ihren kultigen ,,Musikalischen Lesungen* bisher noch
nicht erlebt hat, kann jetzt mit ihnen durch den Hambur-
ger Hafen schippern.

Die néichsten Termine des DammerTiidelTorns auf
der MB ,ALEX*“: 02.10., 30.10. und 21.11., jeweils
19 Uhr, Landungsbriicken 5, St. Pauli, weitere Live-
termine und Infos sieche unter www.schallundrau.de

»Ein Familiengeist auf der Biihne.

Das ist meine Philosophie!*

Die Ex-Stimme von ,,Genesis“: Ray Wilson ist mehr als das.
Und tourt aktuell mit ,,Genesis Classic* durch den Norden.

Ray, gerade begehst Du Dein 20. Bithnenjubildum. Wie hat
sich Deine Karriere veréndert?

Ich bin zurzeit einfach gut drauf. In den 90ern hatte ich mehr
kommerziellen Erfolg, der mir aber kein Gliick gebracht hat.
,,Genesis® oder der Nummer-Eins-Hit mit ,,Stiltskin®,
das waren groBe Ereignisse, aber jetzt habe ich mehr
Freiheit. Meine Band hat Familiengeist. Das macht §
viel aus, wenn Du on Tour bist und Konzerte
gibst. Wir haben Spal} und das fiihlt das Publi-
kum. Eine Show von Ray Wilson — das ist gut
fiir die Seele.

Gibt es Dinge in Deiner Arbeit, die Du nicht
anderst? Weil sie typisch Ray Wilson sind?

Es gibt Elemente, die sich nie dndern, aber es
ist wichtig, Musik zu entwickeln. Wir haben viele
Instrumente in der Show, auch klassische. Auflerdem
verwenden wir das Talent unserer Musiker. Jeder aus der
Band hat sein Solostiick und singt auch.

Noch immer wirst Du mit ,,Genesis* in Verbindung ge-
bracht. Wie siehst Du das heute?

Weltweit hat ,,Genesis* eine hohe Beliebtheit. Solange das
der Fall ist, wird es eine Nachfrage geben. AuBlerdem habe
ich Freude daran, die Stiicke zu spielen und so einen Kata-
log an Musik zu haben, also ,,Genesis*, meine Arbeit und
Stiicke der Ur-Bandmitglieder. Es macht meine Konzerte
reich an Musik und Kultur.

Du arbeitest mit Steve Hackett zusammen und warst Gast
bei seinem Konzert in der Londoner ,,Royal Albert Hall* —
wie hat sich das ergeben?

Ich habe Steve vor mehreren Jahren in London getroffen.
Da haben wir besprochen, etwas zusammen zu machen
und er hat mich gefragt, ob ich an einer Neuaufnahme der
»aenesis“-Nummer ,,Carpet Crawlers interessiert sei. Es
war wirklich eine spezielle Zusammenarbeit mit Steve, denn
er war am Anfang von ,,Genesis* und ich zum Schluss. Es
hat funktioniert und ich denke, dass wir wieder etwas zu-
sammen machen.

Ist das der Grundstein fiir Dein Projekt ,,Genesis Classic*?
Also, ,,Genesis Classic wurde vor fiinf Jahren geschaf-
fen. Ich wurde gebeten, eine Rock-Klassik-Verbindung von
,,Gaenesis“-Songs fiir ein Event in der Ndhe von Dresden zu
kreieren. Das war so ein groBer Erfolg, dass ich es fortge-
setzt habe. Daraus hat sich die ,,Biichse der Pandora® geoft-
net. Jedes Jahr gibt es Neues rund um die ,,Genesis*“-Lieder.

Die Konzerte finden auch in Kirchen statt. Was ist das
Besondere daran?

Kirchen sind grofle Plitze fiir akustische Shows. Es ist
schwieriger mit Trommeln, aber mit akustischer Verstarkung
geht es. Ich habe viel in Qualitétsstereogerite gesteckt, die in
Kirchen und mit klassischen Instrumenten wichtig sind.

Du bist mitten on Tour. Trotzdem ein Blick in die Zukunft,
wird es weitere ,,Genesis*“-Projekte geben? Oder vielleicht
ganz andere Pline?
Im néchsten Jahr plane ich ein neues Album und eine Tour-
nee. Zum ersten Mal bin ich dann als Solokiinstler in den
USA. Wir starten in Florida im Sommer, wo es, glaube ich,
40 Grad oder mehr gibt. Das wird schon eine
Herausforderung. Generell wissen wir
nie, was kommt, aber es wird immer
eine Nachfrage nach guter Musik
wie ,,Genesis“ geben. Ich sehe mein
Publikum als meinen Chef und da-
fiir arbeite ich hart und versuche
zu vermeiden, dass meine Arbeit
gleich bleibt. Ich will sie so oft wie
moglich beeindrucken.

Hast Du einen Sanger oder eine Band
als Vorbild?

Ich mag gern die Art von Bands wie etwa
Fleetwood Mac oder Bruce Springsteen und bevorzuge
Sanger wie Ray Lamontagne. Ich ,,nutze” andere Musiker
so sehr wie moglich. Mein Pianist singt auch, genauso wie
mein Bruder Steve. Bruce Springsteen etwa hat so eine
wunderbare Art, die Charaktere in seiner Band zum Ein-
satz zu bringen, so dass das Publikum einen Familiengeist
auf der Biihne erlebt. Das ist auch meine Philosophie.

Ein Blick hinter die Kulissen, was machst Du, wenn Du
nicht auf der Biihne stehst?

Um ehrlich zu sein, ich liebe mein Leben zu Hause. Mit
meiner Freundin und dann hier- und dorthin reisen. Ich inte-
ressiere mich dafiir, wie es auf der Welt politisch und geistig
weitergeht. Aber Musik ist mein Leben — das ist sie immer
gewesen und wird sie immer sein. A. Petersen © SeMa

Die nachsten Konzerttermine:

10.10.14 Marstall am Schlof3 in Ahrensburg sowie
11.10.14 Pumpe in Kiel und 12.10.14 Kirche in Zarpen.

Tickets an allen bekannten Vorverkaufsstellen mit eventim-Anschluss,
telefonisch unter: 0179/781 75 48 oder online: www.eventim.de

Tdnzerische Gymnastik und Partytdinze
in geselliger Runde zu flotter Musik
Kommen Sie vorbei, probieren Sie selbst -
Sie werden begeistert sein.

nzen ohne Partner

Tanzschule

= Uberseering 2 5
dle 2 22297 Hamburg

www.tanzschuledie 2. de
Tel 630 00 00
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Dienstag 7. Oktober 2014, 15.30 Uhr
Vun Leev un anner snaaksche Saken.
Plattdeutsche Lesung. Hartwig Hesse
Haus, Klovensteenweg 25, 22559 HH,
Telefon: 040/81 90 60
fhk
Freitag 24. Oktober 2014, 19.30 Uhr
Krimilesung. ,,Bauer, Trecker, Tod* und
,,Jeder Mord braucht einen Tater*.
Doppelpremierenlesung mit Andreas
Behm und dem Duo Kirsten Piittjer und
Volker Bleck. Eintritt € 10,— erm. € 8,50.
Speicherstadtmuseum,

Am Sandtorkai 36, 20457 Hamburg,
Buchung unter Tel.: 040/32 11 91
*kk
Sonntag 26. Oktober 2014, 14 Uhr
»Wiinsche — erst nein, dann doch...*
Erzdhl-Café mit Ursula Schmidt.
LAB-Seniorentreffpunkt, Fliederweg 7,
22335 Hamburg, Tel.: 040/59 24 55

AUSISTELILIUNIGIEIN

Noch bis zum 25. Oktober 2014
Die Hexen sind los! Frei nach dem
Motto: ,,Feuer gliithe, Kessel spriihe,
hex hex!* — verzaubern wir Sie mit

der Magie der Krauter und Gewiirze.
Di.-So. 10-17 Uhr. Spicy’s Gewiirzmu-
seum, Am Sandtorkai 34, 20457 HH,
Telefon: 040/36 79 89
fkk

Noch bis zum 6. November 2014

Dem Sturm ins Auge schauen!

50 beeindruckende Bilder des Fotografen
Thorsten Milse zeigen die auBBergewohn-
lichen Lebensbedingungen bedrohter
Tierarten. Die Ausstellung ist kostenlos
und rund um die Uhr zugénglich. Uber-
seequartier, Osakaallee 14, 20457 HH
fhk
Noch bis zum 11. Januar 2015
Pompeji. Gotter, Mythen, Menschen.
80 Leihgaben des Archédologischen Natio-
nalmuseums in Neapel zeigen das Leben
der Menschen in der antiken Vesuvstadt.
Téglich 11-19 Uhr, Do. bis 21 Uhr. Bu-
cerius Kunst Forum, Rathausmarkt 2,
20095 Hamburg, Tel.: 040/360 99 60

VIOILKISIFIEISIT]

Sonntag 12. Oktober 2014, 10-17 Uhr
18. Volksdorfer Bauernmarkt. Kartoffeln,
Gemiise, Fleisch, Honig, Brot und vieles
mehr frisch vom Erzeuger. Eintritt € 1,—
Kinder unter einer Gréfe von 1,49 m frei.
Museumsdorf Volksdorf, Im Alten
Dorfe 46-48, 22359 Hamburg

NERuRAE

Montag 13. Oktober 2014, 18 Uhr
Singapur — Perle Asiens. Frau Dr.
Angelika Wosegien entfiihrt Sie auf eine
multikulturelle Entdeckungsreise in die
sauberste Grofstadt Asiens, wo neben ko-
lonialer Architektur auch Naturliebhaber
nicht zu kurz kommen. Eintritt € 5,—.
Im Studio des Wohnparks am Wiesen-
kamp, Wiesenkamp 16, 22359 HH,
Telefon: 040/644 16-914

IANRARBENNEN

Donnerstag 16. Oktober 2014, 17-20 Uhr
Eppendorfer Masche — gemeinsam
stricken, hikeln, handarbeiten.
Immer am 3. Donnerstag des Monats:
Einfach Strickzeug bzw. eigene Handar-
beit mitbringen und dazukommen — fiir
absolute Anfanger/-innen haben wir
Nadeln und Wolle zum Ausprobieren da
— gemeinsame Projekte finden sich auch.
Die Konner/-innen helfen mit Tipps,
Tricks und Anleitungen. Getrénke (und
nach Belieben Knabberkram) bitte selbst
mitbringen, Geschirr und Wasserkocher
vor Ort. Kulturhaus Eppendorf, Julius-
Reincke-Stieg 13a, Ansprechpartnerin:
Rika Tjakea, Tel.: 040/48 15 48

KIONZER[TEE

Mittwoch 8. Oktober 2014, 19 Uhr
Klavierabend mit Gesang. Die
schone Miillerin — Ein Liederzyklus nach
Gedichten von Wilhelm Miiller. (Kosten-
beitrag € 12,— p. P.) VHW Seniorenre-
sidenz Alsterpark, Rathenaustr. 4-10,
22297 Hamburg, Anmeldung bitte
unter Tel.: 040/511 27-20 05
*kk
Samstag 25. Oktober 2014, 16 Uhr
Singen Sie Hamburgisch. Ein etwas
anderes Konzert mit den schonsten hoch-
und plattdeutschen Hamburger Liedern
mit Jochen Wiegandt. Eintritt € 7,—.
Im Restaurant des Wohnparks am
Wiesenkamp, Wiesenkamp 16, 22359
Hamburg, Tel.: 040/644 16-914

KIINORRRFIILIM

An jedem 1. und 3. Mittwoch im
Monat jeweils um 11 Uhr
Traumkino im Savoy. € 5,— fiir einen
ausgewdhlten Film in deutscher Sprach-
fassung. Und fiir einen kleinen Aufpreis
bieten wir [hnen dazu Kaffee u. Gebdck an.
Im Oktober: 15.10.14 — ,,Das Schicksal
ist ein mieser Verriter®.

An jedem letzten Sonntag im Monat:
Klassikmatinee: 26. 10.14 — Vertigo mit
James Stewart und Kim Novak.
Savoy Filmtheater, Steindamm 54,
20099 Hamburg, www.savoy-
filmtheater.de, Tel. 040/284 09 36 28
*khk
Dienstag 28. Oktober 2014, 15 Uhr
Film-Nachmittag. Hamburg historisch:
Filmreihe tiber den Hamburger Alltag
und besondere Ereignisse in den Jahren
1970 bis 1974. Eintritt frei. Begegnungs-
zentrum Koster-Stiftung, Meisenstr. 25,
22305 HH, Tel.: 040/69 70 62-0

FIEISITIIIVIAIL

Di. 4. bis Sa. 8. November 2014
Hamburger Krimifestival. Im Faden-
kreuz von Serienmordern und anderen

blutriinstigen Zeitgenossen bringen unter
anderem Simon Beckett, Nele Neuhaus
oder Ulrich Wickert die Luft zum Knistern.
Kampnagel, Jarrestrafie 1, 22303 HH,
Tel.: 040/27 09 49 49, Tickets unter:
www.kampnagel.de

FILIOHIMARKKITIE]

Immer mittwochs von 10-15 Uhr
und samstags von 7-15 Uhr,
Bahrenfeld: Flohmarkt ,,Flohdom”,
Freifliche an der Trabrennbahn,
Luruper Chaussee 30, 22761 Hamburg
*kk

Immer samstags von 7-15 Uhr,
Bramfeld: Flohmarkt, Otto Parkplatz,
Moosrosenweg, 22177 Hamburg
*kk

Immer samstags von 8-16 Uhr,
St. Pauli Flohschanze: Antik- und
Flohmarkt, Alte Rinderschlachthalle,
Neuer Kamp 30, 20359 Hamburg

Sonntag 5. Oktober von 9-15 Uhr,
Altona: Flohmarkt, Fabrik Ottensen,
Barnerstr. 36, 22765 Hamburg
Sonntag 5. Oktober von 8-16 Uhr,
Schnelsen: Flohmarkt, Hornbach Park-
platz, Holsteiner Chaussee 49, 22523 HH

Sonntag 5. Oktober von 10-17 Uhr,
Winterhude: Antik- und Flohmarkt
auf Kampnagel, Jarrestr. 20, 22303 HH

Sonntag 12. Oktober von 9-16 Uhr,
Bramfeld: Antik- und Sammlermarkt,
Marktplatz Galerie Bramfeld, Bramfelder

Chaussee 230, 22177 Hamburg

Sonntag 12. Oktober von 8-16 Uhr,
Wandsbek: Flohmarkt, E-Center Meyer,
Olmiihlenweg 4, 22047 Hamburg

Sa. 18. + So. 19. Oktober von 11-17 Uhr,
Eppendorf: Tausendschén — Frauen
machen Flohmarkt, Kulturhaus Eppen-
dorf, Julius-Reincke-Stieg 13a, 20251 HH
*kd
Samstag 18. Oktober von 20-1 Uhr,
Ottensen: Nachtflohmarkt, Fabrik
Ottensen, Barnerstraf3e 36, 22765 HH
*kd
Sonntag 19. Oktober von 9-14 Uhr,
Bramfeld: Flohmarkt ohne Handler,
Parkplatz Barmwisch 35, 22179 HH
*kd
Sonntag 19. Oktober von 9-17 Uhr,
St. Georg: Floh- und Trodelmarkt,
Hansaplatz, 20099 Hamburg
*kd
Sonntag 26. Oktober von 10-16 Uhr,
Eimsbiittel: Anwohner-Flohmarkt,
Else-Rauch-Platz 1, 20257 Hamburg
*kd
Sonntag 26. Oktober von 10-17 Uhr,
Wandsbek: Antikmarkt, Quarree
Wandsbek, Quarree 8-10, 22041 HH

BIUICHIER(TIAIGIE]

Sa. 25. + So. 26. Okt. 2014, 10-18 Uhr
6. Antiquarische Biichertage in Altona.
20 Aussteller/-innen verkaufen schone,
interessante und rare antiquarische Biicher
iiber die Stadt- und Kulturgeschichte Alto-
nas. Im Séulensaal des Altonaer Muse-
ums, Museumstr. 23, 22765 Hamburg
Tel.: 040/42 81 35 35 82

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