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Reisen & Service Agentur GmbH | Alsterdorfer Markt 10

Reisen & Service Ageniur

22297 Hamburg | office@rsa-reisen.de | www.rsa-reisen.de

S/ng/ e — Kennenlernreise +rir
alleinsterende Seroren dé +O0 Jahre

Blind Date nach Palma de Mallorca vom 04.11. bis 11.11.11

® 04.11.11  5.30 Uhr gemeinsames Check-In am Schalter Air Berlin.
® 04.11.11  Hamburg - Palma de Mallorca 6.00-8.25 Uhr.

¢ 05.11.11  Abendveranstaltung ,,SON AMAR SELECT* Gala Revue, Kabarett, Showeinlagen, Live-Musik.

Abgerundet wird das Show Menii durch ein mehrgangiges Abendessen
® 06.11.11 14 Uhr Bummel durch die Schinkenstra3e, gemeinsames Abendessen

® 07.11.11  Tagesausflug inkl. Mittagessen
(kombinierter Ausflug im Reisebus, im Zug und im Boot)

¢ 08.11.11 11 Uhr Bummel durch Playa de Palma,
gemeinsames Abendessen, Abendprogramm im Hotel

® 09.11.11  Stadtbummel Palma, gemeinsames Abendessen,
danach Zeit zum Plaudern

®10.11.11 Zur freien Verfiigung, Abschied nehmen,
Adressen austauschen, gemeinsames Abendessen

®11.11.11 7 Uhr Transfer zum Airport und gemeinsames Check-In.
Abflug 9.25 Uhr nach Hamburg

Anmeldungen und Riickfragen:
Mo.-Fr.: 9-19 Uhr, Sa. 9-16 Uhr, Tel.: 040/50 01 88 70,
Fax -72 oder 040/50 04 93 57, Fax -59

Teilnehmerzahl begrenzt. Mindestteilnehmerzahl 18 Personen.

Ich mochte lhnen mit dieser speziell auf alleinstehende Senioren
abgestimmte Reise die Moglichkeit geben, gemeinsam einen
interessanten Urlaub zu verbringen und dabei auch erste
unverbindliche Kontakte zu kniipfen.

ke

Die Reise wird von mir personlich begleitet. lhre Susanne Pollentzke

Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

,Den Jahren ein mehr an Leben und nicht
nur dem Leben ein mehr an Jahren geben.”

Ein weithin bekannter und sehr guter Ansatz, von dem
wir uns auch bei unserem neuen Magazin fiir Senioren
leiten lassen. Denn unser Ziel ist es, unseren Lesern all
jenes zu prisentieren, was die besten Jahre noch lebens-
werter macht.

Dazu bieten wir in jeder Ausgabe eine Auswahl an Be-
richten, Veranstaltungen, Terminen und Aktivitdten, die
sich den positiven Seiten des Alterwerdens widmen —
stets unter dem Motto Lebenslust, Gesundheitsbewusst-
sein, Aktivitiat und Genuss.

Mit unserem Magazin wollen wir auch jenen Mut ma-
chen, die gern noch reisen oder an anderen Aktivitdten
teilnehmen mochten. Dieses spiegelt sich zum Beispiel
auf unseren Reiseseiten, im Portrait und in dem Bericht
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iiber Studienmoglichkeiten im Alter wider. Dariiber hi-
naus ist es uns wichtig, mit dem neuen Magazin eine
Plattform zu schaffen, auf der Erfahrungen und Rat-
schldge ausgetauscht und auch neue Kontakte gekniipft
werden konnen.

Ich mochte Sie, liebe Leserinnen und Leser, auch dazu
aufrufen, uns bei der Gestaltung der nichsten Ausgaben
zu unterstiitzen. Schreiben Sie uns und machen Sie Vor-
schldge fiir mogliche Themen, die Sie interessieren.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen viel Freude beim
Lesen mit guten Anregungen.

lhre Silke Wiederhold

Horhilfssysteme zur Verbesserung Ihrer alltéglichen Probleme

7 n
Ny Kopfhorersysteme

fur Radio und Fernsehen
&

Blitzwecker fir
das rechtzeitige Aufstehen

Sprechen Sie uns an, wir beraten Sie sehr gerne bei Inren speziellen Fragen oder Wiinschen.

Langenhorner Markt 16 | 22415 Hamburg | Tel. 040 - 530 047 70
\ Mundsburger Damm 59 | 22087 Hamburg | Tel. 040 - 32 90 85 51

Y
. Spezialtelefone

: flr Zuhause und unterwegs
-

Drahtlose Signalanlage
fur die Hausturklingel und Telefon

oton «se

DIE HORAKUSTIKER /

www.hoerformel.de

Wenn der Garten ruft - kommen wir!

¢ Planung und Einbau von Bewasserungsanlagen
e Geholzschnitt, Fallarbeiten, Stubbenfrasen

o Pflasterarbeiten (Beton-/Naturstein)

e Pflanzarbeiten/Dachbegriinung

e Grundstiicksentwasserung

e Zaune/Pergolen

¢ Pflegearbeiten

e Winterdienst

e Teichbau

Thestorf c.un

Garten- und Landschaftsbau
Rainer Thestorf GmbH

g3

22844 Norderstedt | Am Stammgleis 7 | Tel.: 040/535 51 51 | Fax: -52 info@thestorf.de | www.thestorf.de




4 Senioren | Magazin

Suhr - der ,,Weg zum schoneren Wohnen”
mit dem personlichen Kundenservice:

e Gardinen abnehmen,
waschen, reinigen

¢ Sonnen-
schutzanlagen
reparieren u. reinigen

¢ Bodenbelidge
reinigen u. einpflegen

¢ Parkett abschleifen
und einpflegen

¢ Polstermobel
reparieren u. reinigen

e Malerarbeiten inkl.
Maobel bewegen,
abdecken od. einlagern

e Beratung auch bei
[hnen im Haus

Einen Einblick in unser Leistungsspektrum erhalten Sie auch auf unserer Homepage

www.suhr-raum.de

Alter Kirchenweg 8-10 Beselerplatz 10
57 h 22844 Norderstedt 22607 Hamburg
" ’ Tel.: 040/5219 71 -0 Tel.: 040/63 94 16-39

/ake«g&rﬂﬂﬁer Fax: 040/52 19 71 -31 Fax: 040/63 94 16-38

Gerade altere und pflegebediirftige
Menschen bengtigen ein Umfeld, in dem sie
sich wohlfiihlen. Dabei achten wir auf die
Forderung der Selbststéandigkeit und auf ein
personlich zugeschnittenes Pflegeangebot.
Wir bieten Einzelpersonen und Ehepaaren...

Haus ltzstedt
Alten- und Pflegeheim

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

- Beschiitzte Dementenwohngruppe mit intensiver Betreuung

- Deutschsprachige, fachlich qualifizierte Mitarbeiter/-innen

- Spezielle Beschéftigungsangebote, begleitet
durch regelméBige Freizeitaktivitdten

- Erhaltung bzw. Forderung von Fahigkeiten
durch entsprechendes pflegerisches Konzept

Urlaubspflege, Kurzzeitpflege und Probewohntage

Lernen Sie unsere Leistungen kennen und iiberzeugen sich von unserer Qualitat

Alten- und Pflegeheim Haus ltzstedt - Sabine und Markus Hinz GbR =
Segeberger StraBe 38 - 23845 ltzstedt - Tel. 0 45 35/5 15 10
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Wenn Peter Baader mit seinen 74 Jahren
durch das Alstertal 1duft, dann ist er dlter
als mancher Baum, der hier steht. Auf
jeden Fall ilter als alle Hunde, die hier
Gassi geflihrt werden und doch, im Her-
zen und im Kopf ist er jung. Auch wenn
er sich nun langsam eingesteht, dass er
sich wie ein Senior fiihlt. ,Ich werde
langsamer. Auch wenn ich es nicht so
gerne zugebe.

Auch wiirde Peter Baader niemals von
sich behaupten, dass er prominent sei.
Doch er ist es. Wenn er, wie in diesem
Jahr, beim Hamburg Marathon die Ziel-
linie tiberschreitet, dann ruft der Mode-
rator: ,Er tragt die 1936 als Start-
nummer, ein Hinweis auf seinen Jahr-
gang. Er ist ein ganz grofler Sportler!*
Baader gehort ndmlich zu den 35 Lau-
fern, die in Hamburg jeden der inzwi-
schen 26. Marathons mitgelaufen haben.
Dabei war ihm Sport gar nicht so in die
Wiege gelegt worden. ,,Ich laufe erst seit
40 Jahren. Nachdem ich Ende November
1936 in Berlin-Zehlendorf zur Welt ge-
kommen bin und am Wannsee gelebt
habe, ist meine Familie 1950 nach Bue-
nos Aires in Argentinien ausgewandert.*

Nach Abitur und Studium arbeitete Baa-
der bei einer Fluglinie und spéter bei der
Deutschen Uberseeischen Bank. ,Im
August 1973 habe ich dann meinen Vor-
gesetzten um eine Versetzung nach
Deutschland gebeten. Aber daran, dass
es klappt, habe ich nicht geglaubt®, so
der 74-Jahrige heute. Kurz zuvor hatte er
am Strand einen Mann aus England lau-
fen gesehen. ,,Er war etwas jiinger als
ich und sagte, dass er jeden Tag 30 Mi-
nuten joggen wiirde. Da war ich faszi-
niert und habe es selber ausprobiert.*
Baader, inzwischen Vater von fiinf Kin-
dern, blieben aber nur wenige Wochen
die Wirme Argentiniens fiir seinen neu
entdeckten Sport zu nutzen: ,,Im No-
vember bin ich dann versetzt worden.
Wir landeten im grauen winterlichen
Fuhlsbiittel.” Gelaufen ist Baader wei-
terhin — und auch in Deutschland startete
wohl gerade, ,,Das Joggen!“. Nach eini-
gen Jahren der Lauferei durch den Stadt-
park, bedingt durch eine Dienstwohnung

in Barmbek, lief Baader nach dem Ei-
genheim-Hausbau 1977/ 1978 in Pop-
penbiittel. Schon dort lernte er das
Alstertal kennen — und lieben. Inzwi-
schen war sein sechstes Kind geboren
worden. ,,Heute lebe ich seit 13 Jahren
in Hummelsbiittel und genieBe das
Wechselspiel der Jahreszeiten noch
immer. Derzeit duftet es am Alsterlauf
ganz besonders schon nach Bliiten. Das
kann Baader bei seinen drei bis vier Lau-
fen pro Woche genieflen. Pro Jahr kom-
men bei Wind und Wetter so 2.000
Kilometer zusammen.

Im ganzen Lauf-Leben ist Baader damit
zwei Mal um die Erde gekommen:
80.000 Kilometer in 40 Jahren. Doch
Schluss ist noch lange nicht: Im
September startet der Hamburger
Lauf-Cup. Da sind in vier Wochen
insgesamt drei Liufe in Hamburg.
Die Distanz von 47 Kilometern
ergeben alle Veranstaltun-
gen zusammen. Halb-
marathon,  Alster-
oder  Flughafen-
Lauf: Peter Baader
wird nach der
Serie entscheiden,
ob er beim 27.
Marathon durch die
Hansestadt 2012 antritt.

wJeden Tag starte ich mit
Gymnastik in meiner Woh-
nung. Diese Stunde stérkt
den Muskelmantel. Ich
hatte noch keine Kniepro-
bleme und hoffe es bleibt
so“, sagt der 74-lihrige.
Neben Laufen gehéren
Schwimmen und Tischtennis
zu seinen Lieblingsthemen im
Sport. Aktiv und nicht zu-
schauend: ,Bewegung ist
immer gut. Ob spazieren, Rad
fahren oder auch Nordic Walking.
Die Muskeln und die Knochen
miissen in Bewegung an frischer
Luft bleiben®, so erklirt Baader |
seine Ansicht. ,Beim Laufen
denke ich sehr viel. Da fallen mir
viele gute Sachen ein, die ich auch zu

Zwei Mal um die Erde!

Hummelsbiitteler lief mehr als 80.000 Kilometer in 40 Jahren

Papier bringen kann. Aber zum Laufen
muss jeder selber kommen.* Dennoch
ist der Amateur-Sportler sicher: ,,Wenn
man in Maflen lauft, kann man auch
noch mit 60 oder 65 Jahren anfangen!*
Lauftreffs seien hier eine gute Idee, um
zu priifen, ob einem der Sport liegt.
Dabei sollte man es nicht iibertreiben.
Durch die Gruppe hat man Vorteile: ,,Du
wirst mitgezogen, kannst klonen und
freundschaftliche Beziehung aufbauen.
AuBlerdem passt jeder auf den anderen
auf, dass es niemand tibertreibt.*

Neben der Laufserie, steht fiir Baader
dieses Jahr noch ein Hohepunkt an: Das
Sportabzeichen. ,,Beim Marathon bin
ich seit zwei Jahren von den Zeiten
her unzufrieden. Dieses Jahr gab es
Schwichen in der Vorbereitung, da
ich zwei Wochen ausgefallen bin.
Ich merke halt, dass ich nicht mehr
der Jingste bin. Das macht mir
schon zu schaffen. Aber ich
problematisiere es nicht.
Gerade in meiner Alters-
stufe gibt es nicht mehr
. so viele, die aktiv sind.*
Neben dem sportlichen
Gedanken steckt fiir
Baader ohnehin noch
mehr hinter seinen
Runden an der Als-
_ ter: ,,Man trifft doch
& immer wieder die
gleichen Leute. Mit
oder ohne Rad, mit oder ohne
Hund. Und man winkt sich zu
oder eben auch nicht!*

-9

So kennt Baader eben mehr als

viele andere im Stadtteil - und

viele aus dem Stadtteil kennen
Peter Baader. Im Ubrigen: Beim
Ersten Hanse-Marathon 1986,
waren 8.309 Teilnehmer am
Start. Lediglich 6.957 erreichten
das Ziel. Schon allein darauf
kann Peter Baader noch heute

stolz sein.
flob

Mehr zum Thema:
www.laufen-in-hamburg.de
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- A= ; kten aufwarten. - Jog; n wird die Belas er Gelenke bereits beim Walken
a n zwel - ‘ e g spiirbar reduziert. Durch den Stockeinsatz werden die Gelenke
ah SC ritt noch um weitere 30 Prozent entlastet. Die gesteigerte Durch-

en, die Stocke ge-  blutung fiihrt dartiber h1 S 'ner besseren Mineralstoff-
. Ube Wiesen, versorgung der Gelenke. Das schiitzt sie besser vor
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Seit geraumer Zeit tummeln sie sich in Parkanlagen und Wilde

agli es mehnadordi i oby and. ' P en
und taglich werden rdic Walking e Deutschland s B .. Rerzundiceisiaut

Was Sl t, gilt als E r fr die Gesundheit, ) en. P ‘ gn Der Finnengang reguliert den Blutdruck: Ein zu hoher kann
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Keine andere Sportart hat so viele positive Effekte auf die Gesundheit - _ _

: 3 ] ALY k- ie Arterien werden besser durchblutet und die Stromungs-
so das Fazit der Experten, nicht nur von Sportwissenschaftiern, sondern Bt Eioics crhoht sich. Damit verringert
auch von Medizinern. Und so gehen zu Recht immer mehr Menschen am ; N sc zu erleidensgRigh der ve-

B ose Blutstrom verbessert sich, was Krampfadern und Stau-

Genauer gesagt an zwei Stocken... ; : I oft sbeschwerden vorbeugen hilft.
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Gewicht

Walking und viel mehr noch Nordic Wal-
king gelten zurecht als »Fettschmelze«.
Denn trotz der im Vergleich zum Lau-
fen deutlich geringeren Belastung ver-
brennt der Organismus immer noch
reichlich Fett: Rund 500 Kilokalorien
verbraucht er dabei pro Stunde. Damit
250 mehr als beim normalen Walken
und 100 weniger als beim Joggen.

Atmung

Ausdauertraining im allgemeinen und
Nordic Walking im speziellen verbessert
die Atmung und damit die so genannte
Vitalkapazitdt unserer Lungen: Das
Atemvolumen pro Lungenzug wird
grofer. Zudem ist die Atmung tiefer
und kann bewusster kontrolliert wer-
den. Mit hoherer Vitalkapazitit steigt
auch der Gasaustausch im Korper. Die
Sauerstoffversorgung verbessert sich
und mit ihr die Fitness.

Stoffwechsel

Auch im komplexen Raderwerk unseres
Stoffwechsels sorgt Nordic Walking fiir
bessere Drehmomente. Es senkt die
Konzentrationen der Blutfette (Trigly-
ceride) und des schlechten LDL-Choles-
terins. Im Gegenzug fiihrt es zu einem
Anstieg des guten HDL-Cholesterins
im Blut. Der Harnsdurespiegel wird ge-
senkt, was Beschwerden wie Gicht vor-
beugen kann. Die Darmtétigkeit wird
angeregt, und somit Verdauungsbe-
schwerden reguliert. Die Insulin-Emp-
findlichkeit erhoht sich, was Typ-II-
(»Alters«-)-Diabetes vorbeugen hilft.
Nicht zuletzt unterstiitzt die gesteigerte
Stoffwechselaktivitdt den Abbau von
iiberschiissigem Korperfett — hilft also
beim Erreichen des Wunschgewichtes.

(mmunsystem

Die korpereigene Abwehr kann durch
Walking nachhaltig gestarkt werden.
Durch das flotte Gehen erhoht sich die

Zahl der Antikorper (Immunglobulin A),
der weillen Blutkorperchen (Lympho-
zyten) und die Aktivitat der Fresszellen.
Auch die Anzahl und Aktivitit der na-
tiirlichen Killerzellen, die etwa gegen
Viren ins Feld ziehen, steigt an.

Nerven- und Hormonsystem

Nordisches Gehen fordert den Abbau
von Stresshormonen und reduziert deren
schiadlichen Wirkungen. Das vegetative
Nervensystem und die mit ihm in Zu-
sammenhang stehenden Funktionen
werden reguliert. Nordic Walking wirkt
sich auch auf das feine Zusammenspiel
der Hormone, der Botenstoffe unseres
Korpers, positiv aus — indem es etwaige
Storungen ausgleicht und die Hormon-
produktion im Gleichgewicht halt.

Psyche

Nicht zuletzt erhoht sich auch die emo-

tionale Kondition: Was den Korper
kraftigt, stirkt auch die Seele. Denn
wer sich regelmdfBig in der Natur be-

wegt, ist zum einen ausgeglichener und |
psychisch belastbarer. Zum anderen |

verbessert die regelmélige Bewegung

das Korperbewusstsein und steigert das

Selbstwertgefiihl.

Warum Walken und nicht Joggen?

Nordic Walking hat einen Trainingsef-
fekt, den so gut wie keine andere Sport-
art bieten kann. Unter anderem deshalb,
weil zur Fortbewegung wesentlich mehr
Muskeleinsatz erforderlich wird. Beim
nordischen Walken ist die so genannte
Stiitzmuskulatur, also die Muskeln an
den Oberschenkeln, den Waden, am Rii-
cken und am Po, stérker beteiligt. Durch
den Stockeinsatz werden dazu noch
samtliche Muskeln des Oberkorpers ge-
fordert. Diese Mehrarbeit erhoht auch
den Energieverbrauch. Was letztlich
dazu fiihrt, dass iiberfliissige Pfunde
leichter von den Rippen schwinden.

Gegeniiber Joggern haben schnelle Ge- |

her noch weitere Vorteile. Besonders

was die Belastungen anbelangt, denen
die Gelenke ausgesetzt sind. Sportme- [
diziner haben festgestellt, dass diese

beim Joggen bis zu viermal héher sind

als beim Walken. Am meisten betroffen - _
sind naturgeméf die Fuigelenke und /=

die Knie. Weiter oben, hin zu Hiiften

. und Wirbelsdule, lassen die Effekte '
dessen allméhlich nach, was der Sport- |

mediziner den »Landungsschock« nennt.

Hintergrund: Beim Joggen haben beide | -

FuBe fur kurze Zeit keinen Bodenkon-

takt. Auf eine kurze Flugphase folgt |
die Landung auf dem Boden. Diesen |-
Sprung miissen die Fiile jedes Mal ab- |
federn — pro Laufschritt immerhin die
Bewegungsenergie des drei- bis fiinf- ¥4

fachen Korpergewichtes.

Dabei besteht die Gefahr, dass Sehnen
und Muskeln fiir Sekundenbruchteile
iiberdehnt werden. Dies kann auf Dauer
zu Beschwerden an der Achillessehne
fithren. Der standige Schockeftekt kann
auch einen vorzeitigen Verschleill der
Gelenke bewirken, besonders dann,

wenn deren Haltemuskulatur zu schwach =

ist. All das entfallt beim Nordic Walken,

- denn hier hat immer einer der beiden ||

FiiBe Bodenkontakt. Mit der Grund,
warum die Verletzungsgefahr generell
geringer ist als beim Joggen.

CLAK it I ‘;.,‘ A;"l““

.,i}ﬁihta — “'-

-

K
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Was nordisches Walken auszeichnet

Als sanfter Ausdauersport ist es fiir alt
und jung gleichermaf3en ideal.

Es lésst sich iiberall und jederzeit
ausiiben, ob allein oder in Begleitung.

Aufwendige Ausriistung und Ausbildung
sind nicht erforderlich.

Regelmiflig durchgefiihrt ist Nordic
Walking eine wirksame Unterstiitzung
zur Erhaltung und Wiederherstellung der
Gesundheit — korperlich wie psychisch.

Die zahlreichen positiven Effekte sind
inzwischen vielfach wissenschaftlich
nachgewiesen.

Es ist — nicht nur im Vergleich zu Jogging
— schonend fiir die Gelenke.

0170948 11 79

Ulrike Krause

Coach

Bauch, Beine, Po

Pilates

Workout [Ganzkorpertrammg]
Ruckentraining

Spinning (Indoor Cycling)
Aqua-Fitness
Langhanteltralnlng

Individuelle Trainingsprogramme
und Ernahrungstipps

Training bei Ihnen zu Hause,
im Buro oder nach Absprache.

Ulrike Krause, FitnessCoach
www. ullikrause-fitness.de

T '3\\‘.

— . . j% “\\ .
> .' _ \..in o h« ’,1!' Y1
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Hotel Schnitterhof

Besondere Annehmlichkeiten fiir dltere Giiste

Nicht nur Reiseveranstalter, sondern
auch immer mehr Hotels wollen den
Anspriichen dlterer Géste gerecht wer-
den. Das gelingt unter anderem den
Maritim-Hotels sehr gut. Besonders
gerne buchen sich Senioren beispiels-
weise im Hotel Schnitterhof im west-
falischen Bad Sassendorf ein.

Es liegt idyllisch mitten im Kurpark

und bietet viele Moglichkeiten zum

Wandern, Nordic Walking sowie zum
., Golfen.

Denkmal
westfilischer
Bauart

Der Gebédudekomplex
besteht weitestgehend
aus alten Fachwerk-
J hiusern, die zum Teil
! von anderer Stelle hier-

her verlegt und mit viel Liebe zum De-
tail wieder aufgebaut wurden.

Das charakteristische Ambiente bietet
einen reizvollen Rahmen flir erholsame
Urlaubstage, aber auch fiir festliche
Veranstaltungen.

Nach umfangreichen Umbauarbeiten
erstrahlt der Schnitterhof jetzt in
neuem Glanz und bietet
noch mehr Annehmlich-
keiten.

Fiir entspannte Wellness-
stunden stehen zum Bei-
spiel der Beauty Salon
,,Medi Well“ mit Fitness-
raum, ein Pool, Sauna und
Solarium zur Verfiigung.
Wer nach einem erlebnis-
reichen Tag einfach nur
noch die behagliche At-
mosphére seines Zimmers
genieen mochte, nutzt

bequem den Room-Service.

Der Eindruck von Ruhe und Beschau-
lichkeit setzt sich auBerhalb des Hotels
fort. Hier laden der Kurpark und der
nahe gelegene Naturpark Arnsberger
Wald zu Spaziergingen oder lingeren
Wanderungen ein.

Quelle: djd/Maritim Hotel

Seit 1997 in Langenhorn

Ergotherapie fiir Erwachsene bei:

PR A XTIS F U R

ERGOTHERAPIE
UND LOGOPADIE

VERENA FISCHER
& TEAM

Dreyerpfad 1 - 22415 Hamburg
Fon: 533 20 515

www.ergotherapie-fischer.de

Schlaganfall (Apoplex)
Schddel-Hirn-Traumen
Multiple Sklerose
Demenzerkrankungen
Psychischen Storungen

Chirurgischen/orthopddischen
Erkrankungen

Logopddie fiir Erwachsene bei:

X

X

Neurologischen Sprachstorungen
(Aphasien)

Neurologischen Sprechstérungen
(Dysarthrien)

Organischen und funktionellen
Stimmstorungen (Dysphonien)
Neurologischen Schluckstorungen
(Dysphagien)

Bad Pyrmont
Auf historischen Pfaden..

Prichtige Schlosser und gepflegte
Parkanlagen, eingebettet in eine sanft
geschwungene Hiigellandschaft: Das
Weserbergland mit seiner typischen
Renaissancearchitektur gilt als eines
der interessantesten Reiseziele fiir Kul-
turinteressierte in Deutschland. Ein
guter Ausgangspunkt fiir Entdeckungs-
touren ist das traditionsreiche Kurbad
Bad Pyr-mont, das mit zahlreichen Se-
henswiirdigkeiten wie dem Wasser-
schloss oder dem idyllischen Kurpark
aufwartet.

Gemeinsam unterwegs, Kultur und
Historie, Entspannung und Wellness,
Natur und Geselligkeit: Alle Erwar-
tungen an einen abwechslungsreichen,
gelungenen Urlaub bringt das Kurbad
mit seinen neuen

Pauschalangeboten auf einen Nenner.
Das Besondere daran: Der Gast ist bei
der Gestaltung seiner Aktivitdten nicht
auf sich allein gestellt, sondern genief3t
ein organisiertes und gut vorbereitetes
Wochenprogramm gemeinsam mit
Gleichgesinnten. Sowohl Alleinrei-
sende als auch Paare finden auf diese
Weise schnell Anschluss und kénnen
gemeinsam Neues erleben.

Volles Kulturprogramm: Die Besich-
tigung des Schlosses aus dem 18. Jahr-
hundert fehlt ebenso wenig wie ein
Besuch der einzigartigen Dunsthéhle
oder ein Kriuterspaziergang mit einem
fachkundigen Wanderfiihrer. Bei einer
Rundfahrt durch das Weserbergland
lernen die Urlauber
entweder eine alte
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Porzellanmanufaktur, das romantische
Schloss Hamelschenburg oder eine an-
tike Buchdruckerei kennen. Erholsame
Stunden, zum Beispiel bei einem Auf-
enthalt in der Hufeland Therme, runden
das Wochenprogramm ab. Alle Leis-
tungen und Aktivititen sowie die Ein-
trittsgelder sind bereits im Pau-
schalangebot enthalten. An zahlreichen
festen Terminen im Jahr kann der
"Erlebnisurlaub in Bad Pyrmont" ge-
bucht werden, inklusive sieben Uber-
nachtungen mit Frihstiick ab € 279,
pro Person.

Weitere Informationen gibt es bei der
Bad Pyrmont Tourismus GmbH,
Telefon 05281/94 05 11, oder

unter: www.badpyrmont.de.

Quelle: djd/Bad Pyrmont
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MNeveean man am Millelineer

Auf dem Teller eine duftende frisch gebratene Dorade, dazu ein Salat aus
knackigen Tomaten und dampfende Pasta, alles reichlich mit bestem Olivenol
versehen und daneben schimmert der Rotwein im Glas. Das soll eine Diét sein?

Der Blick auf Europas Teller brachte es
bereits vor zwei Jahrzehnten ans Licht:
In jenen Landern, in denen die traditio-
nelle mediterrane Kiiche gepflegt wird,
ist die Rate an Erkrankungen deutlich
niedriger als in anderen Regionen. Be-
sonders hinsichtlich der Gesundheit
des Herzens bestehen zwischen Nord-
europa und den Mittelmeerlédndern
deutliche Unterschiede.

Was sich beim grenziiberschreitenden
»Topfegucken« zeigte, ist inzwischen
wissenschaftlicher Konsens: Dass, was
in den Mittelmeerldndern auf den Tisch
kommt, ist geradezu Medizin. Olivenol
und mediterrane Erndhrung spielen
eine entscheidende Rolle fiir die Vor-
beugung vieler Beschwerden. Ebenso
konnen sie dazu beitragen, so manche
bereits bestehende Erkrankungen zu
bessern.

Angesichts ihrer umfassenden gesund-
heitsférdernden Eigenschaften gilt die
mediterrane Kiiche heute weltweit als
beste Vorbeugung vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen indem sie Risikofaktoren
wie beispielsweise erhohte Cholesterin-
spiegel, Bluthochdruck, Diabetes mel-
litus (Zuckerkrankheit) und Ubergewicht
glinstig beeinflusst. Dariiber hinaus
wird die Mittelmeerkiiche zur Vermei-
dung von Beschwerden im Verdauungs-
system, wie beispielsweise Verstopfung
empfohlen. Ebenso ist inzwischen ge-

sichert, dass die mediterrane Erndhrung
vielen Krebserkrankungen entgegen-
wirkt.

Die Mischung macht’s

Was die Kiiche in den Mittelmeerlén-
dern so gesund macht, liegt an ihrer
Zusammenstellung — eine gelungene
Mischung, die Erndhrungswissen-
schaftler rundum loben. Denn die tra-
ditionelle mediterrane Erndhrung ser-
viert neben reichlich Olivendl eine grofle
Vielfalt pflanzlicher Lebensmittel. Fisch
wird mehrmals wochentlich, Fleisch
und Wurst dagegen nur selten serviert.
Milch und Milchprodukte wie Joghurt
und Kése gibt es tiglich, jedoch in mi-
Bigen Mengen. Diese Dosierung gilt
auch fiir Wein, den man regelmaBig, je-
doch vorwiegend zu den Mahlzeiten zu
sich nimmt.

Daraus ergibt sich eine optimale
Nahrstoffbilanz: Mediterran essen
bedeutet wenig gesittigte Fettsauren,
Transfette und Cholesterin sowie
wenig Salz und weilen Zucker. Im
Gegenzug dazu gibt es viele einfach
und mehrfach ungesittigte Fettsauren,
besonders Olsiure und Omega-3-Fett-
sduren. Denn in dem haufig servier-
ten Fisch sind diese iiberaus gesun-
den Fette reichlich enthalten. Aus

erndhrungswissenschaftlicher

Sicht ebenfalls positiv ist der hohe Ge-
halt an komplexen Kohlenhydraten und
Ballaststoffen. Ganz zu schweigen von
den vielen Vitaminen und Mineralstoffen
sowie Antioxidanzien. Nicht zu verges-
sen: Mediterrane Erndhrung schldgt
mit wenig Kalorien zu Buche. Wie sich
nicht nur anhand vieler Untersuchungen
zeigte, ist die Kiiche der Mittelmeerlin-
der eine wirksame Unterstiitzung im
Kampf gegen tberfliis-
sige Pfunde. Denn das
Pasta dick macht, ist
ein Irrglaube.

" TN

T
{
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Ja, und dazu offiziell von der WHO und anderen
Gesundheitsinstitutionen als ideale Vorsorgemaf3inahme empfohlen.

Ubrigens ebenso wie das hartnickige
Gerticht, dass essen am spateren Abend
sich negativ auf der Waage auswirkt.
Was sich auf den Rippen ablagert, da-
riiber entscheidet nicht die Uhrzeit.
Was einzig zéhlt, ist die Menge der
aufgenommenen Kalorien. Ob das
Quantum schon bis zum Nachmittag
verspeist ist oder erst am Abend, ist
dem Korper einerlei. Wo es natiirlich
aufzupassen gilt, ist spit abends nichts
zu essen, was schwer verdaulich 1st
und damit moglicherweise den Schlaf
raubt — Rohkost und Salate etwa,
ebenso wie Kise und fettes Fleisch.

L

HANSE PRAXIS

¢ Profesionelle Zahnreinigung
o Asthetische Zahnheilkunde
e Schonende maschinelle Wurzelkanalbehandlung
¢ Implantate - Mitglied der DGZI

(Deutsche Gesellschaft fiir zahnarztliche Implantate)

Patientenfreundliche Offnungszeiten wie z.B.:
e Mo. bis Fr. von 9-18 Uhr

¢ Auch Samstagstermine mdéglich
Friihere und spatere Termine gern nach Vereinbarung.

Zahnarzte Florian Bochdalofsky & Christian Radu

Ohechaussee 7 | 22848 Norderstedt
Tel: 0 40/5 29 44 66 | www.hansepraxis.de
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Fiir die knusprigen Appetithippchen kennt man in
Italien unzihlige Zubereitungen - jede Hausfrau
hat ihre eigene Variante. Hier eine sehr beliebte
aus der Emilia Romagna.

Sie bendtigen fiir 4 Personen:

2 vollreife Tomaten
8 gr. Scheiben Weillbrot (es geht auch Graubrot)
3 Mozzarella
8 Scheiben Parmaschinken
3 EL Natives Olivendl
etwas Butter
1 Bund Basilikum
etwas frisch im Morser zerstof3ener Pfeffer

Zubereitung:

Schilen Sie die Tomaten, vierteln sie und schneiden
die Mozzarella in dicke Scheiben.

Dann buttern Sie die Brotscheiben und belegen Sie
mit dem Parmaschinken, dem Mozzarella und zum
Abschluss den Tomaten.

Mit Olivendl betraufeln und im vorgeheizten Ofen
fiir etwa 5 - 10 Minuten rdsten - solange,
bis der Mozzarella zu laufen beginnt.

Dann rausnehmen, mit Basilikumblittern versehen,
pfeffern und gleich servieren.

Wie die Mittelmeerkiiche
die Gesundheit schiitzt

* liefert wenig tierische Fette

* hat als Hauptfettquelle das iiberaus
gesunde Olivendl

* ist reich an Obst und Gemiise und
damit an komplexen Kohlenhydraten
und Ballaststoffen

« hilft, Ubergewicht zu vermeiden

* liefert viele wichtige Nahrstoffe,
Vitamine und Mineralien

* ist reich an Omega-3-Fettsduren,
welche die Gesundheit auf vielen
Ebenen stirken

» senkt hohen Blutdruck

 wirkt Herzrhythmusstérungen
entgegen

 vermindert das Risiko fiir Thrombosen
* schiitzt wirksam Herz und Blutgefile

* reduziert schidliche Blutfette wie
LDL-Cholesterin und Triglyceride

* fordert die Verdauung
« aktiviert den Stoffwechsel

(f/?/%(/ vles Medilerane Kiiche
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Gebratene Rotbarben

Dieses traditionelle griechische Fischgericht ist
schnell gemacht und sehr lecker.

Sie benotigen fiir 4 Personen:

12
3
2

Zubereitung:

Waschen Sie die Fische, tupfen sie mit einem Kii-
chenkrepp trocken, salzen und pfeffern sie leicht
und wenden sie in dem Mehl.

In der Zwischenzeit lassen Sie das Olivendl in einer
tiefen Pfanne sehr heill werden und geben dann die

Fische hinein. Braten Sie diese auf jeder Seite etwa

2 Minuten goldbraun.

AnschlieBBend servieren Sie die heiflen Rotbarben
sofort mit Zitronenscheiben garniert auf vorge-
wiarmten Tellern und traufeln noch etwas Olivendl
dartiber.

kiichenfertige Rotbarben (a rund 120 g)
Olivenol

Zitronen

etwas Salz

Mehl zum Wenden

frisch im Morser zerstoflener Pfeffer

Das griine Gold

Olivendl spielt in der mediterranen Er-
nihrung eine Schliisselrolle. Was seit
vielen Jahrhunderten in den Kiichen
rund um das Mittelmeer praktiziert
wird, hat sich inzwischen als einer der
besten MaBnahmen zum Schutz der
Gesundheit erwiesen. Denn seine ein-
fach ungesittigten Fettsduren halten
gesund. AuBer fiir ein giinstiges Ver-
héltnis zwischen dem schidlichen LDL-
und dem guten HDL-Cholesterin zu
sorgen, besitzen einfach ungeséttigte
Fettsduren die Féhigkeit, das LDL-
Cholesterin zu »entscharfen«, so dass es
weniger schadlich fiir die Arterien ist.
Die gesundheitsfordernde Wirkung von
Olivendl beruht allerdings nicht allein
auf seinem hohen Gehalt einfacher
Fettsduren. Eine nicht minder wichtige
Rolle spielen die Inhaltsstoffe wie Vita-
min E und sekundére Pflanzenstoffe.

Anders wire es nicht zu erkldren, wes-
halb gerade in den mediterranen Lan-
dern, in denen traditionell fettreich —
ndmlich vor allem Olivendl gegessen

Olivenol-Eis
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wird — die Zahl der Herz-Kreislauf-
Kranken so gering ist. So erfreuen sich
beispielsweise die Bewohner der grie-
chischen Insel Kreta, die tiber 40 Pro-
zent ihrer Kalorienzufuhr durch Fett
decken, der besten Gesundheit in der
gesamten Europdischen Union.

»La dolce vita...«

Was zwar weniger mit Essen an sich
zu tun hat, jedoch ebenso eine wichtige
Rolle spielt, ist die viel bewunderte
stidlandische Mentalitdt. Das stifle Le-
ben, einerlei ob »dolce vita« oder »sa-
voir vivre« ist eine grofe Unterstiit-
zung bei der Erhaltung der korperli-
chen und seelischen Gesundheit. Zur
positiven Lebenseinstellung addiert
sich die Geselligkeit. Im Siiden wird
meist in groBerer Runde, mit der ganzen
Familie oder im Kreis von Freunden
getafelt. Der so wichtige soziale Kon-
takt wird also auch und besonders bei
den tdglichen Mahlzeiten gepflegt.

500 ml frische Vollmilch

Zubereitung:
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Das sich mit Olivenol auch Eiscreme bereiten
lisst, mag wahrscheinlich iiberraschen.

Doch machen Sie mal folgenden Versuch

- er wird Sie iiberaus angenehm iiberzeugen.

Sie bendtigen fiir 4 Personen:

5 Eigelbe

100 g Zucker

2 EL guten Bienenhonig

1 frische Vanilleschote

30g Nougat-Masse

3 EL reifes Natives Olivendl extra

Halbieren Sie die Vanilleschote der Lange nach und
kochen Sie mit der Milch leicht auf. In der Zwischen-
zeit verquirlen Sie in einem weiteren Topf die
Eigelbe mit dem Zucker und gieen dann die
kochende Milch unter stindigem Riihren dazu.

Diesen Topf stellen Sie bei kleiner Flamme auf den
Ofen und rithren stindig weiter, bis die Masse dick-
fliissig ist - sie darf jedoch nicht kochen.

Anschliefend nehmen Sie den Topf vom Herd, las-
sen die Creme etwas abkiihlen und unterriihren den
Honig und das Olivendl. Weiter abkiihlen lassen,
die Nougat-Masse unterriithren und dann im Eisfach
oder in der Tiefkiihltruhe gefrieren lassen.

= Hausmann
o

Immobilien

eginfach :
erfolgreich

Seit 1954 verwalten, verkaufen und vermieten wir
Wohn- und Gewerbeimmobilien

In der Metropolregion Hamburg,
in Schleswig-Holstein bis zur Ostseekiiste,
im Rhein-Main-Gebiet und in Ostdeutschland

www.hausmann-immobilien.info
info@hausmann-makler.de
Tel.: 040/529 40 80 | Fax: 040/529 32 76

Biiros in Norderstedt, Hamburg, Wiesbaden, Mainz und Dresden
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Man lernt nie aus!

WA " cICIDIDIA’ L
| ’,X |(J[h|' R,l'\ Gl Uni-Kurse fiir »altere Semester«
mit Gunther Niemann o

Der heute 85-jihrige begann 1996 ein Zweitstudium in _. "
Altorientalistik und Archdiologie und machte dann 2001 mit
75 Jahren seinen Abschluss zum Magister artium. -

; Frage: Was hat Sie zu dem erneu-

ten Studium motiviert?

Niemann: Ich bin mein ganzes Leben

hindurch bis heute sehr vielseitig interes-
:| siert. So habe ich mich neben meiner be-
ll ruflichen Tétigkeit als Bauingenieur stets
| eingehend mit den kulturellen Strémun-
| gen meiner Zeit wie Literatur und Kunst
sowie mit Geschichte befasst. Deshalb
nutzte ich dann als Rentner die Moglich-
keit, ein zweites Mal zu studieren und
schrieb mich an der Universitdt Hamburg
ein — ich suchte neue Anregungen und
wollte wieder etwas Neues kennen ler-
nen.

Frage: Wie lief das Studium ab?

Niemann: Ein Schwerpunkt der Ausbil-
dung lag unter anderem auf dem Stu-
dium der Keilschrift. Dies war mir
dann bei meiner Magisterarbeit {iber
die assyrische Konigstadt Assur
sehr von Nutzen. Was sich auch in
dem abschliefenden Gutachten
zeigte: »Der Autor hat seine Be-
fahigung zum wissenschaftlichen

“ ./

Thre Werbung richtig plaziert!

Anzeigenannahme & Information unter:
Tel.: 040/41 45 59 97 | Fax 040/50 79 11 16

kontakt@senioren-magazin-hamburg.de | www.senioren-magazin-hamburg.de

Arbeiten hervorragend unter Beweis gestellt«,
so der betreuende Professor. Auch bei meiner
Doktorarbeit iiber die Skythen in Vorderasien
half mir meine Kenntnis der Keilschrift sehr.
Leider konnte ich diese Arbeit jedoch aus fa-
milidren Griinden nicht beenden.

Frage: Wie war es, gemeinsam mit »jiingeren
Semestern« zu studieren?

Niemann: Vollkommen problemlos, ich hatte
nie Schwierigkeiten damit. Wir haben gemein-
sam gelernt und Exkursionen gemacht und
sind stets gut miteinander klar gekommen.

Frage: Wiirden Sie noch ein weiteres Mal stu-
dieren?

Niemann: Ja gerne. Am ehesten wohl Geolo-
gie, denn dass finde ich ebenfalls ein sehr in-
teressantes Gebiet.

Frage: Haben Sie von dem Kontaktstudium
der Universitdt Hamburg gehort?

Niemann: Ja, doch als ich mein Zweitstudium
anfing, gab es das noch nicht. Ich finde das
eine gute Idee und wiirde mein nichstes Stu-
dium auch auf diese Weise machen.

bf

Senioren Magazin

Ca SULETT ‘j"-
=Qpliorniuge m >0 »
¢ >icherne!

Sie haben Angst im Internet zu stébern? Sie wiirden gerne mehr mit Inrem Computer machen?

Ich komme zu Ihnen nach Hause und bringe Ihnen die Grundkenntnisse bei,
damit Sie sicher und selbststandig einen Computer bedienen kénnen.

Sollten Sie keinen Computer haben, so berate ich Sie gerne bei einem Kauf.
Rufen Sie mich an, oder schicken Sie mir eine E-Mail mit dem Betreff: Schulung

Tel: 0176/48 29 24 94 oder pziems@gmx.de

Hamburg

ANgstinenmen;
tigebent

»Das hat mich schon immer sehr
interessiert...«

Nach der Berufstatigkeit bietet sich
endlich die Gelegenheit, in Ruhe per-
sonliche Interessen zu vertiefen. Das
hat auch die Universitit Hamburg er-
kannt: Das »Kontaktstudium fir dltere
Erwachsene« stillt den Wissensdurst
all jener, die sich wissenschaftlich wei-
terbilden mochten.

Das Kontaktstudium bietet Vorlesun-
gen und Seminare aus allen Fakultiten
an — die meisten finden gemeinsam mit
den jiingeren Studierenden statt. Insge-
samt kann aus rund 300 Veranstaltun-
gen mit etwa 3000 Einzelterminen je

Universitit Hamburg |

~ | Arbeitsstelle fiir wissenschaftliche
- Weiterbildung (AWW)

Vogt-Kolln-Str. 30 Haus E
22527 Hamburg

Telefon
040/4 28 83 -24 77/-26 42
Telefax 040/4 28 83 -26 51

E-Mail:
kse@aww.uni-hamburg.de

nach individuellen Bildungsinteressen
ausgewahlt werden. Zudem gibt es spe-
ziell auf die Bediirfnisse dlterer Studie-
render zugeschnittene Lehrveranstal-
tungen, beispielsweise aus den Berei-
chen EDV, Sprachen und wissenschaft-
liches Arbeiten. Ganz neu im Sommer-
semester 2011 ist die SportsCard, welche
die Tiir zu Veranstaltungen des Hoch-
schulsports 6ffnet.

Fiir die Teilnahme am Kontaktstudium
ist keine Hochschulzugangsberechtigung
wie etwa das Abitur erforderlich. Will-
kommen ist jeder, der Interesse hat,
sich mit wissenschaftlichen Fragen zu
beschiftigen, unabhédngig von Alter
und Vorbildung.

Die Kosten fiir das Kontaktstudium be-
laufen sich auf € 110,— pro Semester.
Dabei spielt die Zahl der belegten Ver-
anstaltungen keine Rolle — man kann
eine Vorlesung pro Woche belegen oder
ein Vollzeitstudium machen. Nur fiir ei-
nige wenige Veranstaltungen fallen zu-
sdtzliche Kosten an.

Die Anmeldung erfolgt bei der Arbeits-
stelle fiir wissenschaftliche Weiterbil-
dung an der Universitit Hamburg. Hier
kann man kostenlos das aktuelle Pro-
grammbheft bestellen und sich einge-
hend iiber das Kontaktstudium infor-
mieren.

Die Mitarbeiter beraten gerne und ganz
personlich...
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Am besten heute
alles regeln —
am besten GB

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

Alles ist jetzt in besten Handen.

GroRBhamburger
Bestattungsinstitut rV

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

Bestattungsvorsorge
ein Weg fiir eine entspannte Zukunft

Viele Menschen machen sich Gedanken, wie man die Kosten
und die Sorgen fiir die eigene Bestattung gut und abschlieSend
regeln kann. Hier gibt es eine schone und jahrzehntelang er-
probte Moglichkeit: den Bestattungsvorsorgevertrag des GBI.

Das GBI wurde vor 90 Jahren gegriindet, um sozialadidquate
Bestattungen zu ermdglichen. Dieser Anspruch ist uns heute
noch eine Selbstverpflichtung.

Im Kern funktioniert der Bestattungsvorsorgevertrag wie
folgt: Man kommt zu einem Beratungsgesprach zum GBI und
entscheidet sich fiir (s)eine konkrete Form der Bestattung,
idealer Weise incl. der Trauerfeier. Es kann die Musik hinter-
legt werden, die gespielt werden soll und eine Liste der Géste,
die Blumen bestimmen und die Form der Bestattung festlegen,
Erd- Feuer- oder Seebestattung und auch den Platz auf dem
Friedhof aussuchen.

Nach Volleinzahlung des Betrages beim GBI entsteht eine
Preisgarantie auf die Bestattungsleistungen, d.h. keine Preis-
steigerungen sind zu befiirchten und auf Wunsch sogar eine
Bankbiirgschaft. Seit neuestem erstreckt sich die Preisgarantie
sogar auf die Gebiihren des Ohlsdorfer Friedhofes.

Gerne konnen Sie den kostenlosen Vorsorgeordner anfordern.
Oder kommen Sie beim GBI vorbei in:

Norderstedt: Herr Schroder, Ochsenzoller Str 211,
Niendorf: Niendorfer Marktplatz 16,
Ohlsdorf: Herr Balck, Fuhlsbiittler Str 735, 22337 Hamburg.

Weitere Informationen unter 040-24 84 00
oder www.gbi-hamburg.de

Fu

r den (Not)Fall

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

+++++++ ++++++ +++

Rettungsdienst Notruf
112

Arztlicher Notfalldienst Hamburg (alle Kassen)

040/22 80 22

Arztlicher Notfalldienst fiir Gehorlose

040/228 02 -300 (Schreibtelefon)

Zahnarztlicher Notruf

0180/505 05 18

Zahnarztlicher Notdienst (A&V)

040/18 03 05 61

Ambulanz Arztlicher u. Zahnirztlicher 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 von Apotheken in unmittelb. Nahe)

040/22 80 22

Hamburger Gesundheitspflege (Altenpflege)

040/20 98 82 -0

Hamburger Senioren Hilfsdienst

040/25 3052 -0

Pflegenotruf Deutsches Rotes Kreuz

040/192 50

Pflegenotruf Arbeiter-Samariter-Bund

040/192 12

Diakonie Hamburg

040/27 85 67 77

Pflegen& Wohnen (Zentrale Pflegevermittlung)

040/20 22 20 22

Krankenbeforderung Hamburg
040/192 22

Tipp: Diese Liste griffbereit und gut sichtbar platzieren!

)

Horgesundheit

Wie gut hore ich

eigentlich?

Haben Sie sich oder lhrem Um-
feld diese Frage auch schon ge-
stelit?

Dann sind Sie nicht allein: Fast
jeder funfte Bundesburger hort re-
duziert. Die Grunde dafur sind viel-
faltig.

Neben den typischen altersbeding-
ten Einschrankungen - jeder Zweite
uber 60 Jahren hat eine geminderte
Horfahigkeit - stellen Fachleute
mittlerweile auch immer haufiger
ein reduziertes Horvermogen bei
Kindern und Jugendlichen fest.

Die Ursachen hierflir liegen vor
allem in zunehmenden Umweltge-
rauschen wie etwa Stralenverkehr
sowie im vermehrten Gebrauch
von Handys und MP3-Playern, die
dem Gehor bei »Dauerberiese-
lung« langfristig schaden kénnen.
So ist heute belegt, dass regelma-

Teil 1

Riges Horen von zu lauter Musik
den Harchen im inneren Ohr scha-
det. Diese kénnen bei kontinuier-
lich zu hoher Belastung schlief3lich
sogar absterben.

Haufig werden Horeinschrankungen
erst sehr spat oder gar nicht fest-
gestellt.

Machen Sie unseren
,,Kleinen Hortest*!

Dieser kleine Test gibt Ihnen erste
Hinweise uber Ihre Horfahigkeit.

Sollte eines oder mehrere der ge-
nannten Anzeichen auf Sie zutref-
fen, empfiehlt sich die Uberprifung
Ihres Gehdrs mittels Hortest durch
einen HNO-Arzt oder einen Hor-
akustiker. Ein Hortest dauert in der
Regel 10 bis 15 Minuten und gibt
Ihnen eindeutig Aufschluss uber
Ihre Horfahigkeit.
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Kleiner Hortest:

. Sie stellen Fernseher oder
Radio zu Hause so laut,
dass sich |hr Partner oder
die Nachbarn gestort flihlen.

. Sie mussen in Gesprachen,
vor allem in lauter Umge-
bung, 6fter nachfragen.

3. lhre Verwandten und
Freunde sind immer wieder
genervt, weil sie Gesagtes
wiederholen missen.

4. Sie erleben Musik vor allem
in den Hohen nicht mehr so
brillant wie friher.

5. Sie Uberhoren die Ttrklingel
oder das Telefon.

6. Sie mussen lhren Gesprachs-
partnern haufig auf die Lippen
sehen, um Gesagtes zu ver-
stehen.

Haben Sie Fragen zum Thema?
Infotelefon 040 / 53 00 47 70

OTON Die Horakustiker

In der nachsten Ausgabe lesen Sie
Uber Wege zum besseren Hdoren.

OTON Die Hérakustiker
Langenhorner Markt 16
22415 Hamburg

Mo.- Fr. 09:30 - 18:30 Uhr

Mochten Sie auch ein ,Besser Horer” werden?

Dann machen Sie den ersten Schritt. Nutzen Sie die OTON-Gutscheine
und lernen Sie Hamburgs modernen Hérakustiker kennen!

Mundsburger Damm 59
22087 Hamburg

Mo.- Fr. 09:00 - 18:00 Uhr
Sa. 10:00 - 14:00 Uhr Sa.

oton

10:00 - 14:00 Uhr
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So behalten Sie
den Durchblick

Brillen richtig pflegen

Stiefmiitterliche Behandlung setzt Sehhilfen ordentlich zu: Zum einen
zerkratzen die Gldser durch Verunreinigungen, zum anderen wird das
Gestell in Mitleidenschaft gezogen. Doch keineswegs nur die Brille ist
in Gefahr, wenn der Blick getriibt ist — auch ihr Trager und mit ihm seine
Umwelt.

Das alles muss nicht sein, denn Brillen sind leicht zu pflegen. Das Wich-
tigste gleich vorab: Die Sehhilfen beim Reinigen nur am Rand des Bril-
lenglases halten.

Mikrofaser lautet die Parole

Besonders fiir unterwegs: Weiche Putztiicher aus Mikrofasern sorgen so-
fort fur klaren Durchblick. Die hauchdiinnen Fasern wirken auf den Gla-
sern wie Staubsauger. Der Schmutzfilm, Staub und Fettpartikel bleiben
fest an ihnen haften. Dariiber hinaus sind Mikrofasern so dicht, dass sie
in alle Ecken der Brille kommen. Fiir zwischendurch sind Mikrofaser-
tlicher deshalb die beste und einfachste Mafinahme.

Tagliche Brillendusche

Einmal tdglich sollte die Brille mit flieBend lauwarmem Wasser gespiilt
werden. Damit verschmutzt sie weniger und sieht stets gepflegt aus. Der
ideale Zeitpunkt dafiir ist morgens, wenn man ohnehin im Badezimmer
ist. Die Brillendusche ldsst sich einfach in die eigene Morgentoilette in-
tegrieren — so wird auch die Brille ausgehfein.

Der Brillendusche sollte am besten ein Tropfen Spiilmittel beigegeben
werden, damit 10st sich Fett einfacher von den Gldsern und vom Gestell.
Allerdings darf das Produkt nicht riickfettend sein. Steht darauf beispiels-
weise »Balsamy, sollte man die Finger davon lassen. Ansonsten konnten
die Bemiithungen um Sauberkeit mit Schmierstreifen quittiert werden.

Nach dem Duschen wird die Brille mit einem Brillenputztuch abgetrock-
net. Alternativ eignet sich ein Geschirrhandtuch; aber nur ein weiches
und ganz sauberes.

RegelmaBlig in die Badewanne

Genau gesagt in das Ultraschallbad, und das mdoglichst alle drei bis vier
Monate. Denn dabei wird die Brille griindlich und schonend von Verun-
reinigungen befreit. Dazu legt sie der Augenoptiker in ein lauwarmes
Wasserbad und lenkt gezielt Ultraschallwellen darauf. Das Brillenbad
gehort selbstverstandlich zum Kundenservice und ist kostenlos.
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Hobby & Freize Bekanntschaft

Ich gehe nicht gerne alleine, wer hat
Lust mit mir, weibl. 69 Jahre spazieren
zu gehen? Bitte nur Frauen, und im Be-
reich Langenhorn: hier konnte dann
Ihre Nummer stehen!!!

Kegeln, unser Team braucht Unterstiit-
zung! Riistige 60+ Kegler melden sich
bitte unter: hier konnte dann Ihre
Nummer stehen!!!

Reisen? Lust auf Abenteuer? Dann
komm mit! Wir sind die Reiseméiuse:
hier konnte Thre Nummer stehen!!!

Schnuffi braucht wen zum Spielen,
Fox-Terrier mit Herrchen geht tiglich
im Stadtpark spazieren - komm doch
auch mit deinem Hund vorbei! Treft-
punkt: hier konnte dann Ihr Treff-
punkt stehen!!!

Schrankwand, dringend gesucht: hier
konnte dann Thre Nummer stehen!!!

Miinzen, Briefmarken, alte Fotos,
kaufe alles! hier konnte dann Ihre
Nummer stehen!!!

Verkaufe meine Playmobil-Samm-
lung, von Westernstadt bis Hafen, viel-
leicht fir Thren Enkel?? Hier konnte
dann Thre Nummer stehen!!!

Alte Uniformen, Briefma’ 1, alt-
Fotos, Mobel - Haushaltsauf!  ne
konnte dann Thre Numm _alll

Kois, aus eigener Zucht mic " he
grol} gezogen, umstindchalber abzuge-
ben: hier kinnte dann Thre Nummer
stehen!!!

Obst, aus eigenem Anbau im Garten,
schmeckt halt besser: hier konnte
dann Ihre Nummer stehen!!!

Briefmarke, ,,Blaue Maurizius*: hier
konnte dann Thre Nummer stehen!!!

Gassigeher, unser Hund ,,Waldi“ muss
1x tiglich raus, wir schaffen das nicht
mehr, wer hat Lust mit ihm zu gehen?
Hier konnte dann Thre Nummer ste-
hen!!!

Geige, gebraucht, aber spielbar: hier
konnte dann Thre Nummer stehen!!

Riistiger Rentns, mit vielen Hobbys
und grofer st sucht SIE ab 60
Jahre 7 nen Zeit verbrin-
ger 0‘,6 ! Thre Nummer

Lo% <N 't noch ein-
$\0 e “ “‘, «ch zu spii-
\ & . [Thre Nummer
W
&%
K _archen mit viel Unterneh-

mun_slust mochte gerne andere Paare
kennenlernen die ebenfalls gerne Aus-
fliige machen! Hier konnte dann Ihre
Nummer stehen!!!

Nur nicht mehr alleine sein! Rentne-
rin an Wohnung gebunden sucht Freun-
din, die sie mal besuchen kommt! Hier
konnte dann Thre Nummer stehen!!!

Vorleserin gesucht, Kann selber nicht
mehr lesen, wer kommt 1-2x die
Woche zu mir und liest mir meine Bii-
cher vor? Daraus kann gerne eine
Freundschaft entstehen! Bin 76 und
ménnlich. Hier konnte dann Ihre
Nummer stehen!!!

Kieinanzeigen-Coupon €X— € 0-—*

Einsendeschluss: 19.08.2011

Keine Gewerblichen Anzeigen —
nur Vorauszahlung!

* Private Kleinanzeigen
sind in den ersten drei
Ausgaben kostenlos

Einsenden an: SeMa - Senioren Magazin Hamburg GmbH

Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg

€  kostenlos®

Absender:

in bar/keine Briefmarken

Telefon:

Die Anzeige erscheint im September.

Unterschrift:
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Alarmsignale fiir Hautkrebs

* unregelmafig begrenzte Pigmentflecken mit
ausgefranstem Rand oder verwaschenen Ausldufern

* blduliche, rotliche oder braunlich-schwarze Knoten oder
Punkte auf Muttermalen oder Pigmentflecken

* in die Hohe wachsende Pigmentierungen der Haut
 asymmetrisch geformte Hautpigmentierungen

* Pigmentflecken, die sich in Gréfe und Form
verdndern

Z.eit ist Gesundheit

Je eher eine Krankheit erkannt wird, desto besser stehen die Aussichten
auf einen Behandlungserfolg. Ganz besonders bei Krebserkrankungen.

* Pigmentierungen, die kleine
halbkugelférmige Hubbel bilden

Keine unnotige Zeit zu verlieren, kann bei ihnen lebensrettend sein.

Friih erkannt, besser heilbar:

: Gerade bei den haufigsten
. Krebsarten bestehen gute Hei-
lungschancen bei einer frithzei-
tigen Erkennung. Brust, Pros-
tata-, Darm- und Lungen-
krebs sind laut Deutscher
Krebshilfe jene vier, von de-

b nen die meisten der jéhrlich
"“'ﬁ 450.000 an Krebs neuerkrank-
ten Bundesbiirger betroffen sind.
Allesamt lebensbedrohliche
Krankheiten, die eine Hoffnung
eint: Wenn der Korper von ithnen
bedroht wird, sendet er Alarmsig-
nale aus. Werden diese gehort und
richtig beantwortet, kann ihre ge-

fahrliche Sprengkraft wirksam

entschirft werden. Das zeigen

Studien und das belegt die

tagliche arztliche Praxis.

Tropfchenweise
Beschwerden

Sie kennt man —
je élter, desto
héufiger. Den-
noch sind sie
ein Tabuthe-
ma, Uber dass
er nicht gerne
spricht. Was er aller-
dings sollte und zwar

mit seinem Arzt.

A

o
»
.r

Denn Beschwerden an der Prostata sind
keine Bagatelle. Zumal, wenn ihre Ursa-
chen eine bosartige VergroBerung der
Vorsteherdriise sind. Daran erkranken
laut Robert-Koch-Institut pro Jahr
rund 60.000 Méanner, im Schnitt im

Alter von siebzig Jahren. Inzwischen ist Prostatakrebs
die hiufigste Krebserkrankung bei Mannern.

Dieser hohen Zahl konnte einiges an Schrecken genom-
men werden. Indem man um das Tiickische bei Prosta-
takrebs wei3: Er bleibt lange unentdeckt, da er erst Be-
schwerden bereitet, wenn er bereits eine kritische Grofle
erreicht hat. Macht sich ein Prostatakarzinom dann durch
Schmerzen oder Blutungen bemerkbar, sind die Behand-
lungsmoglichkeiten nur noch begrenzt.

Deshalb sollten alle Manner schon im mittleren Lebens-
alter — soll heilen ab 45 Jahren — regelmaBig zur Vor-
sorgeuntersuchung gehen. Konkret einmal jahrlich zu
einer Tastuntersuchung der Prostata, die auch von den
gesetzlichen Krankenkassen bezahlt wird.

Nach wie vor in seiner Aussagekraft etwas umstritten,
dennoch von den meisten Experten empfohlen, ist der
so genannte PSA-Test. Dabei wird die Konzentration
des prostataspezifischen Antigen, kurz PSA, das aus-
schlieflich im Prostatagewebe gebildet wird und der
Verfliissigung des Samens dient, im Blut bestimmt. An-
hand dessen lassen sich bosartige Verdnderungen bereits
in deren frithen Stadien erkennen. Entsprechend gilt der
PSA-Wert als der Frithmarker fiir Prostatakrebs iiber-
haupt. Den, wie Urologen empfehlen, jeder Mann iiber
50 kennen und einmal jéhrlich untersuchen lassen sollte.
Der PSA-Test wird — zumindest derzeit noch — nicht
von den gesetzlichen Krankenkassen bezahlt, sondern
muss selbst iibernommen werden.

Evas gefihrlichster Gegner

Ungeachtet der Fortschritte in Diagnostik und Therapie:
Brustkrebs ist noch immer die Tumorerkrankung, von
der Frauen am hiufigsten betroffen sind. Angaben der
Deutschen Krebshilfe zu Folge kommt es bei 58.000
Bundesbiirgerinnen jahrlich zu einer Neuerkrankung an
Brustkrebs, etwa 17.000 von ihnen erliegen ihm.

Neben der Vorsorgeuntersuchungen beim Gynékologen,
die jahrlich erfolgen muss, ist das regelmafige Abtasten
der Briiste einmal im Monat die wirksamste Mafnahme
zur frithzeitigen Erkennung von Brustkrebs.

Selbstuntersuchung der Brust

* Die Brust vor dem Spiegel betrachten, dazu die Hénde
auf die Hiften legen. Von besonderer Bedeutung sind
Verdnderungen der Brustdriisenkonturen, der Brust-
warzen und des Warzenhofes sowie eingezogene oder
entziindete Warzen.

* Nun die Arme hinter dem Kopf verschrianken und wie-
der vor dem Spiegel die Brust betrachten. Besonders
auf Hauteinziehungen und Konturverdnderungen im
ganzen Bereich der Brustdriise achten. Dann die Arme
bewegen und beobachten, ob die Briiste der Bewegung
folgen.

« Jetzt die Brust abtasten, indem die eine Hand unter die
Brust gelegt und leicht angehoben wird. Mit der ande-
ren Hand sanft die Brust ausstreichen und Stiick fir
Stiick abtasten. Auch darauf achten, ob sich aus den
Brustwarzen eine Flissigkeit herausdriicken lésst.

* Dieses Ausstreichen und Abtasten der Briiste auch im
Liegen durchfiihren. Dabei auch die Achselhdhlen ab-
tasten.

Gefahr auf mehreren Metern

Diinn- und Dickdarm zusammen genommen weisen be-
kanntlich eine betrachtliche Lange von mehreren Metern
auf. Auf der gesamten Strecke konnen sich bosartige
Tumore bilden. Was jahrlich bei etwa 68.000 Bundes-
biirgern der Fall ist. Darmkrebs ist damit bei Frauen und
Mainnern die zweithdufigste Krebsart nach Brust- und
Prostatakrebs.

In zahllosen Blaschen lauert er...

...der Lungenkrebs, der auf Platz drei der haufigsten Tu-
morerkrankungen steht. Méanner sind davon derzeit mit
knapp 33.000 Neuerkrankungen jahrlich zwar noch dop-
pelt so oft betroffen wie Frauen, doch diese holen in-
zwischen rasch auf. Grund dafiir ist, so Experten, dass
immer mehr Frauen rauchen. Und der blaue Dunst ist
die wichtigste Ursache fiir Lungenkrebs.

Alarmsignale fiir Darmkrebs

* Verdanderungen des gewohnten Stuhlgangs iiber
mehrere Wochen, etwa Verstopfung

* Durchfall ohne erkennbare Ursache

* Blutarmut infolge der Blutungen im Darm

* Schleimspuren im und auf dem Stuhl

* Gefiihl, der Darm ist nicht richtig entleert

» morgendliche Schleimentleerung mit nur wenig Stuhl
* bleistiftdiinner Stuhl

* krampfartige Schmerzen im Bauch, besonders im
unteren Bereich

« unerklarlich starker Verlust an Gewicht
* Blut im Stuhl
* Miidigkeit und korperliche Schwache

Alarmsignale fiir Brustkrebs

* Form einer Brust oder beider Briiste verdndert

* tastbare Knoten und Verhartungen in den Briisten
* Rotungen an den Briisten

» Knoten oder Schwellungen in den Achselhohlen

* beim Zusammenpressen der Brustwarzen
tritt Fliissigkeit aus

* Brustwarzen sind eingezogen oder verdndert
» GroBe der Briiste ist unterschiedlich
» Haut an den Briisten hat sich verdndert

» Hautverdnderungen an der Brustwarze

* neben den Symptomen an den
Briisten kommt es zu unerklarlichem
Gewichtsverlust



Alarmsignale fiir Prostatakrebs

* Schmerzen und Brennen beim Wasserlassen

* anhaltende dumpfe Schmerzen im Becken, unteren
Riicken, in den Hiiften oder den Oberschenkeln

* Schmerzen im Ischias-Bereich, die jedoch
nicht durch die Nerven hervorgerufen werden

* Schmerzen beim Samenerguss
* Schmerzen oder Schwellungen im Hoden
* abgeschwichter Harnfluss
* Unterbrechung des Harnstrahls
* hiufiger Harndrang, vor allem nachts
* Blut im Urin oder in der Samenfliissigkeit

* Probleme bei der Stuhlentleerung

Alarmsignale fir Lungenkrebs

* hartnickiger Husten
* plotzliche Verdanderung von chronischem Husten
» morgens nach dem Aufstehen Husten mit Auswurf

» Kurzatmigkeit oder Atemnot bereits bei leichter An-
strengung

e Schmerzen im Brustkorb, vor allem beim Einatmen
» Miidigkeit und nachlassende Leistungsfahigkeit

» Atemwegserkrankungen wie Bronchitis bessern sich
trotz Einnahme von Antibiotika nicht
» Schwellungen im Gesicht und am Hals

| ‘ « unerklarlicher Gewichtsverlust
* gehiufte Infekte der Atemwege

Die Schattenseite der Sonne

UV-Strahlen sind die Hauptursache von Hautkrebs.
Knapp 16.000 Bundesbiirger erkranken jéhrlich neu da-
ran. Es wird zwischen dem schwarzen Hautkrebs, dem
so genannten malignen Melanom, und dem hellen Haut-
krebs unterschieden. Zu letzterem gehdren das so ge-
nannte Basalzell- und Plattenepithelkarzinom. Besonders
gefahrdet fiir Hautkrebs sind helle Hauttypen, Rothaarige
sowie Menschen mit Sommersprossen.

Regelmiflig zur Vorsorge

Prinzipiell hat jede Krebsart bei einer frithzeitigen Er-
kennung und entsprechend raschem Behandlungsbeginn
deutlich bessere Prognosen. Dann konnen die Krebszellen
wirksamer an der Ausbreitung, der so genannten Metas-
tasierung, gehindert werden. So sind beispielsweise bei
Brustkrebs im Frithstadium meist noch brusterhaltende
Operationen mdglich und erfolgreich.

Deshalb gibt es heute diverse Vorsorgeuntersuchungen,
die bereits wesentlich zum Riickgang bestimmter Krebs-
erkrankungen ebenso wie zur Verminderung der dadurch
bedingten Todesfalle beigetragen haben. Der erste An-
sprechpartner fiir diese Untersuchungen ist zunichst der
Hausarzt. Er iiberweist dann zum Kollegen des jeweiligen
Fachgebietes: Zur Vorsorge von Prostatakrebs beispiels-
weise zum Urologen, von Brustkrebs zum Gynédkologen,
von Darmkrebs zum Gastroenterologen, von Hautkrebs
zum Dermatologen und von Lungenkrebs zum Pulmo-
logen.

Initiative ergreifen

Das Beste, um eigenverantwortlich einer moglichen Krebs-
erkrankung den Kampf anzusagen, ist selbst die Initiative
zu ergreifen. Soll heiflen, entsprechende Untersuchungen
durchfiihren zu lassen — unabhéngig von individuellen
Risiken und etwaigen bereits bestehenden Beschwerden.
Die Vorsorgefahrpliane zeigen, welche Untersuchungen
Frauen und Ménner durchfiihren lassen sollten.
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Vorsorgefahrplan fiir Frauen

» Gebdrmutterhalskrebs: jéhrliche Vorsorgeuntersuchung (PAP-Test)

* Gebarmutterkrebs: jahrliche Vorsorgeuntersuchung

* Brustkrebs: monatliche Selbstuntersuchung der Brust (Tastuntersuchung) und jahrlich eine Vorsorge-
untersuchung, ab 50 jahrlich eine Mammographie

» Darmkrebs: jahrliche Tastuntersuchung des Dickdarms sowie Test auf verborgenes Blut im Stuhl
(Haemocult-Test) ab 50 Jahren, ab 55 entweder zwei Darmspiegelungen im Abstand von zehn Jahren
oder alle zwei Jahre ein Haemocult-Test und bei Auffilligkeiten eine Darmspiegelung

* Hautkrebs: einmal jahrliche Untersuchung der Haut

Vorsorgefahrplan fiir Ménner

* Prostatakrebs: jahrliche Vorsorgeunter-

N suchung; bei auffilligen

' Untersuchungsergebnissen ein Bluttest
zur Bestimmung des PSA-Wertes

* Darmkrebs: jahrliche Tastuntersuchung
des Dickdarms, ab 50 jéhrlicher
Test auf verborgenes Blut im Stuhl
(Haemocult-Test), ab 55 entweder zwei
Darmspiegelungen im Abstand von
zehn Jahren oder alle zwei Jahre
ein Haemocult-Test und bei Auftillig-
keiten eine Darmspiegelung

» Hautkrebs: einmal jahrliche Untersu-
chung der Haut

Fir Sie gelesen - o3 7°
Risikofaktor weiblich...

Der viel zitierte »kleine Unterschied« ist gro- In »Unbekannte Patien-
Ber, als weithin angenommen. Frauen und Mén-  tin« stellen die beiden
ner sind nicht nur korperlich und psychisch ~ Medizinjournalistinnen
verschieden, sie sind auch anders krank: Der Birgit Frohn und Claudia
kleine Unterschied ldsst unter anderem Kopfe ~ Praxmayer vor, wie die

anders schmerzen, Herzen anders schlagen, = Medizin den speziellen
Knochen anders heilen und Seelen anders lei- gesundheitlichen Be-
den. Dartiber hinaus haben Frauen ein besseres diirfnissen von Frauen
Immunsystem und einen aktiveren Stoffwech-  besser gerecht wer-

sel, sind jedoch deutlich anfalliger fiir Herzer- den kann.
krankungen. Auch zahlreiche Medikamente Von der richtigen Diagnose

wirken bei Frauen anders als bei Mdnnern. bis zur erfolgreichen Behandlung zeigen

Einige von vielen Belegen dafiir, dass Gesund-
heit auch ein Geschlecht hat: sie ist weiblich
oder médnnlich. Wie bedeutsam die Unterschiede
zwischen Evas und Adams sind, zeigen die Er-
kenntnisse aus der so genannten geschlechtsspe-
zifischen Medizin. Was hinreichend bestitigt
ist, wird indessen noch zu wenig in der &rztli-
chen Praxis umgesetzt und ist zu wenig in der
Bevolkerung bekannt. Anlass genug fiir ein
Buch zum Thema...

die Autorinnen, wie Frauen besser — weil auf
sie abgestimmt — behandelt werden konnen. Sie
geben dabei auch Tipps zur Erndhrung und Vor-
beugung, zur Vorbereitung auf den Arztbesuch
und informieren dariiber, welche Arzneimittel
bei Frauen anders wirken. Alles das ist fiir den
medizinischen Laien sehr gut verstdndlich und
einfithlsam beschrieben. Die kreative Gestal-
tung des Buches vermittelt seine wissenswerten
Inhalte auch optisch ansprechend.

»Unbekannte Patientin« ist im Ullstein Verlag, Berlin erschienen. 248 Seiten, ISBN 3-550-07880-3
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Neues Buch iiber eine
dramatische Rettungs-
aktion vor Borkum

Strandung vor Borkum
Der Untergang der Teeswood

28. November 1951. Das Ende des 2.
Weltkriegs ist erst sechs Jahre her. Ein
Krieg, in dem sich Englénder und Deut-
sche in erbitterten Kdmpfen als Feinde
gegeniiberstanden und sich gegenseitig
die Stadte zerbombten. Noch immer gibt
es zu dieser Zeit in der Bevolkerung bei-
der Lander groe Ressentiments, Hass
und Verbitterung gegeneinander. An die-
sem Tag gerdt der englische Frachter
TEESWOOD mit 15 Seeleuten an Bord
vor Borkum in Seenot und sinkt.

Wolf chneider * ﬁ‘f

F

Der Untergand der TEESWOOD

seq Zogel
mit Hlustratonen von forg 209

Doch wie auf allen Weltmeeren tiblich,
sind Seeleute immer fiir die anderen da,
wenn die Not es verlangt. Also zogern die
drei Rettungsménner der Deutschen Ge-
sellschaft zur Rettung Schiffbriichiger
Wilhelm Eilers, Christoffer Miiller und
Folkert Meeuw nicht und fahren mit
dem Motorrettungsboot BORKUM trotz
heftigstem Nordweststurm hinaus. Mit
fast tibermenschlichem Mut und grofiem
seeménnischen K6nnen versuchen sie,
die Ménner vor dem sicher scheinenden
Seemannstod zu retten.

Der auf Borkum und in Berlin lebende
Journalist Wolf Schneider hat diese span-
nende Geschichte neu erzihlt und das
Buch vom Marinemaler Jorg Zogel mit
eindrucksvollen Bildern illustrieren lassen.

Das Buch ,,Strandung vor Borkum —
der Untergang der Teeswood* von Wolf
Schneider ist erhéltlich im Buchhandel
oder versandkostenfrei auf Rechnung
beim BurkanaVerlag:

www.burkana-verlag.de
164 Seiten mit vielen farbigen Illustrationen
Quelle: openPR

Bucher,
Kunst
und Kultur

DERAUF EINEM

SAI UND EINE

SCHLANGE....

wDer Adler, der auf einem
Kaktus sal3 und eine Schlange
verspeiste.*

Ab sofort ist der neue Krimi-, Thriller-,
Abenteuerroman von Sven Thoemen im
Buchhandel und demnéchst auch als
eBook erhiltlich. Mitreilende Charak-
tere, atemberaubendes Tempo und
Spannung sind garantiert. Uber das
Buch: Bei Kanalarbeiten in einem Vor-
ort von Mexiko City wird die zum Teil
mumifizierte Leiche eines Mannes ent-
deckt, der tiber 40 Jahre vermisst wurde.
Die Tochter des Ermordeten, Maria Al-
varez, versucht gemeinsam mit Kom-
missar Ricardo Torres Licht in den
mysteridsen Fall zu bringen und stoft
dabei auf ein dunkles Geheimnis...

Sven Thoemen, geboren 1968, ist
Schriftsteller und unter anderem Autor
von Kriminalromanen und Thrillern.
Vor allem die Geschichte Mittelameri-
kas und die Eroberung Neuspaniens
sind sein Steckenpferd.

Quelle: openPR.

Sommerlicher Kunstgenuss
Ausstellungen in Hamburg

Die Niederlinder in der Hansestadt:

Zeichnungen von Bruegel bis Rembrandt.
Die Hamburger Kunsthalle nennt eine
der weltweit bedeutendsten Sammlungen
niederldndischer Handzeichnungen ihr
Eigen. Davon werden nun erstmals 120
herausragende Werke aus dem Zeitraum
1450-1850 der Offentlichkeit prisentiert.
Die Ausstellung »Bruegel, Rembrandt
& Co. Niederldndische Zeichnungen
1450-1850« ist bis zum 11. September
in der Hamburger Kunsthalle zu sehen.

Hamburger Kunsthalle
Glockengielerwall | 20095 Hamburg
Dienstag bis Sonntag 10 bis 18 Uhr

»Maler der Elemente«

Der britische Landschaftsmaler Wil-
liam Turner ist einer der fiihrenden
Kiinstler der Romantik. Bereits seinen
Zeitgenossen galt er als »Maler der
Elemente«, da er in seinen Werken den
vier Elementen Feuer, Wasser, Erde
und Luft Ausdruck verliech — inspiriert
von den neuen Erkenntnissen der da-
maligen naturwissenschaftlichen For-
schung. 85 dieser Bilder sind nun im
Bucerius Kunst Forum bis zum 11.
September 2011 zu bewundern.

Bucerius Kunst Forum
Rathausmarkt 2 | 20095 Hamburg
Téglich von 11 bis 19 Uhr,
Donnerstag bis 21 Uhr

pamp
Do

Haltet die

Behindertenparkplatze frei!

Lieber Leser,

das hier gezeigte Hinweisschild, dass
allen Autofahrern bekannt sein diirfte
und sollte, fiihrt oft zu Argernissen.
Denn der Hinweis, dass dieser Stell-
platz grundsatzlich fiir korperlich ein-
geschrankte Verkehrsteilnehmer freizu-
halten ist, wird leider von vielen Nicht-
behinderten nicht beriicksichtigt.

Wie mir aufgefallen ist, wird besonders
im Bereich von privaten Wohnanlagen
gerne dariiber hinweggegangen — ohne
sich dartiber Gedanken zu machen, wie
es den Behinderten ergeht, wenn sie ihr

Fahrzeug besteigen oder verlassen wol-
len, und nicht den Freiraum des Stell-
platzes zur Verfiigung haben. Spricht
man die Nichtberechtigten auf ihr
Fehlverhalten an, erhilt man meist nur
uneinsichtige Antworten. An ihrer
riicksichtslosen Einstellung dndert sich
nichts. Das Argument, auf einem Pri-
vatgrundstiick hat dieses Schild keinen
Rechtsbestand, ist hinféllig. Denn die
Einrichtung eines Stellplatzes fiir Be-
hinderte wird durch die Eigentiimerge-
meinschaft beschlossen und stellt so-
mit eine Grundregel der Hausordnung
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Unsere Meckerecke gibt IThnen die Moglichkeit mal so richtig
Dampf abzulassen. Was érgert Sie schon lange, was wollten
Sie schon immer mal 6ffentlich machen? Schreiben Sie uns!

dar — diese ist von jedem Bewohner der
Anlage einzuhalten.

Ich mochte mit diesem Artikel noch-
mals an alle Leser appellieren, wenn
sie vor einem Stellplatz mit diesem
Schild stehen, sich doch einmal ein
paar Gedanken dariiber zu machen,
welchen Sinn es hat. Lassen Sie den
Menschen, die es betrifft, die Moglich-
keit, sich auch frei bewegen zu konnen.
Achten Sie dieses Schild und damit
auch die Menschen, die dahinter stehen
— im privaten sowie im Offentlichen

Bereich. H.-E. Boennen

Sémtliche Inhalte in der Meckerecke sind von unseren Lesern - der Inhalt spiegelt nicht die Meinung des Herausgebers und der Redaktion

IHR HOROSKOP FUR DEN AUGUST:

Sehr charmant

Venus verleiht Ihnen viel Lebensfreude und positiven
Schwung. Kein Wunder, dass Freunde, Familie und Part-
ner ganz begeistert von lhnen sind. Bei der Umsetzung
Ihrer Vorhaben sollten Sie aber geduldiger sein, sonst
stellen Sie sich nur selbst ein Bein. Tun Sie sich lieber
ofter etwas Gutes. Ein Wellnesstag lasst Sie entspannt
durch den Hochsommer kommen.

- Wellness tut gut
Ab und zu eine Kleine Auszeit ist Balsam fiir Korper und
Seele. Gerade wenn die Temperaturen nach oben klet-
tern. Wie wére es mit Massagen oder mit einem Tag am
Badesee? Die Liebe halt mit Mars und Jupiter viel Scho-
nes flir Sie bereit. Singles aufgepasst, aus einer losen
Bekanntschaft konnte jetzt mehr werden. Paare nehmen

gemeinsame Projekte in Angriff.

) Voller Unternehmungslust
Sommer, Sonne, Urlaubslaune — Uranus bringt Sie ins
Traumen und weckt die Lust, dem Alltag einfach einmal
zu entfliehen. Wenn Sie nicht groB verreisen konnen,
dann planen Sie lange Spaziergdnge oder kleine Aus-
flige flir die lauen Sommerabende ein. Die Arbeit bleibt
dabei schon nicht liegen, denn Sie sind im August sehr
pflichtbewusst und fleiBig.

Tolle Einfélle am laufenden Band

Jupiter beschert Ihnen jede Menge gute Ideen. Sie miis-
sen diese nur noch umsetzen. Starten Sie dabei aber
keine Alleingénge, beziehen Sie Partner und Familie in
Ihre Vorhaben mit ein. Singles haben ausgezeichnete
Chancen auf eine neue Liebe, liierte Krebse sollten sich
dem Partner gegeniiber allerdings etwas verlasslicher
zeigen. So bleibt es harmonisch.

beraten Sie

- In der Ruhe liegt die Kraft
Sie haben viel vor und wissen gar nicht, was Sie zuerst
machen sollen. Schalten Sie einen Gang zuriick, sonst
sorgt Uranus fiir Nervositat. Lassen Sie den Tag gemiit-
lich ausklingen, so schopfen Sie Kraft fir neue Taten.
Finanziell ist Zuriickhaltung angesagt. Verkneifen Sie
sich Spontankdufe. In der Liebe warten dafiir dank
Venus paradiesische Zeiten auf Sie.

Gehen Sie neue Wege

Sie splren, dass die Zeit reif ist fiir Verdnderungen.
Scheuen Sie sich deshalb nicht, alte Z6pfe abzuschnei-
den. Sie kdnnen davon nur profitieren. Was jetzt aller-
dings wichtig ist: Achten Sie mehr auf die Signale des
Korpers. Der sagt Ihnen ganz genau, was ihm guttut und
was Sie besser lassen sollten. Ubertreiben Sie vor allem
Ihr Sportprogramm nicht.

ren) i o
So fit wie selten

Sie flihlen sich einfach wohl in Ihrer Haut und haben so
viel Energie, dass Sie selbst ein ausgefiilltes Freizeit-
programm nicht aus der Puste bringt. Was Sie auch vor-
haben, Sie sind fit dafir. Gute finanzielle Chancen gilt
es beherzt zu ergreifen. Suchen Sie nicht nach dem
Haken, es gibt keinen. Auch nicht in der Liebe: Es
herrscht eitel Sonnenschein.

Eintrachtiges Miteinander
Sie liegen mit lhren Lieben auf einer Wellenldnge.
Freuen Sie sich auf einen harmonischen Monat mit
schonen gemeinsamen Unternehmungen. Die Initiative
geht dabei fast immer von lhnen aus. Die guten Ideen
flir eine abwechslungsreiche Freizeitgestaltung gehen
Ihnen nicht so schnell aus. Pflegende Cremes nimmt
Ihre Haut jetzt (ibrigens besonders gut auf.

Méchten Sie mehr dber Ihre Zukunft erfahren? Die Astrologen, Kartenleger und Hellseher vonii?ersun

unter (gebiihrenfrei) oder www.viversum,de

Kulturelle Ader
Venus weckt Ihre Fantasie, Ihre kreative Seite kommt
zum Vorschein. Das macht Lust, sich kiinstlerisch zu be-
tatigen — egal ob Sie malen oder musizieren. Es fallt
Ihnen allerdings schwer, bei einer Sache zu bleiben. Zu
viel Neues lockt Sie. Als typischer Schiitze sind Sie stets
aktiv und nehmen neue Anregungen gern auf. Lange-
weile ist fiir Sie ein Fremdwort.

Schone Liebesheweise

Jetzt geht alles seinen gewohnten Gang, und das ist
ganz nach Ihrem Geschmack. Ihr Partner weiB, was er
an lhnen hat, und zeigt Ihnen das auch. Bei lhren Pflich-
ten sollten Sie nicht zu perfektionistisch sein. Delegieren
Sie weniger Wichtiges auch ruhig mal an andere, man
greift Ihnen gern unter die Arme. Tanken Sie zudem
immer wieder frische Luft.

= Ungemein beliebt

Ihr Kérper freut sich jetzt iber eine Extraportion Pflege.
Gonnen Sie Ihrer Haut eine Feuchtigkeitslotion oder
Ihren Haaren eine reichhaltige Kur. Damit strahlen Sie
regelrecht von innen und ziehen die Blicke auf sich. Bei
so viel Aufmerksamkeit konnte lhr Partner allerdings
schnell mal eifersiichtig werden. Geben Sie ihm keinen
Grund dazu.

Soziale Kontakte

Machen Sie den August zu lhrem Urlaubsmonat, denn
Ihnen tut ein wenig Erholung sehr gut. Die Familie und
enge Freunde haben jetzt eindeutig Vorrang, Pflichten
lassen Sie Pflichten sein und ruhen sich stattdessen auf
Ihren Lorbeeren aus. Selbstverwirklichung steht auf
dem Programm. Jetzt erfahren Sie viel (iber Ihre wahren
Wiinsche und Bediirfnisse.
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Deutsches
Rotes
Kreuz

Kreisverband Hamburg-Nord e.V.

Kursangebote im
Gesundheits- und
Freizeitbereich

Langenhorn:

e Senioren-Gymnastik
laufendes Kursangebot,

2 Monate €17,-

* Nordic Walking Beginn:
30.08.11, 8 Termine € 48,-

¢ Senioren Tanz/Folklore
8 Termine € 22,-

* Malen + Zeichnen
ab Ende August, 8 Termine € 49,50

¢ Line Dance 50+
8 Termine € 40,-

* Geddchnistraining
8 Termine € 27 ,-

Information und Anmeldung unter:

Gemeinschaftszentrum
Langenhorn

Woardenmoorweg 2 | 22415 Hamburg
Tel.: 040/53 93 17 50

Barmbek:

e Senioren-Gymnastik
2 Monate €17,-

* Nordic Walking Termine
auf Anfrage, 2 Termine €17,

¢ Fit ab 60 - 2 Monate € 27~

¢ Senioren-Selbst-
verteidigung 8 Termine € 45,-

e Sprachkurse
Englisch/Spanisch/Franzdsich
10 Termine € 66,

» Osteoporosegymnastik
2 Monate € 27 -

Information und Anmeldung unter:

Gemeinschaftszentrum Barmbek
Steilshooper Str. 2 | 22305 Hamburg,

Tel.: 040/29 80 39 50

Bob Dylan &
Mark Knopfler

Gemeinsames Konzert in Hamburg

Zwei absolute Klassiker der Popgeschichte gehen zusam-
men auf Tour: Bob Dylan und Mark Knopfler werden im
Oktober und November acht Konzerte in Deutschland
geben. In Hamburg treten die beiden Ausnahmemusiker
am 31. Oktober 2011 in der O, World-Arena auf. Der
Vorverkauf auf eventim.de hat bereits begonnen.

Ohne ihn sdhe die Geschichte der Popkultur sicherlich an-
ders aus: Mit Bob Dylan hielten in den 60er Jahren Politik
und Poesie Einzug in die Popmusik. Unter den zahlreichen
Kiinstlern, die er maf3geblich beeinflusste, sind The Beatles
und Jimi Hendrix nur die ersten einer langen, illustren Reihe.
Den Vereinnahmungsversuchen durch Politik, Folk-Puristen
und Rock-Business verstand sich der 1941 in Duluth, Min-
nesota geborene Songwriter stets zu entziehen — schillernd
changiert Dylan zwischen Folk-Ikone und Rockstar, Protest-
Poet und Literat, Gldubigem und Zweifler, Lésterer und Pre-
diger. Bei seinen Konzerten schopft er aus
einem schier unerschopflichen Repertoire
von Song-Klassikern, darunter ,,All Along
the Watchtower” und ,,Like a Rolling
Stone*.

Auch Mark Knopfler iiberzeugt durch
kiinstlerische Eigenstdandigkeit. Als Gi-
tarrist der Dire Straits brachte er An-
fang der 80er den unverzerrten
E-Gitarrensound zuriick in die
Rock- und Popmusik. Anstatt
dem Trend aus Punk und Metall

zu folgen, immer lauter und
schneller zu spielen, widmete
Knopfler jedem einzelnen Ton
volle Aufmerksamkeit. In seiner
Zeit als Kopf der Dire Straits ent-
standen Songs wie ,,Sultans of Swing",
»Brothers in Arms®, ,Money for Not-
hing® und ,,Romeo and Juliet“. Nach
der inoffiziellen Auflésung der Dire
Straits 1992 widmete sich der britische
Songwriter und Gitarrist ganz seiner
Solokarriere und arbeitete unter anderem
mit Emmylou Harris, Tina Turner, Eric Clap-
ton und Bob Dylan zusammen. Knopfler, dem jegliche Star-
Alliiren fremd sind, gehort als Dire Straits-Mitglied und
Solokiinstler zu den meistverkauften Kiinstlern weltweit,
seine Solo-Alben erreichten auch in Deutschland stets die
Top 5 der Charts.

Auf der Deutschlandtour im Herbst werden Bob Dylan und
Mark Knopfler mit ihren Bands jeweils eine Hélfte des Kon-
zertabends bestreiten.

Quelle: OpenPR
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KONIZIER[TEE

Schleswig-Hols
Musik-Festival:
Ort: Laeizhalle-Hamburg

13. August, 20 Uhr

Im Zauberkreis der Nacht
GroBer Saal,
Sopran: Waltraud Meier

20. August, 20 Uhr

Oriental Beat
GroBer Saal

27. August, 20 Uhr

burgh Symphony Orchestra

-Sophie Mutter

16. bis 31.08., 22 Uhr

Wasserlichtkonzert T.
' TA
asserspiele mit o

Musikbegleitung vom Band
Ort: Planten un Bloomen

Wallanlagen Hamp,
- KOSTENLOS "°

16. August, 20.30 Uhr
Reiner Regel, erfoigreicher
Hamburger Jazzstilist am Saxofon
Ort: Cotton Club

19. August, 20 Uhr

Stadtpark Open Air

Orchesterkaraoke -
Internationales Sommerfestival

Ort: Freilichtbilhne Stadtpark

MIEEISISEE

26. bis 28. August, 10-18 Uhr

Kreativ Hamburg

Ort: Messe-Halle HH-Schnelsen
Gestalten-Basteln-Handwerken

FILIOHIMIAIRIKITIE
05. August, 17.30 Uhr |

Queen Mary 2 Flohmarkt bei OBI

im Hamburger Hafen Ort: Plambeck-Baustoffcentrum,
Ort: Hamburg Cruise Center Norderstedt

06. August, ab 12 Uhr 07. August, 10-16 Uhr
’ Day Flohmarkt auf dem Hof
her Street

ChristopP Ort: Goldbekhaus
PARADE

Ort: Jungfernstied 07. August, 8-16 Uhr
Flohmarkt E-Center Eidelstedt
Ort: Edeka Eidelstedt

14. August, 8-16 Uhr

Flohmarkt famila Steilshoop
Ort: famila Steilshoop

20. August, 10-19 Uhr

06. August, 17.30 Uhr |

Barmbeker Hofsommerfest
StraBenfest

Ort: Museum der Arbeit

14. + 28.08., 11-12 Uhr

Neustadt / Antikmarkt
Ort: Gansemarkt

21. August, 9-17 Uhr

Flohmarkt Hummelsbiittel
Ort: Roller

28. August, 8-16 Uhr

Flohmarkt Langenhorn
Ort: MAX BAHR, Langenhorn

Gehirnjogging im__Park
Bewegung mit Kopfchen

Ort: Stadtpark (vor dem Cafe
Sommerterrassen)

ie ei ' far
leben Sie einen Sp.a2|ergan.g
IE(rbrper und Geist, mit allen Sinnen
und viel Vergnugen!

Um telef. Anmeldung wird gebeten,
‘ Tel.: 040/27 86 45 45

20./21. August, 11-21 Uhr |

Dat Uhlenfest StraBenfest/
Kunstmeile/Musikprogramm

Ort: Hofweg

21. August |

Vattenfall Cyclassics

Das zweitgroBte Radrennen der Welt
startet bereits zum 16. Mal in der
Hansestadt. Was die Cyclassics so
besonders macht, ist die Mischung
ihrer Teilnehmer. Denn darunter fin-
den sich jahrlich sowohl Hobbyradler
als auch die Radsportelite.

Ort: Hansestadt

27. August, 13.30 Uhr |

Teeverkostung:
Griine, weiBBe und schwarze Tees

Ort: Speicherstadtmuseum

29.8. bis 10.9., 8-17 Uhr |

Kunsthandwerker Markt
mit Fachwerkhauschen

Ort: SpitalerstraBe

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



Selbststandiges Wohnen
mit Service-/Betreuungsmaoglichkeiten

Unsere Seniorenwohnungen orientieren sich sowohl in der Ausstattung
als auch in den gewahlten Lagen
an den speziellen Bediirfnissen der &lteren Generation.
Die Service- und Betreuungsmaoglichkeiten sind frei wahlbar
und der individuellen Bedarfslage anpassbar.
Zwei unserer Standorte stellen wir Ihnen hier kurz vor:

Reinbek 2-Zimmer-Wohnungen in schoner Lage, Reinbelk Reihenhausbungalows in schoner Lage,

nahe Billetal und Sachsenwald, neben der
Schénningstedter Miihle. Wohnflachen von ca. 56-66 m?,
barrierefreie Duschbader, Einbaukiichen, Terrassen oder
Balkone, Abstellrdume, Gemeinschaftsraume, Aufzug.

1
B
PTG

Libeck Im Hochschulstadtteil Liibeck finden
Sie direkt vor der Haustiir Griinanlagen,

Wanderwege, ein Arzte- und Einkaufszentrum sowie
Busse in d. Liibecker Innenstadt. Die 2- bis 3-Zi.-Whgen

mit Wohnfl. von 57-76 m2 verfiigen iiber Duschbader,
EBK's, Terrassen oder Balkone (Dachterrasse bei den
Penthausern), Kellerr., Gemeinschaftsraume u. Aufzug.

nahe Billetal und Sachsenwald, neben
der Schonningstedter Miihle. Wohnflache von ca.
72-80,5 m?, barrierefreie Duschbader, Einbaukiichen,
Terrassen, Abstellraum innerhalb jeder Wohnung.

Reinbek Offentlich geférderte 2-Zimmer-Woh-
nungen (§8-Schein fiir 2 Personen erfor-

derlich) in schoner Lage, nahe Billetal und Sachsenwald,
neben der Schonningstedter Miihle. Wohnflachen von
ca. 52 m2, Duschbader, Einbaukiichen, Terrassen oder
Balkone, Abstellraume, Gemeinschaftsraume, Aufzug,
Die Anmietung einer Kfz-AuBenstellplatzes ist moglich.

Informationen zu diesen und weiteren Objekten
erhalten Sie auf unserer Homepage: WWW.SEMMElhaack.de
oder telefonisch unter: 04'2'/48 74 -922

SEMMELHAACK

www.Semmelhaack.de




