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poer sichery
Gerade é&ltere und pflegebediirftige Menschen -
bendtigen ein Umfeld, in dem sie sich wohlfiihlen.
Dabei achten wir auf die Forderung der Selbst-
sténdigkeit und auf ein personlich zugeschnit-
tenes Pflegeangebot. Wir bieten Einzelpersonen Haus ltzstedt
und Ehepaaren... Alten- und Pflegeheim

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

- Beschiitzte Dementenwohngruppe mit intensiver Betreuung
- Deutschsprachige, fachlich qualifizierte Mitarbeiter/-innen

- Spezielle Beschaftigungsangebote, begleitet
durch regelmaBige Freizeitaktivitaten

- Erhaltung bzw. Forderung v. 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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Herzlich willkommen mit dieser Sept?mberausgabe .haben wir unsere lfleine Sprnrnerpaqse kontakt@senioren-magazin-hamburg.de
Worte unserer Herausgeberin b?endet' Demnéchst werden die Abel}de Wleude'r langer - ld.eal um sich oder SeMa — Senioren Magazin Hamburg
einer neuen (oder auch alten) Freizeitbeschiftigung zu widmen, dem Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg
. c Musizieren. Ob Sie in einem Chor singen oder ein Instrument spielen Tel.- 040/41 45 59 97
Mgs1z1eren k?nnt kein Alter mochten, in unserem Leitartikel zeigen wir Thnen unterschiedliche
»Wir brauchen keine Kuren...« Moglichkeiten auf. Das SeMa — gibt es auch als

Dirk Fischer als Praktikant Aber auch andere Hobbys gilt es zu pflegen, denn das ist ja das Schone

. . am Alterwerden. Jetzt hat man die Zeit oder kann sich die Zeit nehmen, 1‘:‘ -
Tanzen im Club Agilando um sein Hobby aufleben zu lassen oder einfach auch neue Dinge zu er- 4 N2,
Lesergeschichte lernen. Ohne Stress, nur aus Spall und Freude an der Sache. J

LAB - Lange aktiv bleiben

Auf Anregung unserer Leser erscheint in die-
ser Ausgabe erstmalig die Seite ,,Kunst und
Hobby”. Wir méchten zukiinftig jeden Monat
jemanden vorstellen, der kiinstlerisch enga-
giert ist oder ein tolles Hobby pflegt. Schrei-

Fiir Ihr iPad
finden Sie uns
unter: Senioren
Magazin im

Brot selbst backen

in der hauseigenen Backstube
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ben Sie uns bitte gerne, wenn Sie selbst in App Store
Malteser Hilfsdienst sucht Freiwillige 12 diesen Dingen aktiv sind oder jemanden ken-
Kulinarisch-musikalische Reise 12 ?herr; ;E;Cflgiie%djfdg f;eli\t/[;ilgglri?éﬁ lils:engl—r Das Senioren Magazin Hamburg im Internet:
Neu im SeMa: Kunst und Hobby im Alter 13 ich freue mich darauf. www.senioren-magazin-hamburg.de

. . . oder www.semahh.de
Nun wiinsche Ihnen, wie stets an dieser Stelle

viel Freude und hoffentlich auch gute Anre-
gungen beim Lesen dieser Septemberausgabe.
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Reif fiir Musik

Zu alt zum Musizieren? Von wegen. Die Befiirchtung so
mancher élterer Menschen, dass der musikalische Zug fiir
sie abgefahren sei, ist vollig fehl am Platz. Es geht schlieB3-
lich nicht darum Berufsmusiker werden, sondern Freude und
Erfiillung an der Musik zu haben. Und: gesundheitliche Ein-
schrinkungen haben auch jiingere Musikschiiler. So muss es
mithin vielmehr heien »reif fiir Musik«. Wie sich auch ein
neues Kursprogramm einer Musikschule nennt, das sich an
Menschen tiber 60 wendet. Projekte dieser Art gibt es inzwi-
schen immer mehr: Das Angebot fiir Senioren rund um das
Musizieren, Singen und Musik horen wichst stetig. Selbst-
verstandlich auch hier bei uns in Hamburg, wo es sogar eine
eigene Musikakademie fiir Senioren gibt.

»Wir brauchen keine Kuren, wir singen Partituren«

Ein wunderbarer Slogan, der die Sache im Kern trifft. Er
stammt von Prof. Ernst-Ulrich von Kameke, dem Leiter und
Griinder der Musikakademie fiir Senioren in Hamburg. »Das
wurde mal in einem Interview mit mir von einer Zeitung so
formuliert«, erzéhlt der Musikexperte. Die MAS, wie die
Musikakademie kurz gefasst heifdt, ist ein gemeinniitziger
Verein zur Fortbildung in der Musik und zum gemeinsamen
Musizieren. Er ist speziell auf die Interessen lebenserfahre-
ner Menschen ausgerichtet: »Unser Angebot ist auf all jene
aus der dlteren Generation zugeschnitten, denen Musik eine
Freude macht«, sagt Prof. von Kameke. Was sie mitbringen
sollten, ist »die Motivation zum Lernen«.

Auf die Idee, eine Musikakademie speziell fiir Senioren zu
griinden, kam der Musikprofessor vor 21 Jahren, als er in sei-
nem Ruhestand viele Anfragen zum Unterricht bei ihm erhielt.
»Da habe ich den groflen Reiz und die Mdglichkeiten erkannt,
die in der musikalischen Arbeit mit Alteren liegen«. Das er-
klarte Anliegen seiner Musikakademie ist es, durch gemeinsa-
mes Musizieren und Singen die Liebe zur Musik zu erhalten
und/oder neu zu erwecken. Um das zu erreichen, so Prof. von

Musizieren kennt kein Alter

»Wir brauchen keine Kuren, wir singen Partituren...«

Ein neues Hobby entdecken oder ein altes wieder pflegen: Musizieren und Singen
steht vor allem in der élteren Generation hoch im Kurs. Gut verstindlich, denn
endlich ist genug Zeit, um sich der Begeisterung fiir die Musik zu widmen und
auch ausreichend zu iiben. Zudem hilt aktives Musizieren vital, verschafft neue
Kontakte und bringt viel Freude.

Wenn ich die Zeit dazu hétte, wiirde ich gerne mal wieder auf den Klaviertasten klim-
pern, ein paar Akkorde auf der E-Gitarre schlagen, im Chor singen oder das alte Akkor-
deon auspacken. Ja und nun? Jetzt ist doch die beste Gelegenheit, das alles endlich in
die Tat umzusetzen — soll heilen, endlich zu vertonen. Zeit zum Uben gibt es nun auch,
ebenso wie die Flexibilitdt bei der Belegung von Kursen und fiir Unterrichtsstunden.

Die tolle Moglichkeit, endlich (wieder) zu musizieren, ergreifen immer mehr Menschen
aus jener Generation, die nach dem Ende ihres beruflichen Wirkens ihr Plus an mehr
Freizeit genieBen. So erklingt es immer hdufiger unter élteren Hinden und ertont es
ebenso immer haufiger aus élteren Kehlen.

\ -
Bernhard Konig mit Hen&gﬁnther
(© Lichtfilnrene Langemann).

Kameke, »lauft unser Programm auf zwei Gleisen«. Das eine
firmiert unter dem Titel » Wir erleben Musik« und ist fiir jene
gedacht, die nicht selbst Musik machen, sich aber dafiir inte-
ressieren. »Da gibt es unter anderem Kulturreisen mit musi-
kalischem Hintergrund, Seminare an attraktiven Tagungsorten,
Komponistenportrits und musikgeschichtliche Vortrige mit
spannenden Themen«. Das andere Gleis der MAS ist die mu-
sikalische Praxis, also der Unterricht in Klavier, Flote, Geige
und anderen Instrumenten. Eine ganz wichtige Rolle hat dabei
der Chor inne: »Seit 15 Jahren bieten wir auch Singen im
Chor an. Hier nehmen wir auch viele von jenen auf, die in an-
deren Choren auf Grund ihres Alters regelrecht rausgeschmis-
sen wurden«. Was Prof. von Kameke zu Recht sehr érgert.
Denn, »bei richtiger Schulung und professioneller Betreuung
ist gutes Singen auch im Alter wunderbar moglich«. Abgese-
hen davon bringt das Singen groBe Vorteile mit sich, kdrper-
lich wie seelisch: »Es hilt jugendlich vital und gibt neuen
Mut, weil es das Gefiihl vermittelt, noch etwas schaffen zu
konnen«. Zudem lassen sich durch die Musik und die Ge-
meinschaft mit anderen Sorgen und Einsamkeit iiberwinden.

Wer sich fiir das umfassende Angebot der MAS interessiert
und bei dem einen oder anderen Programmpunkt mit dabei
sein mochte, kann sich bei der Musik-Akademie fiir Senioren
e.V. im Volksdorfer Weg 31, 22391 Hamburg unter der Tele-
fonnummer 040/640 88 09 informieren. Uber das Internet
besteht die Moglichkeit dazu unter zahn@musik-akademie.de
sowie unter www.musik-akademie.de. Auch direkt bei Prof.
von Kameke kann und darf gerne unter der Telefonnummer
04327/291 angerufen werden.

»Die jazzen und klimpern total motiviert...«

Er wollte immer schon Jazz machen. Jetzt, mit fast siebzig
Jahren, hat er endlich damit angefangen: ein Musikschiiler
am Hamburger Musikum, der seit einem Jahr regelméBig
Jazz-Unterricht am Klavier bei einem Pianisten nimmt.

»Sehr motiviert, mehr als die Jiingeren«, erzihlt Anja Ha-
noldt. »Die lernen begeistert ein Instrument, weil sie Freude
daran haben und nicht, weil es die Eltern wollen, so die Lei-
terin des Hamburger Musikums weiter. Ebenso wie die ehe-
malige Lehrerin, die jetzt mit 75 ihr Konnen am Klavier
wieder auffrischt. Thre Lehrerin ist deutlich jlinger als sie.
Was die pensionierte Klavierschiilerin gut findet: »Die klim-
pern da hoch engagiert miteinander«. Erlernen kann man am
Musikum natiirlich auch noch viele andere Instrumente. Ab
Oktober wird es dann auch neue Kurse speziell fiir die dltere
Generation geben: »Einfach nur singen«. Dafiir kam man am
Musikum auf die gute Idee, die Liedertexte mit einem Bea-
mer an die Wand zu projizieren. »So kann sie jeder problem-
los in ganz grof3 lesen.

Informationen und Anmeldung beim Hamburger Musikum
unter Telefon 040/640 87 94, info@hamburger-musikum.de
sowie www.hamburger-musikum.de.

Singen gehorte friiher stets dazu

Wer kann heutzutage noch auswendig und dann auch noch alle
Strophen von »Oh Tannenbaum«, »Schneeglockchen, Weilirock-
chen« oder »Hénschen klein«? Altere Menschen und darunter auch
viele, die bereits an Demenz erkrankt sind. Sie schmettern die ge-
nannten und andere altbekannte Weisen aus dem Stand und fehler-
frei. Wieso? Weil sie das Singen aus ihrer Jugend gewohnt sind.
Frither wurde wesentlich mehr gesungen als heute: bei Familien-
festen, in der Schule, in Wandergruppen und so fort stimmte man
gemeinsam ein Lied an. Das war ein fester Bestandteil des tagli-
chen Lebens. Der Grund, weshalb so viele Gesangsstiicke selbst
bei Menschen mit fortgeschrittener Demenz aus ihrem Langzeit-
gedachtnis abrufbar sind.

Hier noch weitere musikalische Angebote fiir Senioren in
Hamburg:

Gemeinsam Singen und Musizieren bei der Seniorenbildung
Hamburg e.V.

Der Verein Seniorenbildung Hamburg e.V. bietet fiir musi-
kalische Senioren gemeinsames Singen und Musizieren an.
Die SéngerInnen und MusikerInnen treffen sich jeden Don-
nerstag von 15.00 Uhr bis 16.30 Uhr in den Rédumen der Se-
niorenbildung Hamburg in der Bahrenfelder Str. 242 in
22765 Hamburg. Die Teilnahmegebiihr betrigt € 2,—, An-
sprechpartner ist Alexander Giinther, Telefon 040/391 06
36 sowie Mail: buero@seniorenbildung-hamburg.de.

Musikstudio Wandsbek

Im Herzen von Wandsbek finden in der Musikschule Ham-
burg des Musikstudios Wandsbek Kurse fiir Senioren — Ge-
sangs- sowie Instrumentalunterricht — sowohl fiir Anfanger
als auch fiir Fortgeschrittene statt. Information und Anmel-
dung bei Eckart Lindemann, Brauhausstieg 30 in 22041
Hamburg unter Telefon 040/68 91 68 11 sowie unter Mail:
info@musikstudio-wandsbek.de.

H HELIOS Kliniken

leder Moment ist Medizin

ENDO-Klinik Hamburg ... bewegt.
Patientenvortriage 2013

O Austauschoperationen am Hiiftgelenk

Sind Mehrfachwechsel moglich?
Mittwoch, 18.09.2013, 17:30-19:30 Uhr
Referent: Chefarzt Dr. Jochen Plutat, Orthopddische Chirurgie

O Riickenschmerzen im hoheren Lebensalter

lhre moglichen Ursachen und ihre Behandlungen
Mittwoch, 16.10.2013, 17:30-19:30 Uhr
Referent: Leitender Arzt Priv.-Doz. Dr. Ralf Hempelmann, Neurochirurgie

O Umstellungsosteotomien am Kniegelenk bei Arthrose

Ohne Kunstgelenk zu neuer Lebensqualitat. Wann ist das moglich?
Mittwoch, 20.11.2013, 17:30-18:30 Uhr
Referent: Oberarzt Priv.-Doz. Dr. Carl Haasper, Chirurgie und Sportmedizin

H HELIOS ENDO-Klinik Hamburg

Holstenstrale 2
22767 Hamburg

Telefon: (0L0) 31 97-1225

HELIOS i
ENDO-Klinik  Telefax: (040) 31 97-1900
Hamburg Wir bitten um telefonische Anmeldung.

www.helios-kliniken.de/ENDO

' motion - center

Schulte Haus-Rollator ‘

: der Liebling!
. hamburg ‘
sehr schmal . ) o
enorm wendig Weltneuhei
Ruhiger schlafen.-

p—= ohne sehinarehen

i
it S ~
< ,ﬁ»
) www.haus-rollator.dg
" Jetzt Prospekt anfordern |

0800 200 6004

gebiihrenfrei anrufen )

Schulte Holzprodukte GmbH
Langenberger Stralte 96
33397 Rietberg - Mastholte

Interaktives
3D-Anti-Schnarchkissen
»Sissel Silenciun

L]
Alsterdarfer Markt 2 fon: 040 5935216 -0
22297 Hamburg fox: 040 5935214 - 16
www.motion-center.de

{ N

Der moderne Horakustiker

Unser Service fiir Sie:

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

o Uberpriifung & Optimierung Ihrer Hrgeréte

o Kostenlose Ausprobe von Horgeraten
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Zertifiziert und Empfohlen
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Kundenbewertung: 4,9/5
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Chorvereinbnote e. V.

Ein Chorverein fiir Menschen mit und ohne Handicaps — das
klingt sehr interessant und spannend. Ist es auch. Das Enga-
gement ist herausragend und das Programm entsprechend.
Deshalb hat das SeMa auch beschlossen, dem Chorverein-
bnote e. V. in der nichsten Ausgabe einen eigenen Beitrag zu
widmen. Unter anderem findet im Oktober auch ein tolles
Benefiz-Konzert des Vereins statt: Auftritt der rockenden Se-
nioren...

Klingt rundum gut

Musik ist fiir die meisten ein Begleiter, mit dem vieles besser
geht: morgens mit mehr Schwung in den Tag starten, zwi-
schendurch wieder neuen Elan gewinnen und abends ange-
nehm entspannen. Dass Musik quer durch alle Altersgruppen
so beliebt ist, hat auch gute Griinde. SchlieBlich ist Rhythmus
ein menschliches Urempfinden und tief im Langzeitgedécht-
nis gespeichert. So hat Musik einen direkten Draht zu unse-
ren Gefiihlen — sie bringt Emotionen »zum Klingen,
verstirkt sie und ruft sie wieder hervor. Man kann sich des-
halb auch buchstédblich musikalisch erinnern. Denn Situatio-
nen, in denen sich tiefe Gefiihle mit Musik verbinden,
vergessen wir nie: die Orgelklidnge auf dem Weg zum Altar
bei der eigenen Hochzeit, der Song in der Bar, bei dem man
sich Hals tiber Kopf verliebt hat. Alles das ist tief im Lang-
zeitgedédchtnis verankert. Damit ist es auch abrufbar: Hort
man die betreffende Musik wieder, versetzt sie einen in die
Stimmung und Gefiihle eben jenen Moments von damals.
Melodien schicken dariiber hinaus die Gedanken auf Reisen
und lassen sie umher schweifen. Bei diesem oder jenem Lied
sitzen wir eng umschlungen am Strand, bei einem anderen
schlendern wir geméchlich einen Waldweg entlang. Die Tag-
trdume, zu denen Musik verfiihrt, sind individuell ganz ver-
schieden. Eines ist allen gemeinsam: Sie befliigeln die
Fantasie und bringen verloren Geglaubtes wieder zu Tage.
Das ist gerade wenn man dlter ist, ganz wunderbar.

* besonders leicht

Komforbett

90/200 ¢

Motorrahmen
* mit zwei Motoren

* stufenlos verstellbar
* mit Schu

Wohnmeile Halstenbek (gegeniiber Mobel Schulenburg), Industriestr. 2 + 4,

Komfortmatratze

* waschbarer Bezug, abnehmbar
* in zwei Festigkeiten wahlbar

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

Iterkomfortzone

Medizin nach Noten

Wie eben dargestellt, hat

Musik einen rundum posi-

tiven Einfluss auf uns. Eine
Tatsache, die inzwischen
auch therapeutisch genutzt
wird. Allen voran in der Al-
tenpflege und in der Betreu-
ung von Menschen mit De-
menz: speziell ausgebildete
Musiktherapeuten sind dazu
sowohl in stationédren Pflege-
einrichtungen als auch am-
bulant titig.

ingt in der Bhithat
(© Lich#film-

Doch auch wer kein Musik-
therapeut ist, kann aus der
Kraft der Melodien bei der
Betreuung von alten Men-
schen schopfen. Dabei gilt
es zundchst herauszufinden,
welche Musikstiicke beliebt
waren und hdufig auf dem
Plattenteller gelandet sind.
Wichtig ist dabei die Musik
aus dem Alter zwischen 15 und
25. Denn in diesen Jahren wird
der Musikgeschmack gepragt.
Die bevorzugten Musikstiicke
sammelt man und spei-
chert sie auf CDs. Moglichst ge-
ordnet nach bestimmten Zielset-
zungen: entspannend,
aktivierend und so weiter. Je
nach Tageszeit und Stimmung
kann dann die eine oder an-
dere CD abgespielt wer-
den.

o ’ Probe alte stimmen Foto Jane Dunker
- 1

(© Lichtfilm-Jane Dunker)

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

Unser Komfort-Komplett-
Angebot fiir Sie!

Super-Set-Preis!

€ 8999_

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

Sa. 10-18 Uhr,

So. (Schautag) 13-17 Uhr

(jeden 1. und letzten Sonntag
im Monat, auBer Juni-August)

BerrenLAND

MATRATZEN LATTENROSTE WASSERBETTEN

25469 Halstenbek, www.bettenland-halstenbek.de, Tel.: 04101/47 31 00

Das Lied des Lebens

Unter diesem bezeichnenden Titel kam Mitte Januar
diesen Jahres ein beeindruckender Dokumentarfilm
der Regisseurin Irene Langemann in die Kinos. Er
begleitet den Komponisten Bernhard Konig dabei,
wie er Menschen tiber 70 durch Singen und Musizie-
ren neues Lebensgliick und Zufriedenheit schenkt.
Bernhard Ko6nig, der sich als »hundertprozentiger
Uberzeugungstiter« bezeichnet, ist bereits seit den frii-
hen 1990er-Jahren begeistert von der Schonheit der
alten »faltigen« Stimmen. Seither vermittelt er Senio-
ren, wie man Musik in vielen Facetten erleben kann —
mal trauernd, liebend oder lernend, mal staunend oder
begliickt.

Bei seinem verfilmten Projekt fiihrt der Musiker im
Stuttgarter Generationen-Zentrum Sonnenberg biogra-
fische Interviews mit alten Menschen, um deren ver-
schiittete Traume und Traumata aufzuspiiren. Zentrales
Thema dabei sind »Lieblings- und Lebenslieder«: Lie-
der, die in der eigenen Biografie verankert sind und
fiir eine ganz besondere Geschichte oder Erinnerung
stehen. Bei der 78-jdhrigen Magdalena Reisinger bei-
spielsweise 10st das Lied »Kann denn Liebe Siinde
sein« einen emotionalen Ausbruch aus. Denn sie war
mit vierzehn Jahren schwanger geworden. Geédchtet
von den Dorfbewohnern, tdglich von ihrer Mutter
verpriigelt, brachte sie als fiinfzehnjahriges Mad-
chen eine Tochter zur Welt. Dieses Erlebnis, das auf
dramatische, aber auch begliickende Weise ihr
Leben geprigt hat, ist fiir Bernhard Kénig der Aus-
gangspunkt, das »Lied des Lebens« von Magdalena
Reisinger zu komponieren. Starker als im bloBen Er-
zéhlen und Erinnern, kommen in solchen Lebens-
liedern sehr intensive Emotionen zum Ausdruck. In
der Eintonigkeit des Altenheims werden aus be-
driickten, erstarrten Senioren klingende und leuch-
tende Menschen. Diese Arbeit setzt Bernhard Konig
in K6In mit dem Experimentalchor »Alte Stimmen«
fort. Hier darf mitsingen wer mindestens 70 Jahre alt ist
und Lust auf musikalische Experimente hat. Der dlteste
Chorsénger Alfred Adamszak ist 91 und kein bisschen miide
— ungeachtet seiner schlimmen Kriegserlebnisse und der
schmerzhaften Abschiede von geliebten Menschen. Auch
diese Biografie nimmt der Komponist zum Anlass, um zu-
sammen mit dem Chor ein
Lied von ergreifender und ex-
pressiver Stirke zu entwi-
ckeln. »Ein Projekt, das so
viele Uberraschungen bereit-
hilt und eine solche zwi-
schenmenschliche Dynamik
und emotionale Tiefe entwi-
ckelt«, so Bernhard Konig,
habe er noch nie erlebt. Kein
Wunder, denn es sind die
Lebenslieder einer Genera-
tion, die viel durchgemacht
und viel zu erzéhlen hat.

Wer die DVD zu dem
Film bestellen oder sich
ein kurzes Video davon ansehen mdochte,
geht im Internet auf www.daslieddeslebens.lichtfilm.de.

DVD

Birgit Frohn © SeMa
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VERMIETUNGSTELEFON
040-2800658-0

www.wohnpark-pinnau.de
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Jedes Horproblem stoBt
bei uns auf offene Ohren!

Uberzeugen auch Sie sich von unseren Leistungen:
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e Tinnitusbera
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Jedes Jahr bieten der Bundesver-
band privater Anbieter sozialer
Dienste e. V. (bpa) und der Bundes-
verband der Dienstleistungswirt-
schaft (BDWi) interessierten Poli-
tikern die Moglichkeit zu » Praktika«
in Pflegeeinrichtungen an. Eine inte-
ressante und wichtige Aktion, in deren
Rahmen der CDU-Bundestagsabgeord-
nete Dirk Fischer nun am 30. Juli 2013
das Alsterdomizil der Frank-Wagner-
Holding in Hamburg-Wellingsbiittel
besuchte.

Dabei informierte sich der prominente
Praktikant eingehend tiber die Abldufe
und Angebote der Pflegeeinrichtung
und erhielt Einblicke in die Moglich-
keiten der modernen Altenpflege. Nach
seinen Worten gewinnen in einer &lter
werdenden Gesellschaft Gesundheits-
forderung, Eigenverantwortung und
Vorsorge weiter an Bedeutung. »CDU
und CSU stellen die Wiirde der Pflege-
diirftigen und die Menschlichkeit im
Umgang mit ihnen in den Mittelpunkt.
Unser Ziel bleibt es, ein hohes Niveau
der Pflegeleistungen sicherzustellen.
Gleichzeitig wollen wir einen steigen-

den Zuzahlungsbedarf zulasten der
Pflegediirftigen, ihrer Angehorigen und
der Sozialhilfetrdger verhindern«, so
Dirk Fischer. Der Geschéftsfithrer und
stellvertretende Vorsitzende der bpa-
Landesgruppe Hamburg, Frank Wagner,
nutzte das Praktikum des CDU-Bundes-
tagsabgeordneten auch, um die aktuellen
Herausforderungen in der Pflege anzu-
sprechen. Denn die Pflegeberufe miissen
attraktiver werden. Dazu konnten ein
wirksamer Abbau der Pflegebiirokratie
und eine leistungsgerechte Bezahlung
der Pflegenden beitragen, so Frank Wag-
ner: »In Hamburg herrscht ein starker
Pflegepersonalmangel. Vor allem Fach-
krafte werden dringend gesucht. In die
Ausbildung von Altenpflegern und Al-
tenpflegerinnen investiere ich bereits er-
heblich. Doch das reicht nicht aus.

Wir brauchen auch die verstirkte Zu-
wanderung von auslidndischen Pflege-
fachkréften. Die biirokratischen Hiir-
den sind immer noch viel zu hoch,
wenn es um die Anerkennung und Be-
schiftigung ausldndischer Pflegefach-
krafte geht — vor allem, wenn sie aus
Nicht-EU-Léndern kommen«. Vor allem
die akademischen Anforderungen des
B2-Nachweises in der Pflege hilt er fiir
praxisfern und abschreckend: »So ma-
chen die dringend bendtigten Pflege-
fachkrifte einen grofen Bogen um
unser Land. Wir fordern deshalb von
den Léndern, sachgerechte Sprachan-
forderungen und Regelungen zum be-
rufsbegleitenden Erwerb zu finden«.

Im Rahmen der Diskussion wiirdigte
der CDU-Bundestagsabgeordnete die
Arbeit der im Pflegedienst Beschiftig-
ten und bekriftigte die Forderungen
von Frank Wagner: »Ich halte es eben-
falls fiir wichtig, dass die Anerkennung
ausldndischer Fachkrifte deutlich er-
leichtert wird. Dies gilt auch fiir Fach-
krifte, die aus Nicht-EU-Landern
kommen. Dafiir setze ich mich im Rah-
men meiner Moglichkeiten ein«.

Generation 55 +

Ténzerische Gymnastik
und Partytinze in geselliger
Runde zu flotter Musik.

Kommen Sie vorbei, probieren Sie selbst!
Sie werden begeistert sein!

Unsere TR
Gruppen fiir
Fortgeschrittene:
montags 18 Uhr
mittwochs 11 Uhr

Unsere neue
Gruppe beginnt:

Mittwoch, den
11. Sep. 2013
um 10 Uhr

Uberseering 25
22297 Hamburg

Tel. 040/6%0 00 00
www.TANzschuledie2 .de

Tanzschule
die 2

Tanzen im Club Agilando

Als viele der heutigen Best Agers geboren wurden, da war Kon-
rad Adenauer noch nicht Bundeskanzler, Fritz Walter noch nicht
Weltmeister und der Mond schien unerreichbar. Nach Aufbau-
und Arbeitsjahren sind sie jetzt die Generation 50plus, arbeiten
zum Teil noch oder beziehen bereits Rente. Aber in die ,,Rent-
nerecke® wollen sie sich nicht drangen lassen. Sie surfen im In-
ternet; dort aber lieber auf den Billigfliegerseiten als auf denen
der Internet-Apotheken. Viele reisen gern, leben gesund, treiben
Sport und halten sich fit. Um diese Lebenseinstellung zu unter-
stiitzen, hat der Allgemeine Deutsche Tanzlehrerverband
(ADTYV) fiir die ,,jungen Alten“ ein wohldurchdachtes Special
entwickelt, den Club AGILANDO. Eine Kombination aus tin-
zerischer Gymnastik (keine Bodeniibungen) und unterhaltsa-
men Partytdnzen. In den Club AGILANDO kann jeder allein
kommen! In keiner Altersgruppe gibt es ndmlich so viele Sin-
gles wie unter Senioren.

Gerade fiir ,,dltere Semester™ gibt es keine bessere und ange-
nehmere Sportart als das Tanzen. Durch Kdrperspannung und
Bewegung kriftigen sich Muskeln und Knochen. Tanzen stérkt
das Herz-Kreislaufsystem, vor allem aber: Es gibt keine wirk-
samere Moglichkeit der Demenz entgegen zu wirken als Tan-
zen! Man trainiert beim Tanzen beide Gehirnhélften, die logisch
denkende und die kreative. Das Lernen von Schritt- und Figu-
renfolgen im rhythmischen Zusammenhang schult das Gedéacht-
nis intensiv. Das Outfit? Ganz normale, bequeme Alltagskleidung.
Es warten Abwechslung und Spal3, Gemeinschaftsgefiihl bei
Musik und Tanz. ,,Das Alter ist eine Zumutung* sagt Loriot.
Gegen manche Zumutung kann man im Club AGILANDO mit
viel Spal so manches tun...

Darf ich bitten....?
Richtige Minner tanzen nicht!

Sie spielen Fuf3ball, sie boxen oder sie bas-
teln einen Lenkdrachen, aber sie tanzen
nicht. Das ist nicht etwa meine Meinung,
sondern die bestechend einfache Logik
meines Mannes. Mit dieser Einstellung
konnte er sich bisher erfolgreich vor vielen
Tanzveranstaltungen driicken. Doch nun
hat es ihn kalt erwischt. Am Sonntagnach-
mittag gehen wir zum Tanztee. Mit einem
stffisanten Léacheln und seiner besseren
Halfte im Schlepptau betritt mein Tanz-
muffel das Tanzcafe. Gut sieht er aus. Die
rote Krawatte steht im ausgezeichnet.
Wenn nur meine neuen Schuhe nicht so
driicken wiirden, denke ich und klemme
mir meine Handtasche unter den Arm. Die
Kapelle spielt einen Walzer, ein Tanz der
mir im Blut liegt. Ich folge meinem Mann,
der auf dem Weg zum Kuchenbiiffet ist
und driange ihn in Richtung Tanzfldche.
,Vor, Seit, Schluss — Riick, Seit,
Schluss...“, fliistere ich ihm leise zu. Er
sicht mich verstdndnislos an und startet
einen vagen Fluchtversuch. ,Ich miisste
mal wohin...“ Doch mein linker Arm liegt
wie eine Schraubzwinge auf seiner Schul-
ter und zwingt ihn energisch die Richtung
zu wechseln und meinen Schritten zu fol-
gen. Ich versuche eine leichte Drehung
nach links, aber sein rechtes Tanzbein will
einfach nicht in Schwung kommen. Mein
Mann trigt es mit Fassung und tritt mir auf
den neuen schwarzen Lackschuh. Ich
beille die Zdhne zusammen, nehme wieder
die Grundhaltung ein und iibersehe seine

flehenden Blicke. ,,Du machst das sehr
gut®, sage ich aufmunternd. ,,Jetzt versu-
chen wir mal einen offenen Walzerschritt,
vorwirts.” Die Panik in seinen Augen
ignoriere ich und lockere meinen Griff. Ich
setzte zu einer Drehung an, 16se mich aus
seiner Umklammerung, um einige Schritte
in die entgegengesetzte Richtung zu ma-
chen - doch da sind seine Fiile im Weg.
Ich verliere das Gleichgewicht, meine
Schuhe finden auf dem glatten Parkett kei-
nen Halt und ehe ich mich versehe sitze ich
auf dem Fuflboden. Mein Mann sieht er-
schrocken zu mir hinunter. ,,Hilf mir mal,
oder willst du mich hier sitzen lassen?
frage ich édrgerlich und zerre an meinem
Rock. Er bekommt einen roten Kopf und
hilft mir eilig wieder auf die Beine. Unauf-
fallig sieht er sich um, doch zu seiner und
meiner Beruhigung, hat keiner unseren
kleinen Unfall bemerkt. ,,Ich denke, wir
gehen jetzt®, murmelt er und strebt dem
Ausgang zu. Aber so schnell gebe ich nicht
auf. ,,Einen Tanz noch...“ Seufzend riickt
mein Herzallerliebster seine Krawatte ge-
rade, fasst mich energisch um die Taille,
murmelt leise ,,Vor, Seit, Schluss...“ und
legt los. Walzerschritt vorwirts, rechts —
links, Pendelschritt, Drehung links, - ich
schwebe in seinen Armen wie eine Feder
iibers Parkett. Er wirbelt mich rechts
herum, links herum - ich bin begeistert.
Erst als die Kapelle eine Pause macht, blei-
ben wir atemlos stehen. ,,Was war das
denn?* frage ich mit letzter Kraft. Er grinst
spottisch und wischt sich den Schweifl von
der Stirn. ,,Du denkst doch nicht, dass ich
unvorbereitet zu einem Tanztee gehe®, sagt
er augenzwinkernd, nimmt mich in den
Arm und flistert an meinem Ohr:,, Und
jetzt tanzen wir noch eine Arabesque...
Von unserer Leserin Helga Licher

Schreiben auch Sie uns lhre Geschichten und Gedichte!

Leben bei uns

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

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

Telefon (O 40) 60 60 1111

HOSPITAL ZUM “fenafis
HEILIGEN GEIST

Kleine Stadt fiir Senioren

CEspippgy 125

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

Atmosphire

|

| Atmosphére kennen lernen, rundum gu-

| cken, sich beraten lassen — das konnen
Sie am Tag der offenen Tiir am 22. Sep-
tember von 11.00 bis 16.00 Uhr im LAB-
Seniorentreff am Fliederweg.

| Informieren Sie sich tiber die zahlrei- I
chen, vielseitigen Kurse, Kreise und Tref-
fen, die von montags bis freitags 1

I regelmiBig stattfinden, dazu iiber Veran- |
staltungen am Sonntag und Ausfliige, |

I Wanderungen, Besichtigungen, Kegeln ||

I und Spiele alle vier Wochen. Kurs- und |
Ubungsleiter sind anwesend und fir Sie |

I da. Suchen Sie nach einem passenden

I Angebot fiir sich — wir laden Sie herzlich I

I dazu ein! I

I An jedem Mittwochnachmittag kommen |

I die ,,Handarbeitsdamen* im Treff zu-

I sammen, um in gemeinsamer Runde zu

I hikeln und zu stricken. Hier werden Ideen I

| getauscht und individuelle Stiicke fertig

| gestellt. Monatlich zweimal am Donners- I

1 tagnachmittag sind die Bastlerinnen flei-
Big: Was sie mit ihren eigenen Hénden 1

I fabrizieren, macht Spal — als Mitbringsel |l
oder zur Freude fiir sich selbst. Dreimal |

I in der Woche gibt es Kurse fiir die Maler: |
gearbeitet wird in diversen Techniken und |
unter fachgerechter Anleitung. In allen |

I Gruppen konnen Sie gern schnuppern

I und sich dem Kreis anschlieBen. Anfin-

I ger und Fortgeschrittene werden gleicher- I

| maBen eingegliedert.

I Selbsthergestelltes von den Handar-

I beits-, Mal- und Bastelgruppen wird
I traditionsgemdB am Tag der offenen Tiir I
| aufeinem kleinen BASAR angeboten. Es

| lohnt zu kommen und zu stébern.

I che fiihren, Neues erfahren, Leute tref-
| fen, Fragen stellen, Geselligkeit genieen
| — bei guter Stimmung und, auch traditi-
onsgemil, bei Erbsensuppe, Wiirstchen,
Kuchen, Kaffee. Das Team im LAB- |
Treffpunkt erwartet Sie zum Tag der |
I offenen Tiir am 22. September von 11- |
: 16 Uhr und freut sich auf Sie! |

|
I Also: Atmosphire schnuppern, Gespra- :
|

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:U1,Bus 174 —
Haltestelle Fuhlsbiittel

fuhlsbuettel@lab-hamburg.de
www.lange-aktiv-bleiben.de

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



Unser tiglich Brot backen wir selbst — eine Devise, der
immer mehr Haushalte folgen. Denn gute Griinde dafiir,
seine hauseigene Backstube zu eroffnen, gibt es genug.
Doch wer einmal sein eigenes Brot geniefien konnte, den
muss man ohnehin nicht mehr iiberzeugen.

Zu fritheren Zeiten, und die sind noch gar nicht so lange her,
war es selbstverstindlich, dass das tdgliche Brot aus eigener
Herstellung kam. Inzwischen wei3 man wieder zu schitzen,
welcher Luxus es ist, in sein hauseigenes Brot beiflen zu diir-
fen. SchlieBlich entspricht es ganz genau den personlichen
Wiinschen und enthélt nichts, was man nicht essen mochte
oder wovon man nichts weils. Wer an Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten leidet, kann das sehr begriifen und ist viel-
leicht auch schon langst zum Hobbybrotbicker geworden.
Doch abgesehen von solchen eher »verniinftigen« Beweg-
griinden ist es einfach ein wunderbares Gefiihl, sich und sei-
nen Lieben das eigene Brot servieren zu konnen. In dessen
Genuss man sich recht einfach bringen kann. Denn selbst Brot
backen ist gar nicht schwer. Natiirlich braucht der Teig immer
eine Weile zum Gehen — aber diese Zeit wird reich belohnt.

Wer jetzt Lust auf seine eigene Backstube bekommen hat, fin-
det hier alles, was er fiir seine Werke benotigt. Die sind alles
andere als null-acht-fiinfzehn. Aber dafiir backen wir ja selbst.

Birgit Frohn © SeMa

Denn zu Hause schmeckt es am besten |

Die Landhauskiiche
liefert Wunschgerichte zur
Mittagszeit direkt ins Haus

Eine vertraute Umgebung -
Riickzugsort und Wohlfiihlplatz
zugleich. Denn die eigenen vier
Wande, die bekannte Atmosphi-
re und personliche Gegenstin-
de lassen das eigene Heim zum
schonsten Platz werden. Immer
mehr Menschen genieflen den
Komfort, sich ein gutes Essen ins
Haus liefern zu lassen. Zu Hause
schmeckt es bekanntermaflen am
besten. Doch die Anspriiche sind
hoch. Frisch und ausgewogen
sollte es sein, abwechslungsreich
und geschmackvoll. All das bietet
die ,Landhauskiiche.

Auf der Speisenkarte stehen
Klassiker der guten deutschen
Kiiche genauso wie beliebte me-
diterrane Gerichte oder beson-
dere Spezialititen wie Wild oder
Fisch. Frische Zutaten, beliebte
Rezepte und erfahrene Koche
machen die Qualitit der Gerichte
aus. Um dem Wunsch der Kun-
den nach noch mehr Natiirlich-
keit gerecht zu werden, sind in
den Gerichten konsequent keine
Konservierungsstoffe, Farbstofte,
Geschmacksverstiarker, Aromen,
Hefeextrakt oder Wiirzen ent-
halten. Gewiirzt wird mit klas-
sisch hergestellten Gemiise- und

Fleischfonds, gehackten Krau-
tern, gemahlenen Krdutersamen
und -knollen sowie natiirlichen
Gewiirzen in grofler Vielfalt.

Je nach Wunsch liefern die Ku-
riere téglich heifl oder einmal
pro Woche tiefkiihlfrisch. Bei
der Heifilieferung kann aus der
wochentlich wechselnden Spei-
senkarte gewdhlt werden. Wer
spontan entscheiden mdchte,
worauf er Appetit hat, kann aus
iber 200 tiefkithlfrischen Gerich-
ten aussuchen. Die Zubereitung
ist kinderleicht - im Backofen
oder in der Mikrowelle gelingt
es immer. Und dass hinter allem
hochste Qualitit steht, ist selbst-
verstdndlich. Schliefllich kommt
die Landhauskiiche aus dem
Hause apetito.

Das Angebot der Landhauskiiche
ist fiir alle gedacht, die eine gute
Kiiche schitzen und Wert auf ein
gut zubereitetes Essen legen.

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

Montag bis Freitag

von 8.00 bis 18.00 Uhr

040-89 2000

www.landhaus-kueche.de

250 g Roggensauerteig (aus dem Reformhaus),

250 g Weizenvollkornmehl, 250 g Weizenmehl Typ
1050, 300 g Roggenvollkornmehl, 10 g frische Hefe,
2 1 lauwarmes Wasser, 20 g Salz, 1 EL Honig, 1 mit-
telgroBe mehlige Kartoffel, 100 g gehackte Walniisse

* Aus dem Weizenvollkornmehl, dem Weizenmehl, der
Hefe und dem ganzen Wasser einen Vorteig (recht fliis-
sig und weich) anriihren. Diesen etwa 2 Stunden bei

Zimmertemperatur stehen lassen.

e Die Kartoffel kochen, heil3 pellen und mit einem

Kartoffelstampfer zerdriicken.

Leicht abkihlen lassen.

* Aus dem Sauerteig, dem Vorteig, dem Roggenmehl,
dem Salz, dem Honig und der zerdriickten Kartoffel

einen Teig herstellen. Die Walniisse zum Schluss

unterkneten. 30 Minuten ruhen lassen.

* Den Teig nochmals durchkneten, rund formen
und in eine bemehlte grofie Schiissel legen. Rund

1 Stunde aufgehen lassen.

* Den Ofen auf 250°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Das Brot auf einem Blech in den heiflen Ofen schie-

ben. Wiahrend der ersten 15

mit einer Blumenspritze — 2- bis 3-mal Wasser an die
Ofenwénde sprithen. Dann die Temperatur auf 200°C

Minuten — am besten

senken und das Brot fiir 45 Minuten ausbacken.
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Wir bringen lhnen |

i )

i
LANDHAUS
KUCHE J

Fir mich gekocht.
Fir mich gebracht.
Von apetito

hre

Lieblingsgerichte direkt ins Haus!

= Leckere Mittagsgerichte,
Desserts und Kuchen

= Aus erntefrischen
Zutaten

» Liefer-Service an
365 Tagen im Jahr

Rufen Sie uns an!

Unser
»3 X lecker”-Angebot:
3 Tage ein heiBes Mittags-

gericht mit taglichem Dessert

nur 5,49 € pro Gericht

040 -89 2000

www.landhaus-kueche.de

—
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’ Glutenfreies Brot

Zutaten

250 g glutenfreies Mehl

(aus dem Reformhaus)

125 g Buchweizen, gemahlen
125 g Kartoffelstirke

1/2 Wiirfel Backhefe

200 ml fettarme Milch

2 EL Rapsol

1 TL Salz

250 ml lauwarmes Wasser

Zubereitung

* Die Hefe in einer Schiissel in das
lauwarme Wasser brockeln. Mit allen
anderen Zutaten zu einem glatten
Teig verriihren.

* Den Teig an einem warmen Ort zu-
gedeckt rund 1 Stunde gehen lassen.
* Danach den Teig nochmals durch-
kneten.

* In eine kleine gefettete Kastenform
geben und zugedeckt weitere 30 Mi-
nuten gehen lassen. Mit Wasser be-
streichen.

* Nun im auf 200°C vorgeheizten
Backofen auf der untersten Schiene
40 Minuten backen.

___________________________________________

1000 g Weizenmehl Typ 550, 2 TL Trockenhefe, /2 1 lauwarmes Wasser,
3 TL Salz, 1 Prise Zucker, 3 EL Olivendl, 2 EL getrockneter, gehackter
Rosmarin, 2 EL provencialische Krauter (Mischung)

* Wasser in eine grofle Schiissel
geben, Trockenhefe und Zucker darin
auflésen. Mit dem Mixer zunichst
500 g Weizenmehl und das Salz ein-
rithren. Etwa 2 Minuten riithren, bis
alles vermischt ist.

* Dann weitere 500 g Mehl und die
Krauter mit dem Mixer in den Teig
unterrithren. Dieser soll weich und
klebrig sein, sich aber beim Riihren
vom Rand der Schiissel 16sen.

* Die Schiissel abdecken und fiir min-
destens 5 Stunden im Kiihlschrank
ruhen lassen. Danach aus dem Kiihl-
schrank nehmen und fiir 2 Std. an
einen warmen Platz stellen.

* Den Backofen auf 260°C (Ober-Un-
terhitze) autheizen. Ein Backblech mit
Olivendl eindlen und den Teig vor-

sichtig aus der Schiissel aufs Back-
blech fallen lassen. Dabei soll mog-
lichst wenig Luft aus dem Teig
entweichen. Vorsichtig mit 2 TL Oli-
venol bestreichen.

« Jetzt Finger in Ol tauchen und mit
den Hianden den Teig in einer Hohe
von rund 2 cm auf dem Backblech
ausbreiten. Danach den Teig erneut
vorsichtig mit etwas Olivendl bestrei-
chen und mit dem Rosmarin und
etwas Salz bestreuen.

* Das Blech mit dem Teig so-
fort in den Ofen schieben. -
Diesen auf 230°C he-
runter schalten und 8
das Foccacia 15-20 448
Minuten auf mittle- “%
rer Schiene backen.

l;!;’ﬂ
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500g Weizenvollkornmehl, 300 g gekochtes und piiriertes Kiirbisfleisch,
1 Wiirfel Backhefe, 2 TL Salz, 1 EL Honig, 1 Prise gemahlene Muskatnuss,

1 Prise gemahlene Nelken, 1 TL gemahlenen Zimt, 1 TL gemahlenen Ingwer, \
1 Tasse Kiirbiskerne, etwas lauwarmes Wasser

* Mehl sowie Salz in einer Schiissel mi-
schen und eine Vertiefung eindriicken.
Die Hefe und den Honig in dem Wasser
auflosen und in die Vertiefung gieflen.
Diesen Vorteig an einem warmen Ort
zugedeckt 20 Minuten gehen lassen.

* Das Kiirbispiiree und alle Gewlirze
zum Vorteig geben und zu einem Teig
verarbeiten. Diesen 15 Minuten griind-
lich verkneten.

Il ° Den Teig in eine Schiissel geben und

wieder zugedeckt an einem warmen
Ort gehen lassen, bis er die doppelte

Grof3e erreicht hat (ca. 50 Minuten). \
Dann nochmals gut durchkneten und \
dabei die Kiirbiskerne untermischen.

* Den Teig in eine Kastenform fiillen §
und 10 Minuten gehen lassen. ]
* In dieser Zeit den Backofen auf = &
180°C Grad und dann das Kiirbisbrot ’
fiir rund 45 Minuten ausbacken. . ‘

AR



Malteser Hilfsdienst sucht Freiwillige

Menschen mit Demenz begleiten
und Angehorige entlasten

(pi) Hamburg. Wer sich
nebenberuflich als De-
| menzbegleiter engagie-
ren mochte, kann sich
derzeit beim Malteser

Hilfsdienst e.V. melden.

Gesucht werden Frei-
* willige, die bereits einen
Demenzbegleiterkurs
absolviert haben oder
sich bereit erkldren, an
dieser fur sie kostenfreien Schulung teilzunehmen. Die Mal-
teser bauen aktuell einen Begleitungsdienst fur Menschen
mit Demenz und Entlastungsdienst fur deren Angehdrige
(kurz: BED) auf. Dieser dient dazu, den dementiell erkrank-
ten Menschen durch wochentliche Besuche Freude zu schen-
ken und die pflegenden Angehdrigen zu entlasten.

Wihrend ein Freiwilliger der Malteser gemeinsam mit dem
Erkrankten in der hiuslichen Umgebung Zeit verbringt, ist es
dem Angehorigen moglich, sich anderen Dingen zu widmen
oder einfach einmal durchzuatmen. Die Einsétze werden im
Rahmen eines nebenberuflichen Einkommens entlohnt. Er-
wartet wird die Bereitschaft, an Austauschtreffen und regel-
mafBigen Schulungen teilzunehmen, in denen die Freiwilligen
auf diese verantwortungsvolle Aufgabe vorbereitet und wei-
tergebildet werden. Kristin Heiber, Leiterin des BED, betont:
,,unser Ziel ist es, durch diesen neuen Begleitungsdienst fur
Menschen mit Demenz, der gleichzeitig ein Entlastungsdienst
fur ihre Angehorigen ist, Lebensfreude zu schenken und die
Wiirde der dementiell verdnderten Menschen zu wahren.

Wir mochten die Angehorigen stirken und ihnen, wo es not-
wendig ist, auch bei der Organisation der Betreuung und
Pflege beratend zur Seite stehen®. Interessierte wenden sich
an den Malteser Hilfsdienst e.V., Kristin Heiber, Tel. (040)
20 94 08 -49, kristin.heiber@malteser.org.

Kulinarisch-musikalische Reise

Nach Osterreich und Ungarn
mit Zoltan Udvarnoki und Adam Hegyes

Am 18.09.13 um 18.30 Uhr geht es in der Seniorenresidenz
Alsterpark, Rathenaustraf3e 7, ganz ohne Kofferpacken auf eine
kulinarisch-musikalische Reise nach Osterreich und Ungarn.
Der ungarische Violinist Zoltan Udvarnoki entfiihrt die Géste
und Bewohner der Residenz zusammen mit Adam Hegyes
(Klavier) mit leichten Klédngen nach Wien und Budapest. Die
Kiiche serviert Gulaschsuppe nach ungarischer Art, Kalb-
schnitzel an Paprika-Letscho mit Kartoffelstampf und als Des-
sert Topfen-Palatschinken. Fiir € 27,50 pro Person kdnnen
angemeldete Géste bei diesem Genuss-Event dabei sein und
ganz nebenbei die einmalige Atmosphére der Seniorenresidenz
Alsterpark kennenlernen. Lutz Richter, Leiter der Residenz:
,Wir freuen uns iiber ‘reisefreudige’ Géiste und teilen gern
einen unvergesslichen Abend mit [hnen. Am besten melden Sie
sich gleich an unter 040/511 27 2000! Anmeldeschluss ist der
12.09.13.

Die Seniorenresidenz Alsterpark ist eine von 8 Einrichtungen
des Geschéftsbereichs Wohnen im Alter der Vereinigten Ham-
burger Wohnungsbaugenossenschaft eG (vhw).

Sie zeichnet sich insbesondere durch ihr niveauvolles Kultur-
und Freizeitprogramm aus. Regelmafig finden im Haus Kon-
zerte, Diavortrige, Lesungen u.A.m. statt. Die Bewohner woh-
nen in eigenen Appartements. Wer pflegebediirftig wird, kann
sich im Appartement pflegen lassen oder in den hauseigenen
Pflegewohnbereich umziehen, der vom MDK mit der Gesamt-
note 1,0 bewertet worden ist. www.vhw-alsterpark.de

Zoltan Udvarnoki (links)
und Adam Hegyes
servieren am 18.09.13
leichte Melodien zum
ungarisch-osterreichischen
Abendessen in der
Seniorenresidenz
Alsterpark

Neue ganzheitliche Methode ...

.. zur Darstellung von Kor-
perbelastungen, auch schon
bevor Symptome auftreten.

In der Naturheilpraxis Dagmar
Ostendorf konnen Erkrankun-
gen mit dem Oberon-Resonanz-
Diagnose-System in Form von
Schwingungsmustern, iiber
Kopfhorer auf einem Monitor,
fir den Patienten sichtbar, dar-

' gestellt werden. Das Oberon —
Diagnose — und Therapiesystem nimmt mit Hilfe von Fre-
quenzen Messungen in den Organen, Geweben, bis auf die

Ebene der Zellen — und bis in die Zellen hinein, vor. Die Mess- .- J
ergebnisse werden durch Organ- und Gewebebilder und Zell- |
bilder am PC dargestellt. Oberon scannt den gesundheitli- |

chen ,,Ist — Zustand* des Patienten und vergleicht die gemes-
senen Werte mit den Normalwerten eines gesunden Gewebes.

So ist es moglich, Funktionsabldufe im “System Mensch*
zu analysieren und zu bewerten. Es besteht dadurch die Mog-
lichkeit, fiir den Patienten eine geeignete individuelle The-
rapie zu erarbeiten. Das System ist auf alle Beschwerdebilder
anzuwenden. Das Oberon-System kann eine wertvolle Hilfe
sein, um ganz gezielt die bestehenden gesundheitlichen Pro-
bleme auf funktionaler Basis zu diagnostizieren und bei Be-
darf zu therapieren. Die Untersuchung ist vollkommen
schmerzfrei und unschéidlich und deshalb auch fiir Kinder
geeignet. Bei Fragen zur Diagnostik und Therapie informiert:

Naturheilpraxis
Dagmar Ostendorf, Heilpraktikerin

Wischhofstieg 11, 22393 Hamburg
Tel: 040/22 606 447

hp@naturheilpraxis-ostendorf.de
www.naturheilpraxis-ostendorf.de

Neu im SeMa: Kunst und Hobby im Alter

Die Kiinstlerin:
Heidrun Gebhardt, heidrun34@gmx.de

Klein und liebevoll

— solche Kunstwerke macht nicht jeder!

Uber zwanzig Jahre lang hat sie gemalt, Aquarell und Acryl.
Viele gute Bilder sind dabei entstanden. In letzter Zeit nutzt
Heidrun Gebhardt ihre Kenntnisse flir zwei besondere Objekte:
sie bemalt Lochsteine und fertigt Brief(marken)-Kunstkarten.
Diese Steine mit Loch, Hithnergotter genannt, liegen ver-
einzelt an Naturstranden zwischen Hunderten von Steinen in
allen Formen und Farben. Sie sind nicht leicht zu entdecken.
Nur wer ausgedehnte Wanderungen am Wasser macht, den
Blick gesenkt, den Riicken gebeugt, findet diese verwitter-
ten, altersgegerbten, individuellen Prachtstiicke. Unzdhlige
Jahre braucht Wasser, um einen Stein zu durchstromen. Vol-
ler Ehrfurcht und Verwunderung dreht man so einen Hiih-
nergott in der Hand und féhrt mit den Fingern iiber seine
Furchen und Kanten.

Hiihnergotter bringen Gliick, weshalb Heidrun Gebhardt mit
Farbe und Lack ganz besondere Gliicksbringer aus ihnen
zaubert. Die kleineren Exemplare sind aparte Kettenanhén-
ger, die groeren dienen lieben Mitmenschen und Freunden
als Talisman oder Geschenkiiberraschung. Nach getaner, oft
stundenlanger Arbeit gleicht kein Hithnergott dem anderen:
jeder Stein ist ein Unikat in Bemalung und Aussagekratft.

Briefmarken haben mit Steinen bekanntlich nichts zu tun,
thnen ist nur eines gemeinsam: auch sie liegen herum. Nam-
lich zwischen Sammlermarken, die aus bestimmten Jahrgén-
gen keinen Wert mehr haben und als Massenware abgetan
werden. Wie ungerecht! Denn wenn sie ihre Geschichte aus
vergangenen Zeiten erzdhlen konnten... Heidrun Gebhardt
holt diese Briefmarken aus ihrer Vergessenheit hervor und
gibt ihnen ein neues Gesicht: auf eindrucksvollen, vielfdltig
gestalteten Briefkunstkarten mit Farb-, Foto-, und Airbrush-
Untergriinden, mit unterschiedlichsten Markenzusammen-
stellungen und Zeichnungen. Jede von ihnen ist ebenfalls
wieder ein Unikat. Und wer wiirde sich, selbst heute bei Mail
und Chat, nicht iiber einen personlichen Briefkartengruf3 per
Post oder als Gliickwunschkarte am Geschenk freuen? Jede
der Brief(marken)-Kunstkarten steckt mit Umschlag in
einer Klarsichthiille und strahlt vor Besonderheit.

Kunst im Kleinen, das bedeutet fiir Heidrun Gebhardt, sich
voller Geduld ganz auf diese feinen Arbeiten zu konzentrie-
ren, die Alltagssorgen dabei zu vergessen und Farbe und For-
men zu einem Ganzen zu kombinieren. Stunden vergehen
wie im Fluge, Geist und Seele ruhen aus. Ideen entstehen,
die nichts mit der rauen Wirklichkeit zu tun haben — und das
ist eine grofle Bereicherung fiir sie.

Mochten Sie auch Thr Hobby vorstellen?

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

n?
Haus verkaufen - Wohnung gesuc

Die Kinder sind groB, das Haus ist zu groB und das neue Domizil soll Ihren
zukiinftigen Anforderungen entsprechen. In dieser Situation kénnen Sie auf unsere
langjahrige Erfahrung bauen. Diskretion ist fiir uns selbstverstandlich.

Unsere Privat- und Gewerbeimmobilienangebote
finden Sie auf

www.MBI-Immobilien.de

oder rufen Sie uns an:

040/524 90 91

Immobilien-Partner der

m Norderstedter
- BankeG

Vermittlungsgesellschaft mbH
Ohechaussee 5 ¢ 22848 Norderstedt

MEDIZINISCHE FUSSPFLEGE
ZUSAMMENARBEIT MIT KRANKENKASSEN

. Y ad Sylke Ennen

ODOYURA Podologin

FACHPRAXIS FUR PODOLOGIE und Team

ivd

| MBI Bormann Immobilien

Ohechaussee 13
22848 Norderstedt
www.podo-cura.de

FuBpflege

Fiiliein Not?

040 / 593 55 848
_‘Poull glaufguf —

GUTE SCHUHE - GESUNDE FUSSE
Das Bequemschuhgeschaft in Volksdorf

Orthopddie |
Schuhtechnik

THERESIAM,

HASSIA Vol
—_— T 4 Bequem- f e Digbeliker-
e e W Schuhe Versorgung
chung shi
"""" lhr Spezialist fiir gutes Laufen.
MEPHISTO b Orthopédieschuhtechnik und Schuhmacherei

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

www.laufgut-paulig.de




Schatten auf der Seele
Depressionen — haufig und haufig verkannt

Bei immer mehr Menschen steht das Stimmungsbarometer
auf einem Dauertief. Viele der Betroffenen sind aus der il-
teren Generation. Worunter sie und andere Altersgruppen
leiden, wird allerdings sehr hiufig nicht oder erst sehr spiit
erkannt. Dabei konnen und miissen Depressionen wirksam
behandelt werden.

Laut der Weltgesundheitsorganisation WHO werden Depres-
sionen bald traurige Beriihmtheit erlangen: bis zum Jahr 2020
werden sie neben Herzerkrankungen die wichtigste Ursache
fiir Arbeitsunfahigkeit und Tod sein. Exakte Angaben darti-
ber, wie viele aus der édlteren Generation davon betroffen sind,
gibt es nicht. Was allen voran daran liegt, dass sehr viele —
zu viele — der Betroffenen gar nicht wissen, dass sie depressiv
sind. Zum einen, weil sie mit ihren Beschwerden nicht zum
Arzt gehen und zum anderen, weil sie, wenn sie es doch tun,
von ihrem Arzt wieder nach Hause geschickt werden mit:
»Na ja, das ist eben das Alter« oder noch schlimmer »jetzt
reilen sie sich mal zusammen«. So kommt es zu einer hohen
Dunkelziffer bei der Zahl der Patienten. Dadurch wird deren
Bezifferung weiterhin erschwert, so dass Depressionen leider
von vielen noch immer als Tabu gewertet werden. Wer daran
erkrankt ist, spricht mithin tunlichst nicht dartiber. Was soll
man denn sonst denken?

Nichts von wegen »schlecht drauf«

Was auf dem Gemiit so vieler Menschen lastet, ist eine Stoff-
wechselerkrankung unseres Organs Gehirn. Von »schlecht
drauf« und »seelischer Unpisslichkeit« weit entfernt — wenn
auch einschneidende Ereignisse in der Biografie, Stress,
Konflikte und Erbanlagen mit zu einer Depression beitragen
konnen. Depressionen sind mithin, ebenso wie beispielsweise
die Stoffwechselkrankheit Diabetes, alles andere als eine Ba-
gatelle, sondern schwerwiegende kdrperliche Erkrankungen.
Als solche gehoren sie unbedingt und ausnahmslos in die Be-
handlung eines Facharztes. Je eher, desto besser.

Storfall auf den Nervenautobahnen

Wo auch immer das Stimmungsbarometer steht, es ist das Er-
gebnis der Aktivitdt von Milliarden von Hirnzellen. Was diese
iiber ein unendlich weitverzweigtes Netz an Datenautobahnen
untereinander austauschen, sind Neurotransmitter. Nervenbo-
tenstoffe, die tiber unser psychisches Befinden bestimmen. Ist
deren fein abgestimmtes Zusammenspiel gestort, wirkt sich das
auch direkt auf die seelische Verfassung aus. Anders ausge-
driickt: ist zu wenig oder zu viel von einem bestimmten Neuro-
transmitter im Nervensystem unterwegs, schldgt sich dies auf
das emotionale Befinden nieder. So ist inzwischen belegt, dass
bei psychischen Erkrankungen das Gleichgewicht der Nerven-
botenstoffe entgleist ist. Bei Depressionen sind die Neurotrans-
mitter Serotonin, Noradrenalin und Dopamin zu wenig
vorhanden. Dieser Mangel macht sich schlieBllich in den seeli-
schen und korperlichen Symptomen der Depression bemerkbar.

Typische depressive Symptome

Die Anzeichen einer Depression sind so weitgefachert, dass
man auch von einem depressiven Syndrom spricht. Dabei ma-
chen sich die Schatten auf der Seele keineswegs nur psychisch
bemerkbar. Vielmehr zeigen sich depressive Verstimmungen
nur allzu oft in korperlichen Beschwerden wie Kopf- und Rii-
ckenschmerzen oder Herzbeschwerden. Da Depressionen sol-

cherart »maskiert« auftreten konnen, bleiben sie haufig lange
Zeit unerkannt — entsprechend leider auch unbehandelt.

Haufige psychische Symptome

* Selbstwertzweifel « Minderwertigkeitsgefiihle

* ,Symptomen-Trias*: Schuldgefiihle gegeniiber der
Vergangenheit, Schwermut in der Gegenwart und Angst
vor der Zukunft ¢ Versagens- und Zukunftsdangste

» Konzentrationsschwierigkeiten

* Interesse- und Freudlosigkeit « Antriebs- und Kontaktarmut

* Reizbarkeit ¢ Suizidgedanken

* Selbstschidigung (Autoaggression)

» Weinkrampfe ohne ersichtlichen Anlass

Hiufige korperliche Symptome

* Schlafstérungen  Herzbeschwerden ¢ Riicken- und Kopf-
schmerzen ¢ Libidoverlust ¢ Verdauungs- und Kreislaufsto-
rungen * nachlassender Appetit

Wie steht’s um das Gemiit?

Je eher eine depressive Verstimmung erkannt wird, desto aus-
sichtsreicher die Behandlung. Dazu hat sich die Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) fiinf Fragen ausgedacht, anhand
deren Beantwortung die Gemiitsverfassung erhoben werden
kann — ein geringer Aufwand, der sich enorm lohnt.

Wie haben Sie sich in

den letzten I?e?;n
beiden e 5 P
Wochen ganze Meis- und  Wo-
gefiihlt? Zeit tens Al Chf:n

nie

...war ich froh
und guter Laune

...fithlte ich mich
ruhig und entspannt

...fiihlte ich mich
aktiv und energisch

...fuhlte ich mich
beim Aufwachen
ausgeruht und frisch

...war mein Alltag
voller Dinge, die
mich interessieren

Wer weniger als 13 Punkte zusammenbekommen hat, sollte
seinen Arzt auf eine mogliche Depression ansprechen.

Wege aus dem Stimmungstief

Der gestorte Haushalt der Neurotransmitter ldsst sich korri-
gieren — durch Antidepressiva. Sie bringen die Menge an
Nervenbotenstoffen wieder auf einen gesunden Level. Das
gelingt ihnen, indem sie den Abbau der Neurotransmitter,
allen voran von Serotonin, hemmen und so deren Konzen-
tration erhohen. Ein anderer Wirkmechanismus ist, die Trans-
portproteine zu hemmen, die fiir den Riicktransport der
Botenstoffe in die Nervenzelle verantwortlich sind. Dadurch

Depressive Verstimmung und Depression

Phasen, in denen man mutlos, niedergeschlagen und schlech-
ter Stimmung ist, kennt jeder. Sie sind meist voriibergehen-
der Natur. Von depressiven Verstimmungen abzugrenzen sind
Depressionen. Dabei handelt es sich um Stoffwechselstdrun-
gen im Gehirn, bei denen das Gleichgewicht der Neurotrans-
mitter beeintrachtigt ist: wichtige Nervenbotenstoffe wie vor
allem Serotonin sind in zu niedrigen Konzentrationen vor-
handen und schicken die Seele auf Talfahrt.

Winterdepression

Eine leichte Form von Depressionen ist die saisonal abhén-
gige Depression, kurz »SAD«. Verantwortlich fiir den win-
terlichen Triibsinn ist das Hormon Melatonin, das bei Licht-
mangel und fehlender Sonnenbestrahlung vermehrt ausge-
schiittet wird. In der Folge schaltet der Korper auf »Nacht-
betrieb« um: Die Korperfunktionen verlangsamen sich, was
sich auch in der Psyche niederschléigt. Eine Besonderheit der
SAD ist, dass sie bei fast allen Betroffenen jahrlich wieder-
kehrt. Im Friihling bessert sich dann der Zustand wieder.

stehen wieder gentligend Neurotransmitter fiir den Informa-
tionsaustausch zwischen den Nervenzellen bereit.

Substanzen, die dazu imstande sind, stammen nicht nur aus
dem Labor, sondern auch direkt aus der Natur. Gemeint ist
damit allen voran Johanniskraut (Hypericum perforatum).
Extrakte aus seinen Bliiten sind ebenso wirksam gegen De-
pressionen wie Antidepressiva mit chemischen Wirkstoffen:
Sie setzen ihren Hebel an den gleichen Stellen an, wie viele
Studien inzwischen belegt haben.

Antidepressiva — natiirlich oder synthetisch — sind damit ein
sehr wirkungsvoller Ausweg aus dem Stimmungstief. Aller-
dings setzt ihr Effekt nicht von jetzt auf gleich ein wie bei
einem Schmerzmittel. Zwei bis drei Wochen kann es durchaus
dauern, bis sie Serotonin und andere Nervenbotenstoffe wie-
der auf Kurs gebracht haben. Etwas Geduld ist also gefragt,
bis die ersehnte Erleichterung auf der belasteten Seele eintritt.

Weitere Strategien

* Probleme nicht fiir sich behalten, sondern das Gesprich
mit Familie oder Freunden suchen.

¢ Nicht zuriickziehen, sondern Freizeit mit anderen
Menschen verbringen.

* »Seelentroster« wie Alkohol und Drogen meiden —
sie konnen das Stimmungstief noch verstérken.

 Sport treiben: Wie Studien belegen, ist regelméafBige
Bewegung ein wirksames Antidepressivum.

* Ausreichend schlafen, regelméBig bewegen, am besten

an der frischen Luft.

» Sonnenlicht tragt zur Stimmungsauthellung bei.

» Unnotigen Stress vermeiden und regelmifBige
Ruhepausen machen — mit Genuss. Birgit Frohn © SeMa

MDK-Pflege-

. . N note
Die Facheinrichtung fur

Gerontopsych|atr|e seit 1983

Fiir Ihren Angehorigen/zu Betreuenden:

e Seelisches Wohlbefinden

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

e GroBtmogliche Selbstbestimmung

e Liebevolle Innnengestaltung des Hauses
e Freier Zugang zum beschitzten Gar‘ten

bl e et sollrte Station fZ; sollor [eéwq«afﬁf
Mvm ZZZ“ s
il Fredat wd. Selbstbestinmiry:
M Offene und geschlossene Unterbringung méglich!

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

_—



Pflegedienst Claussen GmbH

Ambulante Kranken-, Alten- und Kinderbetreuung
Vertragspartner aller Krankenkassen

24 Stunden erreichbar unter:

0172/409 87 44

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

Handy-Kurs fiir Senioren
beim DRK in Langenhorn

Im DRK-Gemeinschaftszentrum Langenhorn, Worden-
moorweg 2, 22415 Hamburg, startet am Donnerstag, den
12. September 2013 ein Handykurs speziell fiir Senioren.

In diesem Kurs soll den Teilnehmer/innen die Scheu vor
diesem technischen Gerit genommen werden, sie werden
die Funktionen ihres Handys kennen lernen, insbesondere
den Einsatz eines Handys in Notfallsituationen.

Der Kurs umfasst die Grundlagen, wie telefonieren (ins-
bes. Notruf), nutzen des Telefonbuches, SMS senden und
empfangen, Karte aufladen u.v.m.

Unsere Referentin, Frau Dietlind Kersten, verfiigt durch
ihr Studium der technischen Informatik tiber das notwen-
dige fachliche Know-how und bringt als langjahrig fiir das
DRK titige Kursleiterin viel Unterrichtserfahrung mit.
Der Kurs lauft von 16-18 Uhr, inkl. erforderlicher Pausen.
Zweiter und letzter Kurstermin ist der 19.09.13. Der Kurs
kostet€ 22—

Anmeldung und Information zu diesem Kursangebot er-
halten Interessierte Di., Mi. und Do. von 14:00-16:00 Uhr
bei Susanne Noldin unter Telefon 040 — 53 93 17 50 oder
unter info@drk-hamburg-nord.de.

Anmeldeschluss ist Dienstag, der 05. September 2013.

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

Frauke Nissen rechrsanwALTIN

Zivilrecht

Mietrecht/WEG

Uber 50 kostenlose Kurse
fiir pflegende Angehorige

Neues Kursprogramm der
Hamburger Angehorigenschule

Die Zahl der Pflegebediirftigen, die allein durch Ange-
horige versorgt und betreut werden, steigt kontinuierlich
jedes Jahr an.

In der Freien und Hansestadt werden laut Statistischem
Bundesamt rund 40 Prozent der Pflegebediirftigen allein
durch ihre Angehorigen zu Hause versorgt und betreut.

Sie werden bei ihren oftmals schwierigen Aufgaben seit
Jahren von der Hamburger Angehdorigenschule unter-
stiitzt. Sie berdt und schult pflegende Angehorige, Eh-
renamtliche und Interessierte und macht sie fit fiir die
Pflege. Fiir das zweite Halbjahr 2013 hat die Hamburger
Angehorigenschule nun ihr neues Kursprogramm verof-
fentlicht: mit tiber 50 Schulungsangeboten im gesamten
Hamburger Stadtgebiet.

Die kostenlosen Kurse vermitteln praktisches Wissen rund
um die Pflege und Betreuung sowie bewihrte Methoden
und Fertigkeiten zur Erleichterung des Pflegealltags. Ex-
perten beantworten im Rahmen der Kurse auch individuell
Fragen und empfehlen, wenn notig, gerne geeignete Be-
ratungsstellen sowie weitere Entlastungsmdglichkeiten.
Neben diesen Orientierungs- und Pflegebasiskursen bietet
die Hamburger Angehorigenschule Spezialkurse zu ver-
schiedenen Krankheitsbildern wie unter anderem Demenz,
Schlaganfall und Parkinson an. Ebenso gibt es Kurse zur
Sterbebegleitung und zur Betreuung von Kindern mit ein-
geschrankter Alltagskompetenz.

Das neue Kursprogramm steht als Download unter:
www.hamburgerangehoerigenschule.de zur Verfiigung.
Unter 040/30 620 -436 konnen Interessierte das Pro-
gramm telefonisch bestellen, sich {iber die Kurse infor-
mieren und auch gleich direkt anmelden.

Familienrecht Scheidungsrecht

Nutzen Sie meine langjahrige Erfahrung bei:

¢ der Erstellung von Testamenten
¢ der Abfassung von Patientenverfligungen
e der Beantragung von Pflegehilfe/Pflegegeld

GliBmannweg 7/FrohmestraBle - 22457 Hamburg (Schnelsen)
Tel.: (0 40) 59 35 41 80 - Fax: (0 40) 59 35 41 81

www.rechtsanwaeltin-nissen.de - nissen@rechtsanwaeltin-nissen.de

Mehr Sicherheit fiir Rollatoren

Diebstihle verhindern mit TOPROs
Rollatorschloss — komfortabel, intuitiv
bedienbar, sicher

(pi) Das erste Rollatorschloss speziell fiir Senioren hat der
Rollatorenhersteller TOPRO jetzt entwickelt. Es ist intuitiv
bedienbar, einfach und komfortabel und auch fiir Personen
mit Sehbehinderung oder Tremor leicht zu handhaben. Das
TOPRO-Rollatorschloss ist ab September im gut sortierten
Sanititsfachhandel erhiltlich und kostet € 79,—.

,»,Wir haben uns bei der Entwicklung dieses Rollatorschlosses
von den Beduifnissen und Wiinschen unserer Kunden leiten
lassen®, erldutert Fabian Haberkorn, Produktmanager bei
TOPRO. ,,Besonders wichtig war uns, dass auch Personen
mit eingeschriankter Sehkraft oder mit einem Tremor das
Schloss leicht und einfach bedienen konnen.* Das aullerge-
wohnliche Rollatorschloss besteht aus einer kleinen Spule,
die ein ausziehbares Sicherungskabel von 110 cm Lange ent-
hélt. Dieses wird an einer roten gut greifbaren Griffflache
aus dem Schlosskorper gezogen, um einen festen Gegen-
stand herumgeschlungen und zuruck zum Schloss gefiihrt.
Eine trichterformig zulaufende Buchse sorgt fiir Treffsicher-
heit beim Einfiihren des Kabelendes in das Rollatorschloss.
Das Schloss wird dauerhaft und sicher rechts oder links an
der Seite des Rollators montiert und kann mit einem speziel-
len Adapter auch an andere handelsubliche Rollatoren, E-
Scooter und Rollstuhle montiert werden. Note ,,gut” im
GGT-Nutzertest. Die GGT Deutsche Gesellschaft fiir Geron-
totechnik hat das Schloss im Juni und Juli dieses Jahres von
ithren Testern — allesamt Senioren — auf Herz und Nieren priifen
lassen, es erhielt die Gesamtnote ,,gut* (1,9).

Keine Lust aufs Rentner-Ghetto

Umfrage: Bundesbiirger konnen sich mit
Idee einer Senioren-City nicht anfreunden

(djd/pt). Eine Millionenstadt ausschlieBlich fiir dltere Men-
schen? Was nach einer Schnapsidee klingt, ist in China tat-
sdchlich geplant. Auf 120 Quadratkilometern mochte ein
Investor im Norden des Landes eine "Senioren-City" errichten,
die perfekt auf altersgerechtes Wohnen abgestimmt ist - von
der Pflege iiber die Barrierefreiheit bis hin zur Versorgung.

Die weitaus meisten Bundesbiirger hétten keine Lust auf ein
solches "Rentner-Ghetto". Das ergab zumindest eine aktuelle
TNS-Emnid-Umfrage im Auftrag der Ergo Direkt Versiche-
rungen. Demnach m&chten mehr als zwei Drittel der Befrag-
ten (68 Prozent) im Ruhestand keinesfalls nur von anderen
alteren Menschen umgeben sein. Lediglich 30 Prozent halten
die "Senioren-City" fiir eine gute Idee, weil man hier tatséch-
lich seniorengerecht wohnen und leben konnte.

Am liebsten mdchten dltere Menschen im gewohnten Wohn-
umfeld den Ruhestand verbringen, der Umzug in ein Pflege-
heim oder eine Seniorenresidenz stellt immer nur eine
Notlosung dar. Fiir viele ist eine Senioren-WG heute allerdings
eine Option. "Falls das Geflige insgesamt harmoniert, ist eine
WG das beste Mittel gegen die Einsamkeit im Alter", betont
Heike Bohnes, unabhingige Sachverstindige fiir Pflege aus
Aachen. Werde einer der Bewohner beispielsweise pflegebe-
diirftig, lieBe sich die Hilfe und Betreuung von auflen oftmals
leichter organisieren, als wenn der Betroffene allein lebe.

Immobilienkompetenz.
Made in Holstein

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

Wir unterstiitzen Sie diskret bei lhren
Verdanderungswiinschen.

Nutzen Sie unsere langjdhrigen Erfahrungen
und Marktkenntnisse.

Sparkassen Immobiliengesellschaft Holstein
_________________________________________________________________________|

lhre Anprechpartner fiir das Hamburger Stadtgebiet

Sven Jankowski

Wandsbeker MarktstraBe 163
22041 Hamburg

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

Brigitte Peschel

StadtbahnstralRe 4

22393 Hamburg

Telefon: 040/71 00 01-75767
E-Mail: peschel@sig-holstein.de
www.sig-holstein.de

lhr Anprechpartner fiir das Hamburger Umland

Hauke Hansen

Langenhorner Chaussee 687/689
22848 Norderstedt

Telefon: 040/52 90 95-75747
E-Mail: hansen@sig-holstein.de
www.sig-holstein.de

Mehr als ein Dach Uuber dem Kopf

Mit Sicherheit, Komfort informieren Sie sich iiber unsere

und Pflegequalitat residieren YREIER(Iy Kurzzelt-,fl:rla:hs-

in Volksdorf - in unmittelbarer [JEECLL Ve'h'“deru"95p1:% ;
Telefon: 040 - 644

Nachbarschaft zum

Ev. Amalie Sieveking-Krankenhaus

Entscheiden Sie sich jetzt,

aktiv und rechtzeitig fiir einen Einzug in die Residenz.

Residenz am
Wiesenkamp

: E ' in besten Handen
Wohnpark am Wiesenkamp gemeinnitzige GmbH
Ein Unternehmen der Albertinen-Gruppe
22359 Hamburg - Wiesenkamp 16 - Telefon: 040 / 644 16 - 0
Veranstaltungen erfahren Sie unter: Telefon: 040 / 644 16 555
info@residenz-wiesenkamp.de - www.residenz-wiesenkamp.de
In direkter Nahe der U-Bahn-Station Meiendorfer Weg




Die waffenlose Kampfkunst Karate
findet bereits seit geraumer Zeit immer
mehr Anhdéinger in den westlichen Léindern
— quer durch alle Altersgruppen. Kein Wun-
der, denn Karate trainiert zugleich Korper und
Geist auf sehr vielseitige Weise. Ein ganzheitlicher

Sport im besten Sinn.

Tritte und Schlagtechniken, ein schneller Step zur Seite, dann
wieder voller Energie dem Partner entgegen schnellen — dabei
sehen diese regen Aktivititen elegant aus und wirken auf
Grund der sanft flieBenden Bewegungen doch recht unkom-
pliziert. Der Schein triigt, denn hinter den zahlreichen Tech-
niken des Karate stehen intensive Ubung sowie hdchste
Konzentration und Korperbeherrschung.

Umfassende ,Leibeserziehung”

Bis das beim Karate so klappt, dauert es. ,,An die Bewe-
gungsabldufe, die zu Anfang ziemlich komisch anmuten,
muss man sich erst gewohnen”, weill Wolfgang Tank. Er hat
als Karate-Trainer und Ubungsleiter iiber viele Jahre hinweg
reichlich Erfahrungen damit gesammelt: Karate erfordert in-
tensives Training und Geduld. Dieser Einsatz wird jedoch
reichlich belohnt, denn ,,Karate bringt jedem unglaublich
viel. Jeder profitiert davon und wird sich im Laufe des Trai-
nings auf allen Ebenen verbessern”. In der Tat, Karate ist ein
Rundum-Fitness-Training, das Gesundheitspflege und Spal3

wird auch dafiir Sorge getragen, dass die Gelenke gelockert
und die Muskeln gedehnt werden. Dann folgen die eigentli-
chen Techniken des Karate. ,,Manche sind etwas langsamer
in ihren Bewegungen und nicht mehr so gelenkig”, sagt
Wolfgang Tank. Doch das ist auch bei vielen Jiingeren so.
Ganz im Gegenteil macht er sich eher Sorgen um die junge
Generation, ,,da sind ja so einige total unfit. Unglaublich,
was man da so sieht”. Die Senioren dagegen, so der Ubungs-
leiter, ,,sind recht gut drauf”. Und sehr engagiert beim Trai-
ning. Einige haben sich noch in einem anderen Sportclub
angemeldet, damit sie vier- statt nur zweimal wochentlich
ihr geliebtes Karate trainieren konnen.

Wenn sich die Kurse nicht unterscheiden, warum gibt es dann
eigentlich welche speziell fiir Senioren? Wegen der Schwel-
lenangst, antwortet Wolfgang Tank: ,,Viele Altere haben Pro-
bleme damit, mit deutlich Jiingeren zu beginnen. Da ist es
einfacher fiir sie, mit etwa Gleichaltrigen zu trainieren”.

Shotokan-Karate

Bei SCALA wird Shotokan-Karate gelehrt, ,,der bedeutsamste
der vier groflen Karate-Stile und auch ein wenig athletischer”.
Ebenso wie bei den anderen Karate-Arten geht es auch beim
Shotokan-Karate sehr respektvoll und ehrenhaft zu: ,,Das ist
alles stets diszipliniert”, so Wolfgang Tank. Vor jeder Ubung
griilt man seinen Partner, wohlgemerkt nicht Gegner genannt,
durch eine Verneigung und bittet ihn bereits im Vorfeld um

Entstehung des Karate

Seinen Ursprung hat Shotokan-Karate,

wie alle anderen Karate-Stile, auf den

Okimawa-Inseln, die ganz im Siiden des heu-

tigen Japan liegen. Die Bewohner Okinawas

standen bereits friih in regen Handelsbeziehungen zum

nahe gelegenen China und anderen asiatischen Léndern.

Der hierdurch entstandene Kulturaustausch brachte spa-

testens im 17. Jahrhundert auch chinesische Kampf-

kiinste auf die Insel. Vermischt mit den bereits bekannten

Kampfmethoden, wurde der Begriff »To-De«, China-

Hand, fiir die bereicherte Kampfkunst benutzt. Er wurde

spater, vor allem aus politischen Griinden, in »Kara-Te,
Leere-Hand, umbenannt.

Aus dem Einfluss chinesischer Kampfkiinste, kombi-
niert mit der bereits bestehenden waffenlosen Kampf-
kunst, entwickelte sich mithin das heute bekannte Karate.
Eine nicht unerhebliche Rolle sollen dabei auch Waften-
verbote gespielt haben, die tiber die Einwohner von Oki-
nawa verhidngt worden waren. So mussten sich diese
etwas einfallen lassen, wie sie sich waffenlos zur Wehr
setzen konnten. Vor diesem Hintergrund wurde schlief3-
lich die unbewaffnete Kampfkunst Karate entwickelt.
Diese These ist allerdings weder belegt noch widerlegt.

Kampfkunst mit hohem Mehrwert - Karate trainiert umfassend Korper und Geist - ideal auch fur Senioren

vereint. Das System aus Schlag-, Stof3- und Tritttechniken
fordert die Korperbeherrschung und Konzentration. Zudem
werden die Koordination der Bewegungen und der Gleich-
gewichtssinn sowie die Gesamtkdrpermotorik geschult und
Verspannungen gelost, weshalb Karate auch ein gutes Rii-
ckentraining ist. Dabei trainiert Karate nicht nur den gesamten
Korper, sondern auch das Gehirn. ,,Bei den komplexen Be-
wegungsabldufen entstehen neue Verkniipfungen zwischen
den Nervenzellen im Gehirn”, so Wolfgang Tank. Die ,,Lei-

Verzeihung, sofern man ihm wehtun sollte. ,,Zu Beginn und
zum Ende setzen wir uns alle noch einmal in einem Kreis zu-
sammen und machen eine kurze Sitzmeditation”. Muss man
spezielle Voraussetzungen fiir Karate erflillen? Nein, im Prin-
zip nicht. Selbst ein Freund von Wolfgang Tank, der seit eini-
gen Jahren aufgrund seiner Herzerkrankung einen Stent
eingesetzt bekommen hat, kann problemlos mithalten. Oder
die junge 30-Jahrige, die bereits zwei kiinstliche Hiiften hat,
ist schon langer mit viel Spall und guten Fortschritten bei

Direkt am Naherholungsgebiet Himmelmoor ) :

Quickborn-Zentrum _ _ :

beserziehung”, als die Karate zu Recht auch genannt wird, ist
eben sehr vielseitig. Wichtig ist dem Karate-Trainer dabei der
Hinweis, dass es ,,hier nie um draufhauen geht”: ,,Das ist kein <]
Kampfsport, sondern eine Kampfkunst”. Harter Kérperkon-
takt wird entsprechend stets vermieden — eine korrekte Tech-
nik stoppt ab, bevor der Partner verletzt werden wiirde.

In jedem Alter gefragt
Die waffenlose Kampfkunst Karate bietet unwahrscheinlich
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yf ~ B . I ; Tanks Training dabei. Das Einzige, was laut Wolfgang Tank
; o ; = ' i Y il wirklich mitzubringen ist, sind saubere und gewaschene Fiif3e.
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,2Ansonsten kann es namlich flir die Trainingspartner recht un-

? }'/ ol : : _ angenchm werden”. Klar, denn Karate wird barfull ausgeiibt.

B - : - Kurse haben wieder begonnen

Weitere Informationen Seit August wird wieder trainiert, auch ganz spezie}l dje al- ;
teren Karate-Anhénger. Denn die Seniorenkurse, die bis zur ~ F¥8
SCALA-Geschiif I Sommerpause bei SCALA angeboten wurden, stieBen auf )
viel — was sie quer durch alle Altersgruppen immer beliebter = estc aTtSIStfe . eine gute Resonanz: ,,Die fanden es alle gut und wollen wei- NEUbau- ErStve rmletung
macht. Entsprechend sind unter den Schiilern von Wolfgang _ unter leleton: ter machen”. Ab 8. August haben sie dazu auch wieder Barrierefrei erreichbare 2- bis 3-Zimmer-Balkor-. T _ und Dach-
Tank auch alle Generationen vertreten. Der 61-Jéhrige leitet 4 r 040/300 62 990 Gelegenheit, denn dann finden wieder regelméaBige Trai- tez:;ggggnr&;o%rgﬁ:g:r? lrr? klein:asr\?Vot:?arzggee(lnuorns\’l\l(?t:ﬁnsgegn),ugritb:;ug
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_ _ gibt es bei der
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im SC Alstertal-Langenhorn, bekannt als SCALA und beim
SC Norderstedt das Training der gemischten Erwachsenen-
gruppe ebenso wie das der Kinder. Seit dem Jahr 2000, da
hat er seinen 1. Dan, wie die schwarzen Girtel genannt wer-
den, gemacht. , Insgesamt gibt es neun Grade bei den schwar-
zen Giirteln, vom 1. bis zum 9. Dan”, erzihlt er. Er selbst
wird von Andreas Brannasch trainiert, dem nach seiner Auf-
fassung ,,besten Karate-Lehrer in ganz Hamburg”.

Seit Mai diesen Jahres bietet SCALA nun auch Karate-Trai-
ning fiir Senioren an. Unterschiede zum Training der Jiinge-
ren gibt es im Grunde kaum, auB3er dass es ein wenig ruhiger
zugeht — besonders bei den Partneriibungen. Zunichst gibt
es wie jedem Sport ein ausfiihrliches Aufwiarmen. Dabei

und E-Mail:
info@scala-sportclub.de
sowie im Internet:
www.scala-sportclub.de.

L\ ' i Wolfgang Tank

ningsgruppen statt: jeden Donnerstag von 19.30 bis 20.30
Uhr in der Turnhalle der Grundschule Neubergerweg, am
Neubergerweg 10. ,,Wer mitmachen mochte, kommt einfach
am Donnerstag zu dem Training dazu”. Die Kosten fiir das
wochentliche Training betragen € 19,50 pro Monat. Als
Kleidung empfiehlt Wolfgang Tank ,,zum Einstieg am besten
einen Jogginganzug oder ein Turnhemd und lange Hose”.

Der Trainingsort fiir die gemischte Gruppe ist die Gymnastik-
halle der Albert Schweitzer Schule, Schluchtweg 1, in Klein-
Borstel. Die Kurse finden immer dienstags ab 18.30 Uhr und
freitags ab 19.00 Uhr statt. Zuerst trainieren die Einsteiger, dann
die Fortgeschrittenen unter der Leitung von Andreas Bran-
nasch, der bereits den 4. Dan besitzt. Birgit Frohn © SeMa

Dezember 2013

Wohnflachen von 64 bis102 m2, Topausstattung inklusive Markenein-
baukiichen, helle Bader mit Fenster und groBen ebenerdigen Duschen in-
KI. Sitzplatz, 3-Zi.-Wohnungen mit Géaste-WC (teilweise mit Duschen), De-
signfuBboden, Malerarbeiten, schnelles Internet, Warmeriickgewinnung,
Fahrstuhl, Carport und vieles mehr.

Kaltmiete ab € 650,— + Nk./Kt.

GenieBen Sie die ruhige und griine Lage
in Quickborns begehrtestem Wohnquartier.

Vermietung und weitere Informationen:
Rudtke-Herbst Immobilien 04106/72418




Huhlobiittel

Das Haus der Familienfeiern

In gemiitlicher Atmosphdre
individuell und personlich feiern.

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

Zufahrt auch wihrend der
Umbauarbeiten an der
Kreuzung jederzeit moglich

Brombeerweg 122335 Hamburg-Fuhlsbttel | Telefon (040) 59 62 38

E-Mail: mail@landhaus-fuhlsbuettel.de

Freitag, 20. September 2013, 19.30 Uhr

»Palast der Schatten” Premierenlesung mit
Dagmar Fohl, Moderation Werner Grassmann

1914. Ein kleines Stadtkino zur Zeit des Stummfilms.
Der Filmerzéhler Theo und die Kinopianistin Carla
verlieben sich leidenschaftlich. Ein Roman, der unter die
Haut geht. Werner Grassmann wird nicht nur moderieren,
sondern die Lesung auch mit Filmausschnitten aus der
Stummfilméra untermalen!

Pro Person € 10,—/erm. € 8,50.

Speicherstadtmuseum,

Am Sandtorkai 36,20457 Hamburg,

Tel. 040/32 11 91, Mo.-Fr., 10-17 Uhr,

Sa./Se., 10-18 Uhr (Nov.-Mirz, Di.-So., 10-17 Uhr),
Reservierung empfohlen unter: Tel. 040/32 11 91 oder
info@speicherstadtmuseum.de

LALELU

,»,Die diinnen Jahre sind vorbei”

Premiere am 12. September,
Auffithrungen jeweils am
12.-18. + 22. + 23. September

Mit Hirn, Charme und Melodien
zeigt Lal.eLu, wie drei gestandene
Mannsbilder iiber 40 mit einer
deutlich jiingeren Frau zurecht-
kommen, ohne auf iibliche
Hilfsmittel wie Porsche,
Harley-Davidson oder eine
Segeljacht zuruckzugreifen.
Ludolfstrafle 53,20249 Hamburg,
Kartentelefon: 040/555 6 555 6,
www.almahoppe.de

Senioren Magazin
Hamburg . GmbH

KOMODIE K«xwm{ﬁu DER FAHRHAUS

Der Mentor

von Daniel Kehlmann
Regie: Folke Braband

Premiere am 20. September,
Laufzeit bis 10. November.

Mit Volker Lechtenbrink, Andreas Christ,
Rebecca von Mitzlaff und Oliver Dupont.
Ein alternder Schriftsteller, 65, soll einem 30-Jahrigen,
ebenfalls Schriftsteller, bei einem Theaterstiick zur Seite
stehen und ihn als Mentor betreuen.

Hudtwalckerstrafie 13, 22299 Hamburg,
Kartentelefon: 040/480 680-80,
www.komoedie-hamburg.de

Pralinenkurs im Chocoversum

Donnerstag 5. Sepember
oder Donnerstag 17. Oktober,
jeweils von 18.30-20.30 Uhr

Erlernen Sie in Hamburgs Schokola-
denmuseum das schonste Handwerk
der Welt. Am Ende des zweistiindigen
Kurses nimmt jeder Ideen, Rezepte und
eine Schachtel mit eigenen handgefer-
tigten Kostlichkeiten nach Hause mit.
Kosten € 65,— pro Teilnehmer.

Chocoversum by Hachez,
Meflberg 1,20095 Hamburg,
Anmeldung: Tel.: 040/41 91 23 00
oder info@chocoversum.de

Freitag, 06.09.13 um 20.00 Uhr
»Abbi Hiibners Hot Hamburgers*

In der traditionellen Besetzung von sieben Musikern
mit den drei Griindungsmitgliedern Abbi Hiibner
(Trumpet, Vocals), Gert Goldenbow (Trombone) und
Claus Jiirgen Moller (Clarinet) in der Frontline bieten
sie besten New Orleans Jazz.

Eintritt € 12,— im Vorverkauf,
€ 14,— an der Abendkasse.

FORUM BAR

im FORUM ALSTERTAL,
Kritenbarg 18,

22391 Hamburg,

Telefon: 040/60 68 68

Anzeigenberatung
und -annahme:

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

SEN[OREN UMZUGE HAMBURG

RALF ScHmiDT GMmBH

Ein sorgloser Umzug dank ,,Rundum-Paket"

Hilde Schulz ist 87 Jahre alt. IThr Mann ist vor fiinf Jahren
gestorben, Kinder und Enkel wohnen nicht in der Stadt.
Hilde fiihlt sich einsam und es fallt ihr immer schwerer, den
Einkauf alleine zu erledigen und die grole Wohnung in Ord-
nung zu halten. Problematisch ist vor allem, dass sie im drit-
ten Stock wohnt.

Die Seniorin hatte eine Knieoperation, ihr féllt das Gehen
und Treppensteigen immer schwerer. Zwar hilft die Nachba-
rin gelegentlich, doch Hilde ist es unangenehm. Sie mochte
niemandem zur Last fallen — schon gar nicht Leuten, die sie
kaum kennt. Mit der Zeit stellt die Seniorin fest, dass es so
nicht weitergehen kann! Sie ist verzweifelt und weif3 keinen
Ausweg. SchlieBlich ruft sie ihren Sohn an und schildert Thm
ihre Lage. Dieser ist entsetzt, er hat nicht geahnt, dass es sei-
ner Mutter so schlecht geht. Er macht sich Sorgen, dass sie
nicht schon vorher etwas ge-
sagt hat, verspricht aber,
schnell eine Losung fiir das
Problem zu finden. Er infor-
miert sich im Internet und hat
schon bald eine Anlage fiir das
Betreute Wohnen gefunden,
die er ansprechend findet. Hier
konnen Senioren in gemiitlicher
und freundlicher Atmosphire
leben. Es wird gemeinsam
Kaffee getrunken, gespielt und
einmal im Monat wird ein Aus- )
flug ins Griine angeboten. | \§
Wenn Hilfe benétigt wird, steht

rund um die Uhr auch eine Betreuung bereit. Mit der ganzen
Familie besucht er zunéchst die Anlage, um sich vor Ort ein
Bild zu machen. Der erste Eindruck bestitigt sich. Zudem
stellt sich heraus, dass ab sofort ein Platz frei ist. Nun gilt es,
Hilde zu iiberzeugen. Diese ist zunéchst skeptisch, sicht aber
letztlich ein, dass es wohl das Beste fiir sie ist.

Aber wie soll der Umzug geregelt werden? Die Zeit ist rar, da-
riiber hinaus verfiigt keiner iiber ein geeignetes Auto, um die
Mobel zu transportieren. Frither hitte Hildes Sohn den Umzug
selbst erledigt, aber auch er traut sich dies mit seinen 61 Jahren
nicht mehr zu. Wahrend der Besichtigung der Wohnanlage
schildert er der Heimleitung das Problem. Diese lachelt und
erzahlt ihm von der Firma SeniorenUmzlige Ralf Schmidt. Der
Termin wird telefonisch vereinbart. Herr Schmidt kommt zu
Hilde in die Wohnung. Beide setzen sich an einen Tisch und
Herr Schmidt ldsst sich in aller Ruhe die Situation von Hilde
schildern. Hilde ist sehr aufgeregt und nervds, sie hat iiber 30
Jahre in der Wohnung gelebt und nun steht ein Umzug an. Herr
Schmidt geht einfithlsam und beruhigend auf Hilde ein, lang-
sam kann Hilde sich entspannen, Herr Schmidt erzahlt Hilde,
wie der Umzug geplant und welche Unterstiitzung er ihr bieten
kann. Hilde und ihr Sohn sind iiberrascht, was alles von dem

Unternehmen angeboten wird. Sie gingen davon aus, extra
einen Klempner, Maler und Elektriker engagieren zu miissen,
doch das Personal von Ralf Schmidt ist hervorragend ausge-
bildet. Positiv iiberraschte ihn ebenfalls, dass jeder Mitarbeiter
eine Schulung tiber Demenz absolviert hat. Die Familie ist
tiberzeugt und Hilde ist begeistert.

Hilde entscheidet sich fiir das ,,Rundum-Paket®. Ein Tag vor
dem Umzug kommt eine nette Dame zum Einpacken, Hilde
bespricht mit ihr was sie mitnehmen mochte. Hilfe freut sich
und erzéhlt viel. Die Dame vom Einpackservice geht ein-
fithlsam auf die Bediirfnisse von Hilde ein und wiinscht ihr
einen letzten schonen Abend in der Wohnung und morgen
um 9.00 Uhr wiirden die Mdbelmonteure kommen. Hilde
konnte die Nacht kaum schlafen, da sie sehr aufgeregt ist.
Die freundlichen Mitarbeiter der Firma SeniorenUmziige
Hamburg stehen piinktlich mit einem Lécheln und einem
frohlichen ,,Guten Morgen” vor der Tiir. Ruhig und besonnen
machen sich die Monteure an
die Arbeit, Hilde wird in der
Zeit von Herrn Schmidt in die
Senioren-Wohnanlage gefah-
ren, bei einem Kaffee und
einem Gesprich vergeht die
Zeit im Flug und schon steht
der Mobelwagen vor der Tiir.
Ziigig werden die Mobel in das
Apartment gebracht und aufge-
baut. Hilde schaut sich alles
genau an, sie mochte, dass ei-
nige Dinge vielleicht doch
noch einmal umgestellt wer-
den, der Monteur erledigt die-
ses sogleich und Hilde ist zufrieden. Die Monteure raumen
ihr Werkzeug ein und verabschieden sich, Hilde ist {iber so
viel Engagement und Freundlichkeit begeistert, jeder der
Monteure bekommt ein Trinkgeld. Zeitgleich ist die Dame
vom Einpackservice angekommen, um die gestern einge-
packten Dinge wieder auszupacken und nach den Wiinschen
und Vorgaben von Hilde wieder in die Schrinke zu rdumen.
Hilde freut sich, wie schnell das doch geht. Der Tag war fiir
Hilde lang und anstrengend, nun sitzt sie den ersten Abend
in dem neuen Apartment der Senioren-Wohnanlage in ihrem
Sessel und schaut Fernsehen.

Ihr Blick schweift durch das Wohnzimmer und Hilde fiihlt
sich wohl, sie ist dankbar, dass der Umzug so souverin ge-
macht wurde. Die Entscheidung, den Umzug mit Senioren
Umziige Hamburg Ralf Schmidt GmbH zu machen, war sehr
gut, dieses Geld war bestens angelegt. Es hat sich gelohnt.
Dank einer sehr detaillierten Rechnung konnte Hildes Sohn
sogar die Arbeitsstunden anteilig von der Steuer absetzen.
Hilde empfiehlt allen anderen Senioren, die sich in einer dhn-
lichen Lage befinden, den Schritt zu wagen. Ihre Lebensqua-
litdt ist deutlich gestiegen. Ralf Schmidt GmbH ist seit 2009
fest in der deutschen Umzugsbranche verankert.

SeniorenUmziige Hamburg Ralf Schmidt GmbH e Carl-Petersen-Str. 122 ¢ 20535 Hamburg
Telefon: 040 / 37 08 58 82 « www.seniorenumzuege24.de
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Botanische Eckdaten

Die urspriingliche Heimat der Me-
lisse mit ihren angenehm duftenden
Bliiten liegt in den ostlichen Mittel-
meerlédndern. Sie gedeiht jedoch auch
hierzulande gut im Garten oder auf
dem Balkon. Medizinische Anwen-
dung finden die Blatter des Lippen-
bliitlers, die kurz vor der Bliitezeit
geerntet werden.

Von anno dazumal bis heute

Von ihrer Heimat am ostlichen Mittel-
meer gelangte die Melisse mit den Be-
nediktinermonchen in die hiesigen Klos-
tergirten. Ab dem Jahr 812 wurde sie
dank Karl dem GroB3en und seiner Land-

Zb?‘ ¢ ‘Pf[-fvwz.&w-' Aﬁvﬁw&k&

Teil 20 — Melisse (Melissa officinalis L.)
Volksnamen: Bienenkraut, Frauenwohl, Herztrost, Zitronenkraut,

giiterverordnung »Capitulare de villis«
im groflen Stil angebaut — als Gewiirz-
kraut und Heilpflanze. Thr Volksname
Herztrost deutet bereits an, welche Be-
schwerden die Melisse unter anderem
bessern sollte: Nervose Herzbeschwer-
den, denn wie der mittelalterliche Volks-

»Nie war er so wertvoll wie heute«

Das beriihmte Elixier verdankt seinen
Ursprung der 1775 geborenen Maria
Clementine Martin, die als Kloster-
apothekerin im Orden der »Unbe-
schuhten Carmeliterinnen« auch in
»die Kunst, das dchte Carmeliter- und
Melissenwasser zu verfertigen« ein-
gewiesen wurde. Mit diesen Kennt-
nissen und gutem Geschéftssinn aus-
gestattet, griindete die Klosterfrau
1826 in Kdln ein Unternehmen zur
Herstellung jenen Geistes, der grof3e
Bekanntheit erlangen sollte.

mund wusste, »trostet Melisse das Herz
und blést alle Traurigkeit weg«. Dariiber
hinaus dient die Melisse bis heute zur
Beruhigung der Nerven, Wiederherstel-
lung eines erholsamen Schlafes und zur
Linderung von Verdauungsbeschwerden
— als Tee, Badezusatz oder Melissen-
geist, gewonnen aus den Blattern.

Gesund mit Melisse

Die Melisse hat ddimpfende Wirkungen
auf das zentrale Nervensystem und ist
deshalb beruhigend. Ebenso fordert sie
die Schlafbereitschaft und die Entspan-
nungsfahigkeit. Diese Effekte gehen auf
ein beruhigend wirkendes dtherisches
Ol in den Blittern zuriick. Entsprechend
wird der aus den Blittern gewonnene

Extrakt, hdufig in Kombination mit Bal-
drian, bei Unruhezustdnden und nervos
bedingten Einschlafstorungen einge-
setzt. Dartiber hinaus lindert Melisse
Bldhungen sowie Krampfe im Verdau-
ungssystem und stérkt die Verdauungs-
funktionen. So ist sie auch angezeigt
bei funktionellen Magen-Darm-Be-
schwerden, Gastritis, Magen- und Darm-
krampfen. Ebenso eignet sich der Ex-
trakt zur lokalen Behandlung von Lip-
penherpes (Herpes labialis).

Anwendung von Melisse

* Extrakt

Ihn gibt es als Fertigpriparat zum Ein-
nehmen in Apotheken.

* Tee

Dafiir 3 TL geschnittene Melissenblétter
mit 1/4 1 kochendem Wasser iibergiefSen
und zugedeckt 10 Minuten ziehen lassen.
Abseihen und tdglich 3 Tassen trinken;
die letzte Tasse abends vor dem Schla-
fengehen. Der Tee sollte kurméBig, {iber
2 bis 3 Wochen, angewendet werden.

* Bad

50 bis 60 frische Melissenbldtter mit 1 1
Wasser zum Sieden erhitzen. Nach zehn
Minuten abseihen und dem Badewasser
zugeben. Die einfachere Variante ist der
fertige Badezusatz aus der Apotheke.

* Melissengeist

200 g frische Melissenblitter in einer
Flasche mit 1 1 60-prozentigen Brannt-
wein ansetzen. Die Flasche verschlief3en
und sonnig sowie warm platzieren. 10
Tage ziehen lassen, dann filtrieren. Ein-
facher nimmt man jedoch den fertigen
Melissengeist aus der Apotheke.

Fragen Sie Thren Arzt oder Apotheker

Empfehlenswerte Préparate mit Zube-
reitungen aus Melisse sind beispiels-
weise: Baldriparan N, Euvegal, Kloster-
frau Melissengeist, Melisse Stress Per-
len, Sedariston Tropfen, Weleda Balsa-
mischer Melissengeist.
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Gut versorgt daheim — ambulante Pflege
Ohne Pflegedienste ginge es nicht

Sie leisten hamburgweit wie bundes-
weit einen enorm wertvollen Beitrag.
Denn ohne die Unterstiitzung von
ambulanten Pflegediensten wire die
Betreuung und Versorgung von vie-
len Menschen nicht ausreichend zu
gewihrleisten. Zudem entlasten sie
die Angehorigen ganz erheblich.

Wer wiinscht es sich nicht: im Alter so
lange es moglich ist, zu Hause leben zu
konnen. Die aktuelle Generali Altersstu-
die 2013 des Instituts fiir Demographie
Allensbach befand das »starke Unab-
hingigkeitsstreben« der Befragten zwi-
schen 65 und 85 Jahren als »sehr ein-
drucksvoll«. Die Erhaltung von Gesund-
heit und Autonomie ist das zentrale
Thema in dieser Altersgruppe: Man will
gesund bleiben, um unabhingig zu blei-
ben. Da nimmt es nicht Wunder, dass
die Mehrheit — ndmlich 59 Prozent — in
der eigenen Wohnumgebung von einem
Pflegedienst versorgt werden mdchten,
wenn sie einmal nicht mehr alleine zu-
rechtkommen. Leben in einem Heim
wird von immer mehr Menschen aus
der élteren Generation abgelehnt.

Dafiir, dass der Wunsch nach dem Alt-
werden in den eigenen vier Wanden in
Erfiillung gehen kann, sorgen die am-
bulanten Pflegedienste.

Ebenso wichtig wie stationire Pflege

Der ambulanten Unterstilitzung und Be-
treuung zu Hause kommt inzwischen
eine ebenso grofle Bedeutung zu wie der
stationdren. Laut Sonja Schneider-Koch,
der Referentin fiir ambulante pflegeri-
sche Dienste des Diakonischen Werks
Hamburg, werden von den 2,34 Millio-
nen Pflegebediirftigen etwa 700.000 sta-
tiondr und etwa 500.000 ambulant durch

Quelle: Diakonie
 Hamburg/Markus
Scholz

Pflegedienste versorgt. Um die restli-
chen eine Million Menschen kiimmern
sich pflegende Angehorige. Diese Ver-
héltnisse lassen sich laut Sonja Schnei-
der-Koch auf Hamburg iibertragen:

»Laut Pflegestatistik von 2011 wer-
den von den insgesamt 32.334 Pfle-
gebedlirftigen in der Freien und
Hansestadt 18.821 ausschliefSlich
durch ihre Angehdrigen versorgt. Um
13.513 Pflegebediirftige kiimmern
sich ambulante Pflegedienste mit«.

Zur Diakonie Hamburg gehdren 27 am-
bulante Pflegedienste, die iiber das ge-
samte Stadtgebiet verteilt sind und eine
qualitativ gute Versorgung sicherstellen.

Vielfiltige Angebote — ganz nach Be-
darf

Oftmals sind es die beriihmten Kleinig-
keiten, die man nicht mehr gut alleine
erledigen kann und die einem das
Leben allei