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Liebe Leserinnen und Leser,

Wer rastet der rostet, heiflt es. Darum ab zum Sport, denn je
alter man wird, desto wichtiger wird er. Aber welche Mog-
lichkeiten gibt es? Hier wird unser Titelthema [hnen einen
kleinen Einblick verschaffen.

Fiir diejenigen, die gerne unterwegs sind, gibt es auch wie-
der einige Anregungen in dieser Ausgabe — von den Eutiner
Festspielen bis hin zum Jazz mit Elbblick im Biergarten.

Ubrigens, mit dieser Ausgabe feiern wir unser vierjihriges
Bestehen. Im August 2011 erschien unsere erste Ausgabe.
Wir blicken mit etwas Stolz und viel Freude zuriick. Die
positive Resonanz der vergangenen Jahre ist nicht alleine
dem SeMa — Team zu verdanken, sondern auch Thnen, un-
seren Lesern, die mit [hren Beitrdgen und Lesergeschichten
das Magazin bereichert haben. Darauf werden wir auch in
Zukunft bauen.

Falls Sie in dieser Ausgabe Ihre
Kleinanzeige vermissen, so liegt
das leider am Poststreik. Die ver-
spatet eingetroffenen Zusendungen
werden dann im September verdf-
fentlicht.

Wie jedes Jahr legen wir nun eine
kleine kreative Sommerpause ein.
Die néchste SeMa-Ausgabe erscheint
dann am 01. September 2015.

Thre Silke Wiederhold
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Sportlich aktiv
von 50 bis 100

Im Olympiastadion zihlen Rekorde. Im Alter zdihlt ,,dabei
sein ist alles“. Fitness ist gut fiir Korper und Seele. Es
gibt viele Wege, Spafs am Sport und noch dazu ein Mittel
gegen manches Zipperlein zu finden.

Wer rastet, der rostet — gerade im Ruhestand. Sport macht
munter und Mut. Er hilft im Alter nicht nur Riicken, Herz oder
Gelenke fit zu machen. Es ist auch ein gutes, weil verschrei-
bungsfreies Rezept, Spall zu haben und vereint gegen das Al-
leinsein anzugehen. Das wusste schon Joachim Ringelnatz.
Im Jahre 1927 schrieb der geistige Vater von Kuttel Daddel-
du: ,,Sport starkt Arme, Rumpf und Beine, Kiirzt die 6de Zeit,
Und er schiitzt uns durch Vereine, Vor der Einsamkeit.*

Ob 90 Jahre spiter die Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufkliarung Ringelnatz gelesen hat, ist nicht bekannt. Es
konnte sein. Denn im Mai 2015 startete die Behorde von
Bundesgesundheitsminister Hermann Grohe den Wettbe-
werb ,,Gesund ilter werden in der Kommune — bewegt und
mobil“. Das Ziel ist es ,,Maflnahmen zur Gesundheitsforde-
rung und Privention bei dlteren Menschen im Bereich Be-
wegungs- und Mobilititsforderung® auszuzeichnen. Preis-
geld: € 60.000,—. Offenbar zahlt auch hier das olympische
Motto: Dabei sein ist alles.

Hamburg ist weiter

Der Handlungsplan der Sozialbehorde ,,Alter werden in
Hamburg* zeigt, dass Fitness und Bewegung fiir Altere
auch politisch betrachtet wird: ,,Insbesondere im Alter ist
Beweglichkeit Voraussetzung fiir eine eigenstindige Le-
bensweise.” Dabei geht es nicht um eine Anti-Aging-Kam-
pagne, die wie die Werbung einen jugendlichen Herbst des
Lebens verheilit. Es geht um Sport mit —und fiir — Leib und
Seele. Das wissen offenbar die Hamburger: 67,8 Prozent der
65- bis 80-Jdhrigen sind, so die Behorde, ,,sportlich sehr ak-
tiv und bewegungsbewusst*.

Offenbar fruchten die Anstrengungen der Hamburger Insti-
tutionen und Vereine. So hat der von Hamburger Sportbund
(HSB) und 130 anderen Einrichtungen 2010 geschlossene
,Pakt fiir Pravention* drei Schwerpunkte. Einer davon heif3t
,,Gesund alt werden®. Im Herbst 2013 startete das Hambur-
ger Abendblatt und der HSB die Bewegungsinitiative fiir
Altere ,,Mach mit — bleib fit!“ Sie richtet sich an Senioren in
Wohnanlagen und Senioreneinrichtungen, die den Weg in
den Sportverein nicht mehr schaffen. Ein Ubungsleiter eines
Sportvereins kommt regelméBig in die Wohnanlage fiir ein
Bewegungsangebot. Aber auch anderswo gilt fiir den HSB:
»Sport ist im Verein am schonsten®. Die online verfiigbare
Broschiire ,,Fit ab Fifty* zeigt, was hanseatische Senioren
tun konnen: Schwimmen, Wassergymnastik, Tanzen, Wan-
dern, Walken oder auch ganz normale Gymnastik. ,,Sport
und Bewegung hilt dltere Menschen mobil und ermoglicht

I Mobil auf drei Radern

Margarete M. ist 79 Jahre alt und hat nie einen Flihrerschein
gemacht. Seit vielen Jahren pflegt sie ihren Mann liebevoll
zu Hause. Wenn die Seniorin ihr Fahrrad nicht hitte, dann
ware auch sie ans Haus gefesselt. ,Ich habe Arthrose und
kann ein Bein nicht mehr heben. Laufen kann ich nicht gut,
aber wenn ich auf dem Fahrrad sitze, dann geht das.”

Oft wird sie nach ihrem Fahrzeug gefragt und berichtet
gern Uber ihre Erfahrungen mit dem ,,Shopi“ Senioren-
Dreirad, das ihr zu neuer Mobilitat verholfen hat.

,Dass vorne zwei Réader sind, ist praktisch. Ich muss keine
Angst haben, an den Bordstein zu fahren. Und — wenn ich
anhalte und mit jemandem reden will, kann ich einfach sit-
zen bleiben®, so die Seniorin. So kann Margarete M. nun
wieder die Wege bis zum Supermarkt, zum Arzt, zur Spar-
kasse und zum Friedhof bewaltigen.

Zunéchst fuhr die 79-Jahrige noch auf ihrem alten Rad, bis
ein Sturz sie zum Pausieren zwang. Wegen einer Kniever-

Elmshorn macht Margarete M. mobil.

Das Senioren-Dreirad aus der Fahrradbérse meinte, er sei froh,

zu konnen. Die Enkelkinder fanden es toll und ich habe
auch SpaB daran.“ Am Anfang habe sie morgens um 6 Uhr
gelibt, die StraBe runter und wieder hoch zu fahren. Schon
nach drei Tagen habe sie sich sicher gefiihlt.

Jetzt kann Margarete M. selbst Besorgungen machen,
ohne ihren Mann zu lange allein zu lassen. ,,Das geht wirk-
lich flott“, sagt sie. Sie stelle ihr Rad immer auf einen Pkw-
Parkplatz ab, damit sie auch gut wieder wegfahren kénne.
Und manchmal habe sie ihre Taschen vorne und hinten so
richtig schwer beladen. Ubrigens: Seniorengruppen kénnen
nach Absprache die Fahrradbdrse besuchen. Bei einem
Rundgang durch die Firma lernen sie alle neuen techni-
schen Maglichkeiten kennen, auch im Alter sicher und
selbststéndig mit dem Fahrrad unterwegs zu sein. Mehr In-
formationen gibt es direkt bei der

letzung konnte sie
mehr als ein halbes
Jahr lang nichts
mehr alleine erledi-
gen. Danach wollte
sie es zwar wieder
versuchen, aber das
Risiko, noch einmal
zu stiirzen, war zu
groB. Das neue
Rad — entwickelt und
gebaut von Draisin in
Achern und geliefert
von der Fahrradbdrse
EImshorn — machte
der Rentnerin wieder
Mut. ,Mein Sohn hat
es mir geschenkt. Er

g U
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etwas fiir mich tun

ihnen, linger fit und mobil zu bleiben,
am Alltag teilzunehmen und mog-
lichst lange selbststindig zu leben.
AuBerdem bieten Sportgruppen
Kontakt zu anderen Menschen und
eine Menge Spall. Kurz gesagt:
Sport und Bewegung bedeutet fiir
dltere Menschen Lebensfreude®,
so Katrin Gauler, Referatsleitung
Breitensportentwicklung, HSB.
Spal3 an der Freud” im Verein bieten
viele Senioren-Sportgruppen.

Der HSB assistiert mit speziellen Aus-
und Fortbildungen fiir Ubungsleitende.
Denn: Angebote fiir Senioren miissen andere
Anforderungen erfiillen als fiir junge Erwachsene. Ein
Training fiir Hochaltrige sollte als handlungsorientiertes
Alltagstraining auf jeden Fall Koordinations-, Balance- und
Wahrnehmungsaufgaben einschlieen, insbesondere hin-
sichtlich der Sturzprdvention und der alltiglichen Hand-
lungsfihigkeit.

Das Ziel ist praktisch

Die Wissenschaft stirkt einer solchen Ausrichtung den Rii-
cken — da sie ,,die Menschen ganzheitlich trainiert und eben
nicht nur die Fitness stirkt, so Volker Nagel, Sportwissen-
schaftler an der Hamburger Universitéit. Er tritt ein fiir einen
Seniorensport, der auf den ganzen Menschen eingeht. Thm
geht es darum, Senioren fit, geschickt und ,bewegungs-
schlau® zu machen: ,,Es ist gut, wenn wir alte Menschen fit
machen. Aber es gehort auch dazu, Bewegungsschliaue zu
vermitteln, also handlungsorientierte Tricks zu vermitteln,
wie man die Fitness umsetzen kann.“ Das Ziel ist praktisch:
So sollen Altere nicht nur mehr Muskeln und Kondition be-
kommen, wenn sie das Fahrrad fiir mehr Mobilitét nutzen. Sie
sollen auch fit im Kopf sein, zum Beispiel besser im Verkehr
klarkommen. Thm geht es um Fitness und Geschicklichkeit,
koordinative Ubungen und Gleichgewicht, Ausdauer und
Cleverness, Kopf und Geist. ,,So konnen éltere Menschen Si-
tuationen im Alltag nicht nur korperlich besser bewiltigen,
sondern ihre Fitness auch vom Kopf her besser einsetzen®.

In der grauen Theorie eines Uni-Seminars von Nagel heif3t
das ,,Handlungsfahigkeit im Alter: Von Sturzprophylaxe
bis Gehirnjogging*. Doch der Wissenschaftler und Vorsit-
zende der Hamburger Inline-Skating-Schule nimmt die Se-
nioren auch mit in die Praxis: Der Fachbereich Bewegungs-
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wissenschaft 14dt seit mehr als 16 Jahren
ein zum Aktionstag: ,,Fit ab 50...? Fit,
geschickt, gewitzt bis 100!“ Hier
wird demonstriert: Tischtennis tut
der Koordination von Hand und
Kopf gut. Inline-Skaten und Nor-
dic Walking trainieren das Gleich-
gewichts-Gefiihl: ,,Gleichgewichts-
und Geschicklichkeitstraining, Tai
Chi, Inline-Skating, Nordic Wal-
king, Tanzen, Riickentraining zeigen
Wege auf, die duBere und innere Ba-
lance wieder zu finden.

Sport ist jedoch nicht nur die schonste Ne-
bensache der Welt. ,,Sport und Bewegung sind

wichtige Themen, um den demografischen Wandel gut
bewiltigen zu konnen. Sport ist die beste Moglichkeit, die
geistige und korperliche Leistungsfahigkeit zu erhalten, so-
ziale Teilhabe zu erméglichen und einfach nur Freude zu
machen. Sport als Rezept gegen Krankheit und als Mittel
zur Privention ist ein wichtiger Antrieb, doch nicht der ein-
zige Grund, in den Sportverein zu kommen*, sagt Ute Bles-
sing-Kapelke, Stellvertretende Ressortleiterin beim Deut-
schen Olympischen Sportbund (DOSB) und zusténdig u.a.
fiir den Sport der Generationen im kompliziert klingenden
,Ressort Chancengleichheit & Diversity*. ,,Es geht auch um
Geselligkeit und den Austausch mit anderen gegen die Zip-
perlein im Alter. Insbesondere im Gesundheitssport geht es
darum, dass die Menschen so lang wie moglich selbststdn-
dig und mobil bleiben kénnen und eine Pflegebediirftigkeit
erst gar nicht entsteht.“ Es ist nie zu spdt anzufangen, gera-
de auch Menschen tiber 80 Jahre kdnnen aufgrund regelmé-
Bigen Training noch in ihre Wohnung in den ersten Stock
kommen oder die Badewanne ohne fremde Hilfe nutzen —
im besten Falle.

Doch bevor das Thema Pflege ansteht, haben Altere immer
mehr Zeit fiir Freizeit und Sport: Seniorensport wird Brei-
tensport und Massenbewegung: 430.000 Einwohner Ham-
burgs sind 60 Jahre und dlter — das sind 24 Prozent. 2030
werden es 30 Prozent sein. Heute 65-Jahrige haben eine
weitere Lebenserwartung von durchschnittlich 17,5 Jah-
ren, Frauen 20,6 Jahre. Diese Zeit verbringen sie auch mit
Sport. ,,Die fiir Senioren passenden Sportarten sind nicht
altersmafig zuzuordnen. Fiir den einen ist Nordic Walking
das Beste, fiir die andere Wassergymnastik. Noch ande-
re wahlen Trendsportarten wie Fallschirmspringen oder

IMMOBILIENGUTACHTEN ZUM FAIREN PREIS!

Stefan Hagemann
e Geprlfter Sachverstandiger fir
Immobilienbewertung (ZIS)
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Tauchen®, sagt Blessing-Kapelke. Aber
immer noch zu viele Rentner nehmen
den Ruhestand allzu wortlich: So
nutzen bei den unter 60-Jihrigen
jeder dritte Mann und jede fiinfte
Frau regelmiBig Sport- und Bewe-
gungsangebote im Verein, von den
tiber 60-Jahrigen jeder vierte Mann
und jede achte Frau, so der DOSB.

Wichtig sei, so Ursula Schifer, Ge-
schiftsfiihrerin  vom  Hamburger
Verein Aktiv-ab-40, ein ,,Beratungsge-
sprich, bevor Altere mit dem Sport be-
ginnen oder wieder einsteigen.“ Ihr Verein
gehort zu denen, die gezielt ,,gesundheitssport-
liche Angebote machen, um den allgemeinen Zustand zu
verbessern und so lange wie moglich zu erhalten®.

Krankenkassen honorieren dies

Wenn Altere sich mit Riickenfitness, Wassergymnastik oder
Pilates fit machen. Stefanie Kreiss, Verband der Ersatzkas-
sen eV. (vdek), Landesvertretung Hamburg: ,,.Bewegung
steigert das Wohlbefindens und hilft vorbeugend, Krank-
heiten zu verhindern — insbesondere in Verbindung mit ei-
ner gesunden Erndhrung und dem richtigen Umgang mit
Stress. Die Ersatzkassen bezuschussen die Teilnahme an
Praventionskursen, unter anderem im Bereich Bewegung.
Voraussetzung ist, dass es sich um eine qualitdtsgesicherte
MaBnahme handelt, die von einem qualifizierten Kursleiter
durchgefiihrt wird.

Es muss jedoch nicht immer ein Verein sein. Auch Senio-
ren schwitzen auf dem Laufband von Fitness-Studios, ohne
auf Sixpack und Hotlegs fixiert zu sein: So machen iiber
50-Jahrige im Hamburger Meridian Spa etwa 50 Prozent
der Mitglieder aus. Sie sind im Durchschnitt 48 Jahre alt
und schitzen im Fitness-Bereich besonders Kurse der Rei-
he ,,BestLife” sowie Kraftausdauer- und Beweglichkeits-
training. Dazu kommen Wellness mit Sauna, Schwimmen,

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

Wassergymnastik und zur Entspannung
Massagen. Julia Kroof3, Meridian Spa,
Produktmanagerin Fitness: ,,Immer
mehr Menschen verstehen, dass ge-
sundes und vitales Leben keine Fra-
ge des Alters ist, sondern der Mo-
tivation. Wir haben viele iiber 70,
die beim Fitness-Check feststellen,
dass ihr biologisches Alter bei un-
ter 50 liegt.“ Dabei geht es nicht nur
um Sanitas per aquam, ,,Gesundheit
durch Wasser®, wie der Lateiner iiber-
setzt. “Die Fitness-Kurse helfen nicht
nur, den Korper, vital und gesund zu erhal-
ten, sondern fordern Wir-Gefithl und Team-
Geist. Ubungen in der Gruppe sind motivierend und
leichter durchzufiihren. Fiir Menschen in den besten Jahren
hat MeridianSpa das BestLife-Konzept entwickelt. Bereits
nach wenigen Wochen kehren verlorene Kréfte zuriick, die
Flexibilitdt verbessert sich, die Anforderungen des Alltags
fallen spiirbar leichter”. Auch im Meridian Spa ist das sport-
liche Ziel, koordinative Féhigkeiten wie Gleichgewichts-
und Orientierungssinn sowie Reaktionsfiahigkeit zu stirken.
Mit: Aqua-Kursen, Yoga, Tai Chi, Meditation, Feldenkrais,
Riickengym, Stretching, Tanzkursen, Specials zu Sturzpro-
phylaxe, Osteoporose oder Erndhrung,.

Auch wenn hier Gymnastik neudeutsch Gym heif}t: Ge-
sundheit und Spal} sind zwei Seiten einer Medaille, wenn
es um Sport im Alter geht — ob im Verein oder im teureren
Spa. Wo Sport getrieben wird, ist gleichgiiltig.

Die Hauptsache ist, dass Altere sportlich sind, raten die
Krankenkassen: Altere profitieren besonders von regel-
méifiger Bewegung. Gymnastikangebote stirken das
Herz-Kreislauf- System, fordern Kraft und Beweglichkeit.
Riicken- und Wassergymnastik oder Training mit Handge-
riten stlitzen Kraft und Koordination. Ausdauersportarten
wie Wandern, Walking, Aquafitness, Schwimmen, Rad-
fahren bis hin zu Jogging, Skiwandern und Skilanglauf

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

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

ist sehr kommunikativ und geeignet fiir Jung und Junggebliebene

« Teppichcurling macht einfach SpaR!

fordern die Kondition. Diese Disziplinen haben zudem
Vorteile: Sie sind leicht zu erlernen, schonen die Gelenke
und die sportliche Belastung ist individuell allméhlich zu
steigern. Spal} an der Bewegung inklusive. Margarita Frank
von der Techniker Krankenkasse erldutert, warum Bewe-
gung hilft, wenn mit zunehmendem Alter die koérperliche
Funktionsfahigkeit nachldsst und die Wahrscheinlichkeit
von Erkrankungen steigt: ,,Gerade bei Herzerkrankungen,
Bluthochdruck oder Diabetes sollte Bewegung wie eine an-
gemessene Erndhrung und Medikamente fest in der Thera-
pie verankert sein. Doch genau wie bei Arzneimitteln ist es
wichtig, individuell das Passende zu finden und richtig zu
dosieren. Bereits alltdgliche Bewegung wie Treppengehen,
Radfahren oder Spazierengehen fordern die Gesundheit.
Wichtig ist nicht, sich beim Sport zu verausgaben, sondern
sich liber einen langen Zeitraum regelméaBig zu bewegen.”

Fit bleiben und den Nachwuchs trainieren

In Hamburg stehen besonders auch Golf,
Segeln, Tennis und Hockey hoch im Kurs,
weill der HSB. So gehort der kleine Ball
tiglich in die Tasche von Greta Blunck.

Die 77-Jahrige ist Hamburgs Hockeylegen-
de, neunmal deutsche Meisterin mit dem
Harvestehuder Tennis- und Hockey-Club,
26 mal Nationalspielerin, zuweilen Model
fiir eine Modelagentur, GroBmutter, Trainerin der Deut-
schen Damenhockey-Nationalmannschaft, Trigerin des
Bundesverdienstkreuzes und vor allem eins: Vorbild und
Sportsfrau auch im Alter, die den Sport der Generationen

Greta Blunck

lebt. Bis heute steht sie auf dem Platz. Denn fiir sie ist Sport
»sehr wichtig. Ich brauche jeden Tag viel Bewegung - Rad-
fahren, Tennis, Hockey, Golf und Gymnastik.“ Der zweite
Teil des Generationensports: Sie trainiert den Nachwuchs
(jetzt nur noch die unter Zehnjdhrigen) und gibt ihnen nicht
nur Technik und Spafl am Sport mit auf den Weg. Erziche-
rische Werte sind wichtig, auch wenn manche Eltern von
Ehrgeiz zerfressen sind. Sie ermittelt Tugenden wie ,,Zusam-
menhalt, Disziplin, sich gegenseitig zu helfen, zu loben, den
Gegner zu achten, mit Sieg und Niederlagen umzugehen,
dankbar zu sein* Thren Altersgenossen rilt sie: ,,Auch Altere
sollen nicht zu ehrgeizig sein! Im Rahmen ihrer korperlichen
Moglichkeiten den Sport ausiiben. Auf alle Fille regelmaBig.
Schén ist es, weiter in seiner traditionellen Sportgruppe zu
sein, auch wenn es sich nur um Wandern oder Spaziergéinge
handelt - die Freude ist das Wichtigste fiir Kopf und Koérper.*
Es gibt aber auch Sportarten, denen besonders dltere Anfén-
ger die rote Karte zeigen sollten. Fuflball oder Handball sind
Mannschaftssportarten, die verletzungstrachtig sind — schon

Infokasten:

Hamburger Sportbund:
Tel. 040/41908-111, www.hamburger-sportbund.de.

Gesundheitssport in Hamburg:
www.gesundheitssport-hamburg.de

Rehabilitationssport:
www.brs-hamburg.de

Deutscher Olympischer Sportbund:
www.richtigfitab50.de

Broschiire: Aktiv im Alter.
Ein Ratgeber fiir Senioren in Hamburg.

Die Behorde fiir Soziales und Familie gibt die Broschiire heraus. Darin
finden sich viele Freizeit- und Sportangebote fiir Senioren. Sie ist kosten-

los in den Bezirks- und Ortsdmtern zu erhalten.

Volker Nagel: Fit und geschickt durch Seniorensport:
Sportarteniiberschreitendes Training fiir Alltagssitu-
ationen. Feldhaus Verlag, ISBN-10: 3880203008, z.B.
bei Amazon fiir € 16,50

fiir Jiingere. Insgesamt sollten Altere, so die Krankenkas-
sen, Disziplinen meiden, die viel Kraft und Schnelligkeit
verlangen: Sprints, Gewichtheben, Krafttraining mit hohen
Gewichten, Boxen. Es gibt Ausnahmen: Das Deutsche Rote
Kreuz bietet Selbstverteidigungskurse fiir Senioren an, die
von der Sportvereinigung der Polizei Hamburg im Budo-
Centrum durchgefiihrt werden. Motto: Wer sich wehren
kann, hat weniger Angst. Dr. H. Riedel © SeMa

Die Schachschule Hamburg und brotZeit e.V.

e M e
Ehrenamtliche ﬁ
Mitarbeiter (i Zeit
gesuCht! Freihsteiofen - lefen - fernes Schachschule Hamburg

Die Schachschule Hamburg wird mit Hilfe von brotZeit e.V. an sechs Ham-
burger Grundschulen eine Schulschach-AG einrichten.

Der Schachunterricht soll ab September 2015 durch Ubungsleiter (Senioren)
erfolgen, die in den Schulen ehrenamtlich arbeiten und bei den Kindern
eine Begeisterung fiir das Schachspiel wecken. Kinder, die regelmaRig Schach
spielen, werden so individuell bestmoglich gefordert. Auch die Senioren
profitieren von ihrer ehrenamtlichen Arbeit: sie bleiben gedanklich fit und
sind durch eine sinnvolle Aufgabe sozial eingebunden. Das generationen-
Ubergreifende Projekt von Schach-AG’s an Schulen in einem schwierigen
sozialen Umfeld soll Alt und Jung verbinden und férdern.

Bei Interesse bitte unter Telefon 0157/54 39 83 29 oder
040/20 98 14 11 melden, kontakt@schachschule-hamburg.de

[ ]
SICHTBAR-mobil
(" Der Optiker, |

‘@ der zu lhnen kommt!

Jetzt Neu: Die Augeninnendruckmessung vor Ort!

¢ Feststellung der benétigten Brillengladser vor Ort
* Modische, stabile Brillenfassungen

.'I
o -4 4

v

* Lupen und elektronische Lesehilfen
* Verbesserung des Sehens auch bei Makuladegeneration
* Giinstig und schnell, 24-Stunden-Service méglich

sichtbarmobil@sichtbar-mobil-ammersbek.de
Telefon 040/60 55 88 89 oder 0171/268 90 75




Startschuss: ,,Der Goldene
Internetpreis” fur Senioren

Wer aktiv im Alter die digitale Welt nutzt,
kann dabei sein. BAGSO, DsiN, Wege aus |
der Einsamkeit e.V. und Google Deutsch-
land suchen aktive Altere im Netz. Inter-
netnutzerinnen und -nutzer ab 60 Jahre
und Ehrenamtliche konnen mit Online-
Projekten teilnehmen. Der Bundesminister
des Innern iibernimmt die Schirmherrschaft.

Berlin, 8. Juni 2015. Noch nie gab es so vie-
le Internetnutzerinnen und —nutzer jenseits des
60. Lebensjahres. Um diese Menschen im sicheren
Umgang mit Online-Angeboten zu ermutigen, zeichnen
die Bundesarbeitsgemeinschaft der Senioren-Organisationen
(BAGSO), Deutschland sicher im Netz (DsiN), der Wege aus der
Einsambkeit e.V. gemeinsam mit Google schon seit 2012 im Netz
aktive Altere aus. In diesem Jahr wird erstmalig der ,,Goldene In-
ternetpreis” verliechen. Schirmherr ist Dr. Thomas de Maiziere,
Bundesminister des Innern und DsiN-Schirmherr. Bis September
2015 sind Internetnutzer ab 60 Jahren aufgerufen, Projekte, Akti-
onen oder Publikationen zur kompetenten Nutzung des Internets
einzureichen. Hobbysurfer und erfahrene IT-Trainer — gute Initi-
ativen, die mit dem Internet umgesetzt werden, haben die Chance
auf Preise im Gesamtwert von € 5.000,—.

Unter dem Motto ,,Altere Menschen aktiv durch die digitale
Welt” will der Goldene Internetpreis gute Beispiele zeigen, wie
Online-Mobilitdt die Lebensqualitat im Alltag verbessern kann
— fiir einen souverdnen Umgang von Seniorinnen und Senioren
im Netz. Jedoch gehoren Altere auch zu der Gruppe, die einen er-

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

Haus Itzstedt
Alten- und Pflegeheim

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

- Vielfaltige Beschéftigungs- und Gespréchsangebote

- Deutschsprachige, fachlich qualifizierte Mitarbeiter/-innen

- Hauseigene Kiiche beriicksichtigt Bewohnerwiinsche

- Beschiitzte Dementenwohngruppe mit intensiver Betreuung

- 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

hohten Aufklarungs- und Unterstiitzungs-

bedarf fiir den sicheren Umgang mit
.' dem Internet hat, so das Ergebnis
der aktuellen Studie ,,DsiN- Index
- Digitale Sicherheitslage der

Verbraucher in Deutschland®.

Ausgezeichnet werden Perso-
nen und Projekte in 2 Katego-
rien:
/ Kategorie 1 — fiir Einsteiger
und versierte Privatnutzer.
Die erste Kategorie richtet sich
an kompetente Alltagsnutzer:
Menschen, die beispielsweise mit
Freunden iiber das Internet kommu-
nizieren, Routen planen oder eigene
Webseiten betreiben.

Kategorie 2 — fiir Experten und Trainer. Hier
sind Einzelpersonen oder Initiativen gesucht, die ihr Wissen
an andere Interessierte weitergeben. Das konnen dltere Fach-
leute sein, die Gleichaltrigen einen Zugang zu den Angeboten
der digitalen Welt verschaffen oder jiingere Menschen, die
Altere ins und im Netz begleiten. Auch Enkel und Freunde
von Seniorinnen und Senioren koénnen Vorschldge einrei-
chen.

Teilnahme erwiinscht

Kreativitdt ist in beiden Kategorien gefragt. Die Organisato-
ren freuen sich iiber alle Einreichungen, ob als Film oder Er-
fahrungsbericht, Kursmaterial, als E-Book, auf DVD oder in
anderen digitalen Formaten bis zum 4. September 2015. Be-
werbungen und Vorschldge kénnen eingereicht werden unter:

www.goldener-internetpreis.de

DSG | Deutsche
Seniorenstift
Gesellschaft

Unter neuer
Tragerschaft

Mein Zuhause in Hamburg-Fuhlsbiittel
Pflegewohnstift
Alsterkrugchaussee

Uberwiegend Einzelzimmer

Abwechslungsreiche, hauseigene Kiiche

Vielfdltige Betreuungs- und Freizeitangebote
Wir informieren Sie gern ausfiihrlicher!
Alsterkrugchaussee 614 | 22335 Hamburg
Telefon 0 40 / 51 20 88-0
www.pflegewohnstift-alsterkrugchaussee.de

Horvermogen testen
und trainieren

(pi) Verkannte Volkskrankheit: Jeder Fiinfte hat eine
Horbeeintriichtigung. Eine kostenlose App von Star-
key bietet ein Trainingsprogramm.

Rund 20 Prozent der deutschen Bevolkerung iiber 14
Jahre sind horbeeintrachtigt. Zu diesem Ergebnis kommt
eine Hochrechnung des Deutschen Schwerhorigenbundes
aus dem Jahr 2012. Fiir einige bedeutet das eine Ein-
schrinkung im Alltag, andere ignorieren ihre Hormin-
derung. Nur jeder Fiinfte unternimmt etwas dagegen.

Da die Horverschlechterung sich oft in einem langsamen
Prozess vollzieht, wird sie vom Betroffenen zunéchst
meist nicht bemerkt oder verdrangt. Wer sich fiir eine
Horhilfe entscheidet, kommt wieder viel besser zurecht
und erobert sich ein Stiick Lebensqualitit zuriick. Hor-
storungen konnten, da sind sich die Experten einig, viel-
fach verhindert, frither diagnostiziert und besser kom-
pensiert werden. ,,Es ist medizinisch absolut geboten, ab
einem Lebensalter von 50 Jahren jéhrlich Vorsorgeunter-
suchungen durchzufiihren®, sagt Andreas Kohler, Vor-
standsvorsitzender der Kassendrztlichen Bundesvereini-
gung von 2005 bis 2014.

Hilfreich bei dem Bestreben, wieder gut zu horen, sind
spezielle Trainingsprogramme. Hierfiir hat der Horge-
riatehersteller Starkey eine geeignete Losung: die App
,HearCoach®. Sie kann kostenlos im iTunes-App-Store
heruntergeladen werden. Die App (54,7 MB) verspricht
unterhaltsames Hortraining fiir Jung und Alt.

Fiir wen ist HearCoach geeignet? Fiir alle, die einmal ihr
Gehor in nachgestellten Alltagssituationen testen und ihr
Sprachverstehen unter realitdtsnahen Bedingungen trai-
nieren wollen. Aber HearCoach diirfte auch denen gefal-
len, die einfach SpaB an kleinen, die Sinne fordernden
Spielen haben und die — mit dem zweiten Spiel der App:
»Zahlenmemory* — ihr Gedéichtnis trainieren wollen.
Zudem kann man mit der App auf nette, unaufdringliche
Weise einen Mitmenschen darauf hinweisen beziehungs-
weise selbst erkennen lassen, dass er womoglich schlech-
ter hort, als er selbst denkt.

Was hat er gesagt? Trieb? Hieb? Dieb? Lieb? Hund?
Mund? Rund? Pfund? Das ist zunédchst noch einfach. Im
zweiten der insgesamt fiinf Levels des ,,Wortspiels* des
HearCoach wird die Horaufgabe allerdings erschwert,
indem Fahrgerdusche das gesprochene Wort iiberdecken.
Je mehr Umgebungsgerdusche hinzukommen, desto
schwieriger wird das Verstehen. In den weiteren Run-
den stéren Hintergrundmusik und die Gerduschkulisse
in einem Restaurant das Verstehen. Das erfordert Kon-
zentration. Wer beim Spiel massive Schwierigkeiten hat,
sollte einen qualifizierten Hortest beim HNO-Arzt oder
Horgeréteakustiker machen.

Immobilienkompetenz.
Made in Holstein

Wir vermitteln ,,Schénes Wohnen*
in Hamburg und Umgebung

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

Sparkassen Immobiliengesellschaft Holstein
Sven Jankowski, Tel.: 040/ 710 001-757 69,
Rahlstedter BahnhofstraRe 9, 22143 Hamburg,
www.sig-holstein.de

Hier finden Sie die HearCoach-App

www.starkey.de/hoerverlust/apps

Der HearCoach erfordert Benutzernamen und Passwort. Die Zugangs-
daten sind bei Starkey per E-Mail anzufordern: hearcoach@starkey.de.
— Sie erhalten sofort Antwort mit den Zugangsdaten.

Wir iibernehmen
die Wohnungssuche
fiir 60+/Senioren

¢ personliche Begleitung zu den
4 Besichtigungsterminen
‘ * Organisation des Umzugs

* An/Ummeldung von Strom,
Telefon, Internet, KFZ u.v.m.

Haarausfall?

Die neue Hairdreams Stop & Grow-Therapie bekdmpft
UbermdBigen Haarausfall und stimuliert neuen Haar-
wuchs. Die Wirkung ist wissenschaftlich nachgewiesen!™
Die Haar-Innovation des Jahres - jetzt exklusiv bei uns!

*) In vitro-Studie Universitatshautklinik LUbeck / 2014

FRISEUR
MEINECKE

3 pie ANTI-
. HAARAUSFALL

TOLLE ANGEBOTE
auf alle Therapien!
Nutzen Sie die GRATIS Kopfhautanalyse im
Wert von € 18,- (Gultig bis 31.08.2015)

Moorbek-Passage, Tel.: 040/64 66 69 57
Europa-Passage, Tel.: 040/32 02 99 73
Tangstedter Landstr. 553, Tel.: 040/32 59 73 71
Krohnstieg 41, Tel.: 040/52 70 18 72
Erdkampsweg 39, Tel.: 040/59 35 01 21
Norbert-Schmid-Platz 1, Tel.: 040/531 62 40
Alsterdorfer Str. 253, Tel.: 040/511 30 14
Heubergredder 29, Tel.: 040/511 01 24

WeiBe Rose 3, Tel.: 040/60 95 15 51

Marktplatz Galerie Bramfeld, Tel.: 040/87 08 53 50

Weitere Filialen: www.meinfriseur.de




Dr. med. Guido Bruning

Krampfadern nennt man dauerhaft erweiterte Venen, die
sich meist unregelméfig am Bein schlingeln. Mitunter
kommen sie auch im Beckenbereich vor. Wer sie rechtzeitig
behandeln lisst, beugt Komplikationen vor und verbessert
die Venenfunktion.

Kleine und grofle Venenprobleme

Als sogenannte Besenreiser sind die kleinsten defekten Ve-
nen bekannt, die fein verédstelt meist violett durch die Haut
schimmern. Sie sind eher ein kosmetisches als ein medizi-
nisches Problem und kénnen mit Verddung oder Laserthe-
rapie behandelt werden.

Liasst die Venenfunktion aber deutlich nach, kommt es zu
Schmerzen. Die Beine schwellen leicht an und verursachen
ein Spannen. Gerade an warmen Tagen sowie nach langem
Stehen und Sitzen fiihlen sich die Beine schwer an. Wer
diese Anzeichen missachtet, riskiert im schlimmsten Fall
Hautveranderungen, Geschwiire und Thrombosen.

Hilfe gegen miide Beine

Fiihlen sich die Fiile und Beine abends miide und schwer
an, hilft es, die Beine hoch zu legen. Nach langem Sitzen
oder Stehen sollten die Fiile und Beine Bewegung bekom-
men.

Auch eine Wechseldusche tut gut. Dazu in die Dusche stel-
len und den Strahl im Wechsel von kaltem und warmem
Wasser von den Fiilen bis hinauf zu den Knien fiihren. Der
letzte Guss sollte mit kaltem Wasser erfolgen.

Wenn es schmerzt

Eine erweiterte Hautvene kann sich entziinden. Eine Ent-
ziindung in dem Bereich schmerzt. Die Stelle ist sehr warm
und gerdtet. Eine mdogliche Auswirkung kann sein, dass

Miide Venen bvauchen Hilfe

sich das Gefil} an dieser Stelle durch ein Blutgerinnsel ver-
stopft. Dieses Gerinnsel nennt sich Thrombose. Lebensbe-
drohlich kann eine Thrombose werden, wenn sich das Ge-
rinnsel oder Teile davon 16sen und zum Herzen wandern.
Von dort kann es in den Lungenkreislauf gelangen und
GefiBe verstopfen. Diese sogenannte Lungenembolie kann
lebensbedrohlich sein. ,,In Deutschland sterben jéhrlich bis
zu 40.000 Menschen an einer Lungenembolie®, so die Deut-
sche GefiBliga e.V. Anzeichen einer Lungenembolie sind
Brustschmerzen beim Atmen, Luftnot oder Herzrasen.

Rechtzeitig handeln

Zeichnen sich Venen deutlich unter der Haut ab, bilden
Knoten und schlingeln sich, ist es an der Zeit, dies einem
Venenspezialisten zu zeigen.

Eine der wichtigsten Untersuchungsmethoden bei Verdacht
von Krampfadern auch im tiefen Venensystem ist die farb-
kodierte Duplexsonografie mit Doppler-Ultraschallsonde.
Mit dieser bildgebenden Methode konnen Arzte den Zu-
stand des Venensystems einschlieBlich der Venenklap-
pen, des tiefen Venensystems und Thrombosen erkennen.
Gleichzeitig kann mit der Sonde die Stromungsrichtung
und Geschwindigkeit des Blutes in den Venen gemessen
werden. Welche Untersuchungen sich zur Diagnose eignen,
sollte ein entsprechender Spezialist entscheiden. Das SeMa
sprach iiber den Unterschied bei Frauen und Méannern und
iiber die Behandlungsmoglichkeiten bei Venenerkrankun-
gen mit Dr. med. Guido Bruning, Chefarzt im Zentrum fiir
Venen- und Dermatochirurgie des Tabea Krankenhauses.
Die Klinik ist heute die grofite Fachklinik fiir Venenmedi-
zin im norddeutschen Raum.

SeMa: Minner leiden seltener an Krampfadern als
Frauen. Woran liegt das?

Dr. Bruning: Dies ist in der Medizin immer noch nicht
wirklich geklart. Sicher ist, dass die hormonellen Verschie-
bungen in der Schwangerschaft, die zu einer Erweichung
des Bindegewebes fiihren (gewollt, da dies den Geburtska-
nal erweitert) nicht zutriglich fiir den vendsen Halteapparat
sind. Dies in der Kombination mit ungiinstigen Druckver-
hiltnissen fithrt zu einem deutlich erhdhten Risiko, dass
wihrend einer Schwangerschaft Krampfadern entstehen.
Dieses Risiko besteht fiir Mdnner naturgemal nicht.

SeMa: Minner haben im Vergleich ein hoheres Risiko,
eine Thrombose zu bekommen. Warum?

Dr. Bruning: Ménner haben eine erhohtes Risiko eine Rezi-
div-Thrombose zu bekommen. Die Ursache hierfiir ist un-
klar. Bei der ersten Thrombose ist das Risiko fiir junge Frau-
en deutlich hoher als fiir Ménner. Das liegt wahrscheinlich
an einer moglichen hormonellen Empféngnisverhiitung. Im
Alter ist das Risiko bei beiden Geschlechtern gleich.

SeMa: Um die Gefahr, eine Thrombose zu erleiden, zu
senken, sollte man rechtzeitig handeln und Krampf-
adern behandeln lassen. Woran erkennt man die Venen-
schwiche?

Dr. Bruning: Ob Krampfadern wirklich das Thromboseri-
siko erhohen, ist letztendlich unbewiesen. Meiner Meinung
nach nicht. Eine Venenschwiche erkennt man an hervortre-
tenden geschlangelten Venen am Bein. Die erste Folge sind
oft abendliche Schwellneigung, Schweregefiihl und heifle
Beine.

SeMa: Die erste Wahl bei vielen Patienten mit Venenlei-
den sind Kompressionsstriimpfe. Welche Therapiefor-
men eignen sich auflerdem?

Dr. Bruning: Bei Venenerkrankungen sind die Klappen im
oberflichlichen Venensystem defekt. Diese Venen transpor-
tieren ca. 10% des Blutes aus den Beinen zuriick. Die tiefen
Venen 90%. Durch den Klappenschaden transportieren die
oberflichlichen Venen gar kein Blut mehr nach oben, im Ge-
genteil: es kann Blut wieder von oben nach unten ins Bein
zuriick sacken. Dies miissen die tiefen Venen zusitzlich mit
transportieren. Die erste Option ist die Erhdhung der Trans-
portleistung der tiefen Venen. Dies geschieht, indem man
die Muskelwadenpumpe in einen Kompressionsstrumpf ein-
packt und dadurch die Pumpleistung deutlich verbessert.

Die Alternative dazu ist, die defekten Venenabschnitte aus
dem Blutkreislauf auszuschalten. Dies geschieht klassi-
scher Weise operativ (Venenstripping). Alternativ konnen
die Venen durch Hitze von innen (endovends) verschlossen
werden (Radiowelle, Laser) oder verklebt werden (Venen-
kleber, Verddung). Die Hitzeverfahren (Laser/Radiowelle)
sind der Operation ebenbiirtig, haben aber eine dhnliche
Komplikationsrate und Rezidivrate bei identischem kosme-
tischen Ergebnis. Der Kleber verbleibt im Korper und wird
nicht aufgelost. Langzeitfolgen sind noch nicht absehbar.
Die Verddung ist bei defekten Stammvenen den anderen
Verfahren unterlegen.

SeMa: Wie kann man selbst fiir gesunde Venen sorgen?

Dr. Bruning: Viel ist Veranlagung, die kann man nicht be-
einflussen. Gut ist Bewegung, wenig sitzen und vermeiden
von Ubergewicht. Auch Venengymnastik gerade bei sitzen-
den Berufen kann hier hilfreich sein.

SeMa: Danke fiir das Gesprich. S. Rosbiegal © SeMa
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Fingernagel- und FuRpflege

FuRreflexzonen-
massage

statt € 29~ nhur € 25,—
Unser Festpreis: 1 x med. FuRpflege € 18,—

Inhaberin Petra Plewka freut sich auf Ihren Besuch!

Langenhorner Chaussee 165 | 22415 HH | Tel.: 040/532 41 01

www.nagel-und-mehr.eu

motion - center Katjas
Zweithaarstudio
hamburg GmbH

© o

Dy

 Sanitdts- Sausey,,
haus

+ Reha-Technik

+ Orthopadietechnik

Periicken ~
Haarteile = Toupets

Haarverlangerungen
und- verdichtungen
Gratis-Beratung,
Parkplatze vor der Tir!

Termin 040. 320 497 57

Achternfelde 19,
22850 Norderstedt
www.Katjas-Zweithaarstudio.de

22297 Hamburg fax: 040 59352146 -14
www.motion-cenier.de

Die revolutionare
An- und Ausziehhilfe fur
Kompressionsstrumpfe

Der DOFF N' DONNER (DnD) ist ein
sehr weiches Hilfsmittel, das
Kompressionsstriimpfe schnell
/ und schmerzfrei Uber ein Bein
& oder einen Arm gleiten lasst.
Der DnD ist sowohl flir
das selbstandige An- und
Ausziehen als auch fur
Pflegekrafte geeignet.

Uberzeugen Sie sich bei
einer Vorfuhrung in
unserem Fachgeschaft.

i
Telefon 040/22 81 51 05

et

=
EINFACH

KLEINE HELFER - GROSSE UNABHANGIGKEIT i
Johannes Cubela

ENTDECKEN, WAS SIE UNABHANGIGER MACHT.
lhr Fachgeschéft fiir Alltagshelfer.

Julius-Vosseler-Strae 40 + Mo. bis Fr. 10 - 18 Uhr - Sa. 10 - 14 Uhr
Mehr Infos unter www.einfachgeschaft.de {




Das Allround-Talent unter den eleklronischen
Handlupen: brillant & komfortabel.

Nur bei lhrem Augenoptiker:

REGKE

Inh.: Karl-Heinz Wilke e .K.
Langenhorner Markt 13¢ » 22415 HH

Telefon: (040) 531 76 34

@PTIK g ﬁj/

et

TE p‘lg

gsche www.sdl-ev.de ® Ambulante Alten- und
%, Krankenpflege

fag] *
. Sozial- & Diakoniestation
5%% Langenhorn eV.

B Beratung und Hilfe bei
Fragen rund um die Pflege

® Spezialisierte Ambulante
Palliativ Versorgung (SAPV)

Telefon (o40) 532 86 60
Timmweg 8, 22415 HH

« % < Ambulante Kranken-
Seg%" > pflege und Altenhilfe
V' 2 < Familien- und

Kinderbetreuung

ELA [€

< Pflegeberatung

.‘
¥

Langenhorner Chaussee 163
22415 Hamburg

Telefon: 040/53 05 04 70

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

ANC

O~

ELIM mobil

NORDERSTEDT

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

Pflegedienst Claussen GmbH

Ambulante Kranken-, Alten- und Kinderbetreuung
Vertragspartner aller Krankenkassen

24 Stunden erreichbar unter:
0172/409 87 44

Ochsenzoller Str. 126 - 29848 Norderstedt
Telefon 040/5923 68 21 - Fax 040/523 68 25
E-Mail: info@pflegedienst-claussen.de
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Das LICHTHOF Theater ist in der Mendelssohnstrafie in
Bahrenfeld anséssig. Das Theater bietet Platz fiir 100 Zu-
schauer. Der Saal ist 160 m? grof3 und flexibel einsetzbar fiir
verschiedenste Produktionen. Gemessen an seiner Grofie
ist es mit bis zu 14 Premieren pro Spielzeit das produktivste
freie Theater mit gemeinniitzigem Anspruch in Hamburg.

Das Foyer bietet vor und nach den Vorstellungen die
Moglichkeit, sich tiber die Vorstellungen auszutauschen
und oft ist es auch mdglich, dort direkt mit den Kiinstlern
in Kontakt zu kommen. Fiir Proben, Workshops und Se-
minare steht ein Seminar- und Probenraum von 100 m?
zur Verfiigung. ,,Als Produktionsort fiir freies Theater
bieten wir ein vielfaltiges Programm®, sagt der Kiinst-
lerische Leiter Matthias Schulze-Kraft. ,,Man kann hier
sehr aufregendes, zeitgeméBes Theater erleben, das sich
intensiv mit unserer gesellschaftlichen Wirklichkeit aus-
einandersetzt. Die Auffithrungen fordern die Zuschauer
und bieten Anlédsse, iiber die Welt um uns herum zu re-
flektieren und zu diskutieren. Dabei zdhlt die Forderung
junger Talente, denen das LICHTHOF einen qualititsvol-
len Rahmen fiir die ersten professionellen Arbeiten bietet,
zu den wichtigsten Aufgaben dieses Theaters.

Das LICHTHOF Theater stuitzt sich finanziell und kiinst-
lerisch auf drei Sdulen:

Der gemeinniitzige Verein unterhilt die Raumlichkeiten
und die Administration des laufenden Veranstaltungs-
betriebs. Die gemeinniitzige LICHTHOF Productions
GmbH entwickelt die kiinstlerischen Produktionen und
ist Veranstalter eines grof3en Teils des LICHTHOF Spiel-
plans. Die rechtsfahige LICHTHOF Stiftung stiitzt die
kiinstlerische Arbeit des LICHTHOFs finanziell.

Fiir seine Arbeit wurde das LICHTHOF Theater 2008 mit
dem PEGASUS-Preis ausgezeichnet, der an Hamburger
Privattheater verlichen wird. 2012 und auch in diesem
Jahr wurde jeweils eine Produktion fiir die Privattheater-
tage nominiert. Ubrigens die einzige Hamburger Biihne
in diesen beiden Jahren.

Im Juli gibt es zwei Produktionen im LICHTHOF Theater:
,.Bine Odyssee™ ist die Absolventenprasentation des Schau-
spiel-Studios Frese. In dieser Dramatisierung des Homer-
schen Epos liegt das Augenmerk vor allem auf der zerrisse-
nen Familie. ,,Reflexionen‘ von der Erika Kliitz Schule fiir
Theatertanz und Tanzpéddagogik zeigt eine Auswahl der im
Unterricht erarbeiteten Choreografien.

,,Bine Odyssee®, Freitag, 03.07.15, 20:15 Uhr, Sa., 04.07.15,
20:15 Uhr, So., 05.07.15, 19 Uhr; ,,Reflexionen®, Fr., 10.07.15,
19:30 Uhr, Sa., 11.07.15, 19:30 Uhr, So., 12.07.15, 17 Uhr

LICHTHOF Theater, Mendelssohnstr. 15, 22761 HH, Tel.:
040/855 00 840, Fr., 10.07.15, 19:30 Uhr, Sa., 11.07.15,
19:30 Uhr, So., 12.07.15, 17 Uhr, www.lichthof-theater.de

S. Rosbiegal © SeMa, Foto © Oliver Heinemann

Biergarten mit Elbblick und Jazz vom Feinsten!

Am 30.07.15 um 15.30 Uhr offnet die Seniorenresidenz
Graf Luckner Haus, Hans-Bdéckler-Platz 15 in Wedel, ih-
ren Biergarten fiir Géste und Interessenten. Direkt an der
Elbe gibt es ab 15.30 Uhr Bierspezialititen und Leckerei-
en vom Grill.

Ab 16 Uhr kommen Jazz-Liebhaber voll auf ihre Kosten,
wenn Henry's Fidgety Feetwarmers ihr unterhaltsames Pro-
gramm prisentieren. Der Biergarten schlieft um 18 Uhr.
Der Kostenbeitrag (zzgl. Verzehr zu moderaten Preisen)
betriagt € 10,—.

Die Karten fiir den Biergarten mit Elbblick und Jazz gibt es
bis 23.07.15 im Vorverkauf am Empfang der Seniorenresi-
denz Graf Luckner Haus (Mo. bis Fr. 9 bis 17 Uhr und Sa./
So. 10 bis 17 Uhr).

Grada Jakobs-van Drie, Leiterin der Seniorenresidenz:
»unser Biergarten ist eine Veranstaltung, die keine Wiin-
sche offen lasst. Gemiitlich an der Elbe sitzen, die grofen
Potte vorbeiziehen sehen und lecker essen und trinken. Was
will man mehr! Und dann als Krénung Henry’s Fidgety
Feetwarmers! Wir freuen uns schon sehr auf diesen Tag und
laden alle Interessierten ein, mit uns zu feiern.”

Die Seniorenresidenz Graf Luckner Haus — eine von acht
Einrichtungen des Geschéftsbereichs Wohnen im Alter
der Vereinigten Hamburger Wohnungsbaugenossenschaft
eG (vhw) — liegt direkt an der Elbe. Komfortables Wohnen

SENIORENRESIDENZ

GRAF LUCKNER HAUS

und abwechslungsreiche Freizeitangebote sind die Stdrken
des Hauses: Konzerte, Lesungen, Biergartenfeste mit Jazz,
Ausfliige oder Lichterfahrten, Besuche des Schleswig-Hol-
stein Musikfestivals sowie Schiffstouren auf Elbe oder Als-
ter gehoren ebenfalls dazu.

Die Bewohner wohnen in eigenen Appartements. Wer pfle-
gebediirftig wird, kann sich in allen Pflegestufen vom Am-
bulanten Dienst des Tragers im Appartement pflegen lassen.
Tel.: 04103/705 20 00, www.vhw-graf-luckner-haus.de

| =8

Bildquelle: Henry's Fidgety Feetwarmers

Biergarten und...

Jazz! Am 30.07.15 von 15.30 bis 18.00 Uhr 6ffnen wir wieder
unseren Biergarten direkt an der Elbe. Um 16.00 Uhr spielen
,Henry’s Fidgety Feetwarmers“ Jazz vom Feinsten! Geniefsen Sie
aufderdem Bier vom Fass und Leckereien vom Grill zu moderaten
Preisen. Kostenbeitrag pro Person: 10,-- € zzgl. Verzehr.

Seniorenresidenz Graf Luckner Haus
Hans-Bockler-Platz 15 - 22880 Wedel/Holstein
www.vhw-graf-luckner-haus.de

Baujahr: 1970

Art des Energieausweises: Verbrauchsausweis
Endenergieverbrauch in kWh/(m?a): 291
wesentlicher Energietrager: Erdgas H

Karten im Vorverkauf (bis 23.07.15)
an unserem Empfang.
Einlass nur mit Karte.

vhw wohnen

© 04103 705 - 2000

im alter



Im September 2015 kommt Peter Bon-
gartz mit dem Stiick von Daniel Kehl-
mann ,,Der Mentor* ans Harburger
Theater. Er spielt den beriihmten, dlte-
ren Schriftsteller Benjamin Rubin, der
auf einen jungen Kollegen trifft, den
er in einem geforderten Kulturprojekt
fiinf Tage als Mentor zur Seite stehen
soll. Beide lassen sich nur aus finanzi-
ellen Griinden darauf ein, was unwei-
gerlich zu Konflikten fiihrt. Das SeMa
sprach mit dem Schauspieler.

SeMa: Wiren Sie ein geduldigerer
Mentor?

Bongartz: Ja, auf jeden Fall. Denn ich
habe personlich Respekt vor jedem
kreativen Menschen. Ich konnte von
meinem Charakter her gar nicht so um
mich schlagen.

SeMa: Hitten Sie denn Spaf} an der
Rolle eines Mentors?

Bongartz: Ich kann es mir nicht wirk-
lich vorstellen, denn es gehdrt schon
etwas dazu, anderen Ratschlige zu
geben. Aber wenn es freundschaftlich
wire, vielleicht schon.

SeMa: Die Protagonisten des Stiicks
sind nicht gerade kritikfihig. Sind
Sie es?

Bongartz: Ja, das muss man ja sein in
unserem Beruf. Ich nehme alles ernst.
Wenn man ehrlich zu sich ist und in
sich hinein fragt, dann weil man meist
auch, wie man war. Irgendwie ist ja
schon etwas dran an Kritik, es sei denn,
sie ist boswillig.

SeMa: Was nehmen Sie ernster

— Kritik von Freunden oder der
Offentlichkeit?

Bongartz: Eher von der Offentlichkeit,

denn fiir sie machen wir es ja. Letzt-
lich ist es entscheidend, wie das Publi-

Und dann weiB3 man: Das war ein schoner Abend
Peter Bongartz im Interview

kum reagiert. Man
merkt es nicht nur
am Applaus, son-
dern auch wahrend
der  Vorstellung,
wie die Atmo-
sphare ist. Und
dann weill man am
Schluss: Das war
ein schoner Abend.

SeMa: Kann sich das auch beim
gleichen Stiick wihrend eines
Gastspiels verindern?

Bongartz: Manchmal schon. Aber ,,Der
Mentor* ist ja eine gut gemachte Farce,
die kommt an. Wir haben in der Insze-
nierung in Diisseldorf kein Wort des
Stiicks von Daniel Kehlmann geédndert.
Das war ganz in seinem Sinne. Auch die
Liange des Stiicks tut gut, da es kurz ist.

SeMa: Ist damit das Text lernen
leichter?

Bongartz: Nein, das ist schon viel Text,
aber es macht Freude.

SeMa: Fillt Thnen Text lernen leicht?

Bongartz: Das ist ja eine Begabungssa-
che, denke ich. Das kann man oder kann
man nicht. Ich habe das Gliick, dass ich
optisch lerne. Ich kann Thnen bei einem
Manuskript sagen, was auf Seite 51
oben steht. Das ist eine Mechanik, die
mir leicht fallt. Aber das Text lernen ist
ja das Unwichtigste. Die Gestaltung des
Textes auf der Biihne ist entscheidend.

SeMa: Sie begeistern mit Ihren
Biihnen- und Filmrollen, sind aber
auch in Lesungen zu erleben. Was
fasziniert Sie an dieser Aufgabe?

Bongartz: Eigentlich lese ich gar nicht
gern vor und mag mir auch ungern vor-
lesen lassen. Aber ich bin {iber Daniel
Kehlmann an das Buch ,,Ein Bar will
nach oben” von William Kotzwinkle

gekommen. Er erzihlte, dass er sich
dort durchgeschmunzelt hat. Und da
Autoren sich eigentlich untereinander
nicht so mogen, wurde ich neugierig.
Mir hat das dann auch so gut gefallen,
dass ich es gern dem Publikum erzih-
len wollte. Aber das Buch ist so lang, da
brauchte ich eine Lesefassung. Gliick-
licherweise hat mir die Dramaturgin
Sonja Valentin eine tolle 80 miniitige
Lesefassung gemacht, mit der ich vor
kurzem auch in Hamburg aufgetreten
bin. Die Leute merken, dass ich etwas
lese, das mir selbst Spall macht.

SeMa: Was lesen Sie privat am
liebsten?

Bongartz: Ich lese verschiedene Bii-
cher gleichzeitig. Momentan habe ich
mir mal wieder die ,,Romische Ge-
schichte* von Theodor Mommsen ge-
nommen. Dazu Otto Brusattis ,,Wien,
Musik* und ein Buch von Ennio Flaia-
no. Es ist mit Biichern wie mit Musik,
je nach Stimmung etwas anderes.

SeMa: Das Problem unserer Gesell-
schaft ist, dass vielen élteren Men-
schen vermittelt wird, sie seien eine
Last fiir die Allgemeinheit. Sie sind
sehr umtriebig und stehen bis heute
auf der Biihne und vor der Kamera.
Wie empfinden Sie das Alterwerden?

Bongartz: Alt werden ist nicht lustig.
Aber wenn man umtriebig ist wie ein
Affchen und Freude hat, ist das ein
Geschenk. Unser Beruf ist ja ein rie-
siges Hobby und wenn man den aus-
iiben darf und seine Zeit nicht mit Golf
spielen totschlagen muss, dann ist das
etwas sehr Schones.

Der Mentor — Gastspiel

Premiere 17. September 2015, Vorstel-
lungen bis 25. September 2015, Harbur-
ger Theater, Museumsplatz 2, 21073
Hamburg, www.harburger-theater.de,
Karten: 040. 33 39 50 60

S. Rosbiegal © SeMa, Foto: Nicole Briihl

Der Mentor

Von Daniel Kehlmann Mit Peter Bongartz u.a.

PREMIERE
17.09.2015

VORSTELLUNGEN
BIS 25.09.2015

Stars bautnah

RHEINISCHE POST

HARBURGER THEATER

DAS THEATER FUR HAMBURGS SUDEN

Jumptschildkréten und die Biberbuvy

Rund um Angermiinde konnen
Radler die Vielfalt der Uckermark

entdecken

(djd/pt). Angermiinde im Siidosten der
Uckermark ist nicht nur ein charmantes
Stadtchen mit barockem Rathaus und
hiibschen Fachwerkhdusern — es ist auch
ein guter Ausgangspunkt fiir Radtouren
durch eine reizvolle Naturlandschaft.
Eine 49 Kilometer lange Tagestour fiihrt
zum Beispiel an den Uckerseen entlang
nach Prenzlau. Eine besonders inter-
essante Station am Wegesrand ist das
»Nabu-Informationszentrum Blumber-
ger Miihle®, dessen Architektur einem
Baumstumpf nachempfunden wurde.

5-Tage-Radtour
vund um /’Ut@wmﬁvwle

: djd/www.anige

lourismus.de/.

(djd). Mit Gepacktransfer genieit man das
Radelvergniigen in der Uckermark besonders
entspannt. Auf dem Uckermarkischen Radrund-

weg und auf naturbelassenen Strecken werden
pro Tag circa 30 bis 40 Kilometer zuriickgelegt.
Inklusive sechs Ubernachtungen mit Friihstiick,

Gepécktransport, Kartenmaterial und Wegbe-

schreibung ist die Reise ab € 415,— pro Person

im Doppelzimmer beim Tourismusverein
Angermiinde buchbar: Briiderstafie 20, 16278
Angermiinde, Telefon 03331. 29 76 60,
info@angermuende-tourismus.de.

Im Zentrum zeigt eine Ausstellung die
Entwicklung vom  Wirtschaftswald
zum ,,Urwald von morgen“. Weitere
Anziehungspunkte sind das begehbare
Sumpfschildkrétenhabitat und der Was-
serspielplatz mit Biberburg. Nach einer
Badepause am Peetzigsee fiihrt die Rou-
te nach Prenzlau. Bevor es mit der Bahn
zuriick nach Angermiinde geht, kann
man dort noch das Dominikanerkloster
besichtigen. Viele Informationen zur
Stadt und zur Region gibt es auf www.
angermuende-tourismus.de.

Von Angermiinde nach Templin

Sehr abwechslungsreich ist eine andere
Radtour, die die historischen Stadtkerne
von Angermiinde und Templin mitei-
nander verbindet. Vorbei an Waldseen

und blithenden Wiesen geht es durch
die freie Feldmark und eine sanft
hiigelige Landschaft ebenfalls
bis zum Informationszentrum.
Dann radelt man am Wolletz-

‘Seniorenreisen (Busvermietung

see entlang, der nahezu vollstdndig von
Wald umgeben ist. Am Seeufer haben
sich die Kormorane eine Schlafkolonie
eingerichtet, an den Bidumen sind die
Bissspuren des Bibers zu entdecken.
Der nichste Halt ist Glambeck. Das
Dorf mit seinem Radlerkirchlein liegt
mitten im Wald. Im Sommer finden hier
Konzerte und Ausstellungen statt. Eine
Ausstellung zur Ortsgeschichte ist das
ganze Jahr liber im restaurierten Tau-
benturm zu besichtigen.

Ein Abstecher ins Okodorf Browdowin

In Richtung Angermiinde radelt man,

wenn man am Morgen die Bahn nach

Chorin nimmt und sich dort aufs Fahrrad
schwingt. Lohnend ist eine Besichtigung
des Klosters Chorin — und im Anschluss
kann man im Okodorf Browdowin schon
einmal sein Abendessen einkaufen. Oder
auf dem Okohof die gliserne Molkerei
bestaunen. Vom kleinen Rummelsberg
aus haben die Radler einen schonen
Blick auf die vier Seen, die den Ort um-
geben. Bevor es weitergeht, gibt es noch
einen leckeren Milchkaffee.

Tages-

¢ 15.07.15 | Malmé-Schweden, Busfahrt, Reiseleitung u. Féhre € 87,-
| fahrten @ 18.07.15 | Bremerhaven/Klimahs., Fiihrung, Eintritt, Busfahrt € 45—
L ~ 19.07.15 | Wendland, Mittagessen, Kaffee, Fiihrung, Busfahrt € 55—

22.07.15 | Flussfahrt auf der Eider, Brunch, Kuchenbuffet €82

26.07.15 | Wismar, Stadtfiihrung, Mittagessen, Busfahrt €45~

26.07.15 | Insel Poel, Mittagessen, Schifffahrt, Busfahrt €51,-

28.07.15 | Riigen & Binz, Inselrundfahrt, Reiseleitung €45~

01.08.15 | Der Blaue Samstag, Mittagessen, Busfahrt, Gastebetreuung € 35~

04.08.15 | Ostseebad Boltenhagen, Mittagessen, viel Freizeit €40~

06.08.15 | Fahrtins Blaue, Mittagessen, Busfahrt, Gastebetreuung €33~

‘muende- 08.08.15 | Undeloh-Heide, Mittagessen, Kutschfahrt, Busfahrt € 46,
nschel 09.08.15 | Filmtierpark Eschede, Eintritt, Fiihrung, Mittagessen €51,-
11.08.15 | Schifffahrt auf der Bille, Schifffahrt, Mittagessen € 55—

15.08.15 | Blaubeerfahrt, Torfkahnfahrt, Schnitzelbuffet, Kaffee/Kuchen €58~

€44,

Mehr-
| tages-

v )
\ 4
- | ]

—

16.08.15 | Heiligenhafen und Gromitz, inkl. Fischbuffet

10.-12.07.15 | ,,Blaues WE" inkl. 2 x HP, Ausflug, EzZ € 30,—
'. | 11.-18.07.15 | Kdnigsb./Rauschen, 7 x HP, div. Ausfl. EzZ €110,- € 729,-
fahrten = 09.-13.08.15 | Riesengeb. Spindlermiihle, 4x HP, Buffet, Ausfl. € 379,~

A

T
VIKINGTRAVEL
22846 Norderstedt  Rathausallee 19 und 22455 Hamburg ¢ Ernst-Mittelbach-Ring 57

Zustieg in Norderstedt, Langenhorn-Markt und Henstedt-Ulzburg

€199~

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

. L ]
oderim 0 Ul TRAVELS 227

Reisebhiiro




NORDERSTEDT

» Wie stellen Sie sich eigentlich
Ihre eigene Bestattung vor? "

Whurde Ihnen diese Frage

schon einmal gestellt? ~ VVir beraten Sie gerne

Tor Sonke Pfff

Segeberger Chaussee 56-58 * Norderstedt
¢ (040) 529 61 73

www.wulffundsohn.de

Orientierung und Mobilitat
08. Februar bis 19. Februar 2016

Flr Menschen mit altersbedingter
Makuladegeneration (AMD)

Sind Sie dngstlich und fiihlen sich unsicher, wenn
Sie im StraBBenverkehr allein unterwegs sind? Bei-
spielsweise beim Uberqueren von Straen, an
Ampeln, beim Einkaufen oder dem Benutzen
offentlicher Verkehrsmittel? Das IRIS-Insti-
tut bietet Thnen wahrend eines 11-tdgigen
Lehrgangs in Timmendorfer Strand Einzel-
unterricht an, damit Sie sich wieder sicher
und selbstdndig fortbewegen kdnnen. Der
Lehrgang beinhaltet 20 Stunden Orientie-
rungs- und Mobilitdtsschulung (O&M)
und 6 Stunden Schulung in Lebensprakti-
schen Fahigkeiten (LPF) zur Bewiltigung
des Haushaltes. AuBlerdem haben Sie die
Gelegenheit sich mit Gleichbetroffenen
auszutauschen und an Freizeitangeboten
des AURA Hotels teilzunehmen.

Detaillierte Informationen und Beratung erhalten

Sie direkt im IRIS e. V., Marschnerstr. 26, D-22081
HH, Tel.: 040-229 30 26, Fax: 040-22 59 44, E-Mail:

info@iris-hamburg.org, www.iris-hamburg.org

Lebensfroh und bunt —
2. Senioren-Flashmob

Das SeMa sprach mit Dagmar Hirche, Vorsitzende
des Vereins ,,Wege aus der Einsamkeit*, {iber den 2.
Senioren-Flashmob am 1. Oktober 2015.

SeMa: Warum haben Sie sich den 1. Oktober
fiir den Senioren-Flashmob ausgesucht?

Hirche: Es ist der Weltseniorentag. Er wird auf Be-
schluss der Vereinten Nationen vom 19. Dezember
1990 seit 1991 an jedem 1. Oktober begangen. Wir
wollen zeigen, wie lebensfroh das Alter sein kann.

SeMa: Wo und wann findet der Flashmob statt?

Hirche: Um 11 Uhr startet die Musik ,,Spark of
Life* am Hamburger Hauptbahnhof, Ausgang Kir-
chenallee und wir hoffen viele Seniorinnen und Se-
nioren tanzen begeistert mit.

SeMa: Gibt es Voraussetzungen fiir den Flashmob?

Hirche: Uber 60 ist die Devise. Wer jiinger ist,
darf sich gern von einem iiber 60 mitnehmen las-
sen. Man sollte schon Spal3 haben an einer solchen
Aktion und tanzen wollen, egal, ob im Stehen oder
Sitzen. Die Choreografie wird gerade von der Tanz-
schule ADTV-Tanzschule die ,,2° von Tanzlehrer
Mario Treichel erarbeitet. Anfang Juli gibt es ein
Video mit der Choreografie unter www.tanzschu-
ledie2.de. Am besten haben die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer ein Lieblingsfoto von sich aus der
Kindheit oder Jugend dabei. Es kann auch eines bei
Aktivitdten oder bei einer Feier sein. Hauptsache,
es sorgt flir Gespréchsstoff und wir haben alle viel
zu lachen. Wer mag, zieht sich farbig an und hat
einen bunten Luftballon dabei.

SeMa: Wozu die Fotos?

Hirche: Nach dem 2. Senioren-Flashmob gibt es
ein Speed Dating, frei nach dem Kinofilm ,,Alters-
glithen®, mit Getranken und Siilem, um noch zu
schnacken, zu lachen, tiber die Fotos zu sprechen,
zu fotografieren und neue Kontakte zu kniipfen.
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L ﬁ‘ (pi) ,,Jetzt ist eine neue traurige

4 Hoéchstmarke erreicht: Fast 7 %

aller Hamburger/-innen ab 65 Jah-
ren bekommen Grundsicherung*.

Hamburg, 12. Juni 2015. ,Al-
tersarmut in Hamburg nimmt
weiter ungebremst zu. Die ak-
tuelle Statistik zeigt, dass Ende
2014 knapp fiinf Prozent mehr
Hamburger/-innen als im Vor-
jahr Grundsicherung bezogen.
Damit ist eine weitere trauri-

ge Hochstmarke erreicht, da

?- nun fast 7 Prozent aller Biir-

wt ger ab 65 Jahren auf staatli-

L che Leistungen angewiesen
\ sind“, sagt Klaus Wicher,

1. Landesvorsitzender des

Tk A AN i T

Sommerfes{' far Jung und AH'

Musikalisches und kulinarisches Angebot, grofies Kin-
derprogramm, Hausbesichtigungen und noch viel mehr.

Wohin geht es bei [hnen am Samstag, den 11. Juli? Ma-
chen Sie doch einen schonen Ausflug in die ,,kleine Stadt™
und besuchen Sie das Hospital zum Heiligen Geist, wenn
auf dem weitldufigen Geldnde der Hohepunkt des Jahres,
das traditionelle Sommerfest, gefeiert wird. Ab 12 bis 17
Uhr l4dt die kleine Stadt im Hinsbleek 11 herzlich ein. Mit
dem vielféltigen Angebot ist das Sommerfest jedes Jahr
aufs Neue eine der Attraktionen in Poppenbiittel.

Grof3 und Klein, Alt und Jung fiihlen sich gleichermalien
angesprochen, denn es ist wieder fiir alle etwas dabei.
Musiker und Kleinkiinstler bieten ein abwechslungsrei-
ches und attraktives Unterhaltungsprogramm rund um
den Festplatz und an verschiedenen anderen Plitzen. Die
beliebte Tombola sowie zahlreiche Verkaufsstinde zum
Stobern laden auf einen Bummel durch die kleine Stadt
ein. Auf das Kinderland mit dem artistischen Mitmachzir-
kus, einer Hiipfburg, Bungee-Trampolin, professionellem
Theaterschminken konnen sich die kleinen Géste freuen.

Die Ponys Bobby und Yellow von der Reitgemeinschaft
Raakmoor streicheln, striegeln und reiten steht ab 14 Uhr
auf dem Kinderprogramm. Kdstliche, gegrillte, gesunde,
erfrischende und siiBe Leckereien und kiihle Getrinke
bieten die Essmeile, das Parkrestaurant und der Festplatz
am Kulturpavillon. Wer sich informieren und das Hospital
zum Heiligen Geist kennen lernen mochte, kann an ge-
fiihrten Hausbesichtigungen (stiindlich) teilnehmen und
die vielen Informationsmoglichkeiten nutzen. Freuen Sie
sich auch in diesem Jahr auf ein sommerliches Fest in Pop-
penbiittel und verbringen einen schonen Tag. Die ,,Kleine
Stadt* heifit Sie herzlich willkommen! K. Petrowski © SeMa

Aktuelle Statistik zeigt kontinuierlichen Anstieg der Altersarmut

SoVD Hamburg. Am Jahresende 2014 erhielten 23.400
Frauen und Ménner im Alter von mehr als 64 Jahren
Grundsicherungsleistungen im Alter. Im mittelfristigen
Vergleich zu 2009 stieg die Zahl der Leistungsbezieher
um fast 32 Prozent, im langfristigeren Zehn-Jahres-Ver-
gleich um 77 Prozent. ,,Die Lage fiir erwerbsgeminderte
Personen ist noch drastischer®, so Wicher. Die Zahl der
Menschen unter 65 Jahren, die Grundsicherung wegen
voller Erwerbsminderung bekommen, hat sich im Zehn-
Jahres-Vergleich seit 2005 fast verdoppelt. Sie liegt jetzt
bei 14.502 Empfangern (2005: 7.419).

Auch diese Entwicklung unterstreicht die Forderung
des SoVD Hamburg nach einem geschlossenen Konzept
gegen Armut und fiir die Sicherung eines wiirdevollen
Lebens fiir alle Menschen. Diese Forderung hatten die
Delegierten der Landesverbandstagung Ende Mai 2015
in einem Leitantrag verabschiedet und die Politik zum
umgehenden Handeln aufgefordert.

HOSPITAL ZUM
HEILIGEN GEIST

Kleine Stadt flir Senioren

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

Die Vielfalt der Wohnformen und Angebote

m Ambulante Pflege, Physio-
therapie, Arzte, Hausnotruf,
Meniuservice u.v.m.

B Wohnen mit Service
B Rundum-Pflege
H Kurzzeitpflege

Hospital zum Heiligen Geist . Rufen Sie uns an,

Hinsbleek 11 - 22391 Hamburg : wir beraten Sie gern!

info@hzhg.de - www.hzhg.de : Tel. (0 40) 60 60 11 11




Das Seemannsheim am Krayen-
kamp ist Heimat auf Zeit fiir aktive
Seeleute — und Station fiir Touris-
ten. Aber auch Seeleute im Ruhe-
stand aus Deutschland, Ghana oder
von den Philippinen finden Kost und
Logis—weil die Rente sonst nicht reicht.

»Maraming salamat™ — das heiflt auf den Philippinen ,,Vie-
len Dank®. Und fiir Fidel Labrador ist es selbstverstindlich
sich zu bedanken, dass er im Alter das Seemannsheim am
Krayenkamp ,,anlaufen kann. ,,Ich liebe dieses Haus. Alles
ist so schon hier. Alte Liebe rostet nicht, auch nicht bei See-
leuten: Denn schon Ende der siebziger Jahre, als er noch zur
See fuhr, war das Haus vis-a-vis vom Hamburger ,,Michel*
Fidels postalische Heimat in Deutschland. Anfang der 70er-
Jahre kam Labrador von den Philippinen nach Deutschland.
Er machte eine Ausbildung, heuerte auf einem Schiff an. Da-
nach fuhr er als Schiffsmechaniker fiir sieben
Reedereien unter deutscher Flagge iiber sieben
Weltmeere, mal fiir die Ostfriesische Reederei
Thien + Heyenga in Leer, fiir NSB in Buxtehu-
de, mal auf kleineren Schiffen, mal auf 300 Me-
ter langen Containerdampfern.

Fidel Labrador von den Philippinen
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Yvonne Ackermann - lhre Maklerin mit Herz
fiir Hamburg - Schleswig-Holstein - Niedersachsen
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I Aufgrund meiner 20-jahrigen Berufserfahrung und
! meiner damit verbundenen guten Marktkenntnisse
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erhalten Sie eine realistische Werteinschatzung
lhrer Immobilie! Auf Wunsch bin ich Ihnen beim
Verkauf oder bei der Vermietung lhres Hauses oder
lhrer Wohnung behilflich.

S

Kontaktieren Sie mich gern,um einen person-
lichen Kennenlerntermin zu vereinbaren.
Ich freue mich auf Sie!!!

Yvonne Ackermann Immobilienmanagement

Hohenbergstedt 24 « 22395 Hamburg
Telefon: 040/33 36 79 22
E-Mail: huus4you@email.de * www.huus4you.de

Eine Seefahrt die ist ... endlich

Die Zeit verging, die Schiffe wurden grofer.
(Wer weil3, dass auf Frachtern mit 18.000 Con-
tainern oft nur zwei Dutzend Leute arbeiten?)
Geblieben ist Fidels Adresse: Krayenkamp 5,
Hamburg. Denn im Alter ist er zuriick. Er logiert hier
allerdings nicht mehr nur, solange das Schiff am Kai liegt.
Heute ist er einer der etwa ein Dutzend Rentner und 30 Dau-
erbewohner am Krayenkamp. Dabei hat er Frau und Kinder,
drei Enkel —in der fernen Heimat. Zuletzt war Fidel vor sechs
Jahren dort. Mit seiner kleinen Rente kann er keine groflen
Spriinge machen — geschweige denn einen per Flugzeug auf
die Philippinen. Und sie ist zu schmal, um die Familie nach
Hamburg zu holen. Lebenshaltung und Mieten sind zu teuer.
Also bleibt das Seemannsheim.

Das Seemannsheim der Deutschen Seemannsmission in
Hamburg eV. betreut seit 1958 Seeleute aus aller Welt. Es
wird getragen durch einen Verein und finanziert durch Spen-
den sowie die Schiffsabgabe der Reeder. Zu-
dem hilft, dass Touristen das Haus schitzen.
2014 nutzten sie 17 Prozent der 83 Zimmer.
Das spiilte ein Drittel des Haushalts in die
Kasse. Fiir die einen ist das Seemannsheim
eine typisch hamburgische Unterkunft. Fiir

Samuel Eshun kommt urspriinglich aus Ghana

ﬂ Musikalische Nachmittage

immer sonntags, immer 15 Uhr

11. Oktober 2015

Singin’ in the rain

Musical von Comden/Green/Brown
24. Januar 2016

Der Bettelstudent

Operette von K. Millécker

28. Februar 2016

Boccaccio

Operette von F. von Suppé

®
theutenlritzehoe Theaterplatz, 25524 Itzehoe
1 witzenosr i, Tel.: 04821/67 09 31
n"":"—._.\,._.-,m L‘\ ;IL _,\,/‘theaterkasse@!tzehoe.de

T www.theater-itzehoe.de

20. Marz 2016

Die Blume von Hawaii
Operette von P. Abraham
03. April 2016

Die Csardasfiirstin
Operette von E. Kalman
08. Mai 2016

Der Vetter aus Dingsda
Operette von E. Kiinneke

theater itzehoe

die anderen ein Zuhause in der Ferne — und
nicht nur ein Dach iiber dem Kopf, solange
das Schiff im Hafen liegt. Denn die 20 ,,Kray-
enkamper* helfen beim Ausfiillen eines Antrages
auf Arbeitslosenhilfe oder Rente, beraten bei der Su-
che nach neuer Arbeit, betreuen Kranke, leisten Seelsor-
ge. ,,Unser Haus ist ein Heim fiir Seeleute, die fiir die Zeit im
Hafen eine Unterkunft brauchen. Wir sind aber schon lange
mehr als eine Beherbergungsstitte fiir die Durchreise. Wir
haben immer ein offenes Ohr gerade fiir Gestrandete. Fiir
immer mehr ist der Krayenkamp ein Hafen im Ruhestand*.

Manche bleiben, weil die knappe Rente fiir Ebbe in der
Kasse sorgt, so auch Klaus Reek. Der Berliner

hatte einst ,,gar nichts mit Seefahrt am

Hut®. Er lernte bei Siemens und lan-

dete auf einem Schiff. Reek fach-
simpelt gerne: ,,Egal ob Feeder,
Heavy Lifter oder Supply Boat,
ein Seemann braucht nur einen
Airport, um zur See zu fah-
ren.“ Der Seemann a.D. erin-

nert sich an die Zeit, als er auf
Zulieferern, Schwergutfrach-

tern oder Versorgern arbeitete, stets kam er zuriick in sein
Zuhause in Spanien. Das existiert zwar noch. Doch heute
lebt Reek im Krayenkamp, weil die Krankenversicherung in
Spanien nicht funktioniert wie in Deutschland. Also: Adios
Espana, Siesta im Seemannsheim.

Nicht jeder aber macht Siesta. Mancher Seemann hat als
Rentner weniger Zeit als vorher. So wie Samuel Eshun. Vor
einer Ewigkeit brach er aus Ghana auf, um sein Gliick in Tra-
vemiinde an der Seefahrtsschule zu machen. Das Gliick war
ihm hold. Danach fuhr er 37 Jahre lang als Steward zur See,
zuerst flir die Neptun Reederei, dann auf anderen Schiffen.
Heute ist Samuel Eshun 72 Jahre alt und wohnt mit seinen
deutschen Rentenanspriichen im Krayenkamp.

Aber einmal im Jahr reist er fiir einige Mo-
nate in seine afrikanische Heimat. , Klei-

ne Geschifte machen®, schmunzelt er.

Hin und wieder versorgt er Freunde

und Familie mit Autoreifen, die in
Deutschland ausgemustert wer-
den. Oder er steht beim Som-
merfest am Grill: Barbecue in

W der Heimat am Krayenkamp.
Dr. H. Riedel © SeMa

Inka Peschke, Geschdftsfiihrerin des Seemannsheims am Krayenkamp und Klaus Reek, Berliner und Seemann a.D.

Gemeinsam leben wie zu Hause:

-
Die Seniorenwohngemeinschaft im Seniorenzentrum Roweland. B9

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

Balkon genicBen Sie Thre Privatsphire.
Geselliger Mittelpunkt ist der groBziigige

b A

Kiichen-, Hauswirtschafis- und Wohnbereich.

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

| Wir freuen uns auf IThren Besuch.

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

Seniorenpflege nach modernsten Standards fiir

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

zu betreuenden Menschen, um sich richtig
wohlzufithlen withrend der

Kurzzeitpflege = Verhinderungspflege -
Seniorenzentrum Roweland
Kundenbiiro

Vollstationiaren Pflege

besondere stationiire Del‘nentenbetrﬂuung

Réweland 6a (BestDem)

22419 Hamh“rg @ l.angenhnrn Fiir unbeschwerte Lebensqualitit unserer

040/ 530465 916 Bewohner sorgt cin winfangreiches
Freizeitprogramm,
R oweland Ha e
22419 Hamburg o Aﬂ'lr_\l_
Lel: 040/530465-0 Semorenzentrum

R 6weland

www.roeweland. de



VIELFALT

I Sommer-Tipp: Einfach mal eines der I
I vielféltigen, feinen (hier alphabetisch |
| aufgefiihrten) Angebote im LAB-

I Treffpunkt ausprobieren — das heif3t: I
vorbeikommen und schnuppern! Sie
kommen in nette Gruppen und treffen

I interessierte Gleichgesinnte.

1
I Basteln — 2 x monatlich donnerstags I
I 13.45 bis ca. 16.00 (2.7. und 23.7.). |

I Canasta — wird gespielt und angeleitet I
I Di. und Fr. 13.00 bis ca. 16.30 Uhr. |

1 Geschichten selbst verfassen in der 1
I Schreibwerkstatt donnerstags 15.30 |
I bis 17.30 Uhr, neu ab Ende August: |
| L, Krimis®, 1

I Handarbeit — die Gruppe trifft sich |
| mittwochs von 14.00 bis 16.00 Uhr. |

I Instrumentalgruppe — dienstags von |
| 17.00 bis 18.30 Uhr: Sie sind mit Threm |
I Instrument eingeladen mitzuspielen. I

I Kegeln — zwei Gruppen wollen Neue: |
j Mo. 13.30 Uhr (6.7.), Di. 14.00 Uhr I

g (47). :

| Plattdiiiitsches Freustiick — zusam-
I men reden und lesen: am Freitag, 10.7.
I und 24.7. von 9.00 bis 10.30 Uhr.

Schach spielen (keine Anfinger) —
- montags 15.00 bis 18.00 Uhr.

|

|

|

. . I

Singen — Di. Chor 9.30 bis 11.00 Uhr, I

Mi. Singkreis 14.00 bis 16.00 Uhr, Di.

I Shantychor 18.45 bis 20.15 Uhr. I
|
|
|
|
|

I Skat spielen mit Kénnern — Di. und Fr.
13.00 bis ca. 16.30 Uhr.

I Walking im Alstertal — montags 11.30
bis 12.30 Uhr, Treffpunkt weif3 Biiro.

Néheres zu allem bitte per Telefon
erfragen oder im Internet nachlesen.

LAB-Treffpunkt
Fuhlsbiittel
Lange Aktiv Bleiben e.V.

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

Biiro: Mo.-Fr. 10.00-14.00 Uhr
HVYV: Ul, Bus 174, 118, 179 bis
Fuhlsbiittel bzw. Brombeerweg
fuhlsbuettel @labhamburg.de
www.labhamburg.de

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

2wt o

Der Junge mit dem Koffer

Wir sind im KLV-Lager (Kinderlandverschickung) in Reinhardsrieth bei Waid-
haus im Bayrischen Wald. Das ehemalige Zollhaus an der tschechischen Grenze
ist fiir uns dreifig Kinder fiir fiinfzehn Monate unser Zuhause gewesen. Seit ei-
nem Monat ist der Krieg zu Ende. Unsere Versorgung ist zusammengebrochen.
Niemand kiimmert sich mehr um uns. Ein bedrohliches Geriicht geht um: DIE
TSCHECHEN KOMMEN! Die ersten Kinder sind bereits bei Nacht und Nebel
abgehauen. Die Verantwortung, dass wir Kinder wohlbehalten in unsere Heimat
Hamburg gebracht werden, liegt alleine bei unserem Lehrer und Lagerleiter Herrn
Bosenberg. Morgen sollen wir unsere Sachen packen. Wir zwolfjahrigen Buben
sind in heller Aufregung. Am Abreisetag steht ein Ochsenkarren bereit fiir unser
Gepick. In Dreierreihe angetreten, marschieren wir hinterher. Mit einem Marsch-
lied auf den Lippen singen wir: Graue Kolonnen ziehen in der Sonne miide durch
Heide und Sand. Blumen am Wege, die blithen ja so schon, aber wir miissen ja
weiterziehen... So haben wir es gelernt in den letzten 2 Jahren, die wir getrennt
von unseren Eltern leben. Waidhaus ist Bahnstation. Doch Ziige verkehren nicht.
Der Ort ist mit Fliichtlingen aus dem Osten iiberfiillt. Hier herrscht das Chaos. In
dieser Stunde bricht unser Klassenverband auseinander. Niemand hélt mehr eine
schiitzende Hand iiber uns. Pl6tzlich ist jeder Junge auf sich alleine gestellt. Aber
begriffen haben wir es noch nicht. Die einzige Moglichkeit, hier weg zu kommen,
sind amerikanische Lastwagenkonvois, die ihre Armee versorgen. Sofern der Platz
auf der Ladenflache es erlaubt, werden Frauen und Kinder mitgenommen. Das
Gedringe um die begehrten Plétze ist bedngstigend. Ein amerikanischer GI zeigt
auf mich. Ich darf aufsteigen. Ich stemme ihm meinen schweren Koffer entgegen.
Dann ergreift er meine ausgestreckte Hand und zieht mich empor. Ich bin der ein-
zige von uns, der auf diesem Konvoi mitgenommen wird. Ein Gefiihl von Angst,
aber auch eine kréftige Portion Abenteuerlust ist in mir, als der Lastwagen anfahrt.
Ich habe meine Kameraden nie wieder gesehen.

Wir sind ein dutzend Fliichtlinge auf der Pritsche. Unterwegs fahren wir an einer
nicht enden wollenden Karawane von Heimatlosen voriiber. Bis Vohenstraus wer-
den wir mitgenommen. Vor einer Schule erwartet uns eine Klosterschwester. Sie
dirigiert uns in ein Klassenzimmer. Es gibt etwas Brot und Kamillentee. Zwischen
den Schulbdnken schlafen wir auf nacktem HolzfuBBboden. Es riecht nach Boh-
nerwachs. Es hat den Anschein, dass der einzig funktionierende Kontakt zu der
Besatzungsmacht von den Klosterschwestern organisiert wird. Darum haben wir
das groBe Los gezogen. Am nichsten Tag steht ein anderer Lastwagen bereit, um
uns bis Niirnberg mitzunehmen. Dort endet jedoch meine Gliicksstrahne. In der
vollig zerstorten Innenstadt steht kaum noch ein heiles Haus. Ich irre durch die
zertrimmerten Gassen, folge den anderen und gelange an einen unterirdischen
Rohrenbunker. Er ist iiberfiillt mit ausgebombten Niirnbergern. Aber fiir ein Ein-
zelkind mit diesem groB3en Koffer in der Hand ist noch ein Platzchen fiir die Nacht
vorhanden. Schwaden von saurem Schweill wabern durch die verzweigten Géange.
Am néchsten Tag streune ich durch die Triimmer. Ich habe Hunger. Die Menschen
versuchen mit Eisenstangen geborstene Mauern beiseite zu stemmen, um in den
verschiitteten Ruinen nach brauchbarem Hausrat zu suchen. Auch ich habe ein Er-
folgserlebnis. In einer zerstorten Speisekammer finde ich noch ein heiles Glas mit
eingemachten Pflaumen. Ein Niirnberger Junge fithrt mich zum Burgturm. Das
Wahrzeichen der Stadt ist stehen geblieben. Wir steigen treppauf zum Turmzim-
mer. Es ist gepliindert; die Fenster sind zersplittert. Unter uns liegt die zertriim-
merte Stadt. Aber die Kirche neben dem Marktplatz ist stehen geblieben. Wir er-
kennen eine Menschenschlange vor einer dampfenden Gulaschkanone. Dort gibt
es bestimmt was zu essen. Ob wir was abbekommen? Mein Spielkamerad weif3
eine Abkiirzung durch einen Gang in der Burgmauer. Gewehrpatronen liegen auf
dem Boden. Auch einige schwarze Uniformjacken der Waffen-SS liegen umher.
Mit denen will sich keiner mehr auf der Straf3e blicken lassen. Auf dem Marktplatz
reihen wir uns in die Schlange der wartenden Menschen ein. Ein Mann in gestreif-
ter KZ-Haftlingskleidung steht wartend neben mir. Auf dem Brustteil seiner Jacke
stehen drei Namen mit Tinte geschrieben: Theresienstadt - Dachau - Flossenbiirg.
Rotkreuzschwestern fiillen eine diinne Kartoffelsuppe in die mitgebrachten Nép-
fe. Als wir zwei an der Reihe sind, wissen wir nicht weiter. Eine Fliichtlingsfrau
erkennt sofort unsere missliche Lage. Sie reicht uns ihren Blechnapf und wischt
ihren Loffel am Unterkleid blank. Dankbar 16ffeln wir abwechselnd die warme

Suppe mit Kartoffelschalen. Einige Tage spéter geht ein Gerticht
um. In Fiirth wird ein Zug eingesetzt in Richtung Norden. Da muss
ich hin! Aber wie schaffe ich das mit meinem Koffer? Eine Mutter
mit 2 kleinen Madchen transportiert ihre restliche Habe auf einem
kleinen Blockwagen. Ganz oben auf findet mein Koffer noch einen
Platz. Wortlos schieben wir gemeinsam das Wagelchen die vielen
Kilometer zum Fiirther Bahnhof. Dort steht tatséchlich ein Zug.
Die Giiterwagen sind alle schon besetzt. Nur auf dem offenen Vieh-
wagen ist noch Platz. Aber ich lasse nicht locker, noch ein Plétz-
chen in einem geschlossenen Waggon zu ergattern. Ein Landser in
einem abgewetzten Uniformmantel reicht mir seine Hand. Ich darf
einsteigen und neben ihm auf meinem Koffer Platz nehmen. Nach
langer Wartezeit wird die Lokomotive angekoppelt. Endlich setzt
der Zug sich in Bewegung. Die Anspannung lasst nach. Der Front-
soldat 6ffnet seinen Brotbeutel. Er bestreicht einen Kanten Brot mit
Schmalzfleisch aus Wehrmachtsbestéinden. Er isst. Ich schaue ihm
wortlos zu. Er versteht meinen Blick, bricht die Hélfte von seiner
Portion ab und reicht sie mir. DANKE! Unterwegs hilt der Zug
auf freier Strecke. Was ist los? Die Briicke iiber einem Fluss ist
gesprengt! Alle aussteigen. Gepéack schultern, den Bahndamm
abwirts, liber die Pontonbriicke den Fluss tiberqueren, auf der
anderen Seite den Bahndamm wieder hinauf und einsteigen in
einen anderen Zug. Wie gut, dass ich Freundschaft mit einem
Landser geschlossen habe. Nie und nimmer hétte ich meinen
schweren Koffer auf die andere Seite bekommen. Zu unser aller
Uberraschung steht ein Personenzug oben auf den Gleisen. Wer
zuerst kommt, findet Platz im Inneren. Auf den Dachern und
Trittbrettern miissen die anderen unterkommen.

Weiter geht die Fahrt bis in die Nacht hinein. Bebra ist ein Bahn-
knotenpunkt aus allen Himmelsrichtungen. Hier ist Endstation.
Der Bahnhof ist tiberfiillt. Im Wartesaal und auf den Bahnsteigen
liegen die Menschen und warten. Fahrplane gibt es nicht. Ich lege
mich, gekriimmt wie ein Kater, auf meinen Koffer und versuche
zu schlafen. In stockdunkler Nacht kommt Unruhe auf. Ein Zug
soll nach Hannover eingesetzt werden. Aber es gibt nur noch ei-
nen befahrbaren Schienenstrang, der nach der vernichtenden Zer-
bombung der Gleisanlagen {iibrig geblieben ist. Dorthin miissen
wir uns einen Weg bahnen, vorbei an Bombenkratern, zerborste-
nen Gleisen in finsterer Nacht. Wie ein Kuli schultere ich meinen
Koffer auf den Riicken und wanke iiber das unebene Terrain unter
meinen Fiilen hinter den anderen her. Es ist ein Personenzug und
ich erwische einen Sitzplatz. Der Zug ruckt an und ab geht die
Fahrt durch die Dunkelheit nach Norden. Zum ersten Mal spiire
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® 1 Zi., (ohne Schlafnische), -
ca. 35 m?, € 347,— + Nk./Kt. < CEN “‘@)i
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In Hamburg-Langenhorn, Sie wollen
Diekmoorweg, ruhige, griine * Schach lernen?

Lage, attraktiver Schnitt, nette « das Hobby ihrer Enkel verstehen?
Hausgemeinschaft, mit Bad, e im Alter fit und rege bleiben?
Kiiche, Balkon und Lift. e das Geddchtnis aktivieren?

V: 174,9 kWh (m2a), Gas, Bj. 1969. * Spaf am Spiel haben?

i * nicht allein sein?
Courtagefrei!
(Ansprechpartner Hr. Rothkoegel)

Hamburger Schachklub von 1830 e.V.
Schellingstr. 41 ¢ 22089 Hamburg
Tel.: 040/20 98 14 11
www.schachschule-hamburg.de
kontakt@schachschule-hamburg.de

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

Anzeigenannahme
HWWA-Werbeagentur GmbH

ich, dass ich es schaffen wiirde. Bin ich erstmal in Hannover, dann
ist Hamburg nicht mehr weit. Ein Gepécknetz iiber den Sitzplat-
zen ist frei. Darin kdnnte ich viel besser schlafen als im Sitzen. Im
Abteil hat keiner etwas dagegen, mich da oben einzunisten. Wie in
einer Hangematte liege ich dort. Nur die Haltekonsolen driicken
in der Hiifte. Der Zug rattert in den Morgen — HANNOVER -
alle aussteigen! Schlaftrunken reibe ich mir die Augen und klet-
tere aus meiner Koje. Alle Knochen tun mir weh. Ein kiihler
Wind weht durch den Bahnhof. Mich frostelt. Ich habe Hunger.
Aber wohin soll ich gehen? Nur wenige Menschen halten sich
auf den Bahnsteigen auf. Da hallt es durch die Lautsprecheranla-
ge: ,, Hiermit geben wir bekannt, dass um 12 Uhr auf Gleis 1 ein
Baumaterial-Zug hilt, mit dem Ziel Hamburg-Harburg. Reisende
diirfen auf eigene Gefahr, die offenen Waggons besteigen.*

Ist das wahr? Ich soll heute noch in Hamburg ankommen, meine
Mutti wiedersehen? Da gehe ich lieber gleich zum Bahnsteig eins,
damit ich den Zug auf keinen Fall versdume. Ein warmer Junitag ist
es geworden, als der heif3 ersehnte Zug endlich einfahrt. Wahrend
der Fahrt recke ich meinen Kopf iiber die halbhohe Waggonbriis-
tung und lasse meine Haare im Wind flattern. Hurra — Hurra, ich
bin nach Hamburg unterwegs! Am Nachmittag steige ich in Har-
burg aus dem Zug. Doch dann komme ich nicht viel weiter. Vor
den Elbbriicken haben die Engldnder eine Straensperre errichtet.
Manner werden nur mit giiltigem Passierschein durchgelassen.
Frauen und Kinder haben freien Durchgang. Eine Verkehrsbindung
iiber die Elbe nach Hamburg gibt es nicht. Mitten auf der Elbbriicke
setze ich die Koffer ab und warte. Hin und wieder passieren Last-
wagen die Briicke. Ich hebe den Daumen und hoffe darauf, dass ein
Auto anhalten wird und habe wenig spater Gliick, denn der Fahrer
fahrt mich bis zum Dammtor-Bahnhof. Jetzt sind es noch tausend
Meter bis zur Mutti. Noch mal die Zihne zusammenbeiflen, den
Koffer zwanzig Schritte mit der linken Hand tragen, absetzen, dann
zwanzig Schritte an der rechten Hand tragen und wieder absetzen.
So geht es die ganze SchliiterstraBBe hinauf. Einige Hauser liegen
in Trimmern. Ich kriege Panik. Was ist mit der Hausnummer 86?
Lebt Mutti noch? JAAAA! Unser Haus steht noch! Die letzten hun-
dert Meter spiire ich kein Koffergewicht mehr am Arm. Unser Kra-
merladen ist gedffnet. Mit einem triumphierenden Grinsen trete ich
ein und sage: ,,Da bin ich wieder!*,,Uwe, mein Junge!* Sie eilt um
den Tresen, empfangt ihren Sohn mit offenen Armen, driickt ihn
an ihren Busen und augenblicklich kullern uns die Trénen {iber die
Wangen. Jetzt darf ich wieder der kleine Junge sein, der vor zwei
Jahren seine Mutter verlassen musste.  Von unserem Leser Uwe Meyer

Mehr als ein Dach tuber dem Kopf

Mit Sicherheit, Komfort Informieren Sie sich iiber unsere

und Pflegequalitét residieren eI Kurzzeit-, fl:rla:bs-

in Volksdorf - in unmittelbarer und Verhmderungsp1 g-% .
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

s = in besten Handen
Wohnpark am Wiesenkamp gemeinniitzige 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




Das SeMa gibt es auch als APP
— natiirlich kostenlos

Fir Ihr iPad finden Sie uns unter:
»dSenioren Magazin® im App Store 3

Fiir die Android-Systeme unter:
,.Senioren-Magazin“ bei Google Play
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Apfel > Der Apfel ist das Lieblingsobst der Deutschen.
Saftig und knackig bietet er je nach Sorte viel Vitamin C.
Auch Kalium, Calcium und Magnesium hat er zu bieten. Um
diese gesunden Eigenschaften zu nutzen, sollte man den Apfel
nicht schilen oder nur sehr oberflichlich, denn die meisten
Inhaltsstoffe sitzen direkt unter der Schale. Der Apfel zéhlt
zur Familie der Rosengewéchse. Die Erntezeit in Deutschland
beginnt im August und geht bis in den Oktober hinein. Welt-
weit gibt es etwa 20.000 verschiedene Apfelsorten. Ob Elstar,
Braeburn, Jonagold oder Gala — die Sorten unterscheiden sich
durch Konsistenz und Geschmack. Das Alte Land ist beson-
ders bekannt als Anbaugebiet und schon bei der Apfelbliite,
meist im April, einen Ausflug wert. Die Farb- und Gerbstof-
fe des Apfels schiitzen vor Herz- und Kreislauferkrankun-
gen und sollen das Immunsystem stirken. Apfel mdgen es
kiihl. Kiihlschrank, Keller oder Garage sind somit ideal fiir
das Obst. Apfel stromen ein Reifegas aus. Das Ethylen lisst
auch andere Friichte wie Bananen schneller reifen, wenn sie
zusammen mit Apfeln gelagert werden. Deswegen lieber ge-
sondert aufbewahren. Man kann sich aber dieses Gas zunutze
machen, wenn beispielsweise Avocados schneller reifen sol-
len. Einfach zueinander legen.

Birnen > So wie der Apfel ist die Birne ein Rosengewiichs.
Sie hat weniger Fruchtséure als der Apfel und schmeckt dar-
um siifler. Der Apfel ist zwar reicher an Vitaminen, aber die
Birne hat dafiir mehr Mineralstoffe. Vitamin A, Vitamine BI,
B2 und Vitamin C sind in Birnen enthalten. Daneben sind sie
reich an Niacin und Folsdure sowie den Mineralstoffen Kali-
um, Phosphor, Kalzium und Eisen. Am bekanntesten ist wohl
die Williams Christ Birne, da der Obstbrand, der aus dieser
Birnensorte hergestellt wird, nach ihr benannt ist. Neben ihr
sind die Sorten Alexander Lucas, Clapps Liebling und Con-
ference hiufig angebaute Sorten in Deutschland. Geschétzt
gibt es 5000 Sorten weltweit. Da Birnen bei Zimmertempe-
ratur schnell nachreifen, sollten sie entweder sofort verzehrt
werden oder kiihl und trocken lagern, wenn man sie lieber
knackig mag. Mit Birnen gibt es wahre Klassiker aus der

Apfel, Birnen und Kirschen lachen uns nun wieder frisch aus heimischem Anbau auf
den Mirkten und in den Supermarktregalen an. Wer denkt nicht gern ans Kirsch-
kernweitspucken aus seiner Kindheit oder den siilen Apfel im Schulranzen als Mah
zeit in der Pause. Herrlich siif und fruchtig schmecken die Friichte nach Sommer.

Kiiche: So diirfen kleine Kochbirnen im norddeutschen Ge-
richt ,,Birnen, Bohnen und Speck® nicht fehlen und wer kennt
nicht die Birnen mit Schokoladensauce als ,,Birne Helene®.
Ubrigens, das Holz des Birnbaums ist im Mébel- und Instru-
mentenbau gefragt, da es eine schone Farbe hat und sich gut
verarbeiten ldsst aufgrund seiner grofen Dichte und Hérte.

Kirschen ) Der Klassiker ist rot. Aber es gibt Kirschen
von gelb bis dunkelrot — je nach Sorte. Besonders fleischig
sind die sogenannten Knubberkirschen. Die Erntezeit fiir
Kirschen startet im Juni und dauert bis Mitte, Ende August.
Sauerkirschen wie beispielsweise die Schattenmorelle sind im
Juli und August reif. Botanisch gesehen, sind siifie und sau-
re Kirschen unterschiedliche Arten. Sie sind aber sehr eng
miteinander verwandt. Beide Sorten zdhlen zum Steinobst
und zu den Rosengewidchsen. Kirschen sind siil und trotz-
dem kalorienarm: 100 Gramm Sauerkirschen haben gerade
einmal 22 kcal, StiBBkirschen 52 kcal. Dafiir stecken sie vol-
ler Vitamine und Mineralstoffe wie Vitamin C, B-Vitamine,
Folsdure, Eisen, Kalium, Calcium und Magnesium. Beson-
ders Sauerkirschen verfiigen iiber Anthozyane. Diese Pflan-
zenfarbstoffe konnen dazu beitragen, dass bestimmte Enzy-
me im menschlichen Kérper gehemmt werden, die mit dem
Auftreten von Entziindungen in Verbindung gebracht werden.
Die rote kleine Frucht ist vielseitig einsetzbar und nicht nur
pur ein Genuss. Sie eignet sich fiir Marmelade, Kompott, Saft
oder im Kuchen. Waschen Sie die Kirschen am besten in ste-
hendem Wasser, damit die empfindliche Schale unter flielen-
dem Wasser nicht aufplatzt. Bei Kirschen gibt es immer noch
so manches Geriicht: Bauchschmerzen, wenn man Wasser
dazu trinkt, Gefahr fiir den Darm, wenn man einen Kern ver-
schluckt oder gar eine Blauséurevergiftung, wenn man einen
Kern aufbeilit. Nichts davon konnte sich nachweisen lassen.
Wer nach dem Kirschverzehr noch Lust zu Handarbeiten hat,
sammelt die Kirschkerne, wischt und trocknet sie und néht
sie dann in etwas Stoff ein: Fertig ist das Kirschkernkissen.
Im Backofen oder der Mikrowelle erwéarmt, kann es beispiels-
weise statt Warmflasche die Bauschmerzen lindern.

Fleisch
mit Kirschsofle >
Zutaten:

150 g Schweinefilet, 1 EL Rapsol,
1 TL Butter, 200 g Kirschen, 2
TL Speisestarke, 4 L Wasser, 1
TL Zucker, 1 EL dunkler Balsa-
micoessig, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Kirschen waschen, entsteinen
und halbieren. Fleisch mit Was-
ser abspiilen und trocken tupfen.
Ol und Butter in einer Pfanne
erhitzen und das Fleisch von bei-
den Seiten vier Minuten braten.
Das Filet aus der Pfanne nehmen
und beiseite stellen. Kirschen im
Fleischsud andiinsten. Wasser
hinzugeben und fiinf Minuten
kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer,
Essig und Zucker abschmecken.
Mit der Speisestarke andicken.
Das Fleisch in die Sofle legen
und noch einmal kurz erwirmen.
Dazu passen je nach eigenem Ge-
schmack Kartoffeln, Reis oder
Nudeln.

Schmeckt wie selbst gekocht!

Birne mit Roquefortkise >

Zutaten:

1 weiche Birne, 75 g Roquefortkise, 2 EL Butter, 4 Minzblétter
Zubereitung:

Birne waschen, halbieren und mit einem Essloffel das Kern-
gehduse entfernen. Roquefortkéise mit Butter vermengen.
Mit zwei Essloffeln Nocken formen und in die Birnenhalf-
ten fiillen. Mit Minzbléttern dekorieren.

Apfelreis > 5
Zutaten: E
1 mittelgroBer Apfel, 50 g Milchreis, 200 ml Milch, 1 TL |
Vanillezucker, 1 gestrichener EL Zucker, 1 Prise Salz, 1/8 L E
Apfelsaft, 1 Prise Zimt I

Zubereitung:

Milch, Zucker, Vanillezucker, Salz mischen und aufkochen
lassen. Reis waschen und dazu geben. Alles zusammen
aufkochen und dabei gut umriihren. Bei mittlerer Hitze 40
Minuten im offenen Topf ausquellen lassen. Dabei immer
wieder umriihren.

Wihrend der Milchreis kocht, den Apfel waschen und schi-
len. Das Kerngehduse entfernen und den Apfel in schmale
Spalten schneiden. Apfelsaft mit dem Zimt aufkochen. Die
Spalten darin fiinf Minuten garen. Reis auf einem Teller an-
richten und Apfelspalten dariiber verteilen.

S. Rosbiegal © SeMa

Dic Landhauskiiche liefert
Mittagsgerichte direkt ins
Haus

Ein leckeres Mittagessen ohne
grofien Aufwand und Miihen?
Mit dem Lieferservice der
[Landhauskiiche kein Problem.
Auch Johanna Westen hat sich
fiir einen ILissenbringdienst
entschieden. ,.Ich bin mit dem
Service der lLandhauskiiche
sehr zufrieden, die Gerichte
schmecken wie selbst gekocht
und ich habe mehr Zeit fiir die
schéonen Dinge des ILebens™,
berichtet  Johanna  Westen
begeistert.

Ob herzhafte Hausmannskost,
leichte mediterrane Kiiche oder
beliebte sowie saisonale Spezi-
alititen— all das ist in der Spei-
senkarte der Landhauskiiche
zu finden. Und das Besle:
Die Gerichte werden von den
Kuricren der landhauskiiche
bis zu Ihnen ins Haus gebracht.

Das Angebot der Landhaus-
kiiche zeichnet sich durch
leckere Gerichte mit natiirli-
chem Geschmack sowie einem
zuverlissigen Lieferservice
aus. Die Koche der Landhaus-

kiiche legen groBen Wert auf

die Qualitiit, Frische und Her-
kunft der Zutaten. So wissen
sie immer genau, wo die ver-
wendeten Zutaten herkommen.
Auferdem verzichten sie ganz
bewusst aul Zusatzstoffe, wie
Gieschmacksverstirker und
Konservierungsstoffe. Und das
schmeckt man!

Fiir mehr Informationen
sind die freundlichen
Mitarbeiterinnen der
Landhauskiiche
telefonisch erreichbar:
Montag bis Freitag
von 8.00 bis 18.00 Uhr

040 -89 20 00

www.landhaus-kueche .de

(o))
——

LANDHAUS
KUCHE J

Fiir mich gekocht.
Fiir mich gebracht.
Von apetito

Jetzt ins Haus bestellen!
3 x Lecker-Angebot:

3 Tage ein DLG-pramiertes
Mittagsgericht plus

2 x Dessert und 1 Stuck Kuchen
- ganz ohne vertragliche Bindung -

Liefer-Service vor Ort an 365 Tagen im Jahr

Rufen Sie uns an! 0 40 - 89 20 00

www.landhaus-kueche.de apetito A, Bonifatiusstrase 305, 48432 Rheine




Wer rastet, der rostet. Dies Sprich-
wort gilt nicht nur, aber doch be-
sonders fiir die Generation 60plus.
Aber was ist geworden aus unseren
liebsten Hobbys wie Briefmarken
sammeln, Modell Eisenbahn, Hiikeln
oder Stricken? Haben sie heute noch
Bestand? Mussten sie moderneren
Trends weichen? Oder halten Senio-

ren an ihren etwas in die Jahre ge- |

kommenen Freizeitbeschiftigungen
fest. In einer vierteiligen Serie ver-
sucht das Senioren-Magazin, einen
Uberblick iiber Hobbys zu geben, die
scheinbar in die Jahre gekommen
sind. Oder sind sie es doch nicht?

In Teil 2 der vierteiligen Sema-Serie
duBern sich Leser zu ihren (Ex-)Hob-
bys und was sie ihnen auch heute noch
bedeuten. Zudem nimmt eine Expertin

dazu Stellung, warum diese Tatigkei- |

ten, die uns besondere Freude bereiten,
fiir Menschen im fortgeschrittenen Al-
ter so wichtig sind.

Ob der Dart-Pfeil fliegt, die Strickna-
del klimpert oder das Banjo klingt:
Auch Hamburgs Senioren beschéftigt
eine breite Palette von Hobbys, die sie
einfach nicht missen wollen. Dabei fie-
len die Reaktionen auf Teil 1 der Se-
ma-Serie ,,Hobbys aus Omas Zeiten"
teilweise heftig aus, die Generation
60plus verteidigt die Beschaftigun-
gen, die ihr lieb geworden sind. ,,Ich
habe im Alter von zehn Jahren mit
dem Briefmarken sammeln und der
Modellbahn angefangen und pflege die
Hobbys bis heute®, sagt zum Beispiel
der Hamburger Dr. Clemens Richter
(61). Er hélt den Begriff ,,Hobby aus
Omas Zeiten™ fiir verfehlt.

Auch wenn manche offizielle Statis-
tik zu beweisen scheint, dass einzelne
Hobbys wie das Sammeln von Brief-
marken, das Wandern sowie Stricken

/ in der Tat rein rechnerisch nicht mehr
¥ in dem MaBe ausgefithrt werden wie
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vor einigen Jahrzehnten, scheint die-
ser Ansatz nicht der Richtige zu sein.
Die vielen Reaktionen der Sema-Leser
beweisen, dass fiir diejenigen, die ,,die
schonste Nebensache der Welt“ mit
Freude pflegen, sie elementar fiir das
Wohlbefinden und ein erfiilltes Senio-
ren-Leben geworden sind.

Arno Fuhrich zum Beispiel muss sich
konzentrieren. Der 85-jdhrige Meien-
dorfer steht mit anderen Senioren vor
seiner Dart-Scheibe, wirft und trifft —
oder auch nicht. ,,Es tut mir gut, mich
mit dem Kopf abzulenken — gerade im
Zusammenspiel mit der rhythmischen
Wurfbewegung*, sagt er. Daneben sei
es die Gemeinschaft, die ihm gefalle
— seine fiinf Mitstreiterinnen vor der
kleinen Scheibe, die das Wurfgliick

Dem Menschen zuliebe.

* Tagespflege

Stellingen, Wellingsbiittel, St. Georg, Ottensen

* Ambulante Pflege
Diakoniestation Stellingen
Diakoniestation Ottensen

« Stationare Pflege
Auguste-Viktoria-Stiftung
Altersheim am Rabenhorst

bedeutet, nicken zustimmend. Uber-
haupt die Gemeinschaft, sie macht
wohl einen groflen Teil der alten (und
aktuellen) Hobbys aus. Etwas mehr
traut sich in dieser Hinsicht Reinhard
Schild aus Hamburg-Winterhude zu.
Der 68-jahrige geborene Sachse ist der
Kopf von Silver Dollar, einer Ham-
burger Blue-Grass-Band, die letztlich
auch aus einem gemeinsamen Hobby
entstand. Silver Dollar sind beileibe
keine Profis, nehmen ihr lieb gewon-
nenes Hobby aber ernst im Sinne ih-
res Wohlbefindens. ,,Wir wollten nicht
nur singen oder spielen, wir wollten
eine gemeinsame Ausdrucksform fin-
den®, beschreibt der Musiker die Mo-
tivation seiner sechskopfigen Gruppe
— alle im besten Alter. ,,Gerade die
Instrumental-Soli, ein eigener musi-
kalischer Raum, eingegliedert in das
Ganze, macht das Musizieren wich-
tig®, schildert der 68-Jahrige mit glén-
zenden Augen, als wolle er das Banjo
aus dem Kasten holen. Derweil klim-
pern bei den Hamburgerinnen Christi-
ne Romahn und Doris Behrs die Hékel
bzw. Stricknadeln, zu Hause, in der
Bahn oder sonst wo. Sie treffen sich
sogar gemeinsam mit anderen Frau-
en regelmiBig zu der handwerklichen

BesUCHEN

. Mit vielen =P
\nformat\one“

* Service-Wohnen

Stellingen, Reincke-Gedachtnis-Haus

« AM 5,Septem enden Akt\onen

Beschiftigung, die in fritheren Jahren
die Kleiderschrinke fiillte. Ganz an-
ders Helga Mehmcke aus Eidelstedt.
Die 84-Jahrige schreibt gern alte Ge-
schichten, ihre Briefmarkenalben hat
sie verschenkt. Es ist offensichtlich:
Diejenigen, die ihr (altes?) Hobby pfle-
gen, tun das aus gutem Grund, ohne
dariiber zu urteilen, ob auch der Nach-
wuchs diese Tatigkeiten noch schétzt.
Und genau diesen Trend unterstiitzen
auch Experten. ,,Ob Malen, Stricken,
Hikeln, Darts oder andere Hobbys.
Das Ausiiben dieser Dinge unterstiitzt
die mentale Fitness im Alter unglaub-
lich®, sagt Dr. Christiane Heinemann-
Lindt, Psychologin und Therapeutin
aus Hamburg-Fuhlsbiittel. Sie habe in
ihrer langjihrigen Praxis eindrucks-
voll erleben diirfen, wie diese kleinen
handwerklichen Tatigkeiten sich auf
die Psyche, die geistige Flexibilitdt
und das Wohlbefinden im Alter aus-
wirken, schildert sie ihren Berufs-
alltag. ,,Zum Beispiel haben demente
Patienten ohne Frage noch Freude am
Hikeln — auch wenn sie es im hohen
Alter vielleicht nicht mehr lernen kon-
nen. Es hilft ihnen ungemein im All-
tag®, sagt die Arztin.

K. Karkmann © SeMa
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Bekanntschaften

Sensible, liebensw. Sie, 64/175/NR, sucht
selbstbewuBten, sportl. u. frohl. Thn, um
die ,,60%. Ich fahre gerne Rad und mag
alles was Spall macht. Ich freue mich auf
Deinen Anruf! Tel.: 040/18 10 59 24

Witwe, 77 J., gut drauf, gepflegt, fit und
flott, sucht Thn passenden Alters, fiir gem.
Unternehmungen und ein harmon. Zusam-
mensein und von allen das Beste daraus
machen, finde ich dich. Chiffre 5015

Einsamer Witwer, 73/179/NR, 78 kg., fit
u. mobil, sucht liebe, nette natiirl., schlan-
ke Sie, ca. 60-70 J. fiir alles Schone zu
zweit. Bitte mit Bild. Chiffre 4215

Dozentin wiinscht sich groen Mann ab ca.
60/180 fiir plat. Beziehung/Freundschaft,
tiefe Gespriche, Natur-Spazierginge, mit-
fithlende Seele wie ich auch. Bin 60+, sehr
sympathisch, Tel.: 0175/609 37 44

Er, 76/170, mochte auf diesem Wege eine
nette Frau kennen lernen, fiir Radfahren,
Plaudern, Spazieren gehen, im Raum
Rahlstedt/Ahrensburg/Tonndorf, Tel.:
040/668 17 27

Er, netter, junggebl. Witwer, 70/178/NR,
mochte eine liebevolle Partnerin, 60-70 J.,
vielleicht mit Garten, fiir eine gemeinsame
Zukunft kennen lernen, Chiffre 4415

Siebzigerin, aufgeschlossen, unterneh-
mungslustig, sucht nette Dame fiir ver-
schiedene Unternehmungen, Ausfliige und
Reisen. Chiffre 4515

Junggebl. Dame, 62 Jahre, sucht flotten
Herrn bis 57 J. zum Essen gehen, kochen,
reden, kleine Fahrradtouren. Bin mollig,
humorvoll, attraktiv, Tel.: 0171/167 39 95

Sie, 69/167, schlank und -einfiihlsam,
wiinscht sich ein liebevolles Miteinander
mit einem netten, schlanken Mann. Wire
schon, wenn auch Sie gerne tanzen. Chif-
fre 4715

Nordic Walking? M, 55/178/75, sucht
schlanke Sie fiir Rundgédnge und weite-
re Freizeit, z.B. Disco-Fox, Spaziergidnge
usw., Tel.: 040/94 36 55 06 in Norderstedt

Gemeinsam das Leben genieen moch-
te ein sympathischer, vitaler — vielseitig
interessierter Mann, mit einer attrakti-
ven, schlanken Dame ab ca. 65 Jahre, die
mehr als Fernsehen mochte, Bild wire nett
(K.B.), Chiffre 4915

Welchen umgiinglichen Senioren (gern
mit Lachfiltchen) fehlt vertriagliche, vielsei-
tig interessierte Partnerin? Auf [hren Anruf
freut sich Annelie, Tel.: 040/880 13 90

Beide Beine im Leben, 73/173/74 kg, kein
Opa-Typ, sucht schlanke Sie ohne Qualm/
Alkohol, dafiir aber nett, moglichst Raum
Niendorf und Umgebung, Tel.: 0176/
5590 64 26

Er, Anfang 80/172/NR, Witwer, sch. Be-
amter, noch recht gut erhalten, sucht eine
nette und liebenswerte Dame passenden
Alters mit Herz und Humor zum Klénen
und Zuhoren und vielleicht auch mehr.
Gerne Umgebung Tibarg, Chiffre 4315

Lassen wir die Schmetterlinge gemein-
sam flattern? Harmonisch, humorvoll.
Er, 72/183, schlank, sucht eine natiirliche,
warmherzige Partnerin ab 68 J., fiir alles
Schone, Klonen, Radeln, Spazieren, Tan-
zen zum Leben, Lieben, Lachen und fiir
alles, was zu zweit Spal macht. Nur Mut,
meine Damen, Tel.: 0152/10 16 33 40

Junggebliebener ER (69/177/NR) mag
liebev. Zweisamkeit, reden, lachen, reisen,
wandern/radeln, Haus/Garten, gerne mit
ebenfalls schlanker Partnerin. Chiffre 4815

Freizeit

Sie, 69 J., sucht motorisierte Dame fiir
Ausfliige, Kurzreisen, Kostenbeteiligung,
Tel.: 040/553 45 17

Fiir Kartenspiele privat und tolle Busta-
gesfahrten sucht Sie, 78 J., gut drauf, weib-
liche/ménnliche Interessierte und gerne
auch andere gemeinsame Unternehmun-
gen, Tel.: 0160/92 85 60 99

Seniorin sucht Freunde fiir die Freizeit —
Umbkreis Rahlstedt, Radfahren, Spazieren,
Schwimmen, Theater, Reisen usw., Tel.:
040/57 19 34 94

Hoch iiber den Dichern v. Altona/Otten-
sen hat sich im verg. Sept. eine Gruppe zu-
sammengefunden, die unter d. Namen ,,Die
Faltenrockies — je oller - je doller” Schlager
u. Rockmusik der 60er-, 70er- u. 80er-Jahre
singt. Eine 1. CD mit d. Erkennungssong
»Je oller - je doller ist bereits im Studio
aufgenommen worden und der 1. Auftritt
steht am 17.07.15 um 15 Uhr im Mercado/
Biithne UG auf dem Programm. Mit selbst-
geschriebenen Texten u. Vertonung wer-
den auch zeitnh. Probleme der Senioren
musikal. betrachtet u. vor allen Dingen die
Freude u. der Spall am Singen als ein Stiick
Lebensqualitdt vermittelt. Interess. Sénger
und Musiker sind herzlich willkommen.
Inform. unter Tel.: 040/540 48 96

Sie, 70/177/NR, sucht Reisepartner fiir
Rundreise nach Asien, auch liber Weih-
nachten/Neujahr, getrennte Kasse, Tel.:
040/601 61 17

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

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

Absender:

Telefon:

Unterschrift:

Die Anzeige erscheint in der September-Ausgabe. Einsendeschluss: 14.08.2015

Sonstiges

Gestalttherapeutin bietet einfiihlsame,
psychologische Beratung/Coaching, Tel.:
0176/53 24 92 13, gestaltcoaching@web.de

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

Ein Geschenk der besonderen Art ist ein
schones und ganz persénl. Gedicht. Ob zur
Hochzeit, Jubildum, Geburtstag oder fiir
jeden anderen feierl. Anlass. Denn damit
bereiten Sie bestimmt einem lieben Men-
schen groB3e Freude, Tel.: 0176/54 71 74 52

Oma will nicht ins Heim. Wir vermit-
teln Betreuungskriafte aus Osteuropa!
www.24h-gut-betreut.de, aullerdem bera-
ten wir auch zu Patientenverfiigungen, Be-
treuungs- und Vorsorgevollmachten: www.
heike-mertens.juradirekt.com, tel. Inform.
beim Biiro Mertens, Tel.: 04161/509 90 69

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

Suche

Die Rockenden Senioren singen Hits aus
ihrer Jugendzeit 50er- und 60er-Jahre und
suchen Musiker (auch Senioren) fiir die
Chore in Altona und Gro3 Borstel, wie
Keyboarder, Gitarristen, Drummer, Bléser
usw. fiir die Begleitung. Bitte melden bei
Peter Runck, Tel.: 04194/933 86 74, mo-
bil: 0163/670 05 26

Oldie-Band ,Indian-Summer“ sucht
Verstiarkung durch Amateur- oder Profi-
Instrumentalisten im ,,Unruhestand. Wir
iben regelmdfig. Auftritte gelegentlich
und ehrenamtlich. Einfach mal anrufen:
Peter Kollmorgen, Telefon 040/870 25 13
oder: indian-summer @ o2mail.de

Briefmarken-Sammlung geerbt, will
ich verkaufen, suche Philatelisten, der ge-
gen finanzielle Beteiligung den Verkauf
durchfiihren kann — kein Héndler, Tel.:
040/832 08 92

Sie, Rentnerin, 67 Jahre in Halstenbek
(S-Bahn), 2 linke Hiande, sucht handwerk-
liche Hilfe, gegen Bezahlung, fiir kleine,
anfallende Reparaturen in ihrer Wohnung,
Tel.: 04101/60 65 82

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

Immobilien

Immobilien verkaufen? Wir haben den
solventen Kéaufer fiir Sie. Professionelle
Abwicklung, denn Ihre Immobilie ist bei
uns Chefsache! Provisionsfrei fiir Sie als
Verkiufer. Kontakt fiir eine unverbind-
liche Beratung und Immobilien-Bewer-
tung: Ralph Althaus Immobilien, Tel.: 040/
88 12 88 66, www.raih.eu

Seniorin sucht Wohnung in Hamb.-West,
2 7Zi. bis € 500,—, biete Hilfe im Haushalt,
gute Kochin, Referenzen vorh., Chiffre 4615

Hinweis: Kleinanzeigen, die uns wegen des
Poststreiks verspitet erreicht haben, werden
in der September-Ausgabe veroffentlicht.

Uber den eigenen Schatten springen

Wer springt schon gerne iiber den eigenen Schatten? Das
eigene Leben als endlich zu begreifen ist schwer. Und doch
niitzt es nichts: Wir miissen uns der Endlichkeit stellen.

Vor dem Ende unserer Tage ist es sinnvoll, seinen Abschied
selbstbestimmt zu regeln. Hierzu gehort, ein handschrift-
liches oder notarielles Testament aufzusetzen und einen
Vorsorgevertrag abzuschliefen. Das GBI bietet eine einzig-
artige Vorsorgeform an, die sich durch eine Preisgarantie
bei Volleinzahlung sowie einer Bankbiirgschaft, wenn ge-
wiinscht, auszeichnet. Im Gegensatz zu einer Sterbegeld-
versicherung, die die finanzielle Seite einer Bestattung ab-
deckt, hat das GBI eine umféingliche Moglichkeit, die das
Regelungschaos bei den Hinterbliebenen abwendet. Bis ins
letzte Detail konnen diverse Aspekte, wie die Ausgestaltung
der Trauerfeier, die Bestattungsart und die Grablage, doku-
mentiert werden. Das GBI behandelt einen Bestattungsvor-
sorgevertrag wie ein Verméchtnis und er kann nicht durch
Fremde aufgehoben werden. Viele GBI-Kunden fiihlen sich
durch den Abschluss des Vorsorgevertrages entlastet. Auch

_____________________________________

Fiir den (Not) Fall | { &)

* Feuerwehr/Notarzt 112
* Polizei/Notruf 110
040/22 80 22
« Arztlicher Bereitschaftsdienst (bundesweity 116 117
« Zahnirztlicher Notruf 0180/505 05 18
* Behordenruf 115
116 116

[

* Arztenotruf Hamburg

-

* Sperr-Notruf Bankkarten

____________________________________________________

Anzeige

nach 30 Jahren wird die Preisgarantie umgesetzt, das heif3t
die Bestattungskosten (Eigenleistungen) werden nicht teu-
rer, obwohl die Preise jedes Jahr steigen (bei Volleinzah-
lung). Natiirlich kdnnen Sie den Vorsorgevertrag auch in
Raten bezahlen.

Auch gibt es die Moglichkeit mit einer bestehenden Ster-
begeldversicherung einen Vorsorgevertrag abzuschliefen,
fragen Sie den GBI-Berater nach den Moglichkeiten.

Uber den Schatten springen ist schwer, aber den kosten-
losen Vorsorge-Ordner beim GBI anfordern nicht. Hier
kann er abgefordert werden unter der GBI-Telefonnummer
040/24 84 00 oder per Post GBI, Fuhlsbiittler Strafie 735,
22337 Hamburg.

Im Internet finden Sie GBI unter www.gbi-hamburg.de

___________________________________________________

« Arztlicher Notfalldienst
fiir Gehorlose Fax

040/228 02-475
* Giftnotruf (Giftinformationszentrum Nord) __0551/192 40

* Bundesweiter Apothekennotdienst

Hotline (kostenlos) 0800 00 22833
Mobil (Max. € 0,69/Min.) 22833
» Hamburger Gesundheitshilfe 040/20 98 82-0
* Krankenbeforderung Hamburg 040/192 22

0800 111 01 11

N r e e e e e e r e e e e e e e ————————

* Telefonseelsorge

____________________________________________________



Jetzt auch im
Postversand!

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

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

Name:

Strafle:

PLZ:

Ort:

Tel.:

E-Mail:

Unterschrift:

Die € 25,— iiberweisen Sie auf das Konto:
Hamburger Sparkasse, BIC: HASPDEHH
IBAN: DE16200505501261178030

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

3. Seniorentag

in Norderstedt

Aussteller verschiedener Branchen informieren (iber
Reisen, Gesundheit, Mobilitat, gutes Horen und
Sehen, seniorengerechtes Wohnen, Pflege u.v.m.

Werden Sie Aussteller — Restplatze zu vergeben!

Wer sich noch als Aussteller zu den genannten

Themen oder neue Bereiche anbieten mochte,

= kann sich fiir einen

£ 5 eigenen Stand gern

2 direkt bei der
Agentur atw
informieren.

Tel. 040 521 83 25
E-Mail buero@
agentur-atw.de

)€

.

ber

o

03. September 2015
von 9-19 Uhr
in der MOORBEK PASSAGE

Rathausallee 35 (U-Bahn Norderstedt-Mitte)
=//

SeMa

SeMa - Senioren Magazin
Hamburg GmbH

doch mal 1

Veranstalter: Werbegemeinschaft MOORBEK
PASSAGE in Kooperation mit dem Senioren
Magazin Hamburg. Organisation durch:
Agentur atw, www.agentur-atw.de,
www.facebook.com/moorbekpassage,
www.moorbek-passage.de

omm

s

MOORBEK PASSAGE

2 lr i

Die Briicke
uiber den Embach

Gefangen in sowjetischen Lagern.

In seinem Buch ,,Die Briicke tiber den
Embach* nimmt der ehemalige Diplo-
mat Hans-Werner Loeck den Leser mit
auf seine Lebensreise. Als junger Of-
fizier kdmpft er in einer zdhen Kessel-
schlacht gegen eine mehr als zehnfache
Uberlegenheit der Roten Armee. Dabei
gerit der Autor 1944 in sowjetische Ge-
fangenschaft. Eindrucksvoll beschreibt der Autor, wie die Es-
ten ohne Riicksicht auf strenge sowjetische Verbote den halb
verhungerten Gefangenen Lebensmittel zukommen lassen.

Mit diesem bewegenden Buch spricht der Autor nach mehr als
70 Jahren der estnischen Bevolkerung seinen tiefen Dank aus.

»Die Briicke iiber den Embach*. Gefangen in sowjetischen
Lagern in Estland 1944-1949. 350 Seiten, mit Fotos und
einer Karte. Zeitgut Verlag, Berlin.

ISBN: 978-3-86614-234-3, € 14,90.

A JNALC U= L dCAlCL

Fisch for Veer

Ein schwarzhumoriges Kriminalstiick, gefiillt mit
sprachlichen Delikatessen, reichlich gewiirzt mit bitter-
siilem und scharfem Humor.

Fast 30 Jahre ist Hannes den Schwestern und Brauerei-Erbin-
nen Charlotte, Cécilie und Clementine stets zu Diensten. Mit
jeder von ihnen hat er zértliche Stunden verbracht, freilich
ohne das Wissen der jeweils anderen, und jede von ihnen hatte
versprochen, ihn im Testament zu bedenken. Als er nun vor-
zeitig um Auszahlung bittet, will keine der Schwestern mehr
von ithrem Versprechen wissen, was Hannes zur Drohung ver-
anlasst, sein Geheimnis auszuplaudern. Bis dahin nur eine
Drohung... bis das Fischgericht serviert wird.

Altonaer Theater, Museumstrafle 17, 22765 HH, Sa.,
29.08.2015, 19 Uhr, So., 30.08.2015, 14.30 + 18 Uhr. Ein-
tritt: € 10,— bis € 12,—.

Stadtteilschule Bahrenfeld, Regerstrafie 21, 22761 HH, Sa.,
12.09.2015, 18 Uhr, So., 13.09.2015, 15.30 Uhr, Eintritt: € 8,—.
Biirgerhaus Bornheide, Bornheide 76, 22549 HH, So.,
27.09.2015, 15.30 Uhr, Eintritt: € 6,—.

Karten konnen online unter www.amateur-theater-altona.de oder
telefonisch bei Axel Grabbe unter 040/45 80 19 kostenlos reserviert
und direkt an der Abendkasse erworben werden.

J../ L( L& L’i MM LI C Ai
Gedachtnistraining-Schnupperkurs

Unser Alltag verlangt uns stindig geistige Leistung ab:
Welche PIN-Zahl hat meine EC-Karte?

Diese und andere Fragen werden den Teilnehmer/-innen unse-
res Kurses demnéchst keine Probleme mehr bereiten, denn sie
bekommen bei uns ein “Fitnesstraining fiir den Kopf™.

Der Kurs startet beim DRK Hamburg-Nord e.V., Steils-
hooper Strafle 2, 22305 HH am 23. Juni 2015 16:35 Uhr.
Information und Anmeldung immer Di. bis Do. von 14-16
Uhr unter Tel. 040/29 80 39 50 oder unter info@drk-ham-
burg-nord.de bei Andrea Puls.

(Fiir einen Kostenbeitrag von 14,50 konnen Interessierte an insgesamt
vier Terminen (letzter Termin ist der 11.08.15) ihre ,,grauen Zellen“

wieder in Schwung bringen! Kurszeit: Dienstag von 10-11 Uhr)

Musik am See

Eutiner Festspiele laden zur 65. Spielzeit ein -+~

Seit 65 Jahren bliihen sie auf, wenn im Hochsommer die
Sonne sinkt — musikalische Bliiten auf der Seebiihne im
Schlosspark Eutin. In dieser Saison sind die Festspiele
sozusagen ins klassische Rentenalter gekommen.

Was im Jahr 1951 zum Gedéichtnis an den 125. Todestag
des Komponisten Carl Maria von Weber begann, entwickel-
te eine damals ungeahnte Eigendynamik. Natiirlich stand
seinerzeit Webers bekannteste Oper ,,Der Freischiitz* auf
dem Programm. Aus urspriinglich zwei geplanten wurden
neun begeistert aufgenommene Auffithrungen. Die ,,Euti-
ner Sommerspiele“ gehdrten fortan zum Kulturleben des
Landes und erwiesen sich als Publikumsmagnet. Aus den
»Sommerspielen wurden spiter die ,,Eutiner Festspiele®.
45 verschiedene Werke vom Barock bis zu Kompositio-
nen der Neuzeit kamen zur Auffithrung. Allein ,,Der Frei-
schiitz erlebte im Geburtsort seines Schopfers 42 Spiel-
zeiten. Zahlreiche Weltstars wie Kurt Moll, Nicolai Gedda,
Hermann Prey, Franz Grundheber oder René Kollo sind
in Eutin aufgetreten. Neben hochwertigen musikalischen
Angeboten diirfte auch der Standort nicht unerheblich zum
Erfolg beigetragen haben. Denn die halbrunde Tribiine mit
ihren knapp 1.900 Pléitzen steht direkt am See, im Schloss-
garten. Der zdhlt zu den bemerkenswertesten Gartenkunst-
werken Norddeutschlands und umgibt malerisch das inzwi-
schen aufwendig restaurierte Schloss. Einst residierten hier
die Fiirstbischofe von Liibeck; spiter folgten die GroBher-
zoge von Oldenburg. Im nichsten Jahr ist der Garten unter
dem Motto ,,Eins werden mit der Natur!*“ Schauplatz der
Landesgartenschau in Schleswig-Holstein. Arbeiten dazu
haben bereits begonnen.

Die Festspiele erlebten in Laufe ihrer Geschichte wirtschaft-
liche Hohen und Tiefen —ungebrochen war und ist der klare
Wille zu kiinstlerischer Qualitit. In diesem Jahr kommen
sowohl die Freunde der Oper, wie auch die der Operette
auf ihre Kosten. Mit ,,Aida” haben die Eutiner eine Oper
ausgewihlt, die sich ganz besonders fiir Freiluftauffiihrun-
gen eignet. Die erste spektakulére ,,Open-Air“-Auffiihrung
gab es 1912 in Agypten bei den Pyramiden von Gizeh — die
Festspiele in Verona sind ohne Aida nicht denkbar.

Hamburger, die zwar nominell ein ,,Operettenhaus haben,
aber mit Operetten keineswegs verwohnt werden, diirfen
sich in Eutin auf den ,,Vogelhdndler* von Carl Zeller freuen.
Entstanden am Ende des ,,Goldenen Operettenzeitalters™
in Wien 1891, ist das federleichte Werk eine der wenigen
Operetten, die sich seit ihrer Urauffithrung ununterbrochen
im Repertoire deutschsprachiger Biihnen behauptet haben.
Dabei ist ihr Schopfer keineswegs ein Berufsmusiker ge-

Susanne Grosssteiger

ist in Eutin die ,,Christel von der

| Post“. Die Vorarlbergerin hat bei
den Bregenzer Festspielen bereits
die Papagena in Mozarts ,,Zau-
berflote” gesungen und ist somit
wSeebiihnenfest“.

| Alle Termine und weitere Informationen unter:
www.eutiner-festspiele.de, Kartenbestellungen von

Mo. bis Fr. von 9-14 Uhr unter: Tel: 04521/800 10

Be sowie auch per e-mail: ticket@eutiner-festspiele.de

Die Seebiihne in Eutin aus der ,,Wildenten-Perspektive
Foto: Thorben Junge

wesen. Carl Zeller war Wiener Siangerknabe, studierte Jura
und brachte es in der K.u.K.-Monarchie bis zum Leiter des
Kunstreferates im Unterrichtsministerium. Einige Titel
seiner erfolgreichsten Operette eroberten nach der Urauf-
fiihrung bald die ganze Welt. Wer kennt nicht ,,Grii8 euch
Gott, alle miteinander, ,,Ich bin die Christel von der Post*
oder gar ,,Schenkt man sich Rosen in Tirol*“? Kein Wunder,
dass sich auch der Film des Themas annahm — so 1962 mit
Cornelia Froboess, Peter Weck, Maria Sebaldt und Rudolf
Platte. Das Stichwort ,,Film* leitet iiber zur ,,Movie-Night*
(21.08.) mit Charlie Chaplins Stummfilmklassiker ,,Gold-
rush®.

Das Festspielorchester begleitet die Auffiihrung des
Stummfilms mit der Original-Filmmusik und beschert so
ein wirklich einmaliges Seh- und Horerlebnis. Am 22. Au-
gust, bei ,,Festspiele & Friends”, wird nicht nur ein reales,
sondern auch ein musikalisches Feuerwerk entziindet, in
dem Opern- wie auch Operettenfreunde voll auf ihre Kos-
ten kommen werden. AproposKosten — Verdi forderte und
bekam fiir die Auftragskomposition ,,Aida* ein fiir dama-
lige Verhiltnisse unglaublich hohes Honorar von 150.000
Franken in Gold. Vergleichsweise tief in die Tasche muss
in Eutin nicht gegriffen werden. Gemessen an Musikange-
boten in Hamburg zeigen sich die Eutiner Festspiele ausge-
sprochen moderat. F.J. Krause © SeMa

: Das SeMa verlost fiir die

: Nachmittagsauffiihrung der Operette
1 »Der Vogelhindler® am Sonntag,

: 2. August 2015 um 15 Uhr

: 2 x 2 Freikarten.

1
1
1

Bitte schreiben Sie uns mit dem
Stichwort ,,Eutin“ bis zum 24. Juli 2015



TAud dennoch sangen sie
'pZSeutscl«e (Hdcl«’clin@e
i YVDanemark 1945-1949

Die Schulkinder miissen noch ein paar Tage warten. Erst
am 16. Juli beginnen sie endlich, die Sommerferien in
Hamburg. Viele Familien wird es in den Ferien wieder
nach Dinemark ziehen. Mit dem kleinen Kénigreich ver-
bindet sich der Gedanke an lange Striinde, intakte Natur
und schier grenzenlose Freiheit.

Wer heute in einem ,, hyggelig* (gemiitlichem) Ferienhaus
in Déinemark Urlaub macht, kann sich kaum vorstellen,
dass in diesem Land Deutsche iiber Jahre so leben
mussten — und es damit noch recht gut hatten.

Das war aber keineswegs
immer so. In den letzten Wochen des Zweiten Welt-
kriegs wurden ca. 2,5 Millionen Fliichtlinge aus Ost- und
WestpreuBlen sowie Pommern mit fast 800 Schiffen in den
Westen gebracht. Nicht alle kamen dort an. Die Schiffs-
namen ,Wilhelm Gustloff*, ,General von Steuben® und
,,Goya“ stehen fiir iiber 15.000 Menschen, die auf dem Weg
in die vermeintliche Sicherheit in der eiskalten Ostsee ihr
Leben gelassen haben. Und auch nicht alle, die nach gefahr-
voller Fahrt endlich wieder festen Boden unter den Fiilen
hatten, waren in Deutschland angelangt. Statt in Schleswig-
Holstein, waren sie in Ddnemark an Land gegangen.

Was eine kleine Arabeske am Rande des Zusammenbruchs
des Deutschen Reiches hitte sein konnen, hatte fiir ca.
250.000 Menschen dramatische Auswirkungen. Die Evaku-
ierung der ,,Deutschen Volksgenossen nach Ddnemark war
Anfang Februar 1945 eingeleitet worden. Damals stand die
Wehrmacht noch als Besatzungstruppe im Land. Man be-
schlagnahmte Schulen, Hotels und Hallen, um die Fliicht-
linge unterzubringen. Auch Wehrmachtsbaracken boten

Wie ein Windhauch, so kurz war das Leben
dieser Zwillinge. Agnes Miegel (1879-1964),
selbst Fliichtling in Oksbol, schrieb 1946:

LOTHAR RUTKOWSKI
£22.9.454+8.11.45
MANFRED RUTKOWSKI

»O Erde Dinemarks, die Zuflucht uns geboten,
Wir lassen Deinen Frieden uns’ren Toten.

Aus Deiner Hut kann nichts mehr sie vertreiben.
Wir werden weiter wandern, sie nur bleiben,
Und gehen wie ein Kind vertrauend in Dich ein,
Und werden Staub von Deinem Staube sein.

22.9.45+12.11.45

32/445-444

Unterkunft. Nach der Kapitulation am 8. Mai 1945 dnder-
te sich das Bild. Die Soldaten zogen ab — die Fliichtlinge
mussten bleiben. Denn inzwischen hatten in Deutschland
die alliierten Siegermichte die Grenzen fiir Fliichtlinge
geschlossen. Fiir Ddnemark mit seiner damaligen Bevolke-
rung von ca. 4 Millionen (2013: 5,614) stellte der plotzliche
Bevolkerungszuwachs von 6% ein ganz erhebliches Prob-

Lageralltag. Hier tragen Frauen das warme Essen fiir ihre Baracke.

lem dar, zumal die Deutschen anfanglich in liber eintausend
Standorten im ganzen Lande untergebracht waren. Die For-
derung der Siegermichte an Ddnemark war, die Fliichtlinge
in bewachten Lagern zusammenzufiihren. Das entsprach
nach fiinf Jahren deutscher Besatzung auch weitgehend
dem Wunsch der ddnischen Bevolkerung.

Die hygienischen Zustdnde in den Unterkiinften waren so
schlecht, dass viele Menschen, besonders Kinder an Infekti-
onskrankheiten und Hunger starben. So sollte die Abriege-
lung der Lager zusitzlich die Ausbreitung von Krankheiten
verhindern. Was die Dénen anfénglich fiir ein Kurzzeitpro-
blem gehalten hatten, wurde Ende Juli 1945 zu einer unab-
sehbaren Dauerbelastung. Die alliierten Besatzungsméch-
te in Deutschland teilten Ddnemark kurzerhand mit, dass
bis auf weiteres eine Riickfiithrung der Fliichtlinge nach
Deutschland unméglich sei. So entstand ab September 1945
die ,,Danische Fliichtlingsverwaltung®. Diese Behorde hatte
nun die schwere Aufgabe, die Unterbringung und Bewa-
chung der Fliichtlinge zu zentralisieren.

Ende 1946, als erstmalig Menschen aus Danemark nach
Deutschland ausreisen durften, gab es 100 zentrale Lager
fiir Deutsche. In diesen Lagern gab es eine sehr weitgehen-

de Selbstverwaltung. Das grofite Lager war Oksbel, 12
km westlich von Varde in der Nihe der Nordseekiiste.
Hier lebten bis zu 36.000 Fliichtlinge in 400 Gebauden.
Zumindest rechnerisch standen jedem 2,5 m? Gesamt-
grundfliche einer Baracke und 1m? des Aufenthalts-
raumes zu. Es gab 225 Schutz- und 60 Kriminalbeamte
sowie deutsche Gerichtsbarkeit. Das Gesundheitssystem
wurde in gleicher Weise in Eigenverantwortung betrie-
ben. 5 Pfarrer waren in diesem Lager. 400 Lehrer un-
terrichteten 9.000 Schiiler. Es bestand Arbeitspflicht fiir
alle Personen von 14-60 Jahre.

So sehr sich die dénische Regierung auch miihte — sie
konnte nicht verhindern, dass Krankheit und Tod ein stin-
diger Gast in den Fliichtlingslagern war. Hinzu kam die

Fast 80 bekannte
Lieder enthiilt es,
das Liederbuch
fiir die Deutschen
Fliichtlinge in
Ddénemark. Auch
»Die Gedanken
sind frei“

wachsende Frustration {iber den
Zwangsaufenthalt in Danemark. Als am 15. Februar 1949
die letzten Fliichtlinge vom Bahnhof Kolding die Reise
nach Deutschland antraten, endete ein Kapitel ddnisch-
deutscher-Geschichte, das heute weitgehend vergessen ist.

Eines sollte auf jeden Fall in Erinnerung bleiben: Die
Dinen haben in der Zeit etwa 450 Millionen Kronen fiir
die unfreiwilligen Giste aufgewendet. Die Versorgung
mit 2.000 Kalorien (im Winter 2.500) war durchweg
besser als die der Bevolkerung in Deutschland. Die Dé-
nen haben sich auch um die Schulbildung gekiimmert.
Sogar ein Liederbuch wurde von der Dénischen Fliicht-
lingsverwaltung herausgegeben. Kaum vorstellbar, dass
Menschen in dieser Lage noch singen — oder vielleicht
doch gerade in dieser Lage? ,,Die Gedanken sind frei“
ist eines der Lieder in diesem Biichlein.

Ob heute ein Liederbuch zum Reisegepéick der Deut-
schen Dénemarkurlauber gehort? Vielleicht legen die
Grof3eltern die gute alte ,,Mundorgel oder, um ein neu-
eres Liederbuch zu nennen, den ,,Poverello® mit ins Ge-
pack. Denn auch heute noch kann und darf in Danemark
gesungen werden. F. J. Krause © SeMa

| www.ahdh.de

HESSE DIEDERICHSEN
HEIM

EinHerz _
muss Hinde haben

Ein neues Zuhause fiir dltere,
pflegebediirftige Menschen:

* Pflege in freundlichen Einzel-
und Doppelzimmern

* Vollverpiflegung, auch Diat-
kost

¢ Umfangreiche soziale Be-
treuung

* Vielseitiges kulturelles
Angebot

* Kurzzeitpflege moglich

Bitte fordern Sie unseren
Hausprospekt an!

Hesse Diederichsen Heim

¥
@)
Lammersieth 75
22305 Hamburg (Barmbek]
Tel. 040 61 18 41-0

Senioren-Zentrum , Lithmann-Park”
Hier konnen Sie mit Sicherheit sorglos leben!

Zu unseren Leistungen zdhlen:

¢ Groliziigige und komfortable Finzel- und Zweibettzimmer
sowie Pflegeappartements

¢ Cemiitliche Cafeteria, ansprechence Gemeinschaftsraume
¢ Sechs schmackhafte Mahlzeiten tdglich
¢ Urlaubs- und Kurzzeitpflege

¢ Pflege fiir demenziell veranderte Menschen in einem
beschiitzten Bereich

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

Senioren-Zentrum ,,Lilhmann-Park”
Lithmannstrale 11, 24558 Henstedt-Ulzburg <
Tel. 04193/7518-0 (
E-Mail: infoluehmannpark@kervita.de %}%
Www’ker\;ita'de Wit Sichrhedt somios ..\._-- Ml



Spiitestens, wenn die weltbekannten
Klinge der Winnetou-Melodie iiber
den Kalkberg in Bad Segeberg erto-
nen und der Apachenhduptling auf
seinem Pferd die Runde durch das
Publikum macht, ist Géansehaut ga-
rantiert. Bis einschlieflich 6. Septem-
ber werden in diesem Jahr bestimmt
wieder iiber 300.000 Besucher aller
Altersgruppen in Staunen versetzt.

Winnetou verkérpert nun schon in der
64. Saison in der Arena in Bad Sege-
berg den edlen, hilfreichen und immer
guten Indianer, der mit weisen Worten,
viel Kraft und manchmal auch mit sei-
ner ,,Silberbiichse* fiir Gerechtigkeit,
Menschenwiirde und Frieden kdmpft.
Der bekannteste Winnetou war Pi-
erre Brice, der von 1988 bis 1991 die
Grundlage fiir die heutigen Erfolge
der Karl May-Auffiihrungen legte. Er
war der Inbegriff des edlen Apachen-
hauptlings, dem auch im privaten Le-
ben Werte wichtig waren. Anfang Juni
verstarb er im Alter von 86 Jahren.

Besonders in dieser Saison wird sei-
ne gute Seele iiber der Arena und den
spielenden Kollegen schweben und der
gebiirtige Franzose wird im Himmel
bestimmt mit Petrus vereinbart haben,
dass der Sommer nicht zu kalt und vor
allem nicht zu nass wird. Der Schau-
spieler Jan Sosniok verkorpert im drit-
ten Jahr den Apachenhduptling, der mit
seinem Pferd Iltschi alle Zuschauer, ob
grof} ob klein, begeistert. Er sagt zum
Tod seines Vorbildes: ,,Pierre Brice hat
uns gepragt. Er ist Winnetou schlecht-
hin, auch fiir mich. Kein Schauspieler
wird ihn von diesem Thron stiirzen
wollen und koénnen.”

Es wird, wie jedes Jahr, geritten, ge-
tanzt, gesungen. gelacht, aber auch
getrauert. Im ,,Tal des Todes* fliegen
die Fetzen, die Fiuste und vor allem
auch die Feuerflammen und Schiisse.
Die Leidenschaft brodelt, waghalsige
Stunts und spektakuldre Pyrotechnik
eingeschlossen. Die Zuschauer werden

im Freilichttheater am Kalkberg ins
Mexiko des 19. Jahrhundert entfiihrt.
Die Szenen spielen sich zwischen der
Quecksilbermine, der geheimnisvol-
len Kultstitte eines untergegangenen
Indiovolkes und dem Ort San Miguel
ab, in dem die rassige Sefiorita Miran-
da, gespielt von Barbara Wussow, eine
kleine Cantina betreibt. Sie verdreht
Old Firehand den Kopf und hélt ihre
Gaiste mit Tequila, Tanz und Mariachi-
Musik bei Laune.

Die gebiirtige Wienerin sah mit Be-
geisterung ihren Bruder Sascha Wus-
sow 2008 in der Arena in Bad Segeberg
den Old Firehand spielen. ,,Ich habe
mir nie traumen lassen, dass ich selbst
einmal in dieser einmaligen Kulisse
und mit so einem tollen Team spielen
darf”, sagt Barbara Wussow. ,,Aller-
dings reiten wollte ich nicht. Das woll-
te ich dem Pferd und mir nicht antun.
Ich war nie ein ,Pferdemédchen’, habe
nur einmal fiir ,Stars in der Manage*
reiten gelernt und habe es iiberlebt. Es
gibt allerdings lange Strecken zu lau-
fen, zu tanzen und Treppen, die unter
mir explodieren. Die Arbeit auf so ei-
nem Sandboden in der Arena verlangt
ganzen Korpereinsatz. Die Belohnung
ist nach jeder Auffithrung der Applaus
der ca. 8000 Zuschauer, die bei Wind
und Wetter ausharren. Mein Bruder
Sascha sagte, dass ich jede Minute
genieflen soll, da der Sommer 2008 in
Bad Segeberg der schonste seines Be-
rufslebens war.”

Der dritte Hauptdarsteller ist Ralf
Bauer, der in diesem Jahr den coolen
Westmann Old Firehand verkorpert.
,Als ich Kind war, verkleidete ich
mich gern als Cowboy,” sagt Bau-
er. Jetzt reitet er in Lederbekleidung
und Fellmiitze durch die Arena. ,,Fir
diese Auftritte habe ich viel trainiert
und halte mich neben der Arbeit in der
Arena mit Yogaiibungen fit.”

Norbert Schulze jr. hat nun schon zum
15. Mal am Kalkberg eine Regie-Meis-
terleistung vollbracht. Er stand wéhrend
seiner beruflichen Laufbahn vor und
hinter der Kamera. Arbeitete als Schau-
spieler, Aufnahmeleiter, Autor und Re-
gisseur. Mit viel Geduld und Liebe hélt
er auch im ,,Tal des Todes” die Faden
in der Hand. Und ein tolles Team vor
und hinter den Kulissen unterstiitzt ihn.
Text & Fotos Marion Schroder © SeMa

Spielzeit bis 6. September: jeweils
von Do. bis So. Alle Infos unter:
www.karl-may-spiele.de

oder Telefon 01805/ 952111

Operationszentrum
Hamburg

Grauer Star. Lasik. Kontaktlinse. Brille.

Der Graue Star

Als Grauen Star oder Katarakt bezeichnet man die alters-
bedingte Triibung der urspriinglich klaren Augenlinse.
Die Sehleistung wird langsam und unmerklich immer
schlechter. Meist ist erst ein Auge betroffen, so dass die
schlechte Sehkraft des betroffenen Auges nicht bemerkt
wird. Die Symptome duf3ern sich unter anderem durch
eine erh6hte Blendempfindlichkeit, die beispielsweise
beim ndchtlichen Autofahren stérend ist und durch die
verschwommene Wahrnehmung von Bildern.

Meist tritt diese Triibung der Augenlinse durch natiirliche
Alterung jenseits des 65. Lebensjahres auf. Ob die Ur-
sache lhrer Beschwerden tatsdchlich ein Grauer Star ist,
stellen wir ins unserem OP-Zentrum durch eine griindli-
che Gesamtuntersuchung lhres Auges fest. Dabei konnen
wir auch erkennen, ob noch weitere Augenerkrankungen
vorliegen.

Die einzige Methode, den Grauen Star wirkungsvoll zu
behandeln, ist eine Operation. Eine neue Brille hilft hier
nicht. Die Behauptung, dass der Star erst reifen muss,
ehe er operiert werden kann, ist véllig falsch.

1S0 9001

Genau das Gegenteil ist der Fall. Ein maiger Grauer
Star ist wesentlich schneller und einfacher zu operieren,
als ein lange bestehender, dichter Star. Je einfacher die
OP, desto geringer ist natiirlich auch das Risiko fiir den
Patienten. Die Kataraktoperation ist die am haufigsten
durchgefiihrte Operation in Deutschland.

Bei dieser Operation entferne ich lhnen die triibe Augen-
linse und ersetze diese durch eine Kunstlinse. Hier gibt
es vielfdltige Moglichkeiten, mit Spezialverfahren eine
nahezu vollige Brillenunabhdngigkeit zu erreichen.

Der Eingriff in unserem OP-Zentrum wird ambulant und
in lokaler Betdaubung durchgefiihrt. Fiir den Patienten ist
die Operation nahezu schmerzlos.

Weitere Informationen liber unser OP-Zentrum in
Hamburg finden Sie auf: www.aoz-hamburg.de.

lhr Andreas Otto
Augenarzt

Heegbarg 2 - 22391 Hamburg
info@aoz-hamburg.de

Tel.: 040/53 04 88 77
www.aoz-hamburg.de




»Zuhause ist dort
wo man Geborgenheit

Seniorenpflegeheim

Haus Quellental

und Zuversicht findet.“

* Betreuung der Pflegestufen 0 - 3+
* Beschutztes Wohnen fiir Demenzkranke
* Abwechslungsreiches Therapie-
und Veranstaltungsprogramm
* Kurz- und Langzeitpflege sowie Probewohnen

Téaglich 24 Std. Beratung & Aufnahme
Einzug jederzeit moglich

WittekstraBe 2 | 25421 Pinneberg
Tel. 04101-8 04 90| Mobil: 0172-1 37 41 28
info@haus-quellental.de | www.haus-quellental.de

www.semahh.de

»Zuhause ist dort
wo man Geborgenheit

Seniorenpflegeheim

Schone Aussicht

» Betreuung der Pflegestufen 0 - 3+
¢ Beschlitztes Wohnen flir Demenzkranke

* Abwechslungsreiches Therapie-
und Veranstaltungsprogramm

* Kurz- und Langzeitpflege sowie Probewohnen

Taglich 24 Std. Beratung & Aufnahme
Einzug jederzeit moglich

Kleiner Reitweg 4-8 | 25421 Pinneberg

Tel. 04101-8 04 60 | Mobil: 0172-1 37 41 28
info@haus-schoene-aussicht.de | www.haus-schoene-aussicht.de

und Zuversicht findet.”

Reisenotfallmappe immer dabei

Damit gesundheitliche Zwischenfille
unterwegs nicht im Fiasko enden,
sollte eine Reisenotfallmappe
stets im Gepack sein.

(pi) Sie gibt nicht nur Auskunft, wer im Ernstfall zu
verstidndigen ist. Dort finden sich auch Angaben zu
Vorerkrankungen, medizinischen Unvertréiglichkei-
ten und verschriebenen Medikamenten, die relevan-
ten Versicherungen und Bankdaten sowie Kopien von
Personalausweis und Reisedokumenten. Auferdem
enthélt sie Verfligungen und Vollmachten bis hin zum
Organspendeausweis.

Warum ist die Reisenotfallmappe so wichtig? ,,Nicht
immer kann der Betroffene umfassend Auskunft ge-
ben®, sagt Hans Walter Schifer, Experte fiir Notfall-
planung. Dann sei es fiir ihn, den Begleiter oder die
Arzte niitzlich, wenn eine Reisenotfallmappe vorhan-
den ist. Sie sei das ,,Schweizer Offiziersmesser* der
mobilen Vorsorge: Eine Sammlung kleiner Werkzeuge
fiir brenzlige Situationen unterwegs.

Den nitzlichen Helfer hat Schifer entwickelt, um
Menschen in misslicher Lage zu helfen. Denn aus
eigener Erfahrung weill3 der zweifache Familienvater,
wie schnell der Ernstfall eintreten kann — und wie
sich dann verzweifelnde Hilflosigkeit ausbreitet. Auch
wenn es nicht gleich ums Ganze geht:

Schon beim Verlust der Geldborse leistet sie gute
Dienste, wenn zum Beispiel die Kreditkarte zu sper-
ren, ein Ersatzausweis zu beschaffen oder die Versi-
cherung zu verstdndigen ist. ,,Wer kennt schon alle
Kartennummern und Adressaten auswendig?*. Sein
Tipp: Immer zwei Mappen anlegen. Eine kommt ins
Gepick, die andere bleibt daheim bei einem Vertrau-
ten, der per Telefon erreichbar ist. Oder, ganz modern,
sie wird als PDF auf einen Webserver gelegt. ,,So
kommt man selbst dann noch daran, wenn unterwegs
alles verloren geht™.

Die mehrseitige Mappe inklusive Ausfiillanweisung
gibt es kostenlos im Download unter Wenn-Traenen-
trocknen.de im Internet.

(leo\ubs@vﬁﬁ»e 3.0

Die gute alte Ansichtskarte ist 1angst noch nicht tot

(djd/pt) Kurzmitteilungen sind keine Erfindung des digita-
len Zeitalters, denn SMS und Messenger Apps haben ei-
nen prominenten Vorgédnger: Die Postkarte, die weit {liber
100 Jahre lang immer dann zum Einsatz kam, wenn man
kurz und biindig etwas mitzuteilen hatte. Doch wéhrend der
Short Message Service aufgrund giinstigerer Alternativen
fast schon wieder out ist, erfreut sich die Postkarte in weiten
Teilen der Bevolkerung nach wie vor grofler Beliebtheit —
vor allem in der Urlaubszeit.

Jeder Zweite schreibt Karten

Einer Studie des Meinungsforschungsinstitutes Aris im
Auftrag des IT-Verbandes Bitkom zufolge, verschickt noch
immer jeder Zweite Urlaubsgriile ganz klassisch auf bun-
ten Ansichtskarten. Wer handschriftlich etwas ungeltibt ist,
sollte jedoch gut iiberlegen, bevor er die Zeilen zu Papier
bringt. Denn anders als beim Tippen auf dem Smartphone
oder Tablet gibt es beim Schreiben mit der Hand kein Zu-
riick mehr. Es sei denn, man hat einen Stift mit metamor-
pher Tinte wie etwa den ,,Frixion Ball* von Pilot Pen dabei.
Mit der Kunststoffspitze dieses Schreibers lassen sich Feh-
ler, aber auch ganze Sitze einfach wieder wegreiben und
neu iiberschreiben. Die Tintenroller, die obendrein beim L6-
sen kniffliger Kreuzwortrétsel oder Sudoku sehr praktisch
sind, gibt es mit einer Strichstirke von 0,4 Millimetern in
den Farben Schwarz, Hell- und Dunkelblau, Rot, Hell- und

www.semmelhaack.de

In ruhiger Randlage von Horst und doch in erreichbarer N3he
zum Bahnhof und der Autobahn A 23 (Hamburg) entstehen fiir
Sie komfortable Reihen- und Winkel-Bungalows auf sonnigen
Grundstiicken. Einkaufsméglichkeiten und Arzte sind in er-
reichbarer N3dhe vorhanden.

Ausstattung: barrierearm, moderne Einbaukiche, Duschbad, Ter-
rasse (z.T. mit Wintergarten und Schuppen), Stellplatz z.B.:

- Winkelbungalow: 2,5 Zimmer, ca. 98 m?, ab € 890,- zzgl. Nk./Kt.
B: 86,40 kWh/(m?a), FW, Bj. 2015

- Reihenbungalow: 2 Zimmer, ca. 72 m?, ab € 700, zzgl. Nk./Kt.
B: 78,90 kWh/(m?a), FW, Bj. 2015

- Reihenbungalow (WiGa): 2 Zi., ca. 75 m?, ab € 690,- zzgl. Nk./Kt.
B: 69,50 kWh/(m?a), FW, Bj. 2015

Ansprechpartnerin: Monika Stiemke, Tel. 04121/4874-7490
stiemke@semmelhaack.de

SEMMELHAACK

WOHNUNGSUNTERNEHMEN

Foto: djd/Pilot Pen

Dunkelgriin, Braun, Orange, Lila und Pink im gut sortierten
Schreibwarenfachhandel. Mehr zum Thema Schreiben gibt
es unter www.rgz24.de/postkarte.

Aus dem Web in den Briefkasten

Doch auch vor der Postkarte hat die digitale Welt nicht halt
gemacht. Per Handy-App oder iiber Online-Portale kann
man inzwischen schon Postkarten mit ein paar Klicks ver-
senden, die dann einige Tage spiter im Briefkasten des
Empfangers landen. Die Karten lassen sich sogar individuell
mit eigenen Urlaubsfotos gestalten. Im Standardformat kos-
tet so ein Urlaubsgrufl zwischen 1,50 und 2,50 Euro zuziig-
lich Porto — abhingig davon, ob die Karte nach Deutschland
oder ins Ausland verschickt wird.

Keine Zauberei (djd) Dass die Spezialtinte der Frixion-
Schreiber durch Reibung verschwindet, ist keine Zauberei,
sondern basiert auf einem thermischen Vorgang, durch den
die Schrift bei liber 65 Grad unsichtbar wird. Kélte bewirkt
dagegen das Gegenteil. Und so kommt es, dass geloschte
Buchstaben und Zeilen schnell wieder lesbar werden, sobald
man das Schriftstiick fiir ein paar Minuten ins Gefrierfach
legt. Ein Spal3, der nicht nur kleinen ,,Zauberlehrlingen* gro-
e Freude macht. Minen und alle Modelle der Frixion-Fa-
milie sind im Online-Shop unter www.pilotpen.de erhaltlich.

Raumungsverkauf
wegen Umzug

Wohnaccessoires
von fuhrenden Markenherstellern

Glasartikel,
Lampen,
Globen,
Vasen

Garderoben,

Einbauschranke
aus eigener Herstellung

UTZ GmbH e
Ausstellung Stilwerk Hamburg
Grof3e Elbstrafle 68 - 4. OG

Tel. 040/529 581 -0

www.utz-design.de




(djd/pt). Kein Urlaub ohne meinen Vierbeiner — das sagen
sich viele Hundehalter und nehmen ihren Liebling kurzer-
hand mit in die schonsten Wochen des Jahres. Nicht jedes
Urlaubsquartier ist allerdings auf die tierischen Giste vor-
bereitet. Daher ist es wichtig, dies vorher anzufragen — oder
sich am besten gleich fiir ein hundegerechtes Ferienhaus mit
viel Auslauf fiir den Vierbeiner zu entscheiden. Das Ange-
bot an Domizilen, in denen auch Tiere willkommen sind, ist
grof3, von den beliebten heimischen Kiisten bis zum europa-
ischen Ausland.

Genug Auslauf fiir den Vierbeiner

Ein Ferienhaus mit viel Platz und idealerweise einem eige-
nen Garten ist bei der Wahl der Unterkunft von Vorteil. Am
wohlsten fiihlen sich die Urlauber auf vier Pfoten und ihre
Besitzer an der deutschen Nord- und Ostsee: Zumindest ent-
scheidet sich jeder dritte Urlauber mit Hund fiir diese Ziele,
berichtet das Ferienhausportal Casamundo.de. Die Vorteile
sprechen fiir sich: Die Anreise ist {iberschaubar und erfolgt
in der Regel per Auto — mit ausreichend Stopps und ganz
ohne Hunde-Jetlag. Vor Ort locken dann Hundestrande zum

24h
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HEINER CHOLZ

Barrierefreies Wohnen
fiir Personen mit Handicap.

Wir schaffen auch mit kleinen MaBnahmen den nitigen Komfort im Alier.

Alles aus einer Hand!

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

Herumtoben sowie Diinen und Wiesen zu ausgedehnten
Schniiffelausfliigen.

Beliebte Ziele fiir den Hundeurlaub im Ausland

Doch nicht nur heimische Strinde machen die Vierbeiner mit
ihren Besitzern unsicher: Die ldndliche Toskana in Italien
und die Bretagne in Frankreich mit ihren weitldufigen Kiis-
tengebieten stehen bei dem Ferienhausportal ebenfalls hoch
im Kurs. Weiterhin sehr beliebt sind grofle Seen im In- und
Ausland wie Gardasee, Comersee oder die Mecklenburgi-
sche Seenplatte. Allein bei Casamundo kdonnen Hundebesit-
zer europaweit aus iiber 200.000 Ferienunterkiinfte, in denen
Vierbeiner willkommen sind, auswihlen. Eine bemerkens-
werte Entwicklung: Schon jeder fiinfte Ferienhaus-Bucher
reist laut diesem Anbieter mit tierischer Begleitung an.

Entspannt reisen in der Nebensaison

Noch ein Tipp fiir die tierische Urlaubsplanung: Empfeh-
lenswert sind Reisen mit Hund auferhalb der Hauptsaison,
wenn vielerorts die Leinenpflicht gelockert wird und speziel-
le Hundestrandabschnitte gedffnet sind. Auch klimatisch ist
dies die angenehmste Reisezeit aus Hundeperspektive — und
die Preise bewegen sich nicht mehr auf Hauptsaison-Niveau.

Bestimmungen bei Auslandsreisen beachten

(djd). Die deutsche Nord- und Ostseekiiste steht bei Hunde-
besitzern als Urlaubsziel besonders hoch im Kurs. Wen es
indes in die Ferne zieht, findet bei Anbietern wie etwa Ca-
samundo auch europaweit passende Ferienhduser. Wichtig
zu beachten: Fiir Reisen innerhalb der Europdischen Union
benétigen Hunde einen EU-Heimtierausweis sowie einen
implantierten Mikrochip zur Identifikation. Auflerdem muss
sich der treue Freund mindestens 21 Tage vor der Einreise
einer Tollwutschutzimpfung unterziehen. In vielen EU-Lén-
dern gibt es zudem noch nationale Sonderregeln, ebenso in
Landern auBerhalb der EU. Daher ist es sinnvoll, sich friih-
zeitig iiber die Regeln fiir das eigene Urlaubsziel zu infor-
mieren. Ferienhaus-Angebot: www.casamundo.de.

Die schonsten Jahre
in Sicherheit geniefB3en

Gerade iltere Menschen sollten ihr Zuhause gut vor
Einbrechern schiitzen

(djd/pt). Der Arbeitswelt den Riicken kehren und das Le-
ben in vertrauter Umgebung genieen: So stellen sich vie-
le ihren Ruhestand vor. Doch gerade dltere Menschen — erst
recht, wenn sie alleine leben — werden besonders oft Opfer
von Straftaten: ,,Senioren machen es Einbrechern haufig ein-
fach, da sie mit ihren festen Gewohnheiten leicht zu durch-
schauen sind und die Haustechnik nicht mehr dem heutigen
Sicherheitsstandard entspricht®, erklart Martin Blomer vom
Verbraucherportal Ratgeberzentrale.de. Zugleich steigen die
Einbruchszahlen in Deutschland kontinuierlich an, auf zuletzt
rund 150.000 Félle im Jahr.

Wertgegenstinde zuhause sichern  Ein weiterer Aspekt,
der dltere Menschen zu ausgewéhlten Zielgruppen von Ein-
brechern macht: Erfahrungsgemal verwahren sie zuhause oft
groBBere Geldsummen oder Wertgegenstande wie Schmuck,
Uhren oder Edelmetalle. ,,Wer sich und sein Eigentum den-
noch nicht ausreichend schiitzt, handelt fahrlassig. Dabei lasst
sich auch in élteren Gebduden ein hohes Maf3 an Sicherheit
nachriisten‘, sagt Ralf Mikitta vom Sicherheitstechnikanbie-
ter Micycle. Er empfiehlt die Kombination aus mechanischen
Sicherungen und einer elektronischen Uberwachung, die
rund um die Uhr alle Zugidnge zum Haus absichert.

Alarmanlagen einfach nachriisten * Aufwindige Reno-
vierungsarbeiten, Larm und Schmutz brauchen die Senioren
dabei nicht zu befiirchten: Moderne Alarmanlagen wie zum
Beispiel die ,,Listener V7 arbeiten auf Funkbasis und las-
sen sich somit installieren, ohne dass erst Leitungen verlegt
werden miissten. Details dazu gibt es auf www.listener.de,
viele Sicherheitstipps findet man auch unter www.alarmanla-
ge-einbruchschutz.de. Die Funkanlage kann genau zwischen
natlirlichen Bewegungen und Gerduschen der Bewohner so-
wie auBergewohnlichen Ereignissen unterscheiden. Wenn
beispielsweise jemand versucht, von auflen ein Fenster auf-
zuhebeln, schldgt das System laut Alarm — der Téter sucht
darauthin in den allermeisten Fillen fluchtartig das Weite.

100%

Qualitit + Fair Play
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Wir kimmern uns! g
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Die Daymaker - Hilfe im Alltag

service@diedaymaker.de . www.diedaymaker.de
Tel.: 04101/80 54 445 . Mobil: 0172/51 83 371

* Foto: djd/LISTENER
erheitssysteme GmbH

Tipps fiir mehr Sicherheit

(djd). Fenster nicht in Kippstellung belassen,
die Haustlir stets abschlieBen, mechanische
Sicherungselemente nachriisten, wo es Sinn macht
— schon diese Mallnahmen konnen die Sicherheit in
den eigenen vier Wianden deutlich erhohen. Wer sich
optimal schiitzen mochte, kann auf das Angebot einer
kostenlosen Sicherheitsanalyse vom Experten zuriick-
greifen. Worauf es in Sachen Sicherheit ankommt,
hat Experte Ralf Mikitta in einer 10-Punkte-Checkliste
festgehalten. Erhaltlich sind die Tipps unter
www.alarmanlage-einbruchschutz.de.

Alltagsbegleitung

Wir wissen, dass altere Menschen gerne so lange
wie moglich in ihren eigenen vier Wanden wohnen
bleiben méchten. Unsere Alltagsassistenten un-
terstlitzen, da wo es erforderlich ist. Mit unseren
Haushaltshilfen bleibt ihr Haushalt immer sauber.
Auch fir den Hund, den Garten und die handwerk-
lichen Griffe sind wir da. Mit Herz und Erfahrung
kiimmern sich unsere Mitarbeiter um alle anfallen-
den Arbeiten und nehmen sich Zeit flir Gesprache,
Spaziergange, Gesellschaftsspiele und Ausflige.
Wir bieten auch Demenzbetreuung nach § 87b
SGBXI und Verhinderungspflege an.

Fur besondere Anlasse:

Wir planen alles was Sie brauchen. Wir beraten
und Ubernehmen Eink&ufe von Geschenken, Thea-
terkarten, zeigen Ihnen die Welt des Internets oder
planen |hre Familienfeier. Fragen Sie nach den
Mdéglichkeiten.
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ASSuERENNEER

Noch bis zum 31. Juli 2015
5x Hamburg und zuriick. Die Sonder-
ausstellung im Auswanderermuseum, in
Kooperation mit der Hamburger Stiftung
fiir politisch Verfolgte, zeigt anhand
von 5 Beispielen aus Indien, Syrien etc.
Menschen die wegen ihres Einsatzes fiir
die Menschenrechte in ihrer Heimat oft
von Folter, Haft und Tod bedroht werden.
BallinStadt Auswanderermuseum,
Veddeler Bogen 2, 20539 Hamburg,
Tel.: 040/31 97 91 60
fkk
Noch bis zum 23. August 2015
August Sander und die Kolner
Progressiven 1920 bis 1933. Erstmals
widmet sich eine Ausstellung in Deutsch-
land dem fotografischen Schaffen August
Sanders im Kontext und Dialog der mit
ihm eng verbundenen Kiinstlergruppe
,.Die Kélner Progressiven®. Offnungs-
zeiten Di.-So. von 11-18 Uhr. Ernst
Barlach Museum, Miihlenstrafie. 1,
22880 Wedel
fkk
Noch bis zum 31. August 2015
Norderelbe trifft Siiderelbe. Sonder-
ausstellung in den Ladeluken 1 und 2 mit
Werken der Hamburger Kiinstlergruppe
,.Norderelbe trifft Stiderelbe®. Mitten
im Strom — ist das Motto unter in dem
sich Malerei, Collagen, Digital Art und
Fotografie treffen. Offnungszeiten tiglich
10-18 Uhr. Cap San Diego, Bei den
St. Pauli Landungsbriicken, 20459 HH,
Tel.: 040/36 42 09
fkk
Noch bis zum 23. Dezember 2015
Erlebnisausstellung ,,jahreszeitHam-
burg®. Entdecken und Forschen. Interak-
tive Natur- und Klimaschutzausstellung
und Entdecker-Rundweg. Erwachsene
€ 4,50, Rentner € 3,50, Kinder € 2,50
(unter 4 Jahren ist der Eintritt frei).
Offnungszeiten Di.-So. 11-18 Uhr.
Gut Karlshohe, Karlshohe 60d, 22175
Hamburg, Tel.: 040/63 70 24 90
*%k
Noch bis zum 31. Dezember 2015
Zeit der Entdecker. Dauerausstellung.
Internationales Maritimes Museum,
Koreastrafie 1, 20457 HH,
Tel.: 040/30092300

AKITIIV

Sonntag 26. Juli 2015, 19 Uhr
Gottesdienst zwischen Himmel und
Erde. Mit Pastorin Haas.
Donnerstag 30. Juli 2015, 15.30-18 Uhr
Biergarten — direkt an der Elbe auf
dem hauseigenen ,,Markusplatz*
Bier vom Fass und Leckereien vom
Grill zu moderaten Preisen. Ab 16 Uhr
Konzert der Jazzband ,,Henry's Fidgety
Feetwarmers®. Kostenbeitrag p.P. € 10,—-
(im Vorverkauf). Seniorenresidenz Graf
Luckner Haus, Hans-Bockler-Platz 15,
22880 Wedel, Anmeldung bis zum
23. Juli unter Tel.: 04103/705-20 00

EENRNNEEN

Immer freitags/samstags um 17 Uhr
und sonntags um 15 Uhr
Jetzt wird aufgetischt! Mit eingefleisch-
ten St. Paulianer/-innen den kdstlichen
Kiez entdecken und nebenbei Interessan-
tes tiber den Stadtteil erfahren. Dauer ca.
2,5 Stunden. Kosten: € 29,— pro Person.
Info und Reservierung unter Tel.:
040/98 23 44 83 oder 0173/459 59 20,
Treffpunkt: Wohlwillstr. 1, 20359 HH
info@pauli-tourist.de
*kk
Sonntag 12. Juli 2015, 11 Uhr
Gefiihrte Radtour iiber die Elbinsel
Wilhelmsburg. Die Tour fiihrt durch den
alten Freihafen und dann ins Reiherstieg-
Viertel und imponiert mit seinen Griin-
derzeitbauten und dem besonders bunten
Straflenleben. Kosten: € 15,— pro Person.
Dauer etwa 5,5 Stunden. Start am Alten
Elbtunnel, Bei den St. Pauli Landungs-
briicken, 20359, Tel.: 0176/49 21 15 15
*kd
Sa. 18. und So. 19. Juli, 14.30 Uhr
... und vor Lust zu sterben ... Literari-
scher Spaziergang. Ausgewihlte Griaber
und erotische Dichtung treten in einen
Dialog zu Wollust und Ewigkeit. Kosten:
€ 10,— pro Person. Wasserturm Cor-
desallee (auf dem Friedhof Ohlsdorf),
Fuhlsbiittler Str. 756, 22337 Hamburg
Samstag 8. August 2015, 14.30 Uhr
Mit 14 Dichtern durch Hamburgs
»Central Park®. Begleiten Sie Vera Ro-
senbusch auf einem Dichter Spaziergang
vom Dammtor zum Millerntor mit Heine,
Klopstock, Ringelnatz u.a. Kosten: € §,—-
pro Person. Dammtor Bahnhof, Dag-
Hammarskjold-Platz, 20355 HH
Tk
Samstag 22. August, 14-18 Uhr
Citythriller — Dem Verbrechen auf
der Spur. Rufen Sie nicht die Polizei —
ermitteln Sie selbst! Anmeldung unter:
www.citythriller.de. Hamburg Innen-
stadt, Rathausmarkt 1, 20095 HH
*kk
Z.B. Samstag 11. Juli, 10.30 Uhr
oder Samstag 22. August, 10.30 Uhr
Blankenese — ungewohnliche Geschifte,
Treppen und Geschichten. Individuelle,
unverwechselbare, kleine, inhabergefiihr-
te Geschéfte, die sich von den Uiblichen
Ketten abheben. Entdecken Sie einige der
Schonsten und Ausgefallensten abseits
der Touristenpfade. Weiter gibt es interes-
sante, wissenswerte, informative, lustige
und traurige Geschichten iiber das Viertel.
Treffpunkt, Anmeldung, Termine und
Infos unter: www.shopseeing.de

VIOR[TRIAIGEE

Montag 13. Juli 2015, 18 Uhr
Abenteuer auf hoher See — Mit dem
Frachtschiff durchs Korallenmeer. Eve-
lyn Freitag berichtet von ihrer beeindru-
ckenden Reise von Auckland/Neuseeland
zur Torres-Strafle. Im Studio des Wohn-
parks am Wiesenkamp, Wiesenkamp
16, 22359 HH, Tel.: 040/644 16-914

St. Pauli: St. Pauli Nachtmarkt,
der ungewohnliche Wochenmarkt,
Spielbudenplatz, 20359 Hamburg

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

Rosengarten: Veggiemarkt, ein Leben
ohne tierische Produkte, Freilichtmuseum
am Kiekeberg 1, 21224 Rosengarten

Bramfeld: privater Nachbarschafts-
flohmarkt, Marktplatz Herthastrafe,
22179 Hamburg

Bramfeld: Flohmarkt, Barmwisch 35,
22179 Hamburg

Barmbek: Kulturflohmarkt, rund ums
Museum der Arbeit, Wiesendamm 3,
22305 Hamburg

Hafencity: Langschlafer-Flohmarkt auf
dem Uberseeboulevard, 20457 Hamburg

Winterhude: Flohmarkt auf dem Hof,
staunen, stobern, schnacken, Goldbek-
haus, Moorfurthweg 9, 22301 Hamburg

Wedel: Jazz und Flohmarkt
Der legendére Batavia-Flohmarkt ist
ab 8 Uhr gedffnet und ab 11 Uhr gibt es
dazu feinsten Jazz mit Abbi Hiibner und
den Low Down Wizards. Der Eintritt fir
den Jazz kostet € 10,—, der Besuch des
Flohmarktes ist natiirlich frei. Raritéten,
Kuriosititen aus aller Welt, auf dem
Batavia-Flohmarkt findet sich immer
etwas zum Mitnehmen. Brooksdamm in
22880 Wedel

Rellingen: Flohmarkt, Hagebaumarkt
(Hass und Hatje), Eichenstrafle 30-40,
25462 Rellingen

Altona: Sommerflohmarkt, von 9-15 Uhr
Friihstiick beim AWO — Seniorentreff zu
Flohmarkt-Preisen, Biirgertreff Altona,
Gefionstr 3, 22769 Hamburg

Eppendorf: der Flohmarkt im Herzen
von Eppendorf, Marie-Jonas-Platz,
20249 Hamburg

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

VERANSTALTUNGENITIPPSEHITERMINE

[RENHERLE

Donnerstag 9. Juli 2015, 16 Uhr
Benefizkonzert mit dem Pianisten
Matthias Kirschnereit. Am Eingang wird
um eine Spende fiir das Kinderhospiz
Sternenbriicke gebeten. vhw-Senioren-
residenz Alsterpark, Rathenaustr. 4-10,
22297 HH, Anmeldung: 040/511 27-20 05
xk%

Freitag 31. Juli 2015, 20 Uhr
Klassik knallt. Die junge norddeutsche
Philharmonie feiert 5. Geburtstag.
Laeizhalle-Musikhalle Hamburg,
Grof3er Saal, Johannes-Brahms-Platz,
20355 HH, Tel.: 040/35 76 66-66
ek
Samstag 15. August 2015, 19.30 Uhr
Wie friiher. Nur besser. Mit seinem
neuen Programm ist Johannes Kirchberger
ganz der Alte. Ein Musikkabarett zum
Mitlachen, Mitsingen und Mitmachen.
Das Schiff, Holzbriicke 2/Nikolaifleet,
20459 Hamburg, Tel.: 040/69 65 05 80

MESNEN

Fr. 28. bis So. 30. August 2015
Kreativ Hamburg — Gestalten —
Basteln — Handarbeiten. Die grofe
Verkaufsmesse mit vielen Workshops fiir
groBe und kleine Besucher. Offnungs-
zeiten: Fr./Sa. 10-18 Uhr, So. 10-17 Uhr.
MesseHalle Hamburg-Schnelsen,
Modering 1a, 22457 Hamburg,
Infos: www.kreativhamburg.de

MESENEEN

Sonntag 12. Juli 2015, 14 Uhr
Geschichten mit Leib und Seele.
Verfasst und vorgelesen von Teilnehmern
der LAB-Schreibwerkstatt, dazu Musik
mit Birgit und Werner. LAB — Lange
Aktiv Bleiben e.V., Fliederweg 7,
22335 Hamburg, Tel.: 040/59 24 55
%kd
Samstag 8. August 2015, 15 Uhr
Is Sommertiet — de Seel waart wiet.
mit Christa Heise-Batt. Hamburger
Engelsaal, Valentinskamp 40, 20355 HH
*kk
Freitag 14. August 2015, 15 Uhr
Plattdiiiitsch an'n Nomiddag.

Bi Koffi un Koken — mit Silke Frakstein.
Flutopfer-Stiftung, Nordlandweg 110,
22415 Hamburg
*kk
Sonntag 16. August 2015, 18 Uhr
Aufler man tut es — das Erich-Kiéstner-
Programm. Szenisch-musikalische Le-
sung. Gedichte, Lieder, Satiren und vieles
mehr — Erich Késtner ist in allen Formen
ein Meister. Das Schiff, Holzbriicke 2/
Nikolaifleet, 20459 Hamburg,
Tel.: 040/69 65 05 80

PIAR[T]Y]

Sonntag 2. August 2015 ab 18 Uhr
Faltenrock-Party. U60-Tanz-
Veranstaltung, Eintritt € 6,—.
Hamburger Nochtspeicher,
Bernhard-Nocht-Str. 69a, 20359 HH

SITRIAISISEEINIFIEISITEE

Noch bis Samstag 11. Juli 2015
30. Stuttgarter Weindorf. Deutsche
Qualitdtsweine, Maultaschen in allen
Variationen, Bubaspitzla und andere
Leckerein priasentieren schwibische und
badische Winzer und Gastronomen.
Hamburger Rathausmarkt,
Rathausmarkt 1, 20095 Hamburg
*kk
Fr. 17. bis Sa. 18. Juli 2015
Rahlstedt Rockt! Das Kultur-, Rock-
und Spaffestival fiir alle. Fr. und Sa.
von 12-22 Uhr. Rockwiese Rahlstedt,
Schimmelreiterweg 11, 22149 Hamburg
*kk
Fr. 24. Juli bis So. 23. August 2015
Hamburger Sommerdom! Das grofite
Volksfest des Nordens. Mo.-Do. 15-23 Uhr,
Fr.-Sa. 15-0.30 Uhr und So. 14-23 Uhr.
Heiligengeistfeld, 20359 Hamburg
*kk
Samstag 22. August 2015, 12-22 Uhr
Eppendorfer Weg Strafienfest. Floh-
markt und Stralenpicknick mit Unterhal-
tung fiir Jung und Alt. Im Eppendorfer
Weg von Lehmweg bis Hoheluft-
chaussee, 20251 Hamburg

PIAR[T]Y|

So. 26. Juli/So. 30. Aug. 2015 ab 17 Uhr
Faltenrock-Party. U60-Tanz-
Veranstaltung, Eintritt frei. Hamburger
Giingeviertel, Valentinskamp 39,
20355 Hamburg

Horen und Verstehen

verbesserte Horen zu gewohnen.

Hoéren und Verstehen muss nicht immer das Gleiche sein. Es kommt vor, das man Téne gut hdren kann, aber die Sprache seines Gegenubers
schlecht versteht. Das Nachlassen des Horvermdgens kommt in den meisten Fallen schleichend Uber viele Jahre und wird oft zuerst von Familie
und Freunden bemerkt, weil man den Fernseher zu laut stellt oder im Gesprach oft nachfragen muss. Generell betrifft das Nachlassen des Horver-
mogens alle Menschen. Das liegt an dem Aufbau des Innenohres.
Die Sinneszellen fir die hohen Téne befinden sich am Eingang des Innenohres. Leider werden diese Sinneszellen am Eingang auch im Laufe des
Lebens als erstes abgenutzt, wie zum Beispiel ein Teppich in einer Wohnung, der auch am Eingang zuerst durchgelaufen ist. Da die hohen Téne
sehr wichtig zum Verstehen von Sprache sind, wirkt sich dies negativ auf das Sprachverstehen aus. Dieser Effekt ist bei allen Menschen vorhan-
den, wenn auch unterschiedlich stark. Wie beim Nachlassen von Augen oder dem Verlust von Haaren sind hier nattrlich auch teilweise die Erban-
lagen im Spiel und beeinflussen wie stark der einzelne betroffen ist. Grundsatzlich gilt, wer bemerkt oder aufmerksam gemacht wird, dass sich
sein Horen verschlechtert hat, sollte handeln. Ein Besuch beim HNO oder dem Hoérakustiker vor Ort verschafft Klarheit. Ist das Ohr vielleicht nur
mit Ohrenschmalz verstopft oder gibt es eine akute Erkrankung, die behandelt werden muss.
Bei einer normalen beginnenden Altersschwerhdrigkeit sollte man sich rechtzeitig beraten lassen und mit der Erprobung geeigneter Horsysteme
beginnen. Ein zu langes Aufschieben kann zu weiterer Abnahme des Hérvermégens, der sogenannten Horentwdhnung fihren. Diese kann unter
Umstanden nicht mehr ausgeglichen werden. Auch Iasst der Elan mit jedem Jahr nach, sich an etwas Neues zu gewdhnen, wie zum Beispiel die
Handhabung eines Hérsystems. Daher sollte man sich rechtzeitig vom Fachmann beraten lassen, um sich selbst und seine Ohren wieder an das

Dehn )

Horgerate

HORBERATUNG

- Individuell von Meisterhand

Standort:
Telefon:
Email:
Web:

Altonaer Poststrale 7 - 22767 HH
040 - 339 899 19
dehn.hoergeraete@gmx.de
www.dehn-hdrgerate.de

Offnungszeiten: Mo - Frvon 9 -12 und 13 - 18

- Kostenloses Probetragen von Nulltarif bis Exklusiv

- Das Horerlebnis im familiaren Fachgeschaft

"Wir freuen uns auf Sie"
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Freuen Sie
sich auf die
September-Ausgabe!
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01. September 2015
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Sportlich aktiv
von 50 bis 100

Sie mochten unsere Printausgaben lesen?

Auf vielfachen Wunsch bieten wir die Zustellung unseres Magazins auch direkt
per Post, zu [hnen nach Hause, an. Allerdings miissen wir, um die Porto- und
Abwicklungskosten zu decken, eine Gebiihr von € 2,50 pro Ausgabe erheben. Die
Mindestlaufzeit betragt 10 Ausgaben.

Einfach eine E-Mail an: kontakt@senioren-magazin-hamburg.de

L. Gestalten Sie das Senioren Magazin mit:

Schreiben Sie uns Ihre Geschichten, Erlebnisse, Freud und Leid — wir haben ein
offenes Ohr fiir Sie und drucken vielleicht sogar IHREN Artikel.

SeMa - Senioren Magazon Hamburg Gmbh,
Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg

oder per Mail an: kontakt@senioren-magazin-hamburg.de

Samtliche Ausgaben des Senioren Magazin
Hamburg konnen Sie auch auf unserer
Internetseite als E-Paper lesen:
www.senioren-magazin-hamburg.de

Like us - bei facebook

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

Senioren Magazin




