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Horgesundheit £,

Wege zum besseren Horen

Immer mehr Menschen entschei-
den sich dafur, die durch einen
Hoérverlust geminderte Lebensqua-
litat zurickzugewinnen. Die Ver-
sorgung mit Horsystemen erfolgt
dabei in mehreren Schritten:

Zunachst ermittelt ein Horgerate-
Akustiker oder HNO-Arzt anhand
eines Hortests, ob ein Horverlust
vorliegt. Anhand dessen zeigt
Ihnen der Akustiker oder Arzt auf,
welche technologischen Maglich-
keiten in lhrem Fall helfen kénnen.
Bei der Auswahl |hrer zuklinftigen
Horsysteme sollte auf den Grad
lhres Horverlustes, die Form der
Gehorgange sowie lhre individuel-
len Bedirfnisse, Ihr Geschmack
sowie lhr personliches Budget
Rucksicht genommen werden.

Teil 2

Bei dem nachsten Termin passt
Ihnen der Horgerate-Akustiker die
ausgewahlten Gerate individuell
auf lhr Horvermégen an. Dies ge-
schieht heute ausschlief3lich mit
Hilfe des Computers. Zusatzlich in-
formiert er Sie umfangreich Uber
die Handhabung und Bedienung.
AnschlieRend kdénnen Sie die Hor-
systeme einige Tage in lhrer ge-
wohnten Umgebung probieren.

Die folgenden Termine bei lhrem
Horakustiker dienen der Feinjustie-
rung. Dabei werden lhre Erfahrun-
gen aus der Probezeit mit den
Horgeraten und die daraus resul-
tierenden Winsche umgesetzt. Au-
Rerdem haben Sie auch die
Maoglichkeit weitere Horgerate im
Vergleich zu probieren.

Wichtig flr eine abschlieRende
Entscheidung ist, dass lhr HOrsys-
tem so angepasst ist, dass es an-
genehm getragen werden kann
und das bestmégliche Sprachver-
stehen bietet. Dies ist mittelfristig
die Basis fur den Gewinn von mehr
Lebensqualitat. Zusatzlich wird nun
Ihr Gehor wieder durch die neuen
akustischen Eindrtcke trainiert und
bleibt aktiv.

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

OTON Die Horakustiker

In der nachsten Ausgabe lesen Sie:
Wie leistungsfahig sind moderne
Hoérgerate?

Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

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

Von diesem bekannten Motto lassen wir uns bei unserem
Magazin fiir Senioren leiten. Denn unser Ziel ist es, un-
seren Lesern all jenes zu prisentieren, was die besten
Jahre noch lebenswerter macht.

Die erste Ausgabe des SeMa ist erschienen und fand so-
wohl inhaltlich wie optisch groBen Anklang. Wir freuen
uns natiirlich sehr tiber diese gute Resonanz und sind an-
gesichts der vielen positiven Stimmen noch motivierter.
Zumal wir auch das Gefiihl haben, mit unserem Maga-
zin genau auf dem richtigen Weg zu sein.

So ist auch diese zweite Ausgabe ganz den schonen As-
pekten des Alterwerdens gewidmet. Sie finden unter an-
derem wieder viele Berichte, Tipps und Ratschlige
sowie Veranstaltungshinweise und Reiseideen. Alles
rund um Lebenslust, Gesundheitsbewusstsein, Aktivitit
und Genuss...

Was uns nicht zuletzt wichtig ist: Lassen Sie uns bitte
gerne wissen, ob wir etwas besser machen und verin-
dern konnen. Thre Anregungen, auch kritische, helfen
uns sehr.

Und so wiinsche ich Thnen erneut viel Freude bei der
Lektiire!

lhre
Silke
Wiederhold
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sich des Lebens freuen

EMMAPLAMBECK

24 Seniorenwohnungen
im 2. Bauabschnitt

50 m? Wohnungen mit
je 2 Zimmern

bezugsfertig im November 2011

Herr Mahn, Tel. 040.52302-166
www.emmaplambeckhaus.de

Nw)s

Betreuung durch die Elim-Diakonie

Noch 5 Wohnungen frei!!

Wohnungsunternehmen

Plambeck

Schreiben Sie uns! Thre Meinung zahlt!

www.senioren-magazin-hamburg.de
Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg

Senioren Magazin
Hamburg
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Glinde
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Attraktive Neubau-Eigentumswohnungen

B Moderne, barrierefreie
2 bis 3-Zimmer-Wohnungen,
Wohnflichen von 60-115 m?

m Dachterrasse,
Terrasse oder Balkon

m Aufzug im Haus
® Wohnungen stufenlos erreichb.

m Exzell. Lage im Herzen von
Glinde. Arzte, Geschifte,
Nahverkehr zu Fuf erreichbar

B Auch fiir Kapitalanleger
interessant

m Fertigstellung 2011,
Baubeginn bereits erfolgt

schliisselfertig ab € 144.900,-

Betreuungs-/Service-Angebot auf Wunsch:

In Kooperation mit der Wichern-Gemeinschaft Reinbek e. V. bieten wir
ein ausgereiftes und zukunftsweisendes Betreuungskonzept, das sich
speziell an den individuellen Bediirfnissen élterer Menschen orientiert.
Speziell die ,jungen Senioren“ wissen die Vorteile einer pflegeleichten,
barrierefreien Neubauwohnung zu schitzen.

Falls dann Serviceleistungen, zum Beispiel Hilfe im Haushalt oder
Erstversorgung im Krankheitsfall benétigt werden, bietet die Wichern-
Gemeinschaft Reinbek e. V. den kiinftigen Bewohnern ein umfangreiches
Service-Angebot. Diese Leistungen werden transparent separat berech-
net, ohne dass pauschale Betreuungskosten anfallen.

BIG BAU-UNTERNEHMENSGRUPPE | Weitere Informationen
Eckernforder StraBe 212 erhalten Sie unter
24119 Kronshagen/Kiel Tel.: oy31/54 68-L24
Tel.: o431-54 68-0 Frank Gietzelt
www.BIG-BAU.de f.gietzelt@big-bau.de

=

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

Haus Itzstedt
Alten- und Pflegeheim

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

- Beschiitzte Dementenwohngruppe mit intensiver Betreuung J
- Deutschsprachige, fachlich qualifizierte Mitarbeiter/-innen B
- Spezielle Beschéftigungsangebote, begleitet \"/’//\7\3

durch regelmaBige Freizeitaktivitaten \ W\NW/

- Erhaltung bzw. Férderung 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

ys-iastedt.de

Inhalt

Herzlich Willkommen
Ein paar Worte von unserer Herausgeberin

Der ADAC FahrFitnessCheck
Mit Verantwortung mobil bleiben
Reportage

Topfit auf sechs Beinen
Tierisch gut drauf dank Hund!

Und es macht Klick

Computersoftware flir dltere Menschen

Reisen
Urlaub in den Wellen

Seniorengerecht auf Kreuzfahrt

Bad Kreuznach
Salzige Luft mal anders...

Gesundheit

Gender Medizin
Risikofaktor weiblich?

Gemeinschaft zihlt - LAB
Pflanzenapotheke Teil 1 - Arnika

Sport
Yoga

Zeitlos im Dienste umfassender Vitalitat

Erndahrung

Detoxing
Kurzurlaub zum Entlasten

Kampf gegen den Zahn der Zeit
Ritsel & SpaR}

Notfallnummern

DVD-Tip

Horoskop

Buch-Tip

Impressum

Kleinanzeigen

Veranstaltungen

10

12

14
15

16
20

24
26-27
28
29
29
30
30
31
32

Senioren | Magazin 5

ADAC mit Verantwortung mobil bleiben
Der FahrFitnessCheck

Die Fiihrerscheinpriifung liegt zwar
lange zuriick, doch hinter dem Steuer
zu sitzen, macht nach wie vor viel
Freude. Dem Einen oder Anderen
dringt sich allerdings durchaus die
Frage auf, ob er denn auch noch aus-
reichend sicher am Straf3enverkehr teil-
nehmen kann...

Die Antwort darauf gibt der FahrFit-
nessCheck des ADAC. Er ist speziell
flir dltere Menschen konzipiert wor-
den, die ihre Fahrtiichtigkeit priifen
lassen mochten. Die Entscheidung
dafiir ist selbstverstindlich freiwillig,
wird jedoch von Experten iibereinstim-
mend empfohlen.

Wer sich zur Teilnahme am FahrFitness
Check (FFC) entschlief3t, kann diesen
in seinem eigenen Auto absolvieren.

Top-Lage in Norderstedt-Mitte
Klassische Eleganz ® Hochster Wohnkomfort!

Mit von der Partie ist ein speziell aus-
gebildeter Fahrlehrer. Er sitzt wihrend
einer Fahrt von 45 Minuten auf ge-
wohnten Wegen nebenan auf dem Bei-
fahrersitz. Und hat dabei alles genau
im Blick. Was ihm dabei aufgefallen
ist, bespricht der Moderator — wie die
Beifahrer beim FFC genannt werden —
dann mit dem »Priifling«: Wo die Pro-
bleme im Einzelnen liegen, was ver-
bessert werden kann und wie sowie bei
welchen Situationen moglicherweise
Unsicherheiten bestehen.

Besondere Aufmerksamkeit widmen
die Moderatoren drei wichtigen Eigen-
schaften, die der Fahrer haben muss.
Das sind gutes Sehen, gutes Horen und
ausreichende korperliche Beweglich-
keit. Voraussetzungen, die natiirlich in
jedem Alter unerldsslich im Straflen-
verkehr sind, die jedoch mit den Jahren
oftmals schlechter werden.

Die Kosten fiir den FahrFitness Check,
die intensive Auswertung der Fahrleis-
tung und die Beratung fiir die weitere
Teilnahme am StraBenverkehr betragen
fiir ADAC-Mitglieder 49 Euro. Nicht-
mitglieder zahlen 69 Euro.

IMMOBILIENPARTNER DER

m Norderstedter

= == BankeG
}

Nur 5-Neubau-Eigentumswohnungen

Anmeldung zum
FahrFitnessCheck und
weitere Informationen unter:

ADAC Hansa e.V.

AmsinckstralRe 39 - 41
20097 Hamburg
Telefon: 040-23 91 91 70

Mitglied ()
im I

Stefan Hagemann
Immobilienmanagement

in einem exkl. Mehrfamilienhaus, das in konventionelle
Bauweise (weiler und grauer Klinker) erstellt wird (Fer-
tigstellung voraussichtlich Anfang 2012).

Barrierefreie Wohnungen mit erstklassiger Ausstattung:

Hochwertige Einbaukiiche, Maler/Bodenbeldge, breite
Tiiren, Wanne + bodentiefe Duschen, Géste-WC (Pent-
house mit zusitzliche Dusche), Fahrstuhl bis in den Keller.

e 3-Zimmer-Wohnung, 1. Obergeschoss mit Balkon, ca.
89,40 m?, inklusive Stellplatz, € 241.000,~

e 4-Zimmer-Penthouse mit grofier Dachterrasse, ca.
165,45 m2, inklusive 2 Stellpldtze, € 465.000,~

Nur 2,75 % Kédufercourtage inkl. gesetzlicher Mehrwertsteuer.

Alte Dorfstr. 1 - 22848 Norderstedt
www.shi-immo.de - info@shi-immo.de

Tel.: 040/ 80 00 70 37

Vermietung ¢ Verkauf ¢ Verwaltung

Wir vermitteln auch fiir Sie!




6 Senioren | Magazin

Topfit auf sechs Beinen

Tierisch gut drauf dank Hund

Kennen Sie Dogging?

Dogging bedeutet Joggen mit Hund. Das stérkt die Fitness
der Zwei- und Vierbeiner und macht im wahrsten Sinn tierisch
viel Freude... Wichtig ist, dass der Hund gut erzogen ist und
gehorsam bei Fu3 geht. Als vierbeiniger Sportsfreund sollte
er sich an dem Tempo seines Besitzers orientieren und nicht
etwa an der Leine zerren oder springen. Ein solcherart uner-

Senioren | Magazin 7

zogener Hund kann dann unter anderem schnell zur Sturzge-
fahr werden. Insofern emfehlen Dogging-Trainer auch ein gut
sitzendes Brustgeschirr. Damit lernt der Hund zwischen dem
normalen Gang an der Leine mit Halsband und dem schnel-
leren weitrdumigeren Laufen beim Joggen am Geschirr zu
unterscheiden. Sind diese Voraussetzungen erfiillt, kann es
losgehen: laufen Sie noch oder doggen Sie schon?
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kommen bei jenen mit kdrperlichen
oder geistigen Behinderungen zu Be-
such — was deren Befinden in jeder Al-
tersgruppe und auf allen Ebenen
tiberaus fordert. Allerdings geht der
Besuch ohne vorher festgelegtes Be-
handlungsziel von statten. Was zihlt,
ist die aufbauende und inspirierende
Begegnung mit Doktor Hund.

Hunde geben nicht nur...

...sie brauchen auch. Ndmlich Zeit,
Pflege, Zuwendung und Aufmerksam-
keit sowie nicht zuletzt finanziellen
Mehraufwand. Das sind Dinge, die
sich jeder — unabhéngig vom Alter —
gut liberlegen muss, wenn er sich einen
vierbeinigen Kameraden wiinscht.
Zudem sollte der Hundehalter in spe
bereits vor der Anschaffung eine stets
verfiigbare Unterbringungsmoglichkeit
fiir seinen Gefahrten gesichert haben.
Sei es, dass es iiberraschend in die Kli-
nik geht, der Knochel verstaucht ist
oder die Tochter im Ausland unvorher-

=

gesehen besucht werden muss. Fiir alle
diese und andere Fille ist es wichtig,
den ,,Plan B in der Schublade zu
haben. Das gilt auch fiir einen mogli-
chen Umzug in ein Seniorenheim.
Denn nicht jedes heifit auch Hunde bei
sich willkommen. Deshalb ist es wich-
tig, bei den ins Auge gefassten Einrich-
tungen nachzufragen, ob der Gefihrte
im Fell mitkommen kann. Auskunft
tiber Heime, die Tiere erlauben, gibt {ib-
rigens der Tierschutzverband (www.bv-
tierschutz.de). Bevor man ,,auf den
Hund kommt®, sollte auch der person-
liche Gesundheitszustand noch einmal
genau geprift werden. Dieser muss
selbstverstindlich so gut sein, dass tig-
liches Gassi, sicheres Halten der Leine
(und des Hundes...) sowie auch Biicken
und Heben moglich sind.

Wer ist der Richtige?

Ist alles gut abgewogen und die Ent-
scheidung fiir den vierbeinigen Mitbe-

wohner gefallen, geht es darum, wel-
cher nun denn der Richtige fiir das ge-
meinsame Leben auf sechs Beinen ist.
Prinzipiell ist es zur Klarung dieser
Frage ratsam, sich eingehend tiiber
Temperament, Haltung, Lebenserwar-
tung sowie Kostenaufwand des ins
Auge gefassten Kandidaten zu infor-
mieren. Von Bedeutung ist ferner, dass
und ob dieser bereits die Hundeschul-
bank gedriickt hat. Zur Information
eignet sich unter anderem ein Besuch
im Tierheim — hier weill man recht
genau, welcher Hund zu welchem zu-
kiinftigen Herrchen und Frauchen
passt. So beispielsweise, dass ein sehr
lebendiger und groBer Hund, der noch
nicht erzogen ist und viel Auslauf be-
ndtigt, nicht die Idealbesetzung fiir Se-
nioren mit Hundewunsch ist.

Abgesehen davon findet sich in Tier-
heimen schneller ein Gefédhrte, der
auch altersméaBig passt. Schon wire ja
gemeinsam alt zu werden...

Tipp zur Lektiire

Endlich Zeit fiir einen Hund
Hunde fiir die besten Jahre
Beate Poetting, Sabine Winkler
Kosmos Verlag € 9,95

UND ES MACHT KLICK...

Com puter-Software fur dltere Menschen

Die moderne Informationstechnik soll
uns den Alltag erleichtern. Dieses Ziel
wird, wie jeder schon erfahren musste,
leider nicht immer erreicht. Das gilt
vor allem fiir Altere: Sie verlieren im
Dickicht der Computer-Tastatur
durch-aus mal den Durchblick.
Schlieflich kennen sie die IT-Welt auch
nicht von Kindesbeinen an...

Zweifelsohne sind die meisten Senio-
ren heute keine Computerlaien mehr.
Sie haben nicht nur bei Kindern und
Enkelkindern, sondern vielfach auch
bereits im Berufsleben PC-Erfahrung
gesammelt. Dennoch bereitet ihnen der
Umgang mit PC und Co. oftmals Pro-
bleme. Und das hat ganz praktische
Griinde: Das Design von Bildschirm-
oberfliche und Tastatur nimmt wenig
Riicksicht auf die Bediirfnisse alterer
Menschen.

Unkompliziert zum Mausklick

Dieser auf neudeutsch Usability ge-
nannten Benutzerfreundlichkeit haben
sich Wissenschaftler der Universitat

Thre Werbung richtig plaziert!

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

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

Computerhilfe mit

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

Bremen nun angenommen: Sie entwi-
ckelten eine Software, die Senioren die
Benutzung von Computern erleichtert.
Dabei sind unter anderem die Symbole
auf dem Bildschirm grofer und {iber-
sichtlicher nebeneinander angeordnet.
So lassen sich die gewiinschten Pro-
gramme wie etwa Mails schreiben,
Musik anhoren oder Fotos ansehen
leichter nutzen.

Zum Einen sind sie auch mit nachlas-
sender Sehkraft gut zu erkennen, zum
Anderen ist das Anklicken erleichtert.
Auch die Tastatur ist durch gréfere
Tasten und deren klarere Anordnung
einfacher zu bedienen. Da darf ruhig
mal etwas gezittert werden... [hre neue
Software, so die IT-Experten am Bre-
mer Zentrum fiir Informatik und Infor-
mationstechnik, ist zwar weniger
komplex, bietet jedoch nach wie vor
alle gewohnten Funktionen: Die Leis-
tungen des Computers sind mithin
nicht verringert, sondern einfacher zu-
génglich geworden.

In zwei Bremer Seniorenresidenzen ist

LS

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

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

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

ANgstinehmeny

Sicherheitigebent

die neue Software bereits mit grolem
Erfolg getestet worden. Sie ist dort je-
weils in den allgemein zuginglichen
Computerrdaumen auf den Geriten in-
stalliert. Wer mochte, kann sich das
Programm auch auf seinem eigenen
Rechner einrichten lassen.

Senioren Magazin
Hamburg




Urlauls in den Wellen

Seniorengerecht auf Kreuzfahrt
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Statt an die See mal nach Bad Kreuznach

Wie gut Meeresbrise und Salzwasser
uns tun, weil} jeder, der oft und gerne
seinen Urlaub an der See verbringt. So-
bald das Baden in der Nord- oder Ost-
see aber auf Grund der gesunkenen
Temperaturen keinen Spall mehr
macht, wartet mitten in Deutschland
eine wohltuende Alternative auf Géste.

Der Kurort Bad Kreuznach in Rhein-
land-Pfalz. Hier namlich weht das
ganze Jahr tiber salzhaltige Luft. Dafiir

sorgt eine Mineralquelle in fiinfhundert
Metern Tiefe. Zwei Salzgrotten, aus
denen Sole und Thermalwasser gewon-
nen werden. Die haben es in sich, ndm-
lich eine hervorragende Wirksamkeit
bei Atemwegs- und Hauterkrankungen,
psychosomatischen Stérungen, Stress
und Allergien.

Dazu gibt es in den Grotten entspan-
nende Musik und sanfte Lichteffekte.
Daneben gibt es im Kurbad Kreuznach

die Crucenia Thermen: Wellness vom
Feinsten mit drei Solebecken, Sti3was-
serpool und einer grof3ziigigen Sauna-
landschaft.

In der prachtvollen, klassizistischen An-
lage kommen auch éltere Erholungs-
suchende voll auf ihre Wohlfiihlkosten.
Unter www.baederhaus-sauna.de gibt
es weitere Informationen dazu.

Quelle: djd/Bad Kreuznach

Reisen & Service Agentur

lhr Reiseburo

Alsterdorfer Markt 10 « 22297 Hamburg
Mo-Fr 09.00 bis 19.00 Uhr, Sa 09.00 bis 16.00 Uhr
www.rsa-reisen.deTel. « 040/ 50018870

Wir verbinden Sie mit der ganzen Welt




Gender
Medizin

Risikofaktor weiblich?

Der »kleine Unterschied«
zahilt auch in der Medizin

»Frauen sind von der Venus, Ménner
vom Mars...« Und, sie sind auch anders
krank. Der beriihmte »kleine Unter-
schied« lisst Kopfe anders schmerzen,
Herzen anders schlagen und Seelen
anders leiden. Ebenso wirken Medika-
mente bei Frauen und Minnern unter-
schiedlich.

Spitestens als sich herausstellte, dass
und wie unterschiedlich ein Herzin-
farkt bei Frauen und Méinnern verlauft,
war klar: Die Frau ist nicht nur das un-
bekannte Wesen, sondern auch die un-
bekannte Patientin. Sie ist nicht nur fiir
die Minnerwelt oftmals ein Ritsel,
sondern auch fur die Medizin...

Dieses 16st nun die so genannte Gen-
der-Medizin seit einigen Jahren Schritt
fiir Schritt. Dabei ist diese neue Diszip-
lin bereits zu erstaunlichen Erkenntnis-
sen gelangt. So beispielsweise, dass
Acetylsalicylsdure — bekannt etwa als
Aspirin — méannliche Herzen besser
schiitzt als weibliche und dass Ménner
keineswegs mehr, sondern weniger
schmerzempfindlich sind als Frauen.

Medizin fiir sie und ihn

Der weibliche Korper weicht vom
mannlichen noch in vieler anderer Hin-
sicht ab. Frauen haben einen variableren
Hormonhaushalt und einen hoheren
Anteil an Korperfett, weniger Muskel-

masse, ein langsameres Verdauungs-
system sowie aktivere Enzyme. Einige
weitere von vielen Belegen dafiir, dass
Evas eine medizinische Versorgung be-
notigen, die ihnen besser gerecht wird:
die ihre anderen physischen und psy-
chischen Gegebenheiten im Vergleich
zu Ménnern beriicksichtigt. Eine sol-
che geschlechtsgerechtere Behandlung
zu etablieren, ist das Ziel der Gender-
Medizin — nicht nur fiir »sie«, sondern
auch fiir »ihn«.

Der schirfere Blick durch die Ge-
schlechterbrille richtet sich ndmlich
selbstverstiandlich auch auf Manner.
Denn auch bei ihnen wird so manches
verkannt. Unter anderem beispiels-
weise, dass Ménner ebenso an ver-
meintlich »typischen« Frauenkrankhei-
ten wie Osteoporose, Depressionen
oder selbst Brustkrebs leiden konnen.

4 Mensch gleich Mann... A

Uber Jahrhunderte hinweg orientierte
sich die Medizin nahezu ausschlieBlich
am mainnlichen Korper. Er galt als
Mal der Dinge, wenn es um gesund
und krank ging — Mensch gleich Mann.
Entsprechend wurden Arzneimittelstu-
dien auch tiberwiegend mit mannli-
chen Teilnehmern durchgefiihrt. Fast
alle Arzneien auf dem Markt mussten
sich bislang am Prototyp »maénnlich,
75 Kilo, Mitte dreiflig« messen lassen.
Was dabei heraus kam, von Anwen-
dungs- bis Dosierungsempfehlungen,
wurde auf Frauen iibertragen. Eine,
wie heute belegt ist, oftmals lebensge-

fahrlich falsche Strategie.

- %

Wie sich Adam und Eva
unterscheiden

Herz und Kreislauf

In der Kardiologie finden sich bislang
die meisten Beweisstiicke fiir die Un-
terschiede zwischen den Geschlech-
tern: Dass Frauenherzen anders schla-
gen, dafiir gibt es viele erniichternde
Belege. So gehen deutlich mehr Todes-
fille bei Frauen als bei Méannern auf
das Konto von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, allen voran den Herzinfarkt.
Unter anderem deshalb, weil sich ein
krankes weibliches Herz anders be-
merkbar macht — besonders beim In-
farkt. Auch bei Herzschwiche oder
Herzrhythmusstérungen bestehen Un-
terschiede, zumal sie héufiger bei
Frauen auftreten als bei Ménnern.
Dariiber hinaus reagieren weibliche
Herzen auf Risikofaktoren wie bei-
spielsweise Bluthochdruck, Typ-2-
Diabetes, Fettstoffwechselstorungen,
Stress und Rauchen anders: ndmlich
deutlich empfindlicher.

Abwehrsystem

Bei den korpereigenen Schutztruppen
begiinstigt Mutter Natur die Frauen:
Sie haben mehr von den wichtigen so
genannten T-Abwehrzellen und Im-
munglobulinen als Méanner. Damit ist
die Schlagkraft des Abwehrsystems bei

Frauen insgesamt grofler. In Folge be-
herrscht ihr Kérper Infektionen schneller
und ist weniger anfillig fiir Infektions-
krankheiten. Die aktivere Immunab-
wehr hat allerdings ihren Preis. Zum
einen kann es nach Transplantationen
zu heftigeren AbstoBungsreaktionen
kommen. Zum anderen leiden Frauen
wesentlich hdufiger unter Allergien
und Autoimmunkrankheiten. So sind
beispielsweise bei Multipler Sklerose
neun von zehn Patienten weiblich.
Ebenso sind Frauen von rheumatoider
Arthritis dreimal haufiger betroffen.

Nerven und Psyche

Frauen leiden haufiger an psychischen
Erkrankungen wie Depressionen und
Angststorungen. Zudem besteht bei
Frauen eine deutlich erhohte Wahr-
scheinlichkeit und Gefahr, eine Sucht-
erkrankung zu entwickeln. Zumal dann,
wenn eine Depression oder Angster-
krankung vorhergegangen ist oder ak-
tuell besteht.

Bewegungsapparat

Auch in Sachen Knochen, Gelenke und
Muskeln haben Evas das schlechtere
Los gezogen: Sie bauen weniger Kno-
chen-, Knorpel- und Muskelmasse auf.
Dieser geschlechtsbedingte Nachteil
zeigt sich unter anderem darin, dass
Frauen haufiger an Skoliose, Hiiftdys-
plasie, Kniearthrose und Kreuzbandbe-
schwerden leiden. Das gilt auch fiir
Fibromyalgie und weithin bekannt, fiir
Osteoporose. Hier sind achtzig Prozent
der Patienten Frauen.

Verdauungssystem

Von Verdauungsstorungen sind Frauen
im Durchschnitt doppelt so hiufig be-
troffen wie Ménner. Das hat mehrere
Griinde. So dauert die Reise der Nah-
rung durch den Darm bei Frauen langer.
Auch der Magen arbeitet langsamer,
weshalb der Speisebrei ihn erst spiter
verlassen kann. Dartiber hinaus sind
die rhythmischen Darmbewegungen,
Peristaltik genannt, bei Mannern aktiver.

Gleichberechtigung
im Beipackzettel?

Leider Fehlanzeige. Ungeachtet der vie-
len Belege dafiir, dass eine ganze Reihe
von Arzneimitteln bei Frauen und Mén-
nern anders wirken, sucht man die spe-
ziellen Anwendungsvorschriften fiir sie
und ihn vergebens. Was umso fataler an-
gesichts dessen ist, dass bei Medika-
menten der »kleine Unterschied« beson-
ders schwer wiegt. So werden die Wirk-
stoffe von Arzneien bei Frauen generell
langsamer vom Kd&rper aufgenommen
und entsprechend tritt ihre Wirkung spéter
ein. Ebenso ist die Ausscheidung der
Wirkstoffe bei Frauen langsamer. Da-
durch ist bei manchen Arzneimitteln die
Konzentration im Korper hdher und ihre
Wirkung deshalb stirker. Entsprechend
sollten Frauen wissen, was sie bei Me-
dikamenten beriicksichtigen miissen.
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Vorsicht:
»bittere Pillen«
fiir Frauen!

ACE-Hemmer sind weniger
wirksam und Nebenwirkungen
treten haufiger auf.

Acetylsalicylsdure schiitzt
deutlich weniger wirksam vor
Herzinfarkten.

Beta-Blocker wirken stérker,
weshalb die Hélfte der Dosis
meist gentigt.

Das Schmerzmittel Ibuprofen
wirkt schlechter, was eine h6here
Dosis als bei Ménnern erfordert.

Schmerz- und Beruhigungsmittel
wie Morphine und Opiate miissen
um bis zu vierzig Prozent in der
Dosierung reduziert werden.

Mittel gegen Allergien,

die Antihistaminika, wirken
kiirzer, weil sie schneller
ausgeschieden werden.

Beruhigungsmittel wie
Benzodiazepine wirken deutlich
langer und stirker, weshalb eine
geringere Dosierung notig ist.

Schlafmittel wirken ebenfalls
meist starker und vor allem
deutlich langer.

Mittel gegen zu hohe
Blutfettwerte wie CSE-Hemmer
sind oftmals zu hoch dosiert.
Was sich an ausgeprigten
Nebenwirkungen zeigt.




Gemeinschaft zahlt
LAB-Seniorentreff mitten im Stadtteil Fuhlsbiittel bietet was

Hier spielt sich viel ab: Von Montag bis
Freitag gibt es Kurse fiir Englisch, Spa-
nisch, Malen, Runden fiir Zeit(ungs)
geschehen, kreatives Schreiben, Laien-
spiel, Literatur, Plattdeutsch, Handarbeit
und Basteln. Bewegung ist angesagt
bei Gymnastik, Yoga, beim Walken,
Wandern, Kegeln. Weiter geht’s mit
Musik und Spielen: Chor, Singekreis,
Instrumente, Canasta, Doppelkopf, Skat,
Gesellschaftsspiele, Bridge, Bingo.

Regelmifig werden mittwochs oder
donnerstags Besichtigungen und Aus-
fliige geboten und schlieBlich an Sonn-
tagnachmittagen diverse Lesungen,

Deutsches
Rotes
Kreuz

Kreisverband Hamburg-Nord

Schnupperkurs
Osteoporosegymnastik
beim DRK in Barmbek

Sind Sie von Osteoporose betroffen,
oder haben Sie bei Ihrer letzten Kno-
chendichtemessung bei lhrem Arzt
nicht so gut abgeschnitten? Dann kom-
men Sie doch in unseren neuen Osteo-
porosegymnastik-Schnupperkurs!

Hier konnen Sie an insgesamt vier Ter-
minen in Ruhe testen, wie die Gymnas-
tik Threm Korper bekommt und merken
im besten Fall schon, dass es Ihnen ein
bisschen besser geht. Unser Ziel ist es,
den Kurs fortlaufend anzubieten.

Ursache fiir eine Osteoporoseer-
krankung ist, neben Erndhrungsfakto-
ren, Rauchen und diversen auf den
Knochenstoffwechsel einwirkenden
Medikamenten, unter anderem auch
die korperliche Inaktivitiit.

Am Dienstag, den 04.10.11 von
15:00-15:45 Uhr geht es, unter der
Anleitung unserer sehr kompetenten
und engagierten Ubungsleiterin, Frau
Birgit Hoff-mann, mit guter Musik und
viel Spal3 zur Sache.

Die Gymnastik umfasst auler Muskel-
kraftigung und Dehnung auch ein
Funktionstraining zur Umsetzung des

Konzerte, Auffiihrungen, Reiseberichte.
,»lch bin noch zu jung, um da hin zu
gehen®, sagen viele Altere, obwohl ge-
rade sie Angebote zur personlichen
Freizeitgestaltung brauchten. Im LAB-
Seniorentreff begegnen sich Gleichge-
sinnte; sie verfolgen ganz bestimmte
Interessen und pflegen Hobbys, fiir die
frither keine Zeit blieb. Sie alle - ob-
wohl alt und élter an Jahren - fiihlen
sich jung, sind neugierig und mehr
oder weniger fit. Es herrscht ein gutes
Miteinander im Treff - mit dem wun-
derbaren Gefiihl, nicht alleine zu sein.

Herzliche Einladung: Kommen, Ken-

Erlernten im Alltag.

Der Kurs kostet € 14,00 fiir vier Ter-
mine (letzter Termin 25.10.2011). Kur-
sort ist das DRK Gemeinschafts-
zentrum Barmbek, Steilshooper
Strafle 2, 22305 Hamburg.

Weitere Informationen und Anmeldung
zu diesen Kursen erhélt man immer
dienstags bis donnerstags von
10-12 Uhr, sowie dienstags von 14-16 Uhr
unter Telefon 040-29 80 39 50

bei Susanne Kiendl oder unter:
info@drk-hamburg-nord.de.
Weitere Kursangebote unter:
www.drk-hamburg-nord.de

»Immer standhaft bleiben*

Sturzpriventionskurs beim DRK in
Langenhorn

Konzentriert blickt Harald Breustedt auf
die gelben Plastikstreifen. Sie bilden eine
diagonale Linie durch die Turnhalle.
Schritt fiir Schritt umgeht er die Hinder-
nisse. Immer darauf bedacht, sicher auf
den Fiilen zu bleiben. Der 77-Jahrige
nimmt regelméBig am Kurs fiir Sturzpri-
vention vom DRK Langenhorn teil. Vor
einiger Zeit erlitt er einen schweren
Sturz, bei dem er sich einen Becken-
bruch zuzog. ,,Ich habe eine Treppen-
stufe tibersehen und dann ging alles ganz
schnell®, erkléart Harald Breustedt. Ab da
war ihm klar, dass er etwas zur Vorbeu-
gung tun miisse. Nun sitzt er mit zehn
anderen Teilnehmern in einem Stuhl-
kreis und st6Bt mit Hinden und Fiilen
einen roten Luftballon in die Luft.

nen lernen, Schnuppern, Mitmachen.
Neue sind jederzeit willkommen. Das
LAB-Team berit und hilft Einsteigern
beim ersten Schritt in die kunterbunte
Gemeinschaft des Treffpunkts.

LAB-Seniorentreff Fuhlsbiittel, Lange
Aktiv Bleiben e. V., Fliederweg 7,
22335 Hamburg, Tel. (040) 59 24 55,
Biiro: Montag-Freitag, 10-14 Uhr, HV'V:
Haltestelle Fuhlsbiittel U1, Bus 174,
E-Mail: labfuhlsbuettel@t-online.de

Diese Ubung sorgt fiir viel Belustigung.
»Aber auch der Nutzen ist grof3*, erklart
Caren Purwin, Gymnastiklehrerin und
Leiterin des Priaventionskurses. Alle
Ubungen ziehen darauf ab, die Kraft-,
Reaktions- und Gleichgewichtsfahigkeit
zu schulen. ,,Das sind die effektivsten
Malnahmen, um sich vor Stiirzen zu
schiitzen® erklart die Kursleiterin. Das
regelmiBige Training ist besonders fiir
dltere Menschen wichtig. Denn bei
Ihnen kann bei einem Sturz leicht der
Oberschenkelknochen brechen. Diese
Briiche heilen schlecht und kénnen
langfristig zu Bewegungseinschrankun-
gen fiihren. ,,Heute wird die Sturzgefahr
einmal wieder besonders deutlich®,
sagt Caren Purwin und blickt aus dem
Fenster der Turnhalle. Es ist nass und
matschig drauflen. Von der Kursleiterin
bekommen die Teilnehmer auch ganz
praktische Tipps mit auf den Weg, um
Gefahrenquellen aus dem Alltag zu be-
seitigen. So konnte der 77-Jdhrige
schon viele hilfreiche Hinweise umset-
zen. ,,Uber dieses Lob freut sich Caren
Purwin und verabschiedet Harald Breu-
stedt und die anderen Teilnehmer mit

Das DRK-Gemeinschaftszentrum,
Langenhorn bietet regelméflig Kurse
zur Sturzprivention an, die, unter
bestimmten Voraussetzungen, von den
Krankenkassen bezuschusst werden.
Mehr Info unter Tel.: 040/53 93 17 50

Der niachste Kurs findet am Freitag
den 07.10.11 von 11-12 Uhr statt.

Pie 'Pﬂm»z@w-» Azwﬂwéiw

Teil 1 — Arnika (Arnica montana L.)

Botanische Eckdaten

Der in ganz Europa heimische Korbbliit-
ler wichst bevorzugt auf kalkarmen,
sandigen Boden. Medizinisch verwen-
det werden die getrockneten Bliiten.

Von anno dazumal bis heute

Die seit vielen Generationen hochge-
schitzte Heilpflanze Arnika fand bereits
in den Kldstern Mitteleuropas haufigen
Gebrauch. Die heilkundigen Ordensleute
versetzten unter anderem ihr Starkbier
mit Arnikabliiten, um damit bei Prellun-
gen und Verstauchungen den Schmerz
zu ddmpfen. Bis heute wird die Arnika
vor allem zur Linderung von Schmerzen,
Prellungen sowie bei Verletzungen an-
gewendet — allerdings nicht bei offenen
Wunden. Ubrigens war Johann Wolf-
gang von Goethe ein grofler Verehrer
der Arnika: Der Dichterflirst soll stets
eine Tasse warmen Arnikatee auf sei-
nem Schreibpult stehen gehabt haben.

Gesund mit Arnika

Die Arnika wirkt desinfizierend, ent-
ziindungshemmend und schmerzstillend.
Deshalb bewihrt sie sich bestens bei
Zerrungen, Prellungen, Verstauchungen,
Quetschungen, Blutergilissen und rheu-
matischen Gelenkbeschwerden. Da Ar-
nika auch antibakteriell wirksam ist,
empfiehlt sie sich auch bei Entziindun-
gen der Mund- und Rachenschleim-
haut als Mundspiilung.

Anwendung von Arnika

Am haufigsten wird Arnika als Tinktur,
in Cremes und Gelen sowie als Tee ein-
gesetzt. Die Volksmedizin kennt zudem
auch Umschlidge und Kompressen mit
Arnikabliiten. Zubereitungen mit Ar-
nika sollen stets nur du3erlich und dabei
nicht auf offenen Wunden oder entziin-
deten Hautpartien angewendet werden.
Wer allergisch auf Korbbliitler reagiert,

Wenn der Garten ruft - kommen Wil'!/ g

¢ Planung und Einbau von Bewdsserungsanlagen

 Geholzschnitt, Fallarbeiten, Stubbenfrasen
o Pflasterarbeiten (Beton-/Naturstein)

¢ Pflanzarbeiten/Dachbegriinung

e Grundstiicksentwasserung

e Z4une/Pergolen

e Pflegearbeiten

e Winterdienst
e Teichbau

Garten- und Landschaftsbau

Rainer Thestorf GmbH

Thestorf c.ux

22844 Norderstedt |
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sollte natiirlich von der Anwendung
der Arnika absehen. Da die hierzulande
hei-mische Arnica montana L. unter
Naturschutz steht, darf sie nicht selbst
gesammelt, sondern nur in Apotheken
und Drogerien gekauft werden.

e Tinktur

Da Arnika-Tinktur pur sehr stark ist,
verwendet man sie besser stets mit Was-
ser verdiinnt: zehn Tropfen der Tinktur
auf ein Glas Wasser geben. Mit dieser
Mischung konnen Sie gurgeln oder sie
fiir Kompressen und Umschlige ver-
wenden. Arnika-Tinktur kauft man am
einfachsten fertig zubereitet.

e Umschlag

Dazu vier Teeloffel getrocknete Arnika-
bliiten mit einem halben Liter kochen-
dem Wasser iibergieflen, zehn Minuten
ziehen lassen und dann ein Leinen- oder
Baumwolltuch mit dem Aufguss tranken.
Dieses legen Sie als Umschlag auf die
zu behandelnde Stelle an.

e Tee

Einen Essloffel der getrockneten Blii-
ten mit einer Tasse kochendem Wasser
iiber-gieBen, zugedeckt fiir zehn Minu-
ten zie-hen lassen und abseihen. Auch
damit konnen Sie Tiicher tranken fiir
die Anwendung als Kompresse und
Umschlag. Ebenso ldsst sich mit der
Teezubereitung gurgeln.

Fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker

Empfehlenswerte Priparate mit Arnik-
abliiten sind beispielsweise:

Arnikatinktur »Hetterich«

Carmol Arnika-Franzbranntwein Gel
Kneipp Arnika Kiihl Gel

Kneipp Arnika Salbe S

Weleda Arnika-Essenz und —Gelee

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




‘R A L‘I' E T‘R A D IT I O H Laufe der Jahrhunderte entwickelten sich die ver-
u schiedenen heute bekannten Yoga-Techniken.

Sie verfolgen alle das gleiche Ziel: eine hohere Be-
Was Vitalitit und Wohlbefinden rundum steigert, wusstseinsstufe — die Erleuchtung — zu erlangen.
hat eine sehr lange Geschichte. In alten indischen Dies gelingt, indem der ,,ewig unruhige Geist ge-
Schriften aus der Zeit von zweihundert vor bis vier- ziigelt* und zur Ruhe gebracht wird.

hundert nach Christus sind Yoga und entsprechende

" : Dies besagt bereits der Sanskrit-Ausdruck »yui«,
Ubungen bereits umfassend dargestellt.

von dem der Begriff Yoga abstammt und der {iber-
Die Wurzeln des Yoga liegen im Hinduismus. Im setzt anspannen, ziigeln und anjochen bedeutet.

ch Reaktionen im Or-
u lassen keine Zwei-
direkt auf Organe,
ochen, Muskeln und
uch nicht zu erklaren,
kenschmerzen durch
bn konnen. Ganz zu
ischen ist erwiesen,

Pflegedienst Claussen
Inhaber Verena Miiller

Ambulante Kranken-, Alten- und Kinderbetreuung
Vertragspartner aller Krankenkassen
24 Stunden erreichbar unter:
0172/4098744

Ochsenzoller Str. 126 - 29848 Norderstedt
em Blutdruck erfolg- Telefon 040/5936821 - Fax 040/5936895
eder alleine oder in E-Mail: info@pflegedienst-claussen.de
bn Medikamenten.
itscher Wissenschaft-
) nur vier Wochen re-
Blutdruck deutlich
cing um neun und der
k. Auch die Blutfett-
rt — allen voran das
rt und das gute HDL-

KURS

der vielen Kurse, die
n — sowohl zum Ein-
als auch zum stetigen
hkundiger Anleitung
e Stellungen richtig

in einer Gruppe ein-
bziellen Yoga-Schulen
nehr Fitness-Center,
n Yoga in ihr Kurspro-
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Nachfolgend zwei Klassiker aus dem
Yoga, die man auch gut fiir sich allein
praktizieren kann.

PRANAYAMA

Diese einfache Atemiibung ist ideal,
wenn Sie zwischendurch einen »toten
Punkt« haben und schnell wieder fit
werden wollen. Ubrigens hilft das Pra-
nayama auch gegen Kopfschmerzen.
Greifen Sie also demnéchst erst einmal
an die Nase, anstatt gleich zur Tablette.

@ Setzen sie sich bequem auf einen
Stuhl oder im Schneidersitz auf den
Boden und atmen Sie mehrmals hin-
tereinander ruhig ein und aus. Ver-
suchen Sie, Kopf und Riicken
moglichst gerade zu halten - Kopf,
Schultern und Hiiften sollten eine
Linie bilden - und legen Sie lhre
linke Hand vor dem Bauch.

@ Nun verschlieBen Sie mit dem rech-
ten Daumen das rechte Nasenloch
und atmen langsam durch das linke
Nasenloch ein. Wenn Sie eingeatmet
haben, verschliefen Sie das linke

Yoga in kleinen Gruppen kennenlernen!

Yoga steigert das Wohlbefinden
und die Beweglichkeit

Im November 2011 besteht das kleine
Sportstudio Bewegung und Entspan-
nung in Langenhorn 6 Jahre. Wenige
Gehminuten vom Bahnhof Langen-
horn Nord entfernt. Im Immenhdven
21a (neben Eis Jacobs). Gerade fiir al-
tere Menschen ist Yoga oder auch Pilates
eine tolle Moglichkeit, Beweglichkeit
und Wohlbefinden zuriick zu gewinnen
oder zu erhalten. Im Studio B&E wer-
den Stunden in kleinen Gruppen (max.
6 Personen) angeboten. Durch diese
kleine Gruppenstérke kann optimal auf
jeden Einzelnen eingegangen werden.
Asanas (Yogatiibungen) und die spezielle
Yogaatmung werden Schritt fiir Schritt
gelernt. In netter Atmosphére lernt
jeder Teilnehmer, im Rahmen seiner

mit Threm Ringfinger, 6ffnen das
rechte Nasenloch wieder und atmen
langsam aus.

@ Atmen Sie wieder durch das rechte
Nasenloch ein. Wenn Sie eingeatmet
haben, verschlieBen Sie mit dem
Daumen das rechte Nasenloch, 6ft-
nen das linke und atmen dadurch aus.

@ Diesen Zyklus - links einatmen,
rechts ausatmen und rechts einat-
men, links ausatmen - wiederholen
Sie insgesamt viermal.

SURYANAMASKAR:
DER SONNENGRUSS

Der gldaubige Hindu, so wollen es
Brauch und Religion, verneigt sich
jeden Morgen vor der Sonne und dankt
fiir thre Strahlen. Daraus entstand Su-
ryanamaskar, der Sonnengruf3, der sich
aus zwoOlf Bewegungen zusammen-
setzt. Dieser Zyklus aktiviert den Kor-
per rundum: er stiarkt und streckt die
Muskeln, bringt den Kreislauf in
Schwung, macht wach und halt fit.

Ein SonnengruB-Zyklus dauert etwa
zwel Minuten und sollte von einem
Durchgang langsam auf sechs Durch-
ginge gesteigert werden. Wichtig ist,
dass Sie bei allen Ubungen, die gleich-
sam flieBend ineinander tibergehen,
ruhig und entspannt atmen.

1. Gehen Sie in Ausgangsstellung:
Stehen Sie dabei aufrecht, falten

Ruckengymnastik
Pilates

Yoga

BBP
Moglichkeiten,
die Freude an
Bewegung. Kor-
perspannung,
Dehnung  und
Beweglichkeit

Korper, Geist und Seele

Yoga in kleinen Gruppen kennenlernen!

Kostenlose Probestunde vereinbaren
neue Kurse vormittags

Progressive Muskelrelaxation
Entspannungsmassagen
Autogenes Training
Traumreisen

steigert das
,» Wohlgefiihl*“ im

Immenhdven 21 a - 22417 Hamburg - Tel.: 040 / 527 39 119
E-Mail: Claudia@BewegungEntspannung.de

Korper. Gerne
kann ganz unverbindlich und kostenlos
eine Probestunde vereinbart werden.

Gerade jetzt im Herbst, wenn die Tage
wieder grau und nass sind, ist eine
Yogaeinheit gut fiir Korper, Geist und
Seele. Mit einer schonen Entspan-
nungsmassage (gerne auch als Hot-
Stone-Massage) konnte so ein Vor-
mittag einen entspannten Abschluss

bekommen! Fiir iltere oder jung ge-
bliebene mochte ich gerne ein paar
neue Vormittagskurse anbieten. Zum
Beispiel als 10er Karte fiir € 90,— pro
Person. Dadurch entstehen keine Ver-
tragsverpflichtungen und lange Bin-
dungszeiten an das Studio. Ich freue
mich auf Thren Anruf!

Namaste, auf bald, Claudia Banas

die Hinde vor dem Brustbein und
lassen die Fiie nebeneinander ge-
stellt. Atmen Sie entspannt ein und
aus.

Beugen Sie sich mit ausgestreckten
Armen nach hinten iiber. Die Beine
bleiben dabei gestreckt.

Dann beugen Sie sich langsam nach
vorne. Versuchen Sie, bei durchge-
driickten Knien mit Thren Finger-
spitzen den Boden zu erreichen.

. Nun bewegen Sie sich in Boden-

nidhe. Dazu machen Sie einen wei-
ten Schritt nach hinten. Das rechte
Bein ist dabei gestreckt, das linke
angewinkelt. Thre Héande stiitzen
Sie vor dem abgewinkelten Bein
parallel zueinander auf den Boden.
Sie stiitzen sich weiter mit den Hin-
den auf dem Boden auf. Strecken
Sie nun das eben angewinkelte Bein
auch in einem Schritt nach hinten
aus und recken Sie Ihren Po steil

.’*

PR A X IS

nach oben. Thr Gesicht blickt dabei
in Richtung Ihrer Knie.

. Gehen Sie nun wieder hinunter

zum Boden in Liegestiitzstellung
mit Hohlkreuz.

. Dricken Sie sich dann mit den

Armen nach oben und strecken
dabei den Riicken gerade durch.
Die Liegestiitzen konnen Sie von
Tag zu Tag steigern.

. Gehen Sie nun wieder in Stellung 5.
. Nun fiithren Sie denselben Schritt

U R

ERGOTHERAPIE
UND LOGOPADIE

VERENA FISCHER
& TEAM

10.

11.

12.
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wie in Ubung 4 durch. Allerdings
strecken Sie jetzt das linke Bein
aus und winkeln das rechte an.
Entfernen Sie sich wieder vom
Boden und begeben Sie in Stellung
3. Versuchen Sie dabei wieder, bei
durchgedriickten Knien mit Thren
Fingerspitzen den Boden zu errei-
chen.

Strecken Sie sich jetzt wieder nach
oben aus wie in Ubung 2, und re-
cken Sie Arme und Oberkdrper
weit nach hinten.

Beenden Sie den Sonnengruf}, wie
Sie ihn begonnen haben, mit
Ubung 1 in aufrechter Stellung und
vor dem Brustbein gekreuzten
Héinden. Bleiben Sie noch einige
Atemziige lang in dieser
Stellung stehen und
beginnen dann
den néchsten
Zyklus.

Seit 1997 in Langenhorn

Ergotherapie fiir Erwachsene bei:

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

Chirurgischen/orthopddischen
Erkrankungen

Logopddie fiir Erwachsene bei:

X Neurologischen Sprachstorungen
(Aphasien)
X Neurologischen Sprechstérungen

Dreyerpfad 1 - 22415 Hamburg
Fon: 533 20 515

www.ergotherapie-fischer.de

(Dysarthrien)

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



Detoxing

Kurzurlaub zum Entlasten

Nein, eine Giftschlange hat nicht zugebissen und ebenso wenig war eine Prise Arsen im Essen... Dennoch ist das kérper-
eigene Entgiftungssystem hdufig iiberfordert. Um es zu entlasten, sollte es zwischendurch bei seinen tiglichen Auf-
rdumarbeiten Unterstiitzung bekommen. Durch Detoxing, zu Deutsch entgiften — dem gezielten Meiden all dessen, was

den Korper unnotig belastet.

Die einfachen Dinge sind meist die
besten — auch und vor allem bei der
taglichen Erndhrung. Soll heiflen, na-
turbelassene und unverarbeitete Le-
bensmittel, frei von Zusatzstoffen, Ge-
schmacksverstérker, Farbstoffen & Co.
essen. Denn das hilft dem Korper, an-
gesammelte Gift- und Schadstoffe aus-
zuscheiden. Ist das denn nétig? Und
wie, denn bei den meisten Menschen
ist das korpereigene Entgiftungssystem
chronisch iiberfordert. Zu viel unge-

Tribut. Deshalb ist es wichtig, gezielt
immer mal wieder jene Organe unseres
Korpers zu unterstiitzen, die bei der
Entgiftung eine wesentliche Rolle spie-
len. Das sind Leber und Nieren und
das ist das Prinzip von Detoxing.

Tégliches Grofireinemachen

Die zentrale Entgiftungsstation des
Korpers ist die Leber. Sie baut Blutal-
kohol und Stoffwechselprodukte, Me-
dikamentenreste und andere Schad-
acht Krankheitserreger und
hédlich: alles, was der Kor-
endtigt oder was ihm scha-
e, wird von der Leber neu-
nd iiber Verdauungstrakt,
tmung entfernt.

pazitét dieser kdrpereigenen
olonne ist jedoch nicht un-
enzt. Auch die Niere filtert
t grenzenlos. Was Leber und
ren nicht mehr entsorgen
nen, bleibt zwangslaufig im
per. Nicht ohne Konsequen-
: Nahrungsmittelunvertrag-
keiten, chronische Miidig-
geschwichtes Immunsystem
nachlassende geistige Leis-
igkeit, um nur einige der
Zu nennen.

ten entsorgen

g hilft Leber und Nieren da-
angesammelten Unrat wie
weise Harnstoff, Harnsdure
efel zu beseitigen. Dieses
n bringt sehr viel — mehr
nd Lebensfreude, mehr Vi-
ufriedenheit und besseres
usstsein. Denn Detox hilft
i, besser auf die Bedirfnisse

des Korpers zu achten: Bewusster und
mafivoller essen, weniger tierische
Fette, Eiweill und Zucker, mal Kriu-
tertee statt Kaffee, Reis und Gemiise
statt Cordon bleu.

Aus den tblichen Essgewohnheiten
auszuscheren, und sei es nur fiir ein
paar Tage, tut dem Korper gut. Und, es
befreit den Geist. SchlieBlich geht es
bei Detox nicht nur um ein gesilinderes
Essverhalten, sondern auch um mentale
Entriimpelung. Deshalb steht auch po-
sitives Denken mit auf dem Detox-Pro-
gramm. Denn Stoffwechselschlacken
und Schadstoffe sind nicht nur als
plumpe Abfallprodukte der Verdauung,
sondern durchaus auch als Seelenmiill
zu sehen.

Das Konzept
von Detox

Verzichten, fasten und Kalorien zéhlen?
Keineswegs. Bei Detoxing geht es nicht
um ein weniger an Gewicht, sondern
um ein Mehr an Wohlbefinden. Ziel ist
nicht Abnahme, sondern Zunahme — an
korperlichem Bewusstsein, Vitalitit und
Lebensfreude.

Was wegfillt ist alles, was den Orga-
nismus unnotig belastet. Das bedeutet
konkret: Fertiggerichte, Pa-niertes und
Frittiertes, Sti3stoffe und Zuckerersatz-
stoffe sowie schlechte Fette wie gesit-
tigte Fettsauren.

Ebenso tabu sind Weillmehlprodukte,
weiller Zucker sowie Nikotin und Al-
kohol. Und nicht zuletzt: Fernseher und
Radio aus und dann mit allen Sinnen
langsam und bewusst genief3en.

Was auf den Tisch kommt

Nun ins Detail. Namlich dazu, welche Nahrungsmittel man zur Unterstiitzung
der Entgiftung essen sollte und welche nicht

Erste Detox-Regel

Essen: Seecfische wie Heilbutt und
Lachs, die reich an wertvollen Omega-
3-Fettsduren sind

Vermeiden: Fleisch vom Rind, Schwein
und Lamm sowie Gefliigel

Zweite Detox-Regel

Essen: naturbelassene Siilmittel wie
Bienenhonig und Ahornsirup in Maflen
Vermeiden: raffinierten weiffen Zucker,
Maltose und kiinstlichen Siifistoff

Dritte Detox-Regel

Essen: aromatische Kriuter und Ge-
wiirze, die die Verdauung fordern wie
beispielsweise Basilikum, Kreuzkiim-
mel, Rosmarin und Ingwer

Vermeiden: Fertigbriihen und -saucen,
Senf, Ketchup, Mayonnaise, Sojasauce

Vierte Detox-Regel

Essen: naturbelassene und ballaststoff-
reiche Getreide wie wilden Reis,
Buchweizen, Hafer und Amaranth. Al-
lerdings unverarbeitet und nicht in
Form von Brot oder Teigwaren

Vermeiden: Weizen, Roggen und
Weifimehlprodukte, fertiges Miisli,
Cornflakes, Kriicker und Kekse

Fiinfte Detox-Regel

Essen: pflanzliche, kaltgepresste Ole
wie Sesam-, Raps- und Olivenol

Vermeiden: gesittigte und tierische
Fette sowie raffinierte Ole

Sechste Detox-Regel

Essen: nicht gerostete, ungesalzene
Niisse und Samen wie Mandeln, Wal-
niisse, Kirbis- und Sonnenblumen-
kerne, Hiilsenfriichte wie Bohnen, Lin-
sen und Kichererbsen

Vermeiden: Eiweifilieferanten wie
Milch- und Sojaprodukte sowie Eier

Siebte Detox-Regel

Essen: griine Blattgemiise, die reich an
Antioxidanzien (fangen schédliche freie
Radikale ab) sind, wie Spinat, Mangold
und Griinkohl sowie andere farbige Ge-
miise wie Kiirbis und Mdhren

Vermeiden: Nachtschattengewiichse wie
Kartoffeln, Tomaten und Auberginen
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eute beginnt Thr Kurzurlaub vom ge-

wohnten Erndhrungsalltag. Was jetzt

gegessen wird, gibt Threm Korper die

Gelegenheit zur Erholung rundum. Fiir

heute und die néchsten sechs Tage gilt:

» Taglich acht Glaser gefiltertes Was-
ser trinken.

» Kein Kaffee, Tee und andere kof-
feinhaltige Getranke sowie kein Al-
kohol und kein Nikotin.

» Keine Getrinke mit Kohlenséure.

» Keinen raffinierten Zucker und
kiinstliche Siistoffe. Stattdessen
Honig oder Ahornsirup.

» Keine WeiBBmehlprodukte.

» Kein Fleisch und Gefliigel. Dafiir
Fisch wie Wildlachs oder Heilbutt,
Hiilsenfriichte, Keime und Sprossen
sowie ungesalzene, nicht gerostete
Niisse.

* Nur Lebensmittel aus kontrolliert

biologischem Anbau.

ben-Tage-Plan

2. Tag: ,,Kraftfutter*

Nachdem die wichtigsten Nahrungs-
siinden vom Tisch sind, gibt es jetzt,
was aufbaut. Gerade heute ist es wich-
tig, viel Wasser zu trinken und zwi-
schendurch Niisse zu essen, um den
Energielevel hochzuhalten.

* Essen Sie reichlich farbige Gemiise
wie Kiirbis und Mohren sowie griine
Blattgemiise und Salate.

* Streichen Sie Nachtschattengewichse
wie Tomaten, Kartoffeln und Auber-
ginen.

* Essen Sie viel frisches Obst. Tabu
sind Zitrusfriichte, Trockenobst und
Obst aus Konserven.

* Wirzen Sie mit frischen Kriutern.

3. Tag: ,Milchpause*

e Lassen Sie heute Milch und Milch-
produkte weg. Nehmen Sie dafiir
Mandel- oder Reismilch.

¢ Essen Sie auch keine Eier und keine
Sojaprodukte.

» Geben Sie Kiirbis- oder Sonnenblu-
menkerne an die Speisen. Und knab-
bern sie einfach so zwischendurch.
Ebenso Niisse, ungesalzen und nicht
gerostet.

» Leckere Snacks fiir zwischendurch:
Apfelscheiben mit einem Klecks
Nussbutter, gestiftelte Mohren oder
gekiihlte Trauben.

4. Tag: ,,Gute Korner*

Die letzte Kursédnderung auf dem Tel-
ler: naturbelassene Getreide. Konzen-
trieren Sie sich zudem intensiv auf den
Reinigungsprozess. Damit unterstiitzen
Sie Thren Korper mental bei seinen
Aufraumarbeiten.

» Lassen Sie Produkte aus Mais (z.B.
Tortilla-Chips) und Weizen sowie
Backwaren und siiles Geback weg.

 Essen Sie Amaranth, Natur- und Wild-
reis, Buchweizen, Hirse oder Hafer.

* Verwenden Sie Oliven-, Sesam- und
Rapsdl.

5. Tag: ,,Runterkommen*

Rundum Verwohnen lautet das Motto

der nichsten zwei Tage. Ihr Korper

braucht Energie, um sich zu entgiften

—was der Stoffwechsel bekommt, fehlt

voriibergehend anderswo. Gibt Thnen

aber Gelegenheit, einmal innezuhalten,
sich zu besinnen und den Blick nach
innen zu richten.

* Lust auf Schokolade oder ein Tas-
schen Kaffee...? Belohnen Sie sich
besser mit sanfter Bewegung wie
Spazierengehen, Walken oder Gym-
nastik. Ihre Geliiste haben Sie danach
vergessen.

6. Tag: ,,Verwohnen*

Gonnen Sie sich heute ein umfassendes
Pflege-Programm. Hier ein paar Ideen:

* Nehmen Sie eine warme Dusche und
machen dann ein Peeling am ganzen

Korper — etwa mit Meersalz. In krei-
senden Bewegungen auf der nassen
Haut einmassieren und dann abdu-
schen. Danach verwdhnen Sie sich
mit einem reichhaltigen Pflegedl.

e Lassen Sie sich massieren.

* Machen Sie ein Gesichtsdampfbad,
um die Haut bei der Reinigung zu
unterstiitzen. Geben Sie einige Trop-
fen Eukalyptusdl oder einfach eine
Tasse Kamillentee in eine Schiissel
mit heiBem Wasser. Dann ein Hand-
tuch iiber den Kopf legen, das Ge-
sicht tiber die Schiissel beugen und
die aufsteigenden Dampfe wirken las-
sen. Zehn Minuten, dann abtrocknen
und eine halbe Stunde nicht an die
frische Luft gehen.

7. Tag: ,,Bilanz ziehen*

Wie fiihlen Sie sich am letzten Detox-
Tag? Wieder wie vorher essen oder
noch weiter entgiften? Wie auch immer
— spiiren Sie, wie stark Sie sich kor-
perlich und seelisch fiihlen. Vielleicht
bauen Sie Detox nun regelméBig in Thr
Gesundheitsprogramm ein...

Wenn Sie wieder anfangen, zu essen
wie gewohnt, dann schrittweise: Ser-

vieren Sie sich die Dinge, die sie mei-
den sollten, langsam nach und nach.
Und beobachten Sie, wie es Thnen
geht. Manches bekommt Thnen mdg-
licherweise nicht mehr so wie friiher.
Das wire eine gute Gelegenheit, ein-
gefahrene Gleise auf dem Teller zu
verlassen.

Kiirbissuppe mit Kokosmilch > Heilbutt auf Spinat )

Stephanie Rosbiegal
freie Redakteurin

Erinnerungen
pewahren

Zutaten: (fiir 6 Personen, wenn Sie alleine de- e
toxen, haben Sie gleich mehr...) es,
rden konnen. |

Kirbisfleisch

Zutaten: (fiir 4 Personen)
1 kg Heilbuttfilet
1 EL Olivenol

Erinnerung ist das einzig|
aus dem wir nicht vertrie

800 g

.. . . (Jean Paul)
600 g Moéhren Saft einer ausgepressten Zitrone ) i
i i : " , assen Sie mich dieses |
i Stiick IZWIGbel Seml Zsog gpma; L vewiirfol Viele altere Menschen habben ein beweg-  firVerwandte und Fre
lick Ingwer (ca. 5 cm lang) wiebel, gewurle't tes Lelben hinter sich, Uber das inre Kinder  _ ich schreibe Ihre Biogra
2 EL Butter Salz, Pfeffer und Muskat , . )
1 Liter ~ Gemiisebriihe zum Abschmecken UI’I]CI Enkellklndler off ulberroschelnd Wer)lg
%2 Dose Kokosmilch (gibt es fertig in Dosen) Zitronenscheiben zum Garnieren wissen. Die freie Autorin Stephanie Rosbie-
Saft von einer ausgepressten Zitrone, gal schreibt Biographien, damit das Er-
Salz und Pfeffer zum Abschmecken lebte fur die Nachwelf bewahrt bleilbof.
und Korianderblétter zum Garnieren Zubereitung:

Fisch in vier Portionen teilen, mit Zitronensaft
betrdufeln und ca. 10 Min. stehen lassen.
Wasser mit Salz zum Kochen bringen, Fisch
einlegen und 8-10 Min. ziehen lassen.
Im heiflen Olivendl die Zwiebelwiirfel

Zubereitung:

Kiirbis, Mohren, Ingwer und Zwiebel schilen
und wiirfeln, in der Butter andiinsten. Mit der
Briihe aufgieen und in etwa 15-20 Minuten
weich kochen. Dann sehr fein piirieren,

binden. Vor einem halben Jahr machte
sie sich unter dem Namen Text-Freude
selbststandig.

In unserer schnelllebigen Zeit gibt es
nicht viel Raum fiir lange und intensive
Gespriache. Wer aber etwas {liber seine

sie die Lebensgeschichte der Menschen
und schreibt sie dann als (Auto-)Bio-
graphie nieder. ,,Manche Senioren mo-
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eventuell durch ein Sieb strei-
chen. Die Kokosmilch
rithren, mit Salz, Pfeffe
und Zitronensaft ab-
schmecken und noch
mal erwédrmen.

Mit Korianderblattchen
garniert servieren.

goldgelb diinst
wiirzen und 8-
Min. diinsten.
Heilbutt auf
dem Spinat
anrichten, mit
Zitronenscheil]
garnieren.

Familie erfahren mochte, braucht Zeit,
Geduld und offene Ohren. Dazu gibt
es Biographen, die die Lebenserinne-
rungen aufschreiben.

Stephanie Rosbiegal ist eine von ihnen.
Sie schreibt Biographien von Men-
schen wie du und ich. ,,Jedes Leben ist
einzigartig®, sagt sie. Durch viele Ge-
spriache in Form von Interviews erfahrt

gen ihren Verwandten gar nicht direkt
das Erlebte erzéhlen, da ist es gut, als
Vermittlerin zu dienen®, sagt Frau Ros-
biegal. ,,Mein Interesse an Menschen
war schon immer grof3 und als freie
Redakteurin ist es mein Beruf zu
schreiben.*

So kann die gebiirtige Hamburgerin
ihre Leidenschaft mit threm Talent ver-

Entstanden ist die Idee durch ihre ei-
gene Familie. ,,Meine Mutter hatte ein
sehr ereignisreiches Leben und sie ist
eigentlich die Einzige, die noch etwas
iiber die Generation der Grof3- und Ur-
grof3eltern weil}*, sagt sie. ,,Wenn ich
es nicht aufschreibe, ginge mit ihr die
Erinnerung an die Familiengeschichte
verloren.*



Kampf gegen den Zahn der Zeit

Deutschlands Senioren haben ein gra-
vierendes Zahnproblem: Immer mehr
Menschen fortgeschrittenen Alters lei-
den unter Zahnfleischentziindungen
und ernsthaften Erkrankungen des
Zahnhalteapparats. Laut Vierter Deut-
scher Mundgesundheitsstudie haben
45 Prozent mindestens eine karidse
oder gefiillte Wurzelflache. Ein Viertel
der 65- bis 74jdhrigen ist vollig zahnlos.

Die Folgen sind dramatisch: ,,Bereits
1999 belegte die Roizen-
Studie, dass Menschen
mit einer guten Mund-
hygiene und regelma-
Bigen  Kontrollen

durch den Zahnarzt im Schnitt 6,4
Jahre langer leben®, erldutert Dr. Julia
Thomé, zustiandige Fachirztin des Kol-
ner ,,Carree Dental®.

Doch nicht nur mangelnde Zahnpflege
fordert ihren Tribut. Hinzu kommen ty-
pische ,,Abnutzungserscheinungen‘:
,,Es treten vermehrt Abrasionen durch
abgeknirschte Zdhne auf. Ein hdufiges
Problem ist aber auch Wurzelkaries, da
durch den Zahnfleischriickgang mehr
Wurzeloberflaichen freilie-
gen®, so Dr. Thomé.

Ganz oben auf
der zahnarztlichen
Maingelliste stehen
zudem Schmelz-
risse sowie ,keil-
formige Defekte,
die durch eine fal-
sche Putztechnik
und damit zerstorte
Schmelzareale ent-
stehen.® Dariiber hi-
naus reduziert sich im
Alter die Kaukraft durch
den Abbau der Muskulatur
(generalisierte Atrophie).

Eine griindliche Mundhygiene und seniorengerechte Prophylaxe-Programme sichern schone
und gesunde Zihne bis ins hohe Alter.

Die Schleimhaut verliert an Elastizitét
und Feuchtigkeit, Kieferknochen und —
gelenke veréndern sich.

Fehleinschatzungen
mit fatalen Folgen

Oft verkennen die Betroffenen schlicht
und einfach den Ernst der Lage: ,,Wa-
ckelnde Prothesen, verfarbte Zidhne
oder Zahnschmerzen werden haufig als
typische Alterserscheinungen hinge-
nommen*, weill Dr. Jochen H. Schmidt,
Chefarzt des Carree Dental, aus lang-
jahriger Klinikerfahrung. Eine fatale
Fehleinschitzung. Denn: Nur regelmé-
Bige Vorsorgeuntersuchungen schiitzen
vor Karies und Parodontose und damit
auch vor moglichen Folgeschidden wie
Lungenentziindungen und Erkrankun-
gen des Herz-Kreislaufsystems. Fast
schon eine Bagatelle sind da die gra-
vierenden dsthetischen Mingel: ,,Die
Zahne werden gelblich oder gelbgrau
und im Schmelz kommt es zu Spriin-
gen und Rissen®, erklart Dr. Schmidt.

Prophylaxe
ist der beste Schutz...

Um den Patienten bis ins hohe Alter
die eigenen Zdhne und damit Lebens-
qualitdt und Wohlbefinden bestmdg-
lich zu erhalten, empfehlen Dr. Schmidt
und sein Team ein Prophylaxe-Pro-

DR. OLIVER REBSTOCK
Zahnarztpraxis

Sprechstunden:
Mo.-Do. 8-12.30 Uhr und 15-18 Uhr
Fr. 8-13 Uhr und nach Absprache.

Wir sorgen fiir Ihre Zahngesundheit
- schonend und in freundlicher Atmosphére

e Parkplatze direkt vor der Tur

e Barrierefreier Zugang zur Praxis

e Barrierefreie Rdume in der Praxis

® Behandlung auch im Rollstuhl mdglich

e Akute Schmerztermine kurzfristig moglich
e Digitales, strahlungsarmes Réntgen

® Moderne Behandlungsrdume mit TV

HH-Schnelsen - Halstenbeker StraBe 78
Ecke Kalvslohtwiete - Tel.: 040-57 00 27 28
www.zahnarztpraxis-schnelsen.de

gramm, ,,das auf die Bediirfnisse und Anspriiche dlterer
Menschen individuell zugeschnitten werden sollte. Mit dem
iiblichen Therapieplan ist es da nicht getan.*

Unerlésslich ist eine griindliche Mundhygiene. Vor allem bei
einem hohen Wurzelkariesrisiko empfiehlt sich der Einsatz
fluoridhaltiger Zahnpasten und elektrischer Zahnbiirsten.
,Hilfreich sind zudem spezielle Putztechniken, die auch bei
eingeschriankten manuellen Fihigkeiten eine griindliche
Reinigung ermdglichen®, erlautert Dr. Thomé.

Bezahlt machen sich dariiber hinaus professionelle Zahnrei-
nigungen und generelle Vorsorge-Untersuchungen. ,,Dabei
sollten Kronen, Prothesen und anderer Zahnersatz regelméafBig
auf Mingel untersucht und gegebenenfalls erneuert werden,
um groflere Folgeschidden wie beispielsweise Knochen- und
Weichteilentziindungen zu vermeiden®, betont Dr. Schmidt.

In vielen Fillen rét der speziell ausgebildete Facharzt (,,Mas-
ter of Science of implantology*) seinen Patienten zu kiinst-
lichen Zahnwurzeln aus Titan oder Keramik. ,,Wichtig ist
ein Zahnersatz, der auch bei eingeschrankter Bewegungsfa-
higkeit einfach zu pflegen ist und, im Gegensatz zu mancher
Prothese, natiirliches Aussehen und sicheren Halt garan-
tiert. Eigenschaften, die moderne Implantate bis ins Detail
erfiillen — fachirztliche Kompetenz bei der Anpassung na-
tiirlich immer vorausgesetzt.

Weitere Infos unter

www.carree-dental.de
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Servicewohnen - geborgen im Alter

Elim-Diakonie

Sagen was einen bewegt...

... hier ist Platz dafiir!

www.senioren-magazin-hamburg.de

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

¢ Gardinen abnehmen,
waschen, reinigen

¢ Sonnen-
schutzanlagen
reparieren u. reinigen

¢ Bodenbelige
reinigen u. einpflegen

e Parkett abschleifen
und einpflegen

¢ Polstermabel
reparieren u. reinigen

¢ Malerarbeiten inkl.
Mabel bewegen,
abdecken od. einlagern

e Beratung auch bei
lhnen im Haus

Einen Einblick in unser Leistungsspektrum erhalten Sie auch auf unserer Homepage

www.suhr-raum.de

Alter Kirchenweg 8-10 Beselerplatz 10
[‘/’7 b 22844 Norderstedt 22607 Hamburg
" ’ Tel.: 040/521971 -0 Tel.: 040/63 94 16-39
luueua

ausstatrer Fax: 040/52 19 71 -31 Fax: 040/63 94 16-38
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Am besten heute
alles regeln -
am besten GB

| 1040 -24 84 0_0

Ich geh’ gern auf Nummer sicher — auch bei
meinem Finale auf Erden. Komme, was wolle:
Alles ist jetzt in besten Handen.

GBI

GrofBhamburger
Bestattungsinstitut rV

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

0-948 11 79
017 Ulrike Krause

Coach

Bauch, Beine, Po

Pilates N
\Workout [Ganzk@rpertrammg]

Ruckentraining

Spinning (Indoor Cycling)
Aqua-Fitness
Langhanteltraining

Individuelle Trainingsprogramme
und Ernahrungstipps

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

Ulrike Krause, FitnessCoach
www. ullikrause-fitness.de

Fu

r den (Not)Fall

Ist es gut zu wissen, wie die wichtigsten érztlichen

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

Rettungsdienst Notruf

112

Arztlicher Notfalldienst Hamburg (alle Kassen)

040/22 80 22

Arztlicher Notfalldienst fiir Gehorlose

040/228 02 -300 (Schreibtelefon)

Zahnirztlicher Notruf

0180/505 05 18

Zahnarztlicher Notdienst (A&V)

040/18 03 05 61

Ambulanz Arztlicher u. Zahnirztlicher Notdienst (Acut Arzte)

040/33 11 55

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

Giftnotruf (Giftinformationszentrum Nord)

0551/192 40

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

040/22 80 22

Hamburger Gesundheitspflege (Altenpflege)

040/20 98 82 -0

Hamburger Senioren Hilfsdienst

040/25 3052 -0

Pflegenotruf Deutsches Rotes Kreuz

040/192 50

Pflegenotruf Arbeiter-Samariter-Bund

040/192 12

Diakonie Hamburg

040/27 85 67 77

Pflegen& Wohnen (Zentrale Pflegevermittlung)

040/20 22 20 22

Krankenbeforderung Hamburg
040/192 22

Tipp: Diese Liste griffbereit und gut sichtbar platzieren!

Der Steinbruch in St. Margarethen ist
eine der schonsten und imposantesten
Freiluft-Arenen Europas und gleichzei-
tig atemberaubende Kulisse fiir die
jahrlichen Opernfestspiele. Die Fusion
aus Kunst und Natur findet hier ein
einmaliges Ambiente, das dieses Jahr
erstmalig Schauplatz fiir W.A. Mozarts
Oper ,,.Don Giovanni‘ ist.

Um diesem auflergewohnlichem Am-
biente und der einzigartigen Produk-
tion gerecht zu werden, wurden keine
Kosten und Miihen gescheut: die DVD
"Wolfgang Amadeus Mozart — Don

WIDDER ® 21. Mirz - 20. April
PLANET: Mars ® ELEMENT: Feuer

L Erfolgreiche Zeiten

Freuen Sie sich auf einen tollen Monat: Sie fiihlen sich
einfach gut und wirken auf andere sehr anziehend.
Paare erleben in der Beziehung den Himmel auf Erden,
Singles haben tolle Flirtchancen. Ihr beruflicher Einsatz
zahlt sich schon bald aus, und das sogar in barer
Miinze. Halten Sie sich dennoch beim Einkaufen zuriick
und fiittern Sie lieber Ihr Sparschwein.

STIER ® 21. April - 20. Mai
%.# PLANET: Venus ® ELEMENT: Erde

Es wird gemiitlich

Sie sind zurzeit recht bequem und (iberlassen es gern
Ihrem Partner, die gemeinsame Freizeit und den Alltag
zu organisieren. Ihre Vorhaben lassen sich jetzt nicht so
leicht verwirklichen wie gedacht. Warten Sie deshalb
noch etwas ab, bevor Sie aktiv werden. Tipp von Jupiter:
Nehmen Sie sich wenn maglich ofter kurze Auszeiten
zum Entspannen. Die tun Ihnen sehr gut.

W ZWILLINGE ® 21. Mai - 21. Juni

PLANET: Merkur ® ELEMENT: Luft
¢]

Ruhige Stunden

Sie brauchen jetzt ein bisschen mehr Zeit fiir sich.
Sagen Sie daher ruhig auch mal eine Verabredung oder
einen unwichtigen Termin ab und widmen Sie sich statt-
dessen Ihren Hobbys. Finanziell sieht es mehr als gut
aus, auch ein kleines Plus ist nun mdglich. In der Liebe
erwartet Sie ein spannender Monat: Sie sind in Erobe-
rungslaune, haben Schmetterlinge im Bauch.

I—f ﬁ' KREBS ® 22. juni- 22. Juli
;:gw’.:j PLANET: Mond ® ELEMENT: Wasser
Viel Charme

Ihr Partner kann lhnen nun nicht widerstehen und auch
in lhrem Freundes- und Bekanntenkreis sind Sie sehr
beliebt. Davon profitieren Singles und Paare gleicher-
maBen. Venus und Mars kitzeln zudem Ihre kreative
Ader hervor. Sie spriihen vor guten Ideen, die Sie mog-
lichst sofort umsetzen sollten. Bleiben Sie in der Freizeit
in Bewegung, das rat lhnen Mars.

3
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Don Giovanni

LIVE aus dem Steinbruch St. Margarethen

Giovanni — LIVE aus dem Stein-
bruch St. Margarethen" ist die tech-
nisch aufwendigste Produktion, die
St. Margarethen je gesehen hat. Auf-
genommen wurde zur Premiere am
19.7.2011 mit 6 Kameras, natiirlich
in Full HD; zusitzlich eine fernge-
steuerte Orchesterkamera, die dem
Betrachter ganz auBergewohnliche
neue Blickwinkel eroffnen soll.

Fir die Besucher aus dem Ausland
gibt es die Moglichkeit, Untertitel in
englischer oder italienischer Sprache
zu wahlen. Die DVD ist nicht einfach

15 Minuten GRATIS am Telefon

LOWE ® 23. juli - 23. August
PLANET: Sonne ® ELEMENT: Feuer
Geistig fit
Mit Ihrem Fitnessprogramm sollten Sie es nicht (iber-
treiben, sonst droht ein Muskelkater. Sie sind momentan
einfach nicht so fit wie gewiinscht. Setzen Sie lieber auf
Denksport, denn Ihre grauen Zellen sind hellwach. In der
Beziehung kann es immer wieder zu kleinen Missver-
standnissen kommen. Umso wichtiger ist es, dass Sie
mit Ihrem Schatz im Gespréch bleiben.

]UNGFRAU ® 24. August - 23. September
PLANET: Merkur ® ELEMENT: Erde

Kraftvoll und stabil
Mars und Merkur sind nun an lhrer Seite und bescheren
Ihnen ein Plus an Energie und innerer Stabilitat. Sie fiih-
len sich einfach nur gut. Selbst nervige Pflichten gehen
Ihnen jetzt leicht von der Hand und machen sogar SpaB.
Die verdiente Anerkennung wird nicht lange auf sich
warten lassen. Uberall, wo Sie auftauchen, sind Sie
schnell der strahlende Mittelpunkt.

: \,,_Q

A

WAAGE ® 2. September - 23. Oktober
PLANET: Venus ® ELEMENT: Luft

Ein geselliger Monat

Sie konnen sich gliicklich schétzen, die Sonne beschert
Ihnen herrliche Wochen. Gehen Sie viel unter Leute, die
Chancen auf nette Bekanntschaften stehen mehr als
gut. In Beziehungen dominiert Harmonie. Planen Sie fi-
nanziell nicht zu groBziigig, Sie neigen aktuell dazu,
etwas zu verschwenderisch mit lhrem Geld zu sein.
Dafiir sind Ihre Energiespeicher prall gefillt.

S

£ SKORPION ® 2. Oktober - 22. November

RN

PLANET: Pluto ® ELEMENT: Wasser

Ein rundum schoner Monat

Durch den Venus-Einfluss sind Sie positiv gestimmt und
flihlen sich toll. Ideale Tage, um aktiv an Ihrer Fitness zu
arbeiten. Auch was Ihre beruflichen und privaten Plane
angeht, sieht es prima aus: Man kommt Ihnen auf hal-
bem Weg entgegen, bietet Ihnen Unterstiitzung an. Mit
Familie und Partner liegen Sie auf einer Wellenlange.
Zukunftsplanungen werden begiinstigt.

S

nur die Aufzeichnung einer Oper, son-
dern vermittelt mit Spannung und
Schonheit ein wichtiges Stiick Osterrei-
chisches Kulturgut.

0800/6363607

SCHUTZE 23. November - 21. Dezember
PLANET: Jupiter ® ELEMENT: Feuer

Abwechslungsreich und unterhaltsam
Heute hier, morgen dort. Die Sonne macht Sie unterneh-
mungslustig, weckt Ihre Abenteuerlust. In Beziehungen
bringen Sie auf die Art neuen Schwung, Singles sollten
die Augen offen halten. Der Oktober ist zudem ideal, um
schon lange geschmiedete Pldne nun in die Tat umzu-
setzen. Finanziell sieht es vielversprechend aus. Es
konnte schon bald in der Kasse klingeln.

s T A STEINBOCK ® 22. Dezember - 20. Januar
e PLANET: Saturn ® ELEMENT: Erde
= Ehrgeizig und aktiv

Sie beweisen im Oktober wieder einmal, wie viel Sie zu
leisten imstande sind. Ihre Aufgaben erledigen Sie mit
Feuereifer und vor allem sehr griindlich. In dieser Phase
liegen Ihnen (ibrigens vor allem kreative Tatigkeiten, in
die Inre Fantasie mit einflieBen kann. Ihre gesundheitli-
che Verfassung ist super, Sie wirft so schnell nichts aus
der Bahn. Tolle Aussichten!

PLANET: Uranus ® ELEMENT: Luft

> Harmonische Tage

Die Sterne machen Sie aktiv und verleihen Ihnen gleich-
zeitig eine umwerfende Ausstrahlung. Perfekt fiir Verab-
redungen. Venus bringt derweil in die Beziehung ein
schdnes GleichmaB. Sie verstehen sich mit dem Partner
jetzt auch ohne groBe Worte. Ihre Pflichten sollten Sie
nicht vernachldssigen und vor allem konzentriert erle-
digen. Sonst schleichen sich Fehler ein.

I_ WASSERMANN ® 21 Januar - 19. Februar
.J|

FISCHE ® 20. Februar - 20. Mérz
PLANET: Neptun ¢ ELEMENT: Wasser

Sie beweisen Durchhaltevermdgen
Sie konnen zufrieden sein: Auch wenn Sie momentan
nicht gerade vor Ideen spriihen, geht doch einiges
voran. AuBerdem hilft Ihnen Pluto dabei, Ihre langfristi-
gen Ziele konsequent weiterzuverfolgen. Ihr langer Atem
zahlt sich aus. Gonnen Sie sich als Belohnung in der
freien Zeit ein paar MuBestunden. Der hektische Alltag
macht ihnen ansonsten ganz schon zu schaffen.
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Neuerscheinung
zum 100. Geburtstag

der Viermastbark: Passat

Es ist soweit, die Publikation zum 100. Geburtstag der Viermasthark Passat - herausgegeben vom Deutschen
Schiffahrtsmuseum in Bremerhaven mit Unterstiitzung der Hansestadt Liibeck - ist ab sofort lieferbar.

Die Viermastbark Passat, einer der le-
genddren Flying P-Liner der Reederei
Laeisz aus Hamburg, feiert 2011 ihren
100sten Geburtstag. Aus diesem Anlass
ist eine einzigartige Fotodokumentation
entstanden. Darin prisentieren zwei
ehemalige Seeleute der Passat, Uwe
Hansen und Dirk Poppinga, die ein-
drucksvollsten Bilder der beiden letzten
Reisen des Windjammers 1956 und
1957 aus ihren Alben. Sie zeigen unter
anderem anriihrende Bilder der letzten
Begegnung der Viermastbark mit der
Halbschwester Pamir, die kurz darauf
im Wirbelsturm Carrie unterging, und
sie dokumentieren in dramatischen Auf-
nahmen den Sturm, der dieser Begeg-
nung folgte und um ein Haar auch der
Passat zum Verhingnis geworden wiire.

Texte der Autoren ergéinzen diese Bilddo-
kumentation der wohl aufregendsten

50 Jahre ist es nun her, da trennte
plotzlich eine Mauer in Deutschland
Familien und Freunde voneinander. In
dieser Kurzgeschichtensammlung er-
zédhlen die Autoren von der Zeit wih-
rend und nach dem Mauerbau — aus
Ost- und Westsicht — positiv wie nega-
tiv — selbst erlebt oder frei erfunden.

Ein Besuch bei der Tante in der DDR
aus Sicht eines Kindes, ein Weststaub-
sauger, der erst mit der Ostbiirste richtig
gut saugt, zuckersiiBe Liebeserinner-

Fahrten des betagten Seglers, der viele
Jahre Salpeter von Chile nach Europa
transportierte, in den 1930er Jahren unter
finnischer Flagge in der Weizenfahrt nach
Australien beschiftigt wurde, 1951 noch
einmal zum Schulschiff umgebaut wurde
und heute in Travemiinde auf dem Priwall
als Museumsschiff betrieben wird.

Uwe Hansen, Dirk Poppinga

100 Jahre Viermastbark PASSAT
Leben und Lernen an Bord

ISBN 978-3-86927-006-7, 1. Auflage
2011, 21 x 26,5 cm, 88 Seiten, gebun-
den, zahlreiche Abbildungen, € 19,90.

Erhiltlich im Buch-
handel oder auf Rech-
nung beim Oceanum

Verlag e.K.:

www.oceanum.de

Quelle: openPR

ungen an Sascha, eine schmerzhafte
Trennung bester Freundinnen, ein ein-
gemauerter Brief an die Liebsten auf
der anderen Seite der Mauer... Ein
Buch nicht nur fiir Zeitzeugen und His-
toriker!

Diese Sammlung umfasst

11 Kurzgeschichten von

11 Autoren

aus ganz Deutschland.

ISBN: 978-3-942786-09-6,
Umfang: 64 Seiten, broschiert.
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Sie mochten
Sie wollen iiber
Sie suchen

‘Wir sollen Thren

uns Thre Geschichte erzéhlen?
ein bestimmtes Thema lesen?
etwas ganz Wichtiges?

Kurs / Ihre Vorlesung
vorstellen?

Schreiben Sie uns postalisch oder per Email

Wir freuen uns auf Ihre Reaktionen!

Ihr SeMa-Team

Senioren Magazin
Hamburg

Hobby & Freiz

Wer hat Lust mit mir — weiblich, 62
Jahre, spazieren zu gehen. Ich wohne

in Alsterdorf. Bitte nur Frauen!
Tel.: 040/631 37 74

Wir drei (2W + 1 M) suchen Sie zum
Skatspielen im Alstertal — lustig und
nicht verbissen — wére schon!

Tel.: 040/61 16 86 68

Skat! Wer hat Lust, mit uns Skat zu
spielen? Damen und Herren willkom-
men! Wir sind im Raum Poppenbiit-
tel/Sasel zu finden! Wir spielen am
Nachmittag, ohne Geld.

Mehr Infos unter Tel.: 60 67 19 75

Wer geht mit mir spazieren oder
Nordic Walking? Langenhornerin
iiber 70 Jahre, freut sich auf Sie, weib-
lich — Langenhorn-Markt,

Tel.: 531 85 33

Schwimmen in Volksdorf! Welche
nette dltere Dame hat Lust, Rentnerin,
83, leicht gehbehindert, ins schone
Volksdorfer Schwimmbad zu beglei-
ten? Oder ins Café?
Tel.: 040/605 42 48

Schnapsminisammler hat giinstig ca.
1.500 verschiedene Lénder und Sorten
(auch Einzelverkauf ist moglich) zu
verkaufen. Tel.: 040/602 26 06

Verkaufe: Massiv Kiefernholz, runden
Esszimmertisch & 100 ¢cm mit 2 Ein-
legeplatten, 4 Polsterstiihle, 1 Kinder-
schaukel, Brett u. Ringe, 2 Jalousien,
hellgriin fiir Bockfenster und Terras-
sentlr. Tel.: 040/520 27 90

Schone, sonnige 2-Zi.-Whg., Gar-
stedt, 58 m?, EBK, V-Bad, Balkon,
Fahrstuhl, ab 01.10.11 frei, € 490,— +
Nk. € 150,—. Tel.: 0172/455 68 05

Bungalow-EFH, Norderst.-Glashiitte,
Bj. 2004, ca. 455 m? Grdst., ebenerdig,
barrierefrei, Garage + Carport am
Haus, VB € 279.000,—, Makler Poller,
Tel.: 040-50 69 47 06
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Bekanntschaf

Lustiger Mann gesucht, ab -/+ 80
Jahre, v. Frau 84 Jahre, unternehmungs-
lustig — leicht gehbehindert — ehem.
Zahnarzthelferin. Chiffre-Nr.: 02-11-01

Kultivierte 83-jdhrige, vielseitig inter-
essiert: Menschen, Literatur, Politik,
Debatten mit Niveau, sucht intelligente
Mitmenschen fiir gemeinsame Unter-
nehmungen. Was? Wir werden sehen.
Tel.: 040/30 03 60 12

Nette Sie, 69 Jahre alt, sucht Ihn bis 75
Jahre, fiir gemeinsame Aktivititen,
event. auch Partnerschaft fiir das letzte
Drittel unseres Lebens. Mdglichst in
HH-Langenhorn, Norderstedt und Um-
gebung. Tel.: 0176/96 10 36 45

Ich erklire Thnen Thren Computer zu
Hause, Schiiler, € 10,—/Std., Telefon:
0176/30 40 68 67

Réaucherminnchen/Nussknacker +
Co. Erzgeb. Volkskunst von Sammler
gesucht! Tel.: 040/30 98 03 38

Kieinanzeigen-Coupon €x € 0%

Einsendeschluss: 15.10.2011

Keine Gewerblichen Anzeigen —
nur Vorauszahlung!

* Private Kleinanzeigen sind
in den nachsten beiden
Ausgaben kostenlos

Einsenden an: SeMa - Senioren Magazin Hamburg GmbH

Georg-Clasen-Weg 28, 22415 Hamburg

€  kostenlos®

Absender:

in bar/keine Briefmarken

Telefon:

Die Anzeige erscheint im November.

Unterschrift:
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Der Mannerchor
Steinbek-Havighorst begeistert
wieder sein Publikum

Ort: Begegnungszentrum Koéster-
Stiftung, MeisenstraBe 25,
22305 Hamburg

Kartenvorverkauf:
unter Tel.: 040/69 70 62 -0,
Eintritt: € 6,—/€ 4,— ermaBigt

rger P| i -
'Cappe”a-Gesa?]g (Shangutsch, genialem

n
Bemerkung: Eintri T Klamauj «

- tt € 10,-
H reizeitzentrum Sch
F nel.
Ingsallee 16, 22459 Harfﬁ::jrg

erkauf unter Tel.: 040/559 24 34

05. November, 20 Uhr

Herbstkonzert
Symphonisches Blasorchester
Norderstedt

Liebe Musikfreunde!

Wir méchten Sie gerne informieren,
dass der Vorverkauf fur das Herbst-
konzert des Symphonischen Blas-
orchesters Norderstedt begonnen hat!
Ab sofort sind Eintrittskarten

zum Preis von € 10,—, € 12,-und

€ 14,-/erm. € 6,—, € 8,—und € 10,—
zzgl. GeblUhren beim Ticketcorner
der TriBUhne erhéltlich oder online
buchbar unter:
www.tribuehne.de/programm.php?sh
opld=5181.de

Ort: TriBihne Norderstedt

LIEISUNGIEIN

aziergang
GroBe Dichter wer.den
Iit. Aber wissen Wi,

vor allem, was er
steht und ra Rosenbusch stellt

Autoren vor und

opstoc
Literarischer S
Wir alle kennen das:
auf den Sockel geste

wer da
geschrieben hat? Ve

burgs gefeierte . :
zral\:Snde% die Dichter—Denkmaler zwischen

Rathaus und Dammitor. Viel Vergniigen fur

Augen, Ohren, Hirn wird garantiert!

Bemerkung: Treffpunkt vor dem Rathaus,
" 8~
Teilnahmebetrag € 8,
. Rathaus der Freien und Hanse‘:‘t*adt
% Rathausmarkt 1, 20095

ME|SISEEIN

2. Miinzenmesse Hamburg 2011
GroBe internationale Sammlerbérse

Ort: CCH Congress Center Hamburg,
Hamburg/Messen/Kongresse,
Flohméarkte/Tauschbdrsen

B2, Inte
eboot
2::‘c:icsau55‘9“urr\\sge‘t—)\:ot—\'\a‘fe“
e a
art maritim/1 . ossen/Kongresse

\:r:ii‘:ti)f/

FIUHRUNG

Unsere Museumsschatze

Schiffe aus Gold, Silber und Bernstein
sowie die berlhmten ,Knochen-
schiffe” warten bei dieser ,Highlight“-
FUhrung durch 3.000 Jahre Schiff-
fartsgeschichte im Kaispeicher B. auf
die Besucher.

Ort: Internat. Maritimes Museum,
Koreastr. 1, 20457 HH

Keine Voranmeldung nétig,
Treffpunkt im Foyer, Kosten € 4,-
zzg|. Eintirtt, Dauer 90 Min.

Info: Tel.: 040/30 09 23 00

AUSSTELLUNG

21. Oktober bis 02. Dezember
Mo.-Do. 9.00 bis 17.00 Uhr
Freitag 9.00 bis 16.00 Uhr

Horst Janssen
»Zwischenbilanz“

Kreidezeichnungen mit hintersinnig
kommentierten Texten. Der Zyklus
entstand um Janssens 50. Geburts-
tag, als der Kunstler ein erstes
Nachlassen seiner physischen
Krafte splrte.

Ort: Handelskammer Hamburg -
Hamburger Borse,
Adolphsplatz 1, 20457 HH
Eintritt ist frei!

Am 20. Oktober findet die Ausstellungseroff-
nung statt, mehr Informationen erhalten Sie
direkt bei der Handelskammer: www.hk24.de

Zur Ausstellung erscheint ein Katalog, der fur
€ 15,- in der Handelskammer erhéltlich ist.

20 Oktober, 15Uhr

Ort: Conventsaal, Rockenhof 1

Kostenloser Vortrag der Referentin
Frau Silke Wagner, des Vereins
far Altenhilfe e.V.

FILIOHMARKITIE

01. Oktober, 8-15 Uhr
Hummelsbiittel-Flohmarkt
Ort: Norbert-Schmidt-Platz, Hamburg

01. Oktober, 10-19 Uhr
Neustadt-Antikmarkt

02. Oktober, 9-16 Uhr
Norderstedt-Flohmarkt
Ort: OBI-Baumarkt

02. Oktober, 8-16 Uhr
Steilshoop-Flohmarkt (Tauschborse)
Ort: EKZ-Steilshoop, Hamburg

03. Oktober, 8-17 Uhr
Norderstedt-Antik-Flohmarkt

09. Oktober, 10-18 Uhr
Hamburg-Antikmarkt
Ort: Alstertal Einkaufszentrum AEZ
09. Oktober, 9-17 Uhr

Hummelsbiittel-Flohmarkt

16. Oktober, 8-16 Uhr
Hamburg-Flohmarkt
Ort: Metro Niendorf

16. Oktober, 7-16 Uhr

Hamburg-Flohmarkt
Ort: Langenhorner Markt,
P+R Parkhaus

29.-30. Oktober, 10-18 Uhr

Antik Tage am Michel
Ort: St. Michaelis-Hauptkirche,
Hamburger Michel

30. Oktober, 8-16 Uhr

Hamburg-Ohlsdorf-Flohmarkt
Ort: P+R Parkplatz Ohlsdorf

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




