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Liebe Rahlstedter
und Rahlstedterinnen,

wir freuen uns, lhnen
auch dieses Jahr wieder
viele Neuigkeiten und
Wissenswertes zum
Thema Gesundheit pra-
sentieren zu durfen.

AuBerdem macht es uns
sehr stolz, wie aktiv Sie
mit der Zeitung umge-
hen und uns Feedback
geben.

Bitte machen Sie weiter
so! Danke und ein ge-
sundes Jahr 2014.

Gesundheit ist eines
der hochsten Giiter.

Man darf sie nicht

mit FiiBen treten

oder vor der Tire
stehen lassen.

Gunnar Drucklieb

Allgemeine Weisheit
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Hautkrebsvorsorge: Ein vorsichtiger Umgang mit UV-Strahlen ist unverzichtbar

Ist der Winter erst einmal vor-
bei, genieBen wir dankbar
die ersten Strahlen der war-
menden Friihlingssonne. So
sehr wir die Sonne auch zur
Stimulierung wichtiger Stoff-
wechselvorgange und zum
seelischen Wohlbefinden be-
nétigen, so sehr wissen wir
heute auch, dass ein vorsich-
tiger Umgang mit UV-Strahlen
fiir unsere Gesundheit unver-
zichtbar ist.

Jungste Pressemeldungen be-
richten von einem deutlichen
Hautkrebsanstieg in Deutsch-
land in den vergangenen Jah-
ren. Woher kommen die Zahlen
und was sind die Hintergrinde
dieser erschreckenden Meldun-
gen? Die statistischen Erhebun-
gen des Hautkrebsscreenings

B il

far alle Mitglieder der gesetzli-
chen Krankenversicherung lie-
fern  hierfir  entscheidende
Hinweise

Grundlagen des Hautkrebs-
screenings in Deutschland

Vor sechs Jahren konnten die
Hautarzte in Deutschland einen
Meilenstein in der medizini-
schen Versorgung all ihrer ge-
setzlich ersicherten Patienten
erreichen. Seit dem 1. Juli 2008
zahlen die Krankenkassen bei
Patienten ab 35 Jahren alle zwei
Jahre eine orientierende Unter-
suchung zur Hautkrebsfriher-
kennung.

Einige Kassen zahlen diese Un-
tersuchung auch schon bei jin-
geren Patienten, zum Teil sogar

bei Kindern. Da es in Deutsch-
land nur ca. 3.300 Hautérzte gibt
(ca. 100 davon im Hamburger
Stadtgebiet), erging seinerzeit
das Angebot an alle Hauséarzte
und hausarztliche Internisten,
nach einer speziellen Schulung
durch Hautarzte, die erste Welle
des orientierenden Hautkrebs-
screenings zu unterstitzen. Tat-
séachlich als hautkrebs-
verdéchtig eingestufte Hautver-
anderungen missen dann aber
in jedem Fall einem Hautarzt zur
endgultigen Untersuchung und
Behandlung vorgestellt werden.

Die Unterstitzung der Haus-
arzte und hauséarztlich tatigen In-
ternisten auf diesem Gebiet ist
fir uns Hautéarzte nach wie vor
eine wertvolle und unverzicht-
bare Hilfe.

Was hat das Screening
bisher gebracht?

GroBe Teile unserer Bevolke-
rung aus allen Altersgruppen
nehmen mittlerweile seit Jahren
am Hautkrebsscreening teil.
Diese Programm ist damit
schon jetzt eines der erfolg-
reichsten medizinischen Vor-
sorge- und Friherkennungs-
programme Uberhaupt. Mitdem
geringen Aufwand einer orien-
tierenden Untersuchung, sei es
mit dem bloBen Auge oder ggf.
unter Zuhilfenahme einer Lupe,
konnte seit 2008 eine unge-
heure Zahl sog. weiBer und
auch schwarzer Hautkrebsfor-
men aufgesplrt werden. Mit
einer derart groBen Menge an
Hautkrebs hatte bis dahin nie-
mand gerechnet. Vor allem Spi-
naliome, Bowen-Karzinome,
Basaliome, aber auch Mela-
nome konnten dabei, anders als
friher, sehr oft schon in frihe-
sten Stadien entdeckt und somit
mehrheitlich rechtzeitig einer er-
folgreichen Behandlung zuge-
fahrt werden.

Warum gibt es mehr
Hautkrebs als frither?

Hautkrebsvorstufen oder frihe
Hautkrebsformen beginnen sich
in aller Regel erst Jahrzehnte
nach langjahrigem extensiven
Sonnenkonsum  auszubilden.
Oft sind diese Sonnenexzesse
far die Betroffenen langst ver-
gessene Jugendsinden. Aber
die Haut vergisst nichts und
merkt sich jeden Sonnenstrahl!
Der oft extrem hohe Sonnen-
und Solariumkonsum vieler
Menschen wahrend der vergan-
genen Jahrzehnte scheint nach
aktuellem wissenschaftlichen
Kenntnisstand einer der haupt-
verantwortlichen Faktoren fur
die meisten Hautkrebsformen
zu sein. ,Sonne an sich“ galt



jahrzehntelang als gesund, un-
abhangig von ihrer Einwirkdauer
und Einwirkstarke auf die
menschliche Haut! Mit UV-
Heimsonnen und kommerziel-
len Solarien wurde jahrzehnte-
lang der Winter regelrecht zum
Sommer gemacht. Daflir war
und ist unsere nordeuropaische
Haut in keiner Weise eingerich-
tet. Sonnenbrdnde wurden
zudem lange Zeit als Bagatelle
abgetan und Sonnenbraune als
grundsatzliches Schénheitsideal
und Sinnbild des Wohlbefindens
gepflegt! Zu alledem gab bis vor
ca. 20-25 Jahren keinerlei wirk-
lich brauchbaren Sonnenschutz,
ganz gleich in welcher Form. Er
wurde auch von niemandem
wirklich eingefordert. Viele Men-
schen rieben sich eher noch mit
speziellen Hautblen ein, um die
Braunungswirkung der UV-
Strahlen zu verstarken. Das oft
angeschuldigte Ozonloch
scheint demgegenulber mittler-
weile eine untergeordnete Rolle
zu spielen. Nach weltweiter Ach-
tung Fluorkohlenwasserstoffhal-
tiger Treibmittel hat sich das
Ozonloch mittlerweile bereits
wieder in maBgeblicher Weise
geschlossen!

Gegenwirtige
Behandlungsméglichkeiten
und Perspektiven!

Erst mit der Scharfung des 6f-
fentlichen Bewusstseins durch
umfassende medizinische Auf-
klarungskampagnen Uber die
Gefahren UberméaBigen UV-
Konsums und mit der Entwick-
lung wirksamer Sonnenschutz-
mittel sowie mit der duBerst er-
folgreichen EinfUhrung wirksa-
mer  Funktionskleidung  mit
Lichtschutzfaktor (LSF 25 bis
50+) trat eine entscheidende
Wende ein.

Ebenso gelang auf dem Gebiet
der medizinischen Behandlung
von Hautkrebsleiden insbeson-
dere in den letzten beiden Jah-
ren ein wirklicher Durchbruch
durch eine ganze Reihe bahn-
brechender immunologischer
Entdeckungen. Nichts desto

Nichtsdestotrotz gibt der gegen-
wartig immer noch hohe Anteil
lebensbedrohlicher Hautkrebs-
erkrankungen nach wie vor zur
Sorgeanlass.

Berucksichtigen wir aber alle
zuvor genannten Faktoren und
lassen wir alle, Patienten und
Arzte, nicht nach in unserem
gemeinsamen Bemuihen, die in
den letzten Jahren gewonnene
Erkenntnisse umzusetzen, dann
durfen wir trotz aller Sorge die
Hoffnung haben, das heutige
AusmaB an Lichtschaden der
Haut und den Anteil der damit im
Alter verbundenen Hautkrebser-
krankungen zumindest fur die
jingste nachwachsende Gene-
ration dramatisch zu senken.
UV-bedingte Hautkrebserkran-
kungen werden fur die jetzige
Kindergeneration im Alter ver-
mutlich ein Problem von unter-
geordneter Bedeutung.

Far alle anderen gilt, das aktu-
elle Angebot an medizinischer
Vorsorge- und Hilfsleistungen
auf dem Gebiet der Hautkrebs-
vorsorge mit ungebrochenem
Nachdruck weiter wahrzuneh-
men!

Photo-Videodokumentation

Eine wertvolle Weiterentwick-
lung des Screenings ist die sog.
Photo-Videodokumentation,
Verdéachtige Hautveranderun-
gen werden mit diesem Verfah-
ren durch eine computer-
gestutzte hochempfindliche Ka-
mera in hoher Auflésung und
VergrdBerung digital fotografiert
und abgespeichert. Somit kén-
nen sie jederzeit exakt nachun-
tersucht werden. Diese
computergestiitzte Art der Uber-
wachung ist fur alle Patienten
geeignet. Auch Risiko-Patien-
ten, die eine unibersehbar
groBBe Zahl von Pigmentmalen
oder unregelméBig geformte
und pigmentierte Hautveréande-
rungen haben, profitieren von
dieser technisch ausgereiften
Uberwachungsméglichkeit. Ge-
rade diese oft uniibersichtlichen
Befunde kénnen namlich weder

von den Betroffenen noch von
den behandelnden Arzten rein
mit bloBem Auge wirksam Uber
die Jahre im Verlauf Gberwacht
werden.

Die Photo-Videodokumentation
ist zwar noch immer kein Be-
standteil der kassenarztlichen
Versorgung aber dafiir un-
schlagbar prézise und preisguin-
stig. Auch in unserer Praxis
bieten wir die Photo-Videodoku-
mentation schon seit langem als
exzellente technische Alterna-
tive zu dem bekannten orientie-
renden, rein visuellen
Hautkrebsscreening an!

Sprechen Sie mit uns oder

schreiben Sie uns, wir helfen
Ihnen gerne weiter.

R
% Arzte

Dr. med. Andreas Montag
Facharzt fur Haut- und
Geschlechtskrankheiten
Allergologie — Phlebologie
Tel: 040 -677 80 81

Fax: 040 — 675 80 793
info@praxis-dr-montag.de

SCHMERZEN?
% KNIE
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% ACHILLESSEHNE
% SPRUNGGELENK

LAUFE BESSER
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% Aktiviert die
FuBmuskulatur

% Verhindert Umknicken
und Uberpronation

% Entspannt Wade
und Achillessehne

% Balanciert die
Muskelketten

&';"":
Drucb’_.lteb

Sanitétshaus Drucklieb GmbH
Schweriner StraBe 13 + 22143 Hamburg
Tel.: 040 6 77 71 71 - info@sh-drucklieb.de
www.drucklieb-shop.de
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Kniegelenkprothese - klein aber oho!

Eine Knie-Teilprothese ermdglicht die Rickkehr in ein schmerzfreies Leben

Sabine R. (68) spiirt die
Schmerzen im linken Knie
bei jedem Schritt. Schon
der Weg zum nah gelege-
nen Supermarkt fallt
schwer. Ganz neu sind die
Beschwerden nicht: Vor
Jahren hatte sie schon ein-
mal bei einem Meniskusriss
ahnliche Schmerzen, aber
damals war nach einer klei-
nen Operation alles wieder
gut. Ein stindiges Stechen
und Pieken auf der Innen-
seite des Kniegelenks lasst
sie jetzt aber nicht mehr zur
Ruhe kommen. Nur wenn
sie ein  Schmerzmittel
nimmt, kann sie einigerma-
Ben gut laufen. Soll sie
denn jetzt taglich eine Ta-
blette nehmen?

Mit dieser Frage wendet sich
die aktive Frau an die Arthro
Clinic Hamburg in Rahlstedt.
Sie hatte bei der Knieopera-
tion vor Jahren schon sehr
gute Erfahrungen mit dem
Arzte-Team gemacht und
hofft nun, dass ein &hnlich
kleiner Eingriff die Schmerzen
wieder verschwinden lassen.
Nach der Untersuchung wer-
den in der Réntgenpraxis ne-
benan neue Bilder vom Knie
gemacht. Bei der Bespre-
chung der Rontgenbilder zeigt
sich jetzt aber eine andere

Einseitige Arthrose

Diagnose: Ein VerschleiB des
Kniegelenks auf der Innen-
seite. Wie konnte es bloB zur
Arthrose kommen?

Der Meniskus ist ein StoB-
dampfer im Kniegelenk. Beim
Riss des Meniskus verliert er
héufig seine Funktion. In der
arthroskopischen Operation
(auch ,Kniespiegelung“ oder
»ochlisseloch-Chirurgie® ge-
nannt) werden die klemmen-
den Anteile des Meniskus
entfernt, die Funktion kann
aber oft nicht wieder herge-
stellt werden. Aufgrund des
fehlenden StoBdampfers lauft
sich das Gelenk nun einseitig
ab. Erst wird der Knorpel
immer dunner, schlieBlich
[&uft an dieser Stelle Knochen
auf Knochen. Die restlichen
Bereiche des Kniegelenks
zeigen aber keinen Ver-
schleiB.

Aufgrund der guten Erfahrun-
gen fragt die Patientin wieder
nach einer arthroskopischen
Operation. Doch diesmal kén-
nen die Arzte ihr keine Hoff-
nung machen, dass mit einem
Mini-Eingriff die Beschwerden
verschwinden. Nur eine Knie-
prothese kann jetzt dauerhaft
die Schmerzen beseitigen.
Sabine R. schreckt bei dieser
Nachricht zurlick. Gibt es

Schlittenprothese

keine andere Mdglichkeit?

Bei einem VerschleiB mit
komplettem Knorpelschaden
(Grad 4) kann einer Arthro-
skopie nicht dauerhaft helfen.
Es fehlt die Gleitschicht im
Gelenk, deshalb muss nach
Ausschdpfen aller therapeuti-
schen Mdglichkeiten an das
Einsetzen einer Knieprothese
gedacht werden. Aber es gilt
auch: Knieprothese ist nicht
gleich Knieprothese! Wah-
rend friher bei allen Patienten
eine groBe Scharnierprothese
eingesetzt wurde, gibt es far
unterschiedliche Patienten in-
zwischen auch ganz unter-
schiedliche Prothesen-Typen:
Gekoppelte oder ungekop-
pelte, Totalprothese oder Teil-
prothesen.

Fur die aktive Frau gibt es
aber eine positive Nachricht:
Der kleinstmdgliche Prothe-
sen-Typ reicht aus: Eine
Schlittenprothese. Dabei wird
nur oberflachlich die Innen-
seite des Gelenks ersetzt.

Die mediale Schlittenprothese
ersetzt ahnlich wie eine Zahn-
krone die innere Oberflache
des Gelenks- und zwar selek-
tiv nur an der Stelle, die auch
verschlissen ist. Es bleiben
alle Bander erhalten. Die gut

Rontgenbild

erhaltenen Gelenkbereiche
werden in der Operation so
belassen, wie sie sind. Da die
Béander erhalten bleiben,
bleibt auch der normale Be-
wegungsablauf im Kniegelenk
erhalten — anders als bei
einer Vollprothese. Die Pa-
tienten sind schneller mobil
und zufriedener. In der Arthro
Clinic Hamburg wird sehr
héaufig ein Teilersatz des Knie-
gelenks durchgefiihrt: Uber
150 Schlittenprothesen waren
es im Jahr 2013. Die Arzte
sind Deutschlandweite Hospi-
tationsadresse flr interes-
sierte arztliche Fach-
Kollegen, die diese OP-Tech-
nik erlernen wollen.

Sabine R. kann inzwischen
schon wieder véllig schmerz-
frei einkaufen — sie denkt gar
nicht mehr an ihr Kniegelenk.
Die Operation liegt nun vier
Monate zurlck und die Be-
schwerden sind nur noch Er-
innerung.

Haben Sie Fragen
Schlittenprothese?

zZur

Wenden Sie sich an:

Dr. med. Geert Lewing
Arthro Clinic Hamburg
Rahlstedter Bahnhofstr. 7a
22143 Hamburg
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Was ist Osteopathie?

Die osteopathische Medizin dient der Erkennung und Behandlung von Funktionsstérungen

Die osteopathische Medizin
dient vorwiegend der Erken-
nung und Behandlung von
Funktionsstérungen. Dia-
gnose und Therapie erfolgen
mit spezifischen osteopathi-
schen Techniken, die mit den
Hénden ausgefiihrt werden.

Die Anwendung osteopathi-
scher Medizin setzt genaueste

Kenntnisse der Anatomie und
Physiologie voraus. Zu den
Grundlagen der Osteopathie
zahlen die Einheit des mensch-
lichen Kérpers, die wechselsei-
tige Abhangigkeit von Struktur
und Funktion und die selbstre-
gulierenden Krafte im Korper.
Der Therapeut sucht nach blok-
kierten Wirbeln, Koérperregio-
nen mit mangelnder

Durchblutung oder Stauungen
in den Blut-, Lymph- und Ner-
venbahnen und regt den Orga-
nismus durch die Korrektur an,
die Stérung selbst zu beheben.

Wie funktioniert Osteopathie?
Unser Kérper stimmt alle le-

bensnotwendigen Funktionen
in stdndiger Bewegung aufein-

ander ab. Ein GroBteil dieser
Mobilitat ist uns selten bewusst.
Hierzu zahlen der pulsierende
Blutstrom, die rhythmische
Atembewegung, die unwillkdrli-
che Arbeit unserer Verdau-
ungsorgane, die Strébmung der
Korperflissigkeiten und
schlieBlich die Bewegungen
der Muskulatur, Sehnen, Ge-
lenke und Bindegewebe.

Werden die Bewegungen ein-
zelner Kdrperstrukturen einge-
schrankt, beeinflusst das deren
Funktion. Ist die Funktion einer
Struktur gestdrt, zeigt sie sich in
einer veranderten Beweglich-
keit. Nicht immer signalisiert
uns der Kérper eine Funktions-
stdérung durch Schmerzen oder
andere Beschwerden. Unser
Organismus ist sehr anpas-
sungsféhig und kann manche
Stérung, wie Fehlhaltungen,
Stress bedingte Verspannun-
gen oder sogar Verletzungen
lange Zeit ausgleichen. Dabei
wird die eingeschrankte Funk-
tion von anderen Kérperstruk-
turen Ubernommen. So
verlagern sich Funktionsstorun-
gen und wirken sich auf andere
Bereiche des Koérpers aus.

Ist aber die Ausgleichsféhigkeit
des Korpers erschépft, dann
genugt schon ein kleiner physi-
scher oder psychischer Ein-
fluss, um unverhaltnisméaBig
starke Reaktionen hervorzuru-
fen. Diese kdénnen dann an
einer ganz anderen Stelle des
Kérpers auftreten. So kann bei-
spielsweise ein Luftzug oder
eine ungeschickte Bewegung
einen Hexenschuss oder einen
steifen Nacken provozieren.
Das schwéchste Glied in der
,osteopathischen Kette“ wird
symptomatisch.  Spatestens
hier setzt die Aufgabe des
Osteopathen an.

Mit seinen feinfihligen und ge-
schulten Handen kann der The-
rapeut Funktionsstérungen



ertasten, die sich ihm in Form
von Bewegungseinschrankun-
gen zeigen. Indem er mit sei-
nen Handen die Bewegungs-
einschréankungen 16st, hilft er
dem Koérper, Funktionsstérun-
gen zu beheben. Die Osteopa-
thie leistet damit Hilfe zur
Selbstheilung, denn durch die
wiederhergestellte Bewegung
befreit und unterstutzt er unsere
Selbstheilungskrafte, die so der
gestorten Struktur zu ihrer nor-
malen Funktion zuriickverhel-
fen. Durch seine genauen
Kenntnisse der Anatomie und
Physiologie dringt er dabei von
den Symptomen zu den Ursa-
chen der Beschwerden vor und
ordnet jede Stérung und deren
Behandlung in die Bewegungs-
zusammenhénge des gesam-
ten Organismus ein.

Wann hilft Osteopathie?
Osteopathie kann lhnen bei

zahlreichen Beschwerden und
Krankheiten helfen. Soweit er-

forderlich, arbeitet der Thera-
peut selbstverstandlich mit Arz-
ten und anderen Therapeuten
zusammen und verwendet
auch andere diagnostische und
therapeutische Methoden.

Pauschale Vorgaben, bei wel-
chen Krankheitsbildern eine
osteopathische Behandlung er-
folgen kann oder sollte, gibt es
nicht. Hier einige Beispiele von
Stoérungen und Krankheiten, bei
denen Osteopathie als Ergan-
zung oder Alternative zur schul-
medizinischen Behandlung die
Selbstheilungskrafte des Pa-
tienten anregen konnen, so-
dass die Beschwerden von
selbst zurlickgehen: chronische
Verspannungen und Verletzun-
gen des Skelettes und der da-
zugehorigen Muskeln und
Bénder wie Bandscheibenvor-
fall, Hexenschuss, Skoliose
(Wirbelsé&ulenverkrimmung),
Folgen von Unfallverletzungen,
Stérungen des Kiefergelenks,
Schiefhals bei Kleinkindern; ge-

Innere Medizin

| Neurologie

Geriatrie

Zentrale Notaufnahme (0-24 Uhr)
»Tel.: (0 40) 18 18-83 66 33

> Tel.: (040) 18 18-83 12 52
| »Tel: (040) 18 18-83 14 13
b Tel.: (0 40) 18 18-83 16 61

Orthopadie und Unfallchirurgie
»Tel.: (040) 18 18-83 12 53

m kompetent und zugewandt
= rund um die Uhr fiir Sie da

Tagsiiber sind folgende Abteilungen fiir Sie erreichbar:

gebenenfalls aber auch Tinni-
tus, Kopfschmerz, Schwindel
sowie Verdauungsprobleme,
Sodbrennen, Inkontinenz und
Menstruationsbeschwerden,
Hyperaktivitat bei Kindern, Kon-
zentrations- und Lernstérungen
und vieles mehr.

Auch Sauglinge und Kinder mit
Problemen, die auf Traumata
bei der Geburt oder spater zu-
rickgehen, zahlen zu den typi-
schen Patienten fur die
Osteopathie. Der Osteopath
kann tiefgreifende Wirkungen
erreichen — in manchen Fallen
schon in wenigen Sitzungen.
Bei schwierigen und ,alten"
Problemen ist, wie in jeder Me-
dizin, ein langerer Behand-
lungszeitraum erforderlich. Die
Behandlungsgebihren betra-
gen 75,- bis 85,- € pro Stunde
und werden direkt mit dem The-
rapeuten abgerechnet. Seit
2012 werden in Deutschland
die Kosten fiur eine osteopathi-
sche Behandlung teilweise von

R
% Arzte

vielen gesetzliche Krankenkas-
sen erstattet, wenn der Thera-
peut seine Qualifikation nach-
weisen kann. Da die Berufsbe-
zeichnung ,Osteopath” in
Deutschland noch nicht gesetz-
lich geregelt und geschdtzt ist,
muss der Therapeut Arzt oder
Heilpraktiker sein.

Michael Reif

Praxis fiir Osteopathie

Mail: michael.reif@osteopathie.de
Tel.: 040 - 648 606 86

Wirbelsdulenchirurgie
»>Tel.: (040) 18 18-83 12 74 ‘

Viszeralmedizin

GefdBchirurgie '
»Tel.: (0 40) 18 18-83 12 41 |

Plastische und Asthetische Chirurgie |
»Tel.: (0 40) 18 18-83 13 20 {

»>Tel.: (0 40) 18 18-83 12 65 |

Gyndkologie und Geburtshilfe
»Tel.: (040) 18 18-83 14 61

Immer ist unsere Klinik erreichbar iiber (0 40) 18 18-83 0

{8\ ASKLEPIOS

Klinik Wandsbek

Alphonsstr. 14

22043 Hamburg

Tel. (0 40) 18 18-83 0
wwww.asklepios.com/wandsbek
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Tabu-Leiden - woriber keiner gerne spricht

Wir geben Ihnen Infos zu den wichtigsten Tabuthemen und wie man die Beschwerden lindern kann

(akz) Es gibt Beschwerden,
die verheimlicht man sogar
der besten Freundin, weil sie
einem peinlich sind. Trotz-
dem sucht man nach Antwor-
ten. Wir geben Ihnen Infos zu
den haufigsten Tabuthemen.

Mundgeruch

Meist sind kariése Z&hne oder
schlecht sitzende Brucken
schuld. Denn hier bestehen
Nischen zur Ansammlung von
Mikroorganismen, die schwe-
felhaltige  Stoffwechselpro-
dukte  produzieren. Eine
Zahnsanierung, eine profes-
sionelle Zahnreinigung sowie
grundliche Mundhygiene hel-
fen. Sehr selten verbergen
sich ernsthafte Erkrankungen
hinter Mundgeruch. Tritt er nur
vorlUbergehend auf, liegt es oft
an Speisen und Getrénken,
wie Alkohol, Zwiebeln oder
Knoblauch.

Schwitzen

Peinliche SchweiBflecken auf
der Kleidung, schwitznasse
Hénde oder FuBe — starkes
Schwitzen ist fir Betroffene ein
Albtraum. Grundsatzlich ist
Schwitzen eine normale und
lebenswichtige Funktion: Das
Verdunsten des SchweiB3es
entzieht der Haut Warme und
lasst sie abkuhlen. So schtzt
sich der Kérper vor Uberhit-
zung. Wenn jemand aber star-
ker schwitzt als es fir die
Warmeregulation notwendig
ist, spricht man von Hyperhi-
drose, einer Ubermé&Bigen
SchweiBbildung. Je nach
Schweregrad und betroffener
Kérperregion stehen verschie-
dene Therapien zur Verfligung,
wie spezielle Antitranspiran-
tien, Gleichstrom, Medika-
mente, Injektionen  oder
operative Verfahren. Schwitzt
der Betroffene zum Beispiel

sehr stark an einzelnen Stellen
oder am ganzen Korper (gene-
ralisierte Hyperhidrose), hat
sich die medikamentdse The-
rapie mit sogenannten Anti-
cholinergika bewéhrt.
Informationen unter:
www.schwitz-ich.de

Hamorrhoiden

Schéatzungen zufolge sind 50
Prozent der Erwachsenen
Uber 30 Jahren betroffen. Es
scheint eine genetische Veran-
lagung zu geben. So leiden
Betroffene h&ufig unter einer
angeborenen Schwéche der
Wande von BlutgefaBen. Auch
eine chronische Verstopfung
des Darms kann eine Ursache
sein. Bei Frauen treten Hamor-
rhoiden oft nach Schwanger-
schaften auf. Ha&morrhoiden
ersten Grades (leicht ge-
schwollene GeféBpolster) kén-
nen in der Regel durch richtige

Ernadhrung (Obst, Gemise,
Ballaststoffe)  zurtickgehen
oder verddet werden. Hamor-
rhoiden zweiten Grades (treten
bei Stuhlentleerung aus dem
After hervor) kann der Arzt mit
einem Gummiring ambulant
abbinden.

Kopfschuppen

Die Beschwerden sind meist
kosmetischer Art, manchmal
kommt es aber zu Juckreiz
oder Brennen. Bei fettigen
Schuppen: Schuppensham-
poos vier Wochen lang téglich
benutzen, danach nur noch
einmal die Woche. Bei trocke-
nen Schuppen hilft ein Haus-
mittel: Einmal pro Woche die
Kopfhaut tber Nacht mit etwas
Olivendl einreiben, am Morgen
die Haare mit einem milden
Shampoo waschen. Wenn das
nicht hilft, einen Hautarzt kon-
sultieren.
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Echte Hilfe bei Osteoporose im Ricken

Osteo-med bietet Ihnen eine ideale Kombination aus Wirkung und Komfort

Wenn Sie bei unbedeuten-
den Anldssen und véllig
grundlos Knochenbriiche er-
leiden, hat lhr Knochen an
Masse und Festigkeit verlo-
ren. Er ist entkalkt. Das
Krankheitsbild nennt man
Osteoporose. Es ist eine al-
tersbedingte Stoffwechsel-
stérung des Knochens, bei
der es zu Knochensubstanz-
und Knochenfestigkeitsver-
lust sowie zu Verdnderungen
im Knochenaufbau kommt.
Die Folgen sind Schmerzen,
Rundriicken oder Briiche -
aber Sie kdnnen etwas dage-
gen tun!

Das Osteoporose-Hilfsmittel
Osteo-med von THUASNE
THAMERT bietet lhnen eine
ideale Kombination aus Wir-

kung und Komfort, um Schmer-
zen zu lindern und den Alltag
besser zu bewerkstelligen. Das
moderne Hilfsmittel zeichnet
sich durch ein patentiertes Luft-
kammer-Druckkissen-System
aus, durch das lhr Ricken —
egal, ob im Sitzen, Stehen oder
Gehen — durchgéngig massiert
wird. Die Luftkammern befin-
den sich von aufB3en unsichtbar
auf der Innenseite der Osteo-
med Uber den gesamten
Rucken verteilt. Ohne Einsatz
von starren Elementen stabili-
siert das orthopadische Hilfs-
mittel sanft die Wirbelsaule und
richtet sie wieder auf. Sie fin-
den zurlick in eine angenehme
aufrechte Haltung, die Ihre
Schmerzen lindern oder sogar
verhindern kann. Viele Patien-
ten konnten auf diese Weise

ihre Schmerzmitteleinnahme
deutlich verringern.

Zusatzlich werden die emp-
findlichen und besonders ge-
fahrdeten Wirbelkérper der
Brustwirbelsaule entlastet. Die
Rumpf- und Rickenmuskula-
tur wird unbewusst unterstitzt,
aktiviert und gestarkt. Sie fuh-
len sich kraftiger und sicherer.
Dieses Sicherheitsempfinden
zusammen mit verbesserter
Beweglichkeit  hilft  lhnen,
Stirze zu verhindern. Alltagli-
che Bewegungen fallen spar-
bar leichter. Die medizinische
Wirksamkeit der Osteo-med
mit bis zu 50 %iger Schmerz-
linderung und Wirbelséulen-
aufrichtung  wurde  durch
Studien an der Medizinischen
Hochschule Hannover und der

Sporthochschule Frankfurt be-
legt.

Osteo-med kann Sie den ge-
samten Tag Uber unsichtbar
begleiten: Dank hervorragen-
der Materialeigenschaften
passt sie sich wie Unterwa-
sche perfekt Inrem Kérper an
und gewaébhrleistet dabei opti-
malen Komfort.

Der Einsatz der Osteo-med ist
immer ein Teil der individuell
festgelegten Gesamttherapie,
die von lhrem Arzt fiir Sie zu-
sammengestellt wird. In der
Regel wird die Osteo-med vom
Arzt verordnet und in lhrem
Sanitatshaus vor Ort ange-
passt.

www.thuasne.de

Osteo-med

Osteoporose-Orthese nach Dr. Hildebrandt mit Luftkammerpelotten

Luftkammerpelotten-System im
Brust- und Lendenwirbelbereich

Aktive Wirbelsaulenaufrichtung und

Haltungsverbesserung

Schmerzreduktion und Starkung der

RUckenmuskulatur

Hoher Tragekomfort

THUASNE DEUTSCHLAND GmbH- 30938 Burgwedel - www.thuasne.de
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Werdende Miitter sollten den Stress minimieren und den Tagesablauf optimal planen

Frauen in Deutschland sind
héaufig tiber 30, wenn sie ihr
erstes Kind bekommen. Ein
Grund fur die vergleichs-
weise spate Mutterschaft
kann beruflicher Erfolg sein.

Kind oder Karriere? Heutzu-
tage wollen Frauen oft beides
und geben erst einmal richtig
Gas im Job, bevor sie sich flr
ein Kind entscheiden. Ist der
Schwangerschaftstest dann
positiv, wird nicht selten bis zur
Geburt weitergearbeitet. Aber
geht das uberhaupt? Schlie3-
lich finden im Koérper der wer-
denden Mutter wéahrend der
Schwangerschaft zahlreiche
Veradnderungen statt. Wenn
man einiges beachtet, geht
das! Die Details lesen Sie hier.

Werdende Miitter genieBBen
besonderen Schutz

Zunéchst die gute Nachricht:
Mit Ausnahme einiger kdrper-
lich fordernder oder erhoéht ri-
sikoreicher Berufe kdénnen
schwangere Frauen bis zum
Erreichen des Mutterschutzes
weiterarbeiten. Fur viele ist ihr
Job sogar eine willkommene
Ablenkung von den kleinen
»~Schwangerschafts-Zipperlein®
des Alltags. Jedoch gilt es ei-
nige Dinge zu beachten, um
die Gesundheit von Mutter und
Kind zu schiutzen. Wir haben
vier zentrale Aspekte genauer
beleuchtet.

Das Baby steht an erster
Stelle

Eine Schwangerschaft ist fur
eine Frau eine verédnderte Si-
tuation, kérperlich und see-
lisch. Leistungsdruck ist jetzt
tabu! Natdrlich ist es nicht
immer einfach, alle Finfe ge-
rade sein zu lassen. Vor allem,
wenn es um den Beruf geht.



Dennoch: Versuchen Sie, es
langsam angehen zu lassen.
Ihre Gesundheit und die lhres
Kindes haben oberste Prioritat.
Spéatestens, wenn der Bauch
hart wird, gilt: Schalten Sie
einen Gang zuriuck. Bleiben
Sie auch wéhrend des Berufs-
alltags entspannt und hdren
Sie genau auf die Signale
Ihres Kérpers. RegelméBige
Spaziergdnge nach Feier-
abend helfen, die Energiere-
serven wieder aufzufillen, um
fir den Arbeitsalltag gestarkt
zu sein. Auch das Tragen von
Kompressionsstrimpfen kann
sehr wohltuend sein und lhnen
helfen, sich vitaler zu fahlen —
gerade, wenn Sie im Job viel
stehen oder sitzen. medi hat
eine spezielle Kompressions-
strumpfhose fir Schwangere
entwickelt. Mit ihrem flexiblen
Bauchteil ist sie besonders be-
quem. Sie verhindert, dass
das Gewicht des Babybau-
ches den vendsen Fluss des
Blutes beeintrachtigt und es zu
Stauungen kommt.

Darauf sollten Schwangere
achten

Sobald eine Angestellte ihren
Arbeitgeber tber ihre Schwan-
gerschaft informiert hat, muss
er sich an das Mutterschutzge-
setz halten und besondere
Ricksichtnahme walten las-
sen. So missen Schwangere
von giftigen oder radioaktiven
Stoffen, Erschitterungen, gro-
Ber Hitze oder Larm ferngehal-
ten werden. AuBerdem sind
h&aufiges Bicken, Strecken,
mehr als vier Stunden tagli-
ches Stehen oder Akkord- und
FlieBbandarbeit tabu. Das re-
gelméBige Tragen von Fanf-
Kilo-Lasten oder gelegent-
lichen Zehn-Kilo-Lasten ist
ebenfalls zu vermeiden. Au-
Berdem sollte die Arbeitszeit

von 8,5 Stunden am Tag oder
90 Stunden in zwei Wochen
nicht Gberschritten werden. Ab
dem dritten Monat ist auch die
Arbeit auf Beférderungsmitteln
verboten.

So minimeren Sie Stress

Stress in der Schwangerschaft
kann zahlreiche Ursachen
haben. Unter Umsténden
schadet er dem Kind. Aber mit
ein bisschen Selbstreflexion
und Organisation kénnen Sie
den Stress mindern. lhr Baby
steht an erster Stelle — Uber-
stunden reduzieren ist eine
gute MaBnahme, um die
Schwangerschaft zu genie-
Ben. Vielleicht ist Ihr Job auch
fr den ein oder anderen Tag
im Home Office geeignet?
Oder Sie kénnen mdglicher-
weise Gleitzeit in Anspruch
nehmen, um nicht jeden Tag
zur Hauptverkehrszeit unter-
wegs sein zu mussen? Spre-
chen Sie mit lhrem
Vorgesetzten Uber die ver-
schiedenen Varianten.

Der optimale Tagesablauf

Gestalten Sie lhren Tagesab-
lauf so angenehm wie méglich.
Wenn morgendliche Ubelkeit
auftritt, hat Ihr Chef sicher ein
offenes Ohr. Fragen Sie, ob
Sie vielleicht spéter anfangen
und abends dafar langer ar-
beiten kénnen. Nutzen Sie die
Pausen wéhrend des Tages:
Bewegen Sie sich oder legen
Sie auch mal die Beine hoch.
Das verringert die Wahr-
scheinlichkeit von Schwellun-
gen oder schwangerschafts-
bedingten Krampfadern. Den-
ken Sie daran: Schwangere
sollen laut Mutterschutzgesetz
nicht mehr Pausen machen als
andere Angestellte auch. Sie
dirfen allerdings wahrend der

Arbeitszeit Arzttermine wahr-
nehmen. Die dafiir bendtigte
Zeit brauchen sie nicht nach-
zuarbeiten. Um Konflikte mit
dem Arbeitgeber zu vermei-
den, sollten Sie dies jedoch
nur in Anspruch nehmen,
wenn ein Termin auBerhalb
der Arbeitszeit nicht mdglich
ist.

Der Arbeitsplatz

Gestalten Sie lhren Arbeits-
platz gemeinsam mit lhrem
Arbeitgeber méglichst schwan-
gerengerecht. Um Rucken-
schmerzen vorzubeugen, ist
beispielsweise ein hdéhenver-
stellbarer Stuhl mit Rucken-
lehne und FuBbank eine gute
Anschaffung. Eine Handge-
lenkstitze kann sinnvoll sein,
um ein Karpaltunnelsyndrom
zu vermeiden. Fullen Sie lhre
Schreibtischschublade mit ge-

&

Sie finden uns im Rahlstedt Center!
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sunden Knabbereien wie ge-
trockneten Frichten, Nilssen
und Musli- Riegeln. Stellen Sie
sich einen groBen Wasser-
Krug neben den PC-Monitor,
damit Sie ausreichend trinken.
Wenn Sie an einem Ort arbei-
ten, an dem es sehr warm ist
(z. B. in der Kuche), fragen Sie
Ihren Chef nach einem mégli-
chen anderen Einsatzort.

Wir wiinschen lhnen alles Gute
far Sie und Ihr Kind.

Weiter Informationen Uber die
Kompressionsversorgung er-
halten Sie im Sanitatshaus
Drucklieb, Schweriner Str. 13,
22143 Hamburg oder unter
www.medi.de

Far alle weiteren Fragen zu
Ihrer Schwangerschaft bitte un-
bedingt immer mit ihrem Frau-
enarzt sprechen.

by Drucklieb




@ Wellness
Mit Yoga zu tiefem Schlaf finden

0ft sind es nur Kleinigkeiten, die einem den erholsamen Schlaf rauben
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(akz) Tief und erholsam zu
schlafen ist fiir viele Deut-
sche ein Problem. Oft sind
es nur Kleinigkeiten, die
einem die siiBen Traume
rauben und jegliche Kraft
fiir den Tag.

Jeder zehnte Deutsche
knirscht oder mahlt nachts mit
den Zahnen. Die Zahnarzte
verschreiben hier BeiBschie-
nen. Diese, so hort und liest
man oft, stéren aber beim
Schlafen — und verbringen
deshalb meistens die Nacht
auf dem Nachttisch.

Das Problem ist nicht neu,
jeder weiB oder ahnt zumin-
dest, wo die wahren Ursachen
fir das Zahneknirschen lie-
gen: Stress, Sorgen oder der
Druck, den wir uns taglich
selbst machen. Der Ausléser
ist die Seele, die Leidtragen-
den dagegen sind die Kiefer-
gelenke und die

unwiederbringlich abgeschlif-
fenen Zahne.

Innere Ruhe

Die Seele zur Ruhe kommen
zu lassen bringt auch das
Z&hneknirschen zum Still-
stand und das ist ja sozusa-
gen die Kernkompetenz von
Yoga. Der Ansatz ist bewahrt:
Nicht nur die Psyche hat Ein-
fluss auf Haltung und Verhal-
ten des Korpers, sondern
umgekehrt kann auch der Kér-
per mit den richtigen Bewe-
gungen die Psyche wieder
einrenken.

Gestresste ,gehen auf dem
Zahnfleisch®, Gesunde dage-
gen auf ihren FuBen. Ausge-
hend davon beginnt die erste
Ubung in dem Buch ,Yoga als
Medizin — Nie wieder Zahne-
knirschen“ auch nicht beim
Kiefergelenk, sondern bei den
FuBsohlen (ISBN/ASIN: 97 8 -

392 838 205 2. Mehr Informa-
tionen finden Sie unter:
www.yoga-als-medizin.de).

Die Autorin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin Christiane Kel-
ler-Krische geht davon aus,
dass ,im Korper alles mit
allem verbunden® ist, und
lehnt dagegen das ,Dawos-
Prinzip“ ab: Heilung nur ,da
wo’s* wehtut.

So liegt der Ubende z. B. in
der ersten Ubung in Savasana
auf dem Rucken und spurt
seinen Korper. Seine Auf-
merksamkeit wandert von den
Sohlen und Zehen langsam
hoch bis zu den Stellen, die
rund um die malmenden Be-
wegungen liegen: Nacken,
Schultern, Kiefermuskeln.

(An-) Spannungen l6sen

Anspannungen schlagen sich
meist in den Schultern nieder;

wir wollen alles mit den Schul-
tern halten. Deshalb lockert
die Autorin in anderen, teils
nur wenige Minuten kurzen
Ubungen die Schulter- und
Nackenmuskulatur im Stehen
und lenkt die Aufmerksamkeit
dann auf den Stand. So erdet
sie buchstablich den Kérper,
auch das lockert den Kiefer.

Entspannung durch normalen
Hatha-Yoga ist schon ein
guter Schritt in die richtige
Richtung, auch in Sachen
Zahneknirschen. Trotzdem ist
es keine Schande — dies sei
hier ehrlich gesagt — wenn
man nach finf Jahren regel-
méaBiger, normaler Praxis bei
Stress immer noch mit dem
Kiefer malmt.

Etwas mehr Erfolg verspricht
es also, die eine oder andere
Ubung aus diesem Buch in
seine Ubungssequenzen ein-
zubauen.



Zeig was in Dir steckt!

In Top-Form mit Fitnesstraining bei EASYFITNESS.de

Der nédchste Sommer kommt
bestimmt. Hochste Zeit, die
Figur in Topform zu bringen.
Melden Sie sich bei EASY-
FITNESS an, dem geméaB ak-
tueller Umfrage besten
Fitness-Discounter.

Der eine oder andere zieht bei
diesem Gedanken die Stirn
kraus. Aber um die Figur zu
straffen, ist Krafttraining das
optimale Mittel, und wir wollen
doch alle die entsprechende
Strandfigur haben. Mit geziel-
ten Ubungen fiir Ricken,
Bauch, Schultern, Rumpf und
Beine bringt man sich in Form.
Zusétzliche Trainingseinheiten
an den Cardiogeraten halten
das Herz-Kreislauf-System in
Schwung, und ein besonders
schonendes Training ist am
Gesundheitszirkel maoglich.
Zusatzlich kann man sich mit
anderen Sportlern austau-
schen — egal ob Uber den
Sport oder all die anderen
Themen des Lebens.

@ Hamburg-Rahlstedt

Lassen Sie sich einen indivi-
duellen Trainingsplan erstel-
len, damit Sie wissen, in
welchem Umfang Sie welche
Trainingseinheiten absolvieren
sollten, um den gewilnschten
Trainingseffekt zu erzielen.
Holen Sie sich einen kompe-
tenten Trainer an lhre Seite,
der Sie mit hilfreichen Trai-
ningstipps unterstitzt, Ihnen
aufzeigt, worauf Sie achten
sollten und Sie auch mal moti-
viert, wenn der innere Schwei-
nehund gerade mal wieder
Oberwasser hat.

Variieren Sie Ihr Training! Aus-
schlieBliches Gerétetraining
kann auch mal langweilig wer-
den. Powern Sie sich mit Spal3
und Musik in einem Kurstrai-
ning bei Zumba, Bodypump,
Step Aerobic, BBP oder auch
Kickboxing richtig aus, oder
sorgen Sie fur Entspannung
bei Pilates, Bodybalance oder
Ruckenfitness. Oder gdénnen
Sie sich ein paar Minuten

y

Gilltig bis)y
3[@32014u It. gt

Sonne pur — nutzen Sie das
Solariumangebot lhres Fit-
ness-Studios. Sie merken
schon, auch in der ungemtli-
chen Jahreszeit kann man es
sich sportlich nett und gesund
einrichten.

Wo es das gibt? Im EASYFIT-
NESS in Rahlstedt. Unter der
Leitung von Mariela Mendieta
und Matthias Schulz gibt es im
Merkurring 38 — 40 seit fast
einem Jahr Fitnesstraining der
Sonderklasse zu absoluten
Sonderpreisen.

Ein Jahr EASYFITNESS Ham-
burg-Rahlstedt heiBt: ein Jahr
tagliches Fitnesstraining in
einem exklusiven Ambiente; ein
Jahr Trainerbetreuung vom
hochqualifizierten Trainerteam;
ein Jahr Fitnesstraining auf
einer groBzugigen Trainingsfla-
che von 1.500 gm mit modern-
ster Ausstattung; ein Jahr
tagliches Kursangebot im mo-
dernen Kursraum mit hochwer-

# Merkurring 38-40 « 22143 Hamburg %= 04066 93 06 90
@ www.easyfitness.de &= hh-rahlstedt@easyfitness-group.de

Bewegungs:
anbieter

A

tigen Equipment; ein Jahr
Sonne satt im Solarium der Lu-
xusklasse. Kurzum: ein Jahr
hervorragende Voraussetzun-
gen flr Fitnesstraining und Ge-
sundheitspravention. Nutzen
Sie die Gelegenheit, sich bei
einem ganz unverbindlichen
Probetraining ein Bild zu ma-
chen. Das EASYFITNESS-
Team steht Ihnen montags und
mittwochs — freitags von 09:00
bis 23:00 Uhr, dienstags von
07:00- 23:00 Uhr und am Wo-
chenende von 10:00 bis 20:00
Uhr zur Verflgung. Testen Sie
das umfangreiche Angebot und
vor allem, lassen Sie sich das
Super-Sonderangebot  nicht
entgehen. Wer sich bis zum 31.
Méarz 2014 fur eine Mitglied-
schaft entscheidet, bekommt
einen Monat Fitnesstraining
zum Nulltarif dazu geschenkt.

Also gar nicht lange zdgern und
durchstarten. Dann sind Sie im
nachsten Sommer garantiert in
Topform.

!

A5 ITNESS 2

[ifestyle and sport

JETZT ANMELDEN UND 30 TAGE

GRATISTRAINING SIC

HERN!

Www.

Coming ¢*, ) soon!
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Gemeinsam Ziele erreichen

Was ist das Besondere am Milon-Training im juka dojo?

Der milon-Zirkel ist eine nach
neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnissen entwickelte
Trainingsform sowohl fiir
Einsteiger als auch fiir fort-
geschrittene Fitness-Sport-
ler.

Der milon-Zirkel trainiert die je-
weiligen Kérper- und Muskel-
partien schneller und spirbar
effektiver. In ,Ein-Kilogramm-
Schritten“ kann die Belastung
im konzentrischen (aktiv) und
exzentrischen (nachgebend)
Bereich getrennt eingestellt
werden. Eine Erhdhung der ex-
zentrischen Belastung erlaubt
eine intensivere Muskelstimula-
tion in kirzerer Zeit. Das Trai-
ning im milon-Zirkel ist dadurch
30 % effektiver als das Training
an herkdmmlichen Trainingsge-
raten.

milon — macht den Trainingser-
folg sichtbar, milon misst und
dokumentiert den individuellen
Trainingserfolg. Die Trainings-
leistung an den einzelnen Ge-
raten wird ebenfalls auf der
Chipkarte gespeichert. milon
trainiert Kraft und Kondition

gleichzeitig. Im Zirkel trainieren
Sie an allen Geraten pulskon-
trolliert im optimalen Bela-
stungsbereich. Dadurch
erreichen wir zusétzlich eine ef-
fektive Verbesserung Ihrer Kon-
dition und Konstitution.

Im Gegensatz zu Discountern
setzt juka dojo nicht auf die
preisglinstigsten  Angebote,
sondern auf die bestmdgliche
Betreuung der Mitglieder.

J
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- Die personliche Betreuung ist die Spezialitat im juka dojo

Wahre Fitness bedeutet mehr
als nur regelméaBige korperliche
Bewegung und etwas Entspan-
nung. Wie zahlreiche wissen-
schaftliche Studien zeigen, sind
unsere Muskeln nicht nur wich-
tig zur Figuroptimierung son-
dern ein entscheidendes Organ
fir unsere Gesundheit und ein
lebenslanges Wohlbefinden.
Aber: Wer seine Muskeln sicher
—und vor allem wirksam — trai-
nieren mdchte, braucht nicht

nur die besten Trainingsgeréate
und sinnvolle flankierende Be-
handlungen sondern vor allem
eine exzellente Betreuung von
hochqualifizierten ~ Trainern.
Und genau das erwartet Sie im
juka dojo.

Deshalb ist das Trainingsbe-
treuungskonzept exklusiv auf
Ihre individuellen Vorstellun-
gen von Lebensqualitat aus-
gerichtet.

<GC35EV>

Computer Service und EDV Vertrieb

IT-Support fir Biiro, Kanzlei oder Praxis

Als unabhangiger Dienstleister fiir Kommunikations-, Blro- und Computer-Technik bieten wir Ihnen:

- Beratung

+ Schulung (u.a. MS-Office)
« Umzug lhrer IT

- Systemadministration

* Netzwerke

+ Telefonanlagen
* IT-Sicherheit
« Vertrieb

<csev>| Cord Schlote - Mobil: 0172 /400 21 77
Mail: schlote@csev.de - Web: www.csev.de




20 Jahre lang 40 bleiben

Muskeln machen schén und straff - jetzt bei Mrs.Sporty durchstarten

»Nein — mehr Muskeln
méchte ich nicht!“ Diesen
Satz héren viele Trainer,
wenn sie beginnen, Frauen
das Kraftausdauertraining
von Mrs.Sporty zu erklaren.
Doch die Muskeln sind der
Schliissel zum Erfolg: Sie
sind unsere Verbrenner, Be-
weger und Stiitzer. Der nattir-
liche Anti-Aging-Effekt
kommt durch Hormone, die
uns 20 Jahre lang wie 40 aus-
sehen lassen.

,Unsere Muskulatur ist deshalb
so wichtig, weil nur sie in der
Lage ist, Fett zu verbrennen.
Unser Grundumsatz wird ent-
scheidend erhéht, wenn die

zgelmabigen

smitglied von Mrs.Sparty bar au

* 50 Euro erhilt e

Rahlstedter BahnhofstraBe 39
22143 Hamburg

Tel.: 040-79692290
club195@club.mrssporty.de

Muskulatur gut trainiert ist,
denn sie sorgt dafur, dass den
gesamten Tag Uber mehr Kalo-
rien verbraucht werden. Das
heiBt: Je mehr Muskelmasse
uns als ,Verbrennungsmotor
zur Verfugung steht, desto
mehr kénnen wir verbrennen®,
so Sonja Schllter, Clubmana-
gerin des Mrs.Sporty Clubs in
Rahlstedt.

Mehr Muskeln bedeuten auto-
matisch mehr Kraft und so stei-
gert ein regelméBiges Training
unsere Leistungsfahigkeit — so-
wohl im Alltag als auch beim
Sport. ,Mit einfachen und varia-
tionsreichen Ubungen fiir den
Schulter-, Riicken-, Bauch- und

30-Minuten-
Trainings-
konzept

Mrs.Sporty Hamburg-Rahlstedt

Brustbereich wird die Muskula-
tur gestérkt und somit die Kor-
perhaltung optimiert®, rat Sonja
Schildter.

,Mit  zunehmendem  Alter
kommt es zu einer Abnahme
der Muskelmasse im menschli-
chen Kérper. Durch einen akti-
ven, gesundheitsbewussten
Lebensstil, verbunden mit ge-
zieltem Kraftausdauertraining
kann der Alterungsprozess auf-
gehalten werden — so kann
man ganz einfach 20 Jahre
lang 40 bleiben®, so die Clubin-
haberin.

Das wissenschaftlich geprufte
effektive Kraftausdauertraining

Starten Sie
jetzt durch!

Mit dem 30-Minuten-Training, dem bewahrten Erndhrungs-
konzept und der individuellen Betreuung von Mrs.Sporty.

N\

Bewidhrtes
Erndhrungs-
kenzept

Individuelles
Betreuungs-
konzept

Jetzt gratis informieren:

0800 555618023 www.mrssporty.com

Mrs.Sps:

Ihr persdnlicher Sportclub

Verlieren Sie 3 Kilo

oder gewinnen Sie
50 EUI’O!* Giiltig bis 30.04.14.

Bewegungs:
anbieter
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Cisethe: Mrs Sporty GenbiH

von Mrs.Sporty ist eine sehr
wirksame Methode, Muskeln
aufzubauen.

Mrs.Sporty bietet Frauen jeden
Alters zum Frihjahrsstart eine
ausfuhrliche kostenlose Bera-
tung zum Thema Muskelaufbau
und Training an sowie gratis ein
Personal-Training mit einem
zertifizierten Trainer.
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Naturheilpraxis Rahlstedt

Gesund bleiben im Alltag - dem Burnout vorbeugen

Unser modernes Leben
stellt eine Herausforderung
dar. Stress ist normal und
Burnout zu einem Modewort
geworden. Dies darf aber
nicht lGber den Ernst der
Problematik hinwegtéu-
schen. Eine erhebliche Zahl
von Menschen ist dem zu-
nehmenden Druck am Ar-
beitsplatz und auch im
Privatleben nicht mehr ge-
wachsen. Die Folgen davon
sind fir die Betroffenen oft
dramatisch.

Zu diesem hoch brisanten
Thema veranstaltet Herr Frank
Cord Blomeyer, erfahrener
Therapeut und Autor mehrerer
Fachbicher zu diesem The-
menkomplex, am Samstag,
den 05. April 2014, ein praxis-
orientiertes Seminar in der
Naturheilpraxis Rahlstedt,
Schweriner StraBe 3.

Das Angebot richtet sich an
Menschen, die vorbeugend
etwas tun méchten im Hinblick
auf die zunehmende Hektik
und Arbeitsbelastung und die

stédndig wachsenden Anforde-
rungen des modernen Lebens.
Das Seminar richtet sich aber
auch ganz besonders an Be-
troffene, die aufgrund starker
Stressbelastung im Berufsall-
tag oder Privatleben bereits
erste ,Symptome“ bei sich
festgestellt haben. Diese kon-
nen u.a. sein: sinkende Be-
lastbarkeit, Energiemangel,
Schlafstérungen, mangelnde
Vitalitat, Gefiihl der Uberforde-
rung, fehlende Lebensfreude,
depressive Phasen, wieder-
kehrende Infekte, Bluthoch-
druck, Kopfschmerzen u.v.m.

In diesem sehr praxisorientier-
ten Seminar lernen Sie Metho-
den kennen, mit denen Sie
sich selber stabilisieren kon-
nen, um mit Belastungen ge-
lassener umzugehen. Aus den
vorgestellten  Interventions-
strategien erstellen Sie lhr per-
sonliches ~Antistress-
Konzept“. Power und Lebens-
freude sollen nach diesem Se-
minar die Basis lhres Lebens
und auch lhres Berufsalltags
sein.

Inhalt:

1. Was ist ,Burnout“?
Ursachen-Folgen-Hinter-
grundinformationen.

2. ,Burnout” und Zeitmana-
gement, kreatives und effek-
tives Zeitmanagement zur
Vermeidung von Stress.

3. Die persoénliche Lebenssi-
tuation, Familie, Beruf, so-

ziale Verpflichtungen,
besondere Belastungen.
Habe ich Madglichkeiten,

mein Leben zu steuern?

4. Stressanalyse und per-
sdnliches Stressprofil. Wel-
cher Stresstyp sind Sie?

5. Interventionsstrategien
Optimierung des eigenen
Umgangs mit Stress. ,Mein
personlicher Notfallplan!

Termin: Samstag, 5. April
2014 - 10.00 bis 18.00 Uhr.

Ort: Naturheilpraxis Rasch,
Heilpraktikerin Kerstin Hesel-

kerstin Heselhaus-Rasch
T I FOORY T T

haus-Rasch, Schweriner Str.
3, 22143 Hamburg

Kosten: € 120,00

Frank Cord Bloh-
meyer, Autor der Blcher
L,Burnout — Warum lasst Du
Dich verheizen?“ und ,Aus-
stieg aus der Stress-Spirale”

Dozent:

Anmeldung: Naturheilpraxis
Rahlstedt,  Heilpraktikerin
Kerstin Heselhaus-Rasch,
Tel. 675 991 360.

Inspektion PKW

zzgl. Material

Inspektion Wohn-
mobil zzgl. Material

* Nur solange der Vorrat reicht, keine ET

Ab dem 1. Juli gilt eine Warnwestenpllq in der gesamten E
zleistungspflicht.
Farbe und Muster kénnen von der Abblldun‘g‘abvplehen
Die Angebote sind gliltig ab 01.03.2014 bis zum

Inspektlonswochen

Bei jeder Inspektion eine Warnweste kostenlos, jede weltere 2,99€*

69,-

S — _—,' ~

Johann Muller GmbH & Co KG
Bosch Service in Hamburg Rahlstedt

Klimaanlagenwartung
inkl. Befiillung

BOSCH
" Service Neuer Holtigbaum 5-7

Bosch Service - Wir tun all '“"fur lhr Aut@ W8l 22143 Hamburg

auf Wischerblatter

(040) 68 28 79-0
Telefax (040) 68 28 79-40
www.mueller-johann.de




Seniorensitz am Hegen

o Kranken- /
Altenpflege

Frisch renoviert: Gemutlicher Kurzzeitpflege-Bereich

Kurzzeit- und Urlaubspflege
in einer supergemiitlichen At-
mosphére: Weil die Nach-
frage nach diesen Plitzen
immer gréBer wird, wurde im
Seniorensitz am Hegen jetzt
ein Kurzzeitpflege-Bereich
neu eingerichtet: Man fihlt
sich wie zu Hause!

Ab einem Tagessatz von 42,57
€ erhalten pflegebedurftige Se-
nioren hier eine Rund-um-die-
Uhr-Betreuung. Fur Sozialhilfe-
empfanger ist dieses Angebot
sogar kostenlos!

Kurzzeitpflege-Géste kbnnen an
allen Veranstaltungen teilneh-
men, taglich mehrere Mahlzei-
ten aus der hauseigenen Klche
genieBen und das Therapiepro-
gramm in Anspruch nehmen:

Der Seniorensitz am Hegen hat
ein eigenes Ergotherapeuten-
Team, das speziell geschult ist —
insbesondere bei Kurzzeitpflege
nach einem Krankenhausauf-
enthalt. All” dies ist inklusive!

Die neuen Zimmer sind begehrt.
Vereinbaren Sie einen Bera-
tungstermin  mit Frau Anne
Scheffler und sichern Sie sich
Ihren Kurzzeitpflegeplatz. Jeden
zweiten Sonntag im Monat in
der Zeit von 12:00 bis 15:00 Uhr
werden zusétzlich Hausbesich-
tigungen angeboten. Auch fir
den Notfall hilft lhnen der Senio-
rensitz am Hegen unbdrokra-
tisch: 24-Stunden-Hotline
0152-2237 15 82.

FOr mehr Lebensqualitat und
Lebensfreude im Alter.

Seniorensit; am Hegen

Lebensqualitit
und Lebensfreude
im Alter

»  Eine Einrichtung mit grofler Erfahrung
und 30jdhriger Tradition

»  Komplett renoviert

»  Gemiitliche und héusliche Atmosphére

»  Anspruchs- und liebevolle Pflege
auf hohem Niveau

» Hauseigene Kiiche
»  Rund-um-Versorgung zum Inklusivpreis

,,Das Haus mit Herz* in Threr Nachbarschaft.
Vom MDK/PKYV benotet mit ,,sehr gut*!

Am Hegen 29
22149 Hamburg - Rahlstedt

Telefon 040 - 67 37 04 0
www.seniorensitz-am-hegen.de

Besuchen Sie uns gerne
zu unseren Hausfiihrun- 4 =
9epriifta

gen. Jeden 2. Sonntag * M
im Monat von 12:00 ' * i

2013

Gesg
h
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Sehr
1.0y e 4

Einricht
Uhr bis 15:00 Uhr
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Kranken-/
Altenpflege

Seniorenassistenz-Wandsbek

Individuelle und professionelle Seniorenbegleitung

Haben Sie das Buch ,,Die
Entdeckung der Langsam-
keit“ von Sten Nadolny
gelesen?

John Franklin trdumt davon
zur See zu fahren, obwohl
er langsam im Denken und
Sprechen ist, seine Reaktio-
nen sind ebenfalls langsam
und trotzdem gelingt es ihm,
seine Trdume umzusetzten.

Im Buch ist die Langsamkeit
so faszinierend beschrie-
ben, und warum haben wir
bei Senioren keine Geduld?

Wie oft stehen wir an der
Kasse in der Schlange und

denken, wie lange dauert es
denn noch bei der ,alten
Frau oder Mann®, bis sie be-
zahlt hat.

Mit jedem Jahrzehnt spiiren
wir, dass die Leistungsfa-
higkeit abnimmt, unsere Er-
holungspausen immer
langer werden und unsere
Umgebung im Laufschritt an
uns vorbei eilt und erst die
Technik.

Mit zunehmendem Alter
kann man nicht mehr so
schnell zum Bus laufen,
also muss man sich darauf
einstellen und friher los
gehen. Birgit Hoffmann

erlebt bei lhrer Arbeit, dass
es uns allen schwerfallt, die
eigene Langsamkeit und
Grenzen zu akzeptieren.

Sich Ruhepausen zu gén-
nen, fallt vielen schwer.

Warum eigentlich?

'
3
e

& S

Seniorenassistenz-Wandsbek - Bewegtes Leben

Unser Angebot fiir Senioren und lhre Angehérigen
Wir bieten eine individuelle, professionelle Begleitung von Senioren im Alltag an. Vom Arztbesuch, Erledigung des Schriftverkehrs,
bis zur Organisation des Umzuges, immer ihr verlasslicher Ansprechpartner und Begleiter. Zu unserem weiteren Angebot gehdren
Gedachtnistraining, Biografiearbeit und Seniorengymnastik. Wir freuen uns auf Ihre Anfrage und flhren gerne ein unverbindliches
kostenloses Erstgesprach. Fordern Sie unseren Flyer an!

Birgit Hoffmann

Raschweg 41, 22147 Hamburg
Tel. 040 - 648 60 484

eMail: Hoffmann.Birgit@Seniorenassistenz-Wandsbek.de
Internet: www.Seniorenassistenz-Wandsbek.de

4,

SENIORENASSISTENZ
Wandsbek

Zahnarzt-Praxis

A. Doustmohamadi
H. - B. Heldmann

Schwerpunkte

* Implantologie
* Angstpatienten
» Laserbehandlung

G .

lhre Zahnarzt-Praxis
in den Rahlstedt Arcaden

Schweriner Str. 8 (3. OG)
22143 Hamburg

Sprechzeiten
Mo - Fr 8-19 Uhr
Sa 10 - 14 Uhr

Telefon 040/ 677 39 11

www.zahnarzt-doustmohamadi.deJ

HAUS BIRKENGRUND
Alten- und Krankenpflege

Wir bleten Ihnen und Ihren Angehérigen:
* professionelle und liebevolle Seniorenpflege
* wohnliche 1- und 2- Bett-Appartements

* zahlreiche und vielfaltige Therapie- und
Beschéftigungsangebote

* Uberdurchschnittich viele Fachkrafte

* schone Aufenthaltsmoglichkeiten wie z.B. Wohn-
zimmer, Therapieraurn, Garten, Terrassen

* volistationdre Pflege, Kurzzeitpflege und
Probewohnen
Rufen Sle uns an, wir beraten Sie gemel

Telefon 040/88 88 17 30  www.haus-bikengrund.de
Graifenberger Strabe 23-25, 22147 Harmburg




Begegnungen von jung und Alt

Interview mit Maj-Brit Wiese, Leiterin der Sozialbetreuung im Martha Haus in Rahlstedt

Warum weit in die Ferne
schweifen, wenn das Gute
doch so nah liegt. Das Martha
Haus, die Wohn-Pflegeein-
richtung der Martha Stiftung
in Rahlstedt, und das Gymna-
sium Rahlstedt trennen nur
einige hundert Meter vonein-
ander. Ein gemeinsames Pro-
jekt, in der die Begegnung
zwischen ,,Jung und Alt“ im
Mittelpunkt steht, bietet sich
geradezu an, erklart Ergothe-
rapeutin Maj-Brit Wiese.

Jung und Alt gemeinsam —
das ist ein Thema, das dem
Martha Haus sehr am Herzen
liegt ...

Wiese: ,Ja, die Begegnungen
zwischen Senioren und jungen
Menschen sind uns ein wichti-
ges Anliegen. Dass die ver-

schiedenen Generationen gut
miteinander auskommen, zeigte
sich schon in vielen Projekten
im Martha Haus: Kinder aus
den benachbarten Kindergérten
sowie Jugendliche aus den
Schulen und Vereinen des
Stadtteils kommen ins Martha
Haus, um mit den &lteren Men-
schen zu reden, zu gértnern
oder Kompott zu kochen. Das
ist fir beide Seiten sehr berei-
chernd.”

Die Kooperation des Martha
Hauses mit dem Gymnasium
Rahlstedt wird fortgesetzt.
Wie kam es dazu?

Wiese: ,Die besondere Zusam-
menarbeit mit dem Gymnasium
Rahlstedt wurde im Jahr 2007
ins Leben gerufen. AngestoB3en
durch engagierte Lehrer hat die-

ses Projekt bis heute Bestand.
Die Zusammenarbeit basiert auf
dem Prinzip der Freiwilligkeit. In
diesem Jahr meldeten sich 50
Schuler aus dem zehnten Jahr-
gang, um die Senioren im Mar-
tha Haus in den Nachmittags-
stunden zu begleiten.”

Was machen die Schiiler im
Martha Haus?

Wiese: ,Die Schiler bringen
sich im Rahmen des Projektes
mit hohem Engagement im Ar-
beitsfeld der Ergo- und Be-
schaftigungstherapie des
Martha Hauses ein. Dabei wer-
den sie von den Mitarbeitern vor
Ort angeleitet. Die Schuler kon-
nen Fragen stellen und bekom-
men einen Einblick in die
verschiedenen Tatigkeitfelder.
Im Rahmen von gemeinsamen

Kranken- /
Altenpflege

o
M
[l

Aktivitaten, wie Spaziergéngen,
Kekse backen oder Gesell-
schaftsspielen, entsteht oft ein
reger Austausch in entspannter
Atmosphare.”

Inwiefern lernen die Genera-
tionen voneinander?

Wiese: ,Die Schiler profitieren
in den Gesprachen von der Le-
benserfahrung der Senioren
und kénnen die Welt und Per-
spektive eines alteren Men-
schen besser begreifen. Sie
lernen, Geduld aufzubringen
und Eigenschaften und Starken
der Senioren anzuerkennen.
FUr die Senioren sind diese Be-
gegnungen oft Momente, in
denen sich die Unbeschwertheit
der Jugendlichen Ubertragt, und
sie auf unkomplizierte Art und
Weise Neues erfahren.”

Das Martha Haus in Rahlstedt

Hier wirden auch Sie sich wohl fthlen.

Martha Haus

ZENTRUM FUR ALTE MENSCHEN

Seit mehr als 50 Jahren
gestalten wir im idyllischen
Villengebiet Rahlstedts flr
Senioren Betreuung und
Pflege in hoher Qualitat
und mit viel Zuwendung.

Rufen Sie uns an —
wir freuen uns auf Sie.

Martha Haus

Am Ohlendorffturm 20-22
22149 Hamburg

Tel. (040) 675 77-0

martha-stiftung.de
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www.gesundes-rahlstedt.de - Wegweiser

Auflistung einiger Experten rund um das Thema Gesundheit in Rahlstedt

Dr. med. H.-J. Beyersdorf, Dr. med. Gerhard Held & Dr. med. A. Bamberger
Internistische Gemeinschaftspraxis
Schweriner StraBe 1 - 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 675 79 00

Arabela Dora Gloy - Diattherapie und Erndhrungsberatung
Schweriner Str. 1 - 22143 Hamburg « Tel. 04102-310 84 - www.adgloy.de

Dr. med. Andreas Montag
Facharzt fir Haut -und Geschlechtskrankheiten, Allergologie und Phlebologie
Schweriner StraBe 17 + 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 677 80 18

Dr. med. S6nke Greggersen - Facharzt fur Urologie
Rahlstedter BahnhofstraBe 42 + 22143 Hamburg * Tel.: 040 / 677 58 00

CUNO - Mirko Furczyk, Dr. med. Karl-Dietrich Wegmann
Facharzt fir Allgemeine Chirurgie, Arzt fir Spezielle Unfallchirurgie
Wariner Weg 1 + 22143 HH - Tel.: 040 / 677 43 08 « www.cuno-hamburg.de

CUNO - Prof. Dr. med. P. Behrens * Facharzt fiir Orthopadie u. Unfallchirurgie,
Sportmedizin, orthopadische Rheumatologie und Kinderorthopadie
Tonndorfer Hauptstr. 71 + 22045 HH - 040 66857310 + www.cuno-hamburg.de

Dres. Seel, Brandes, Weber, Pennemann - Rontgenpraxis Rahlstedt
Rahlstedter Bahnhofstr. 25 « 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 669 34 70

Internistische Gemeinschaftspraxis Vogt & Kurzbach
Dr. med. Rudiger Vogt * Joachim Kurzbach
Rahlstedter BahnhofstraBe 25 < 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 677 32 29

Yvonne Teckenburg  Fachérztin fir Hals-Nasen-Ohrenheilkunde
Schweriner Str. 17 < 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 677 36 75

Dres. Clauder & Partner « Zahnarzte
Thomas Clauder, Andreas Clauder, Katrin Clauder, Dr. Caroline Neumann
Rahlstedter BahnhofstraBe 33 - 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 677 14 41

Praxis fiir Zahnheilkunde
Gwendolyn Schitze und Dr. Uwe Witte
Schweriner Str. 2 - 22143 Hamburg ¢ Tel.: 040 / 67 75 03 3

Kinderarztliche Gemeinschaftspraxis
Dr. med. Jorn Schernikau; Dr. med. Georg Bonig
Rahlstedter Bahnhofstr. 33 » 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 677 70 25

Dr. med. Wolfgang W.G. Schmidt - Facharzt fir allg. Med.
Rahlstedter BahnhofstraBe 33 « 22143 Hamburg « Tel.: 0 40 / 677 51 15

Dr. Maren Bockholt, Dr. Bettina Dick, Ulrike Kunze
Fachérztinnen fur all. Med. - Schweriner Str. 17 - 22143 HH - Tel.: 040 /66 93 12 12

Arthro Clinic Gemeinschaftspraxis fiir Orthopadie und Unfallchirurgie
Rahlstedter Bahnhofstr. 7a + 22143 Hamburg * Tel.: 040 / 67 56 20 0

NOVA APOTHEKE Rahistedt - Leitung: Ralf SplittstoeBer
Schweriner StraBe 8-12, EKZ - 22143 Hamburg * Tel.: 040 /6 77 40 94

Praxis fiir Kinder- und Jugendmedizin - Friedrich-Raulf
Grubesallee 18 » 22143 Hamburg * Tel.: 040 /677 21 33

Sanitatshaus Drucklieb GmbH
Schweriner StraBe 13 - 22143 Hamburg « Tel.: 040 /6 77 71 71

Kathrin Kornhaas
Med. FuBpflege * Reflexzonenarbeit u. Schwingungsmassagen
Schweriner Str. 17 « 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 20 90 89 11

Haus Birkengrund - Greifenberger Str. 23-25 « 22147 Hamburg
Tel.: 040 / 88 88 17 30 » www.haus-birkengrund.de

Abnehm-Zentrum Rahlstedt
Schweriner Str. 8-12 « 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 677 50 44

Seniorensitz am Hegen
Am Hegen 29 - 22149 Hamburg - Tel. 040 / 67 37 04 54

Reformhaus Mucke - Inh. Annekatrin Mucke
Rahlstedter Bahnhofstr. 6 < 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 677 25 35

juka dojo Sportcenter Rahlstedt AG
Ihr kompetenter Gesundheits- und Bewegungsanbieter in Rahlstedt
Schweriner Str. 8 - 12 - 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 677 50 44

AMTV-Hamburg e.V.
Rahlstedter StraBe 159 - 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 675 95 06

Hausliche Alten- und Krankenpflege Merlin GbR
Schweriner StraBe 17 + 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 675 63 534

Techniker Krankenkasse * Ansprechpartner: Christian Horstmann
Musilweg 2 + 21079 Hamburg - Tel. 040 / 239 93 691

Central Krankenversicherung
Infos bei Constance Zieske « Tel.: 040/ 35 71 84 15

Asklepios Klinik Wandsbek
Alphonsstr. 14 - 22043 Hamburg « Tel.: 040/18 18 83 -0

Senioren Centrum Farmsen
August-Krogmann-Str. 100 « 22159 Hamburg
Tel.: 040 / 2022 2202 - www.pflegenundwohnen.de

Martha Haus * Zentrum fir alte Menschen
Am Ohlendorffturm 20-22 + 22149 Hamburg * Tel.: 040 / 675 77 - 0

Betten Huntenburg * Ansprechpartner: Lars Ginap
Rahlstedter Bahnhofsstr. 16 - 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 67 59 51-0

Therapiezentrum Rahlstedt - Peter Hencke
Schweriner Str. 13 « 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 50 680 441

Krankengymnastik Praxis + Heike Schlickmann
Rahlstedter Bahnhofsstr. 20 - 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 677 88 85

Seniorenassistenz-Wandsbek - Frau Hoffmann
Raschweg 41 + 22147 Hamburg - Tel.: 040 / 648 60 484

Praxis fiir therapeutische Hypnose + Gert Fabian
Nordlandweg 121b « 22145 Hamburg * Tel.: 040 / 180 44 33 4

Zahnarztpraxis Dr. Bernd Rohl
Schweriner StraBe 7 + 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 677 60 39

Zahnarztpraxis Alireza Doustmohamadi
Schweriner StraBe 8 - 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 677 39 11

NordMEDIA Agentur fiir Medien & Druck GbR
Neuer Holtigbaum 5-7 « 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 675 841 0

Hapag-Lloyd Reisebiiro - Die individuelle Reise fur Ihr Wohlbefinden
Schweriner Str. 11 - 22143 Hamburg * Tel.: 040 / 675 67 30

Gesundheitslaufkurse Ulrike Kurzbach
Rahlstedter Bahnhofstr. 25 « Tel.: 040 / 32 8749 56 « www.lauftherapie-hh.de

Naturheilpraxis Rahlstedt - Kerstin Rasch
Schweriner Str. 3 - 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 675 991 360

Bosch Service Johann Miiller GmbH & Co. KG
Neuer Héltigbaum 5 - 7 » 22143 Hamburg * Tel.: 040 / 68 28 79 - 0

Party-Service Dwenger « J6rg Dwenger
Merkurring 38-40 + 22143 Hamburg - Tel.: 040/ 67 59 86 - 0

Easy Fitness.de - Matthias Schulz
Merkurring 38-40 + 22143 Hamburg - Tel.: 040/ 669 306 90

Mrs.Sporty Club HH-Rahlstedt < Sonja Schlter
Rahlstedter Bahnhofstr. 39 » 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 796 922 90

EDEKA Feinkost Hinrichs - Herr Hinrichs
BrockdorffstraBe 94-96 < 22149 Hamburg - Tel.: 040 / 673 91 353

Praxis fiir Massage & Krankengymnastik - Dieter Jahrling
Rahlstedter Bahnhofstr. 12 - 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 6 77 60 30



www.fisch-im-schuh.de

Das innovativste sensomotorische
Sporteinlagen Konzept Deutschlands

Sanitatshaus Drucklieb GmbH f;
Schweriner StraBBe 13 - 22143 Hamburg S %

. . Ihr f dlich
im schuh www.drucklieb-shop.de R Sahitarshate

6) fiSQh_ Tel.: 040 6 77 71 71 - info@sh-drucklieb.de Druc!ﬂieb



compression
; since 1951

www.ifeelbetter.com medi. ich fuihl mich besser.

‘57 Wir freuen uns auf lhren Besuch

D ru cb' b Sanitatshaus Drucklieb GmbH — Telefon 040 6 77 71 71
=\ Schweriner StraBe 13 info@sh-drucklieb.de
Ihr freundliches 22143 Hamburg-Rahlstedt www.sh-drucklieb.de

Sanitdtshaus
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