Ausgabe 03/13

+ Sanitats-
haus

8 ® Kranken-/
| Altenpflege

Unsere Experten geben Behandlungs-Tipps

—
' Gesundheitswoche

Vom 7.10.-12.10. im Rahlstedt Center

a ’/ Volkskrankheit Riickenschmerzen

| | zur Mitnahme
fur Sie

www.gesundes-rahlstedt.de



«Endlich - jetzt ist der Riicken-
spezialist auch in Rahlstedt»

Mit Kieser Training konnen Sie

lhre Leistungsfahigkeit in Beruf und Alltag steigern
lhre Wirbelsaule und Gelenke stabilisieren Testen Si
lhren Stoffwechsel und lhre Fettverbrennung férdern :
lhren Korper und Geist jung halten

_ungstraining
Hamburg-Rahlstedt .

Helmut-Steidl-Platz 3, in den Bahnhofsarkaden, Telefon (040) 357 700 140
@ Kunden parken 1 Stunde kostenlos im Parkhaus Mecklenburger Stralie

8x in Hamburg — www.kieser-training.de

FUR KRAFT UND GESUNDHEIT



Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

Ihre Gesunderhaltung ist das
oberste Gebot, bitte denken
Sie immer daran, denn Sie
wohnen in lhrem Koérper!

In dieser Ausgabe haben wir
wieder viele spannende und

lehrreiche Themen rund um
die Gesundheit fir Sie zu-
sammmengestellt.

stedt Center.

Das Gesundheitsinteresse
ist riesengroB3, das Gesund-
heitswissen ist maBig, das
Gesundheitsverhalten
ist miserabel.

Wenn Sie sich gerne ausfihr-
licher mit gesundheitsorien-
tierten Anbietern aus Ihrer
Umgebung unterhalten méch-
ten, dann empfehlen wir
Ihnen die Gesundheitswoche

vom 07.-12.10.2013 im Rahl-
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Flugalarm - Insektenstiche und ihre Folgen

Unser Experte Dr. Montag kennt die Gefahren und qibt hilfreiche Tipps

Die warmen Sommertage der
vergangenen Wochen lock-
ten nicht nur Scharen son-
nenhungriger Menschen in
Garten, Feld, Wald und Flur,
sondern auch Abermillionen
durstiger und reizbarer In-
sekten. Diese nutzen unsere
Haut nur zu gern als will-
kommene Landebahn und
gehen leider all zu oft alles
andere, als gastfreundlich
damit um....!

Wer ist der Ausléser?
Wahrend Stechmuk-
ken und Bremsen
von ihrer Blutmahl-
zeit leben und
neben allen an-
deren S&ugern
auch uns nicht
verschmahen,
stechen Bie-
nen, Wespen
und Hornissen
nur in Situatio-

nen, wo sie
sich  bedroht
fahlen. Weibli-
che Hummeln

haben zu diesem
Zwecke einen klei-
nen Wehrstachel.

Wer ist betroffen?
Manche Menschen str6-
men Geruchstoffe aus, die
Insekten offensichtlich bevor-
zugt anlocken. Somit gibt es
tatsachlich Menschen, die hau-
figer gestochen werden als an-
dere. Dies hat jedoch nichts mit
,SUBem Blut“ zu tun. So werden
auch Diabetiker nicht h&ufiger
gestochen als andere Men-
schen. Da Diabetiker aufgrund
ihres Krankheitsbildes jedoch
unter besonders trockener Haut
leiden und die Abwehrbereit-
schaft dieser Haut deutlich re-
duziert ist, reagieren sie auf
Insektenstiche regelmaBig be-
sonders stark. Zudem sind sie

empfindlicher und erleiden
schneller bakterielle Infektionen
im Bereich der Einstichstelle.

Allgemein bekannt ist, dass Le-
bensmittel von slBlichem
Aroma nicht offen stehen ge-
lassen werden

sollten
und

Parfams
an heif3en Som-

mertagen im Freien vermieden
werden sollten! Die Gefahr des
Tragens knallbunter Kleidung
hingegen, wurde in der Vergan-
genheit schlicht Uberschatzt.
Menschen mit Veranlagung zu
trockener, empfindlicher Haut,
wiederkehrenden  Ekzemen
und ggf. sogar Allergien der
Atemwege bezeichnet der Al-
lergologe als Atopiker. Ca. 15-

20% unserer Bevolkerung sind
in diesem Sinne als Atopiker
einzuordnen. Diese Menschen
haben meist eine starke Uber-
empfindlichkeit gegeniber In-
sektengiften und entwickeln im
Bereich der entsprechenden

Stiche regelmaBig
starkere Re-
aktio-

nen als
die Durch-

schnittsbevdlke-
rung. So sind bei einem
Insektenstich in die Hand eines
Atopikers nicht selten Teile oder
sogar der gesamte Arm von der
entziindlichen Schwellung be-
troffen. Eine solche Reaktion
wird von Allergologen als
Lubersteigerte Lokalreaktion”
bezeichnet. Ubersteigerte
Lokalreaktionen sind recht hau-
fig. Obwohl sie in jedem Fall

einer angemessenen Behand-
lung bedirfen, sind diese Re-
aktionen jedoch keinesfalls
Ausdruck einer Allergie! Die
Gefahr eines Allergieschocks
(Anaphylaxie) besteht in sol-
chen Féllen deshalb nicht!

Was tun, wenn ich
gestochen werde?
Leichte Stichereignisse sollten
gekuhlt werden, Manipulatio-
nen an den Einstichstellen, wie
z.B. das Entfernen von Sta-
cheln/ Stachelresten u.a.

sollten nach Méglichkeit
medizinischem Fach-
personal vorbehalten
bleiben. Handelstibli-
che Antihistaminika-
gele, ggf. mit
leichtem Hydrokor-
tisonzusatz, kon-
nen eine Hilfe
sein. Hausmittel,
wie Quark, Mehl

oder Zwiebel-
schalen sollten je-
doch  mdglichst

nicht zum Einsatz
kommen. Die Wir-
kung dieser Mittel ist
eher bescheiden und
die Gefahr von zusétzli-

chen  Wundreizungen
oder gar von bakteriellen
Verunreinigungen ist zu groB.

Komplikation Infektion
Die am weitesten verbreitete
Komplikation von Insektensti-
chen sind bakterielle Infektio-
nen, oft maBgeblich mit
verursacht durch das Aufkrat-
zen der unertraglich jucken-
den, geschwollenen
Einstichstellen. Bei durch-
schnittlichen Tagestemperatu-
ren zwischen 25-30 °C dauert
es oft nur wenige Stunden, bis
sich Staphylokokken, Strepto-
kokken und andere Erreger, die
wir unter den Fingernageln
oder im Einzugsbereich der



Kratzstelle auf der Haut tragen,
massenhaft vermehrt und die
entzundlich ndssende oder gar
eiternde Wunde damit sichtbar
infiziert haben.

Komplikation
Insektengiftallergie
Lebensbedrohlich  gefahrdet
sind in erster Linie echte Insek-
tengiftallergiker. Allergien auf
Bienen- und Wespengift sind
nicht selten und bringen die Be-
troffenen immer wieder in ern-
ste Gefahr. Hornissengift ist
dem Wespengift verwandt, im
Zweifelsfall sogar noch starker
wirksam. Echte Allergien auf
Stechmiickengift sind sehr sel-
ten. Bei dem geringsten Ver-
dacht auf eine Insekten-
giftallergie sollte ein allergologi-
scher Facharzt aufgesucht wer-

den. Dieser wird eine
ausfuhrliche  allergologische
Untersuchung  durchfihren,

einschlieBlich umfangreicher
Haut- und Labortests, die eine
sehr prazise Aussage Uber den
Grad der Allergie und damit der
Behandlungsbedurftigkeit er-
maoglichen.

Ist eine Insektengiftallergie
zweifelsfrei nachgewiesen,
sollte eine Schnellhyposensibi-
lisierung durchgefuhrt werden.
Darunter versteht man die Imp-
fung der Betroffenen mit stark
verdinntem Insektengift in an-
steigender Menge und Konzen-
tration. Die Wirkung dieser
Behandlung ist auBerordentlich
gut! Seit Jahrzehnten ist wis-
senschaftlich weltweit unstrittig
nachgewiesen, dass die Erfolg-
quote einer Hyposensibilisie-
rungsbehandlung ins-
besondere bei lebensbedrohli-
chen Bienen-/ oder Wespen-
giftallergien tUber 95% liegt.

Alle anderen Behandlungen,
wie Akupunktur, Bioresonanz
oder weitere alternative Heil-
methoden kdnnen fir sich al-
leingenommen eine derartige
Erfolgbilanz nicht aufweisen. In
Kombination mit einer Hypo-
sensibilisierungsbehandlung
sind sie jedoch immer wieder

auBerst hilfreich! Besonders
empfindliche Menschen ver-
tragen eine Hyposensibili-
sierungsbehandlung in
Kombination mit Akupunktur
bisweilen wesentlich besser.

Wie schiitze ich mich?
Einen wirksamen Schutz vor In-
sektenstichen bieten sog. Re-
pellentien (Insektenschutz-
mittel). Diese Substanzen sind
frei verkauflich in Drogerien
oder Apotheken und enthalten
Wirkstoffe, die Insekten nach-
weislich Uber Stunden von un-
serer Haut fernhalten kénnen!

Insektendichte atmungsaktive
Funktionskleidung ist mittler-
weile durchaus erschwinglich
und bietet eine umweltvertrag-
lichere Alternative zu Repellen-
tien insbesondere im Bereich
von Rumpf und Extremitéten.
Zudem bieten diese Textilien all
denen eine Alternative, die
unter Kontaktallergien oder Un-
vertraglichkeiten  gegenuber
handelstblichen Repellentien
leiden. Viele insektendichte
Textilien bieten dariber hinaus
einen wirksamen hohen UV-
Schutz und ersparen damit den
Kauf der im Sommer sonst un-
vermeidlichen Sonnencremes.
Anbieter sind Sanitatshauser,
wie erfreulicher Weise z.B.
auch das Sanitatshaus Druck-
lieb in Hamburg-Rahlstedt und
die bekannten Trecking-AusrU-
ster unserer Stadt.

Empfindliche Menschen sollten
in der Insektenflugzeit zudem
stets ein Antihistaminikum bei
sich tragen, um ,Ubersteigerten
Lokalreaktionen®  mdglichst
schon unmittelbar nach dem
Stich entgegenwirken zu kon-
nen! Als Darreichungsform
empfehlen sich Schmelztablet-
ten oder Tropfen, da Wasser
oder Getréanke als Schluckhilfe
nicht immer zu Verfligung ste-
hen werden. Bei besonderer
Empfindlichkeit oder Aufenthalt
in besonders gefahrdeten Ge-
bieten ist auch das Mitfuhren
einer leicht kortisonhaltigen
Creme, evtl. mit antimikrobiel-

lem Zusatz erwagenswert, ins-
besondere, wenn medizinische
Hilfe nicht unmittelbar gewahr-
leistet ist.

Ubrigens: Zecken sind keine
Insekten, sondern Spinnen-
tiere. In Norddeutschland sind
immer mehr Zecken mit Bak-
terien infiziert, die uns geféhr-
lich werden konnen (sog.
Borrelien). Diese Infektion ist
mit geeigneten Labortests je-
doch meist gut aufzuspiren
und mit entsprechenden Anti-
biotika wirksam zu behandeln!

Bresewitz

EffEktl‘U'Er Insektenschutz
Ungesturter thnknmfnrt

Bargteheider StraBe 53 « 22143 Hamburg
Tel.: 040 64 89 89-14 - www.bresewitz.org
Offnungszeiten: Mo - Fr 9.00 - 18.00 Uhr

Haben Sie weitere Fragen zu
Insektengiften, Diagnostik,
Vorsorge und Behandlung?

Melden Sie sich einfach in un-
serer Praxis, wir helfen lhnen
gern! Ihr Andreas Montag

Dr. med. Andreas Montag
Facharzt fiir Haut- und
Geschlechtskrankheiten
Allergologie - Phlebologie
Schweriner Str. 17 - 22143 HH
Tel.: 040 - 677 80 18

Fax: 040 - 675 80 793
www.praxis-dr-montag.de

Einbruchschutz
Sonnenschutz
Insektenschutz
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Endlich Wieder schmerzfrei gehen kénnen!

Arthro Clinic Hamburg: ,Eine Hiftprothese gibt Lebensqualitdt zuriick

Hilde S. (69) aus Rahistedt
war schon ganz verzweifelt.
An jedem Tag quélten sie
Schmerzen beim Gehen, die
von der rechten Leiste bis ins
Knie ausstrahlten. Angefan-
gen hatte es mit einem leich-
ten Ziehen in der Leiste nach
langeren Gehstrecken, nun
aber war jeder Schritt
schmerzhaft. An Biicken war
gar nicht mehr zu denken.
Jeden Tag eine Schmerzta-
blette einnehmen wollte sie
aber auch nicht, da sie die Ne-
benwirkungen fiirchtete. Wie
sollte sie bloB die Gartenar-
beit schaffen, wo sie doch
kaum noch die Schniirsenkel
zubinden konnte?

Am Anfang die Diagnose:
Hiiftarthrose!

Vor zwei Jahren hatte schon ein
Orthopéde durch Réntgen eine
,2coxarthrose“ (d. h. ein Ver-
schleiB im Huftgelenk) diagno-
stiziert. Da die Beschwerden
noch nicht so ausgepragt
waren, hatte die ristige Rentne-
rin viel Krankengymnastik ge-
macht, um das Gelenk schén
beweglich zu halten. Wenn die
Schmerzen mal starker wurden,
reichte eine entziindungshem-
mende Schmerztablette aus,
damit fur mehrere Tage die Be-
schwerden verschwanden.
Doch im Laufe der Zeit wurden
das Gehen immer beschwerli-
cher, bis sie schlieBlich keine 20
Minuten am Stiick mehr gehen
konnte. Hilde S. wusste, dass
letztendlich nur eine neue Huft-
prothese helfen konnte, aber sie
hatte sehr viel Angst vor der
Operation. Im Fernsehen hatte
sie erfahren, dass haufig viel zu
schnell operiert wiirde.

Wann ist der richtige
Zeitpunkt zur Operation?
Seit Entwicklung der modernen

Huftprothese in den 1960ger
durch Sir John Charnley hat sich
die Operation zur erfolgreich-
sten und auch zur haufigsten
Operation der Medizinge-
schichte entwickelt. Die aller-
meisten Patienten sind nach der
Operation schmerzfrei und be-
wegen sich im Alltag ohne Be-
schwerden. Eine Prothese hélt
aber nicht fur ewig. Nach ca. 15
bis 20 Jahren kann sie sich lok-
kern und muss dann ersetzt
werden. Manchmal kommt es
auch viel schneller zu einer Lok-
kerung. Die Folge-Operation ist
dabei deutlich schwieriger als

Rontgenbild bei Huftarthrose:
Der Gelenkspalt zwischen Kopf
und Pfanne ist aufgehoben

das erste Einsetzen einer Pro-
these. Einige Patienten sind
auch nach der ersten Operation
nicht beschwerdefrei. Es kdn-
nen auch seltene Operationsri-
siken wie  Knochenbruch,
Infektion,  Blutverlust  oder
Thrombose auftreten. Aus die-
sen Grinden muss der Zeit-
punkt einer Huftprothesen-
Operation gut Uberlegt sein!
Grundséatzlich entscheidet der
Arzt nicht nach dem Rdntgen-
bild der Hufte. In der Arthro Cli-
nic Hamburg wird in einem
individuellen Gesprach erértert,
ob der Zeitpunkt zum Einsetzen

einer Huftprothese bereits da ist.
Entscheidend ist die Lebens-
qualitdt. Muss man taglich
Schmerzmittel nehmen? Kann
man am Gemeinschaftsleben
nicht mehr teilnehmen? Ist die
Gehstrecke  stark  einge-
schrankt? Dann sollte die Ope-
ration erfolgen. Sind die
Beschwerden eher beim Sport
oder nach langeren Spaziergan-
gen? Kann man nach Einnahme
einer Schmerztabletten wieder
viele Tage schmerzfrei gehen?
Dann sollte mit der Operation
noch gewartet werden. Statt
dessen ist Krankengymnastik

Huftprothese im Knochen
verankert

und medikamentdse Arthrose-
Therapie sinnvoll.

Die Operation -
Warum der Weg auch
manchmal das Ziel ist!

Huftoperationen muissen von
Spezialisten durchgefihrt wer-
den. Nur wer viele Hiftprothe-
sen einsetzt kann auch gut und
zligig operieren. Die Arzte der
Arthro Clinic Hamburg setzen
jahrlich Gber 250 Huftprothesen
ein. Hilde S. stellt sich deshalb
in unserer Gemeinschaftspraxis
vor. Die Schmerzen sind jetzt
viel gréBer als die Angst vor der

|II

Operation. Im persoénlichen Ge-
sprach wird das flr sie pas-
sende Prothesenmodell
ausgesucht, denn es gibt eine
Vielzahl an unterschiedlichen
Modellen. Jingere Patienten
bekommen andere Huftprothe-
sen als éaltere. Manchmal ist
auch die individuelle Knochen-
form ausschlaggebend fir das
passende Modell. Aber nicht
nur das spezielle Prothesenmo-
dell ist ausschlaggebend, son-
dern auch, wie es eingesetzt
wird. Es gibt namlich unter-
schiedliche operative Wege, um
zum Huftgelenk zu gelangen.
Die Spezialisten der Arthro Cli-
nic Hamburg nutzen natlrliche
Muskellicken und mussen kei-
nen Muskel durchtrennen, um
an das Gelenk zu kommen. Fir
die Patienten lohnt es sich in vie-
lerlei Hinsicht: Sie sind schneller
schmerzfrei, krafig und mobil.

Nach der Operation
Hilde S. hat die Operation gut
Uberstanden. Am ersten Tag
kann sie mit den Krankengym-
nasten bereits einige Schritte an
Gehstitzen gehen. Nach we-
nige Tagen ist sie im schicken
Trainingsanzug in der ganzen
Klinik unterwegs. Die Mahlzeiten
nimmt sie nur noch im Kiinik-
Cafe ein. Auf Ihrem Stunden-
plan stehen taglich
Anwendungen, es bleibt aber
auch noch Zeit fir die ersten
Wege im schoénen Kranken-
hauspark. Nach 14 Tagen kehrt
sie wieder zurlick nach Hause.
Sie macht nun eine ambulante
Rehabilitation bei der Kranken-
gymnastik-Praxis in der Nach-
barschaft. Nach sechs Wochen
sind die Gehstitzen schlieBlich
zur Seite gelegt und eine langen
Krankengeschichte ist abge-
schlossen. Den herbstlichen
Garten kann Sie nun selber wie-
der winterfahig machen.
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Haben Sie geschwollene Beine oder Fil3e?

Das Sanitatshaus Drucklieb kennt die Ursachen und gibt Ratschlage

Besonders im Sommer fallt
es vielen Menschen auf,
die Beine schwellen an
und werden dick. Dieses
ist oft eine Folge von
einem Venenleiden oder
auch einem Lymphdédem.
Wir haben hier fiir beide
Varianten einmal die ein-
fachsten Hinweis zusam-
mengetragen.

Hinweis auf ein

Venenleiden

"Dicke Beine" kdnnen erste
Anzeichen eines Venenlei-
dens sein, noch bevor sich
Krampfadern oder andere
sichtbare Beschwerden zei-
gen. Auch Stechen, Kribbeln
und Jucken in den Beinen
sind Hinweise auf eine be-
ginnende Venenerkrankung
oder bereits bestehende Ve-
nenschwéche.

Wenn Sie die Schwellung
jeden Abend unabhéangig von
Ihrem Tagesablauf beobach-
ten oder wenn Sie nach lan-
geren Reisen geschwollene
Kndéchel haben, ist es wahr-
scheinlich, dass lhre Venen
bereits geschadigt sind. Bei
sichtbaren Verdickungen
haben Sie bereits oberflach-
liche Krampfadern.

Schwellungen und Span-
nungsgefihl, ein dumpfer
Schmerz wie bei einem Mus-
kelkater, eine Gberempfindli-
che, Uberwédrmte Haut und
eventuell eine Blaufarbung
der Haut kénnen auch Hin-
weise auf einen Venenver-
schluss (Thrombose) sein.
Insbesondere wenn Sie
diese Anzeichen nach einer
langeren Flugreise, Fahrt

oder Bettlagerigkeit beob-
achten, sollten Sie umge-
hend einen Arzt aufsuchen.
Die Gefahr, dass sich ein Ve-
nenverschluss 16st und zu
einer u. U. tédlichen Embolie
wird, ist in den ersten drei bis
funf Tagen am groBten!

Hinweis auf ein

Lymphédem

Schwellungen, die zunéachst
nachts oder nach einigen
Tagen Bettruhe verschwin-
den, sich dann aber uUber
einen langeren Zeitraum
nicht selbst wieder zurtckbil-
den, kénnen auch auf ein
Lymphédem hinweisen. Es
kann an Armen und Beinen,
in manchen Fallen auch an
anderen Korperteilen auftre-
ten — ohne erkennbare Ursa-
che oder als Folge einer
Bestrahlung, Entzindung,
Verletzung oder eines Tu-
mors. Oft ist nur ein Bein
oder ein Arm betroffen.

In Gber 80 Prozent aller Falle
lasst sich das Lymph&édem
mit Hilfe eines einfachen
Tests erkennen: Gelingt es
nicht, am Grundgelenk von
Zehen bzw. Fingern der be-
troffenen GliedmaBen eine
Hautfalte abzuheben, weil
hier ein prall-elastischer Wi-
derstand vorhanden ist, wird
dies in der Medizin als "posi-
tives Stemmer’sches Zei-
chen" gewertet. Damit ist es
sehr wahrscheinlich, dass
ein  Lymphédem vorliegt.
Dariiber hinaus weisen ver-
tiefte natlrliche Hautfalten
vor allem an den Grundge-
lenken sowie Schwellungen
des FuB- bzw. Handrickens
und Wilste am Knie auf ein

Lymphédem hin.

Da sich weder Venenleiden
noch Lymph&édeme von
selbst wieder zurlickbilden,
sollten Sie bei den genann-
ten Anzeichen lhren Haus-
arzt oder einen Facharzt
(Phlebologe, Angiologe,
Hautarzt) aufsuchen.

Bei einem Lymphédem wir-
ken zuséatzliche Lymphdrai-
nagen und andere
entstauend.

MaBnahmen

Nach Abschluss der Entstau-
ungsphase muss der Erfolg
mithilfe von Kompressions-
strimpfen erhalten werden.

Dies erreicht man mit flach-
gestrickten Kompressions-
strimpfen, die die
Kurzzugbinden ersetzen.

Bei Fragen wenden sie sich
bitte an ihren Hautarzt, Phle-
bologen oder Hausarzt.

Quelle: www.medi.de

mediven® elegance

Lde

Wirfreuen uns auflhren Besuch

Sanitatshaus Drucklieb GmbH

www.drucklieb-shop.de

-

Schweriner StraBe 13 + 22143 Hamburg
Tel.: 040 6 77 71 71 - info@sh-drucklieb.de

- Man sieht
' Schonheit.

Und nicht, dass es ein
Kompressionsstrumpfist.

Der neue mediven elegance.
Noch niewar es so attraktiv,

Mitinnovativer medi Hybrid
Strick- und Materialtechnologie.

bt ar, F. (f?é‘rnur:ln France), Studie zur Beurteilung der Hautvertraglic hkeit gines
les e K fass= 1, Rimpressionsstrumpf mit Haftband® Villeurbanne Cedex, 2012,
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AMTV Fitness-Studio unter neuer Leitung

Neue Studioleiterin Marija Pastuovic begriif$t am 14. Septe

Seit dem 01.08.2013 weht
ein neuer Wind im Fitness-
Studio des AMTV.

einen gesunden und “artge-
rechten” Umgang mit dem ei-
genen Korper néher zu
bringen.

Marija Pastuovic heif3t die

neue Studioleiterin, sie ist Am 13./14. September findet
Sportwissenschaftlerin  MA der bekannte AMTV Kursma-
und kommt aus Géttingen. rathon statt, 25 Stunden

Kurse nonstop!

Ihre Leidenschaft ist das ge-

sundheitsorientierte Training Parallel findet am 14. Sep-
- ,Eine Konzeption zur tember ein Tag der offen Tur
Selbsttherapie”. statt. Kommen Sie vorbei
und lernen Sie uns kennen.

lhr Ziel ist es, den Menschen  Wir freuen uns auf Sie!

| Mein Sportverefh &
Online unter: www.amtv.de

mber zum Tag der offenen Tur

bt e b

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

Tagsiiber sind folgende Abteilungen fiir Sie erreichbar:

Zentrale Notaufnahme (0-24 Uhr) Wirbelsdulenchirurgie

e Tel: (0 40) 18 18-83 66 33

Innere Medizin
=Tel.: (0 40) 18 18-83 12 52

Neurologie
»=Tel: (0 40) 18 18-83 14 13

Geriatrie
»Tel.: (0 40) 18 18-83 16 61

Orthopadie und Unfallchirurgie
»Tel.: (0 40) 1B 18-83 12 53

BTel: (040) 18 18-83 12 74

Viszeralmedizin
»Tel: (0 40) 18 18-83 1265

Gefdbchirurgie
»Tel: (040) 18 18-83 12 41

Plastische und Asthetische Chirurgie
»Tel: (040) 18 18-83 13 20 |

Gyndkologie und Geburtshilfe |

B Tel.: (0 40) 18 18-83 14 61 ||

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

D ASKLEPIOS

Alphonsstr, 14

22043 Hamburg

Tel. (0 40) 18 18-83 0

wwww, asklepios.comiwandshek
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anbieter
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Volkskrankheit Nummer 1: Riickenschmerzen

Durch ein fachlich angeleitetes Training lassen sich die Schmerzen kurieren

Ein harter Tag im Biiro: Acht
Stunden in der typischen
Kauerhaltung vor dem Com-
puter. Der Nacken tut lang-
sam weh, Kopfschmerzen
sind im Anflug und der un-
tere Riicken fangt an, sich
bemerkbar zu machen. Fiih-
len Sie sich angesprochen?
Dann sollten Sie unbedingt
weiter lesen.

Um vorab die Frage zu beant-
worten, ob man sich langfristig
von Riickenschmerzen befreien
kann, beantworten wir mit einen
klaren JA! Besser ist es aber
natlrlich die Schmerzen gar
nicht erst auftreten zu lassen.

Warum so viele Menschen
Rickenleiden haben, liegt in
der Anatomie unseres Kor-
pers. Die Wirbelsaule ist nicht
fur einseitige Belastungen wie
langes Sitzen oder langes Ste-
hen geschaffen.

Maik Piekarski

Vereinbaren Sie noch heute
lhren persénlichen und un-

verbindlichen Beratungster-
min. Wir freuen uns auf Sie!

Nehmen wir als Beispiel un-
sere Bandscheiben, kleine fla-
che Gelenkknorpel, die
zwischen unseren Wirbeln sit-
zen. Sie dienen, vereinfacht
gesagt, als StoBdampfer fir
die Wirbelsaule.

Die grobe Funktionsweise der
Bandscheibe kdnnte man mit
der eines Schwammes ver-
gleichen. Wird die Band-
scheibe belastet, wird sie
quasi ausgequetscht. Bei
einer Entlastung saugt sie sich
wiederum mit Flussigkeit voll,
wodurch sie mit N&hrstoffen
versorgt wird. Dieser Prozess
ist wichtig, um die Band-
scheibe elastisch und funkti-
onsfahig zu halten. Bleibt die
regelméaBige Belastung und
Entlastung der Bandscheiben
aus, trocknen diese aus und
werden pords. Kurz gesagt:
Der Mensch braucht Bewe-

gung!!!

*—-M

mmmﬁu
ﬁmmmhmm Framnﬂrm:hdml-“mn.
STRAFF & SCHLANK Angebot! SPORT & FITNESS Angebot

% Riickenschmerzen lassen sich oftmals durch Sport kurieren

Durch ein fachlich angeleitetes
Training von Spezialisten las-
sen sich Rickschmerzen bis
zur Schmerzfreiheit kurieren.
Nur sehr gut ausgebildetes
Personal wie das Trainerteam
im Juka Dojo Rahlstedt kann
erkennen, welche Muskeln Sie
trainieren missen und welche
nicht. AuBerdem kann ein ab-

s lpnh;ul;wﬂih-ﬂi-.lddm

wechslungsreiches Training,
das sowohl die obere wie die
Tiefenmuskulatur anspricht,
nur in einem Fitnessstudio
stattfinden, das auch Uber die
daflr nétigen Gerate und tGber
ein entsprechendes Kursan-
gebot verflgt.

Ein Anruf genligt: 677 50 44!
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Schmerzen in der Ferse

Gesundes Rahlstedt / Ausgabe 03.13

Oft werden sie nicht richtig therapiert. Unserer Experten geben Tipps zur Behandlung

Nicht der Fersensporn an
sich ist die Ursache fiir Fer-
senschmerzen, sondern eine
Entziindungsreaktion  der
Plantaraponeurose an ihrer
Ansatzstelle am Fersenbein.

Die Plantarfasziitis ist eine Ent-
zlindung der Sehnenplatte auf
der Unterseite des FuB3es. Hau-
fig wird sie von den Betroffenen
als brennende FuBsohle be-
schrieben. Die mediale (innere)
und die laterale (duBere) Plan-
tarsehne (,Fascie) verbinden
jeweils den hinteren Teil des
FuBes mit dem vorderen. Sie
sind nicht sehr dehnfahig und
reagieren empfindlich auf Uber-
belastung. Sie wird haufig mit
dem ,Fersensporn" verwech-
selt. Der Fersensporn ist ein
kleiner Vorsprung an der Vor-
derseite der Ferse, der aber nur
selten ursachlich fir die Be-
schwerden ist. Sehr viele Men-
schen (21% der Bevolkerung)
haben einen solchen, ohne dass
sie je Uber Schmerzen berich-
ten.

Ursachen fiir
Plantarfaszitis
Ursache ist meistens eine zu
abrupte  Trainingssteigerung,
abgelaufene Schuhe, neu auf-
genommene sportliche Betati-
gung oder Uberpronation (zu
starkes Einknicken des FuBes
nach innen, wenn der FuB ab-
rollt).Erste Anzeichen: Schmer-
zen morgens nach dem
Aufstehen, wenn der FuB3 bei
den ersten Schritten noch unfle-
xibel ist. Die Schmerzen ver-
schwinden meist, sobald die

Muskulatur erwarmt ist.

Symptome
Der Schmerz der Plantarfaszitis
ist meist an der vorderen Unter-
seite der Ferse lokalisiert. Er
kann aber auch den gesamten
unteren Bereich des FuBes ein-

schlieBen. Der Schmerz tritt ty-
pischerweise meist nur in einem
FuB auf. Bei beidseitigem

Schmerz kann falsches Schuh-
werk die Ursache sein. Mit der
Plantarfaszitis geht haufig eine

Fussohle. Beispielsweise in
dem man einen Tennisball (ggf.
Igelball) oder eine gekihlte
Wasserflasche unter dem FuB
rollt. Dehnungsibungen der
FuBsohle (Federn auf einer

Verklrzung der Achillessehne
einher. Daher berichten viele be-
troffene Menschen Uber Linde-
rung ihrer Beschwerden, wenn
sie regelméBig die Achilles-
sehne dehnen.

Behandlung
Bei akutem Schmerz nach Be-
lastung kann Eis wirksam sein.
Gerade in der Anfangsphase
helfen gezielte Massagen der

Treppenstufe oder Dehnungs-
keil) oder auch Stutzverbande
unterstitzen die Behandlung. In
keinem Fall sollte versucht wer-
den, den Schmerz durch ver-
mehrte  Belastung  "weg-
zulaufen". Es ist normalerweise
notwendig, die Belastungszeit
des FuBes zu verringern.
Schwimmen ist z.B. als ausglei-
chende Bewegung sehr gut, ge-
nauso wie die Gewichts-

reduktion! Von orthopéadischer
Seite gibt es da noch die kon-
servative Therapie mit Stoss-
wellen,  chirurgischer  Ein-
kerbung oder Kortison. Ob eine
der genannten Behandlungen
sinnvoll ist oder nicht sollte der
behandelnde Arzt am besten
einschéatzen kénnen.

Sensomotorik

Das UberméBige Absinken des
FuBlangsgewoélbes,  erhdhte
Pronation oder Supination oder
Steilstellen des Calcaneus, z.B.
bei HohlfuB3, fihrt zu einer er-
hoéhten Spannung der Plantar-
faszie. Durch eine
Verminderung des Tonus mittels
sensomotorischer FuBbettun-
gen kann eine Entlastung der
Plantarfaszie erreicht werden.

Prognose
Der Krankheitsverlauf kann we-
nige Wochen bis viele Jahre
auch mit beschwerdefreien In-
tervallen andauern. Ohne die
aktive Mitwirkung ist eine Hei-
lung eher schwierig. In einer
Studie Uber Dehniibungen bei
Plantarfaszitis gab es folgende
Ergebnisse: Nach einem Zeit-
raum von zwei Jahren mit tagli-
chen Dehnlbungen hatten 94
Prozent der Teilnehmer keine
oder kaum Schmerzen, 92 Pro-
zent waren mit der Behandlung
zufrieden und 77 Prozent bei All-
tagsaktivitdten nicht ein- ge-
schrankt. Die besten Werte
ergaben sich nach sechs Mona-
ten, daher sollte das Training
mindestens so lange andauern.

Nahere Informationen gibt es
unter www.proprio.info,
www.fisch-im-schuh.de  oder
beim Sanitatshaus Drucklieb in
der Schweriner Str. 13 in 22143
Hamburg Rahlstedt.

TV Tipp: Am 24.9.2013 bei
Visite im NDR Fernsehen



GESUND LEBEN! GESUND BLEIBEN!

Die Gesundheitswoche vom 7. - 12. Oktober im Rahlstedt Center

"Gesundheit ist unser hoch-
stes Gut. Sie muss im Laufe
des Lebens erhalten, gefér-
dert oder gar verbessert wer-
den. " Mit diesen Worten ladt
das Rahlstedt Center und
das Netzwerk Gesundes
Rahlstedt zu den Aktionsta-
gen in die LadenstraBe ein.

Gemeinsam mit Gesundheits-
profis aus dem Center und
zahlreichen Experten aus Rahl-
stedt wird eine 6-tagige Ge-
sundheitsmesse vorbereitet,
auf der die Partner ihre ver-
schiedenen Leistungen vorstel-
len. Zusatzlich werden an allen
Tagen interessante und lehrrei-

che Fachvortrdge zu verschie-
denen Themen angeboten.
Freuen kénnen sich die Besu-
cher auf beispielsweise einen
Sehtest von Optiker Bode. Aber
auch Interessantes "Rund um
die Gesundheit" aus Blchern
und Lexika werden bei der
Buchhandlung Heymann er-
héltlich sein.

Es gibt zahlreiche Beratungen,
wie zum Beispiel zu Zahnzu-
satzversicherungen, Bonuspro-
grammen von Krankenkassen
aber auch zur Pflegeversiche-
rung. Zudem werden verschie-
denste Haarprobleme und
deren mdglichen Ursachen er-

1. Als Sportler sollte man seine
Laufleistung pro Woche nie um
mehr als zehn Prozent steigern.

2. Laufe méglichst nicht zweimal
hintereinander mit dem gleichen
Laufschuh. Einerseits braucht das
Dampfungsmaterial eine gewisse
Zeit um nach einer Beanspruchung
sich wieder Auszudehnen, andere-
rerseits ist der Wechsel der Schuhe
auch ein Trainingsreiz fur die FuB-
sohle.

3. Nach ca 1.000 Kilometern ist
ein Laufschuh "verbraucht". Ein
neuer Laufschuh muB her.

4. BarfuBlaufen ist ein optimales
Training fur den FufB, aber nicht
gleich ubertreiben. Entscheidender
als der Umfang ist beim BarfuBtrai-
ning eher die RegelméaBigkeit. Da
man wahrscheinlich nicht immer
einen sommerlichen Strand zur
Verfugung hat, macht es mehr Sinn
regelméBige Ubungen in den Alltag
zu integrieren. Méglich wéare zum
Beispiel immer beim Zahneputzen
auf einem speziellen Kissen/Stabili-
tatstrainer (erhaltlich im Sanitats-
fachhandel) zu balancieren.
Darlberhinaus sollte man so oft wie
moglich barfuB oder in Strimpfen
gehen.

5. Kraftigungs- und Massagelbun-
gen fur den FuB mit einen Golf-

Tipps fiir ein ,gesundes” Laufvergniigen

oder Tennisball unter den FuBsoh-
len, wahrend man am Schreibtisch
sitzt gewahrleisten ebenfalls eine
gewisse RegelmaBigkeit.

6. Auch morgens vor dem Aufste-
hen kann man etwas Tun. Ziehen
sie ihre Zehen mit einem Handtuch
0.4. unter dem FuBballen bei zu-
nachst gestrecktem, danach auch
gebeugtem Knie vorsichtig zum
Kérper hin.

7. Ubungen zur Dehnung der Plan-
tarfaszie: Im Sitzen legen sie den
Knéchel des kranken FuBes auf
das Knie des gesunden. Dann zie-
hen sie die Zehen mit den Fingern
Richtung Schienbein. Die Ubung
zehnmal wiederholen, und das je
dreimal am Tag. Beginnen sie so-
fort nach dem Aufstehen.

8. Auch sensomotorische / proprio-
rezeptive Einlagen kdénnen die
Plantarsehne entlasten. Um das
schmerzhafte Durchfedern und
damit die Uberreizung der Plantar-
faszie zu verhindern, richtet die
sensomotorische Einlage das FuB-
langsgewdlbe aktiv auf. Damit ist in
den Uberwiegenden Fallen das Pro-
blem zumindest stark abge-
schwécht, zumeist aber beseitigt.
Die Literaturangaben Uber den Er-
folg der Behandlung der Plantar-
faszitis mit Einlagen liegen
zwischen 70 und 80 % !

lautert. Eine Besonderheit wird
sicherlich der Mobilitéatstag mit
Elektro-Scootern vom Sanitéats-
haus Drucklieb. Das Sportcen-
ter juka-dojo prasentiert sein
Angebot zur Vorbeugung von
verschiedenen Krankheiten die
durch Bewegungsmangel her-
vorgerufen werden.

Bei verschiedenen Fachvortra-
gen geht es nicht nur um die
Schulterausrenkung beim
Sport, sondern unter anderem
auch um den Sportunfall Kreuz-
bandriss - geht es hier auch
ohne Operation? Alle Aussteller
sind entweder Mieter des Rahl-
stedt Center oder aus dem

Empfehlungen
|

Netzwerk "Gesundes Rahl-
stedt" fur diese Messe gewor-
ben worden und freuen sich auf
lhren Besuch vom 7. bis 12.
Oktober 2013 in der Laden-
straBBe des Rahlstedt Center.

fllsjeipy
HthessumSchuh!

SCHMERZEN?
% KNIE

% RUCKEN

% ACHILLESSEHNE
% SPRUNGGELENK

LAUFE BESSER
DIE EINLAGE HILFT!

¢ Aktiviert die
FuBmuskulatur

* Verhindert Umknicken
und Uberpronation

% Entspannt Wade
und Achillessehne

% Balanciert die
Muskelketten

Bruckileb

Sanitatshaus 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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ErlebnisWochen im Rahlstedt Center

Marchenwelt der Gebriider Grimm, Shopping am Sonntag und die Gesundheitswoche

»ES war einmal...“ — Die
bunte Marchenwelt der Ge-
briider Grimm.

Es waren einmal zwei Brlder,
die auszogen um Mérchen zu
sammeln. - Der eine Jakob, der
andere Wilhelm. ,Kinder- und
Hausmarchen“ trugen sie zu-
sammen und schrieben sie auf.
Uber Jahrzehnte wurden diese
Biicher und Marchen von Gene-
ration zu Generation weiterge-
reicht. Damit sollte die Poesie
des Volkes vor dem Vergessen
gerettet werden. Die Gebrider
Grimm verstanden ihr Marchen-
buch aber auch als Erziehungs-
buch. Heutzutage wéchst fast
jedes Kind der Welt mit diesen
Erzahlungen auf, die ihren Weg
langst in andere Medien gefun-
den haben. Sie tragen zur Per-
sonlichkeitsbildung, Entwicklung
der Fantasie, Kreativitat und
sprachlichen Schulung bei. Um
dieses Erbe an die nachste Ge-
neration weiterzugeben, wurde
dieses Thema vom Rahlstedt
Center in eine attraktive und in-
teraktive Ausstellung umgesetzt.

Vom 02. bis 14. September
kénnen Besucher und Kunden
des Rahlstedt Center in die Welt
der Gebrider Grimm eintau-
chen.

Wer waren diese beiden Bri-
der? Woher kamen sie und
warum schrieben sie diese Mar-
chen auf? Wie viele Marchen
gibt es und wie haben sich
diese im Laufe der Zeit weiter-
entwickelt? Alles Fragen welche
im Rahlstedt Center beantwor-
tet werden. Unterstiitzt wird
diese Fantasiereise durch die

Bildmaterial der Jens Ebert AG

Entdecken Sie die Marchenwelt der Gebriider Grimm. Auch Yoyo und Doc Croc werden vor Ort sein

beiden Hauptakteure der Kin-
dertrickserie ,SimsalaGrimm?®.
Yoyo und Doc Croc heiB3en alle
Kinder, Eltern und GroBeltern
jeden Tag herzlich willkommen.
Auf Fotos, Kuscheleinheiten
und den ein oder anderen Spaf3
durfen die Gaste gespannt sein.

Highlights der ganztégig betreu-
ten Ausstellung sind weiterhin
ein Marchenkino in Burgkulisse,
eine groBe Leseecke, eine Zau-
bertrankstation sowie naturlich
Yoyo und Doc Croc, die regel-
maBig bei der Ausstellung vor-
beischauen werden.

Ein weiterer Hohepunkt, eines
der wenigen Replikate des
handschriftlichen Originals der
-Kinder- und Hausmaérchen*
(UNESCO World of Memory —
Weltdokumentenerbe) von
1812 wird direkt in der Mall zu
besichtigen sein.

Am 29.9. ist verkaufsoffener Familiensonntag

Lange schlafen, gemiitlich
frithstiicken, bummeln, shop-
pen und den Sonntag mit der
ganzen Familie im Oriskern
genieBen: Am 29. September
ist es wieder soweit.

,Eine gute Gelegenheit, ent-
spannt mit der ganzen Familie
Einkaufen zu gehen*, sagt Cen-
ter-Manager Marcus Czerwi-
onka und fahrt fort: ,,Besonders
freuen wir uns, dieses Mal auch
ein vollwertiges ‘Méannerpro-
gramm’ bieten zu kénnen.”
Bereits ab dem spéaten Vormit-
tag findet im Rahlstedt Center
eine Modellbahnbérse statt.
Der Eintritt ist nattrlich frei. Wer
SpafB an zum Teil seltenen und
ungewohnlichen  Eisenbahn-
und Automodellen hat, ist ge-
nauso willkommen wie der

Freund der bekannten Marklin
HO-Spur oder der kleineren
Spurweiten. Wer seine alten
Schétze mitbringt, wird kosten-
los Uber deren Wert informiert.
Erwartet werden ca. 25 Aus-
steller fir alle Modelle aller
Spurweiten. Es kann gefeilscht,
getauscht und gekauft werden.
Die Boérse ist eine Veranstal-
tung des Rahlstedter Kulturver-
eins e.V. im Rahmen der 19.
Kulturwochen in Rabhlstedt.
Ansprechpartner fir Interes-
senten ist Herr Torsten Bend-
feld: Kontakt per eMail:
(torsten.bendfeldt@freenet.de).

Wichtig: Die Borse 6ffnet be-
reits um 11.00 Uhr! Alle Shops
und gastronomischen Betriebe
sind von 13.00 bis 18.00 Uhr
geoffnet.

GESUND LEBEN! GESUND BLEIBEN!

GESUNDHEITSWOCHE 7.-12. OKTOBER
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Der Rickenspezialist - jetzt auch in Rahlstedt

Das gesundheitsorientierte Krafttraining bietet viele positive Effekte

Hamburg-Rahlstedt — ,,Wer
nur ein bis zwei Mal in der
Woche 30 Minuten trainiert,
schafft sich eine bessere Le-
bensqualitat”, so Werner Kie-
ser, Griinder von Kieser
Training. Das Trainingskon-
zept ist auf praventives und
therapeutisches Krafttraining
an Maschinen spezialisiert.
Ab sofort kdnnen nun auch
die Menschen in Hamburg-
Rahlstedt bei Kieser Training
am Helmut-Steidl-Platz 3 ihre
Muskeln stérken.

Das Zusammenspiel von
Kraft und Gesundheit

Der Schweizer Unternehmer hat
das Zusammenspiel von Kraft
und Gesundheit zur Grundlage
seines Konzeptes gemacht:
Muskeln sind in der Welt von
Kieser Training kein Schénheits-
ideal, sondern notwendige Bau-
steine eines gesunden Korpers.
Denn Muskeln sind mehr als der
Motor unserer Bewegungen. Als
stoffwechselaktives  Gewebe
nehmen sie groBen Einfluss auf
den Zucker-, Fett- und Kno-
chenstoffwechsel. Allerdings be-
ginnt schon ab dem 25.
Lebensjahr die Phase des Kraft-
abbaus — die Muskelmasse bil-
det sich allmé&hlich zurtick. Die
Folgen: Rickenschmerzen,
chronische Verspannungen,

Fehlhaltungen, Bandscheiben-
probleme oder Osteoporose.
Darlber hinaus kann ein unzu-
reichend entwickelter Muskelap-
parat die Ursache von
Erkrankungen wie Bluthoch-
druck, Ubergewicht oder Alters-
diabetes sein. Das Gegenmittel:
gesundheitsorientiertes  Kraft-
training. Dieses starkt die Mus-
kulatur und bremst den
altersbedingten Kraftabbau.

Genau darauf ist Kieser Training
spezialisiert. Je starker die Mus-
keln sind, desto besser kdnnen
sie Gelenke, Wirbelsaule oder
Bandscheiben schitzen und
stitzen. ,Ein starker Kérper”,
sagt Werner Kieser, ,kennt kei-
nen Schmerz“.

Arztliche Beratung
Jeder Kunde erhélt das Trai-
ningsprogramm, das seiner kor-
perlichen  Konstitution und
seinen individuellen Bedurfnis-
sen entspricht. Das préaventive
Krafttraining ist der richtige An-
satz fur alle, die Beschwerden
dauerhaft vorbeugen, ihre Ge-
sundheit stérken und Ihr Kérper-
gefuhl verbessern wollen. Das
therapeutische Krafttraining —
auch Medizinische Kréftigungs-
therapie (MKT) genannt — rich-
tet sich an Kunden, die bereits
unter teils chronischen Schmer-

Einladung

B

zen leiden. Eins ist beiden Va-
rianten gemein: Ein Arzt berét
den Kunden in einem ausfiihrli-
chen Gesprach.

Den Bewegungsapparat
leistungsféhig halten
Das praventive Krafttraining hélt
den gesamten Bewegungsap-
parat in jedem Alter leistungsfa-
hig. Einem trainierten Korper fallt
alles leichter: vom Treppenstei-
gen bis zum Ausdauerlauf. Nach
drei begleiteten Einfuhrungsein-
heiten trainiert der Kunde selbst-
stdndig, nach der zehnten
Einheit Uberprift ein Instruktor
die korrekte Ausfihrung der
Ubungen. Solche Erfolgskontrol-
len werden nach jeder 20. Ein-
heit wiederholt. Der Kunde
trainiert an hoch spezialisierten,

Ab 16 Uhr Vortrage zum Thema Krafttraining in Pravention und Therapie:
Dr. med. Michael Wistel, «Balance-Woarkout, Ohne Schmerz im Gleichgewichts
Dr. med. Petra Koch, sKimochi = Matur- und Schulmedizin im Einklang»

Hamburg-Rahlstedt, Helmut-5teidi-Flatz 3, in den Bahnhofsarkaden, Telefon (040) 357 700 140
B Kunden parken 1 Stunde kostenlos im Parkhaus Mecklenburger StraBe

8x in Hamburg - www.kieser-training.de

T |

Kieser Training - Fir Kraft und Gesundheit
LT T I

TUV-zertifizierten Maschinen,
die gezielt einzelne Muskeln in-
tensiv belasten und dadurch
kraftigen. 32 unterschiedliche
Geréate — eins fir jeden wichtigen
Muskel — kommen beim praven-
tiven Training zum Einsatz.

Mit Kieser Training
kdnnen Sie

+ Ruckenschmerzen vorbeugen
und beseitigen

+ Nacken- und Schulter-
verspannungen lésen

+ die Fettverbrennung férdern
+ Kérper und Geist jung halten

Testen Sie uns jetzt!

Vereinbaren Sie einen
Termin far Ihr kostenloses
EinfUhrungstraining.

FUR KRAFT UND GESUNDHEIT
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Starkwerden - Starkbleiben

Der Reiki-GroBmeister Peter Low tber Heilsteine und ihre Anwendungsmadglichkeiten

Seit Beginn der Menschheit
werden Steinen heilende und
magische Kréafte nachgesagt.
Steine bestehen aus Atomen,
die in einem Kiristallgitter an-
geordnet sind. Diese Kristall-
gitter senden je nach Material,
Farbe, Herkunft, Temperatur
und Schliff Schwingungen
aus, die die Art der Wirkung
bestimmen. Hildegard von
Bingen, die seit 2012 in der ka-
tholischen Kirche als ,Kir-
chenlehrerin® verehrte Heilige,
befasste sich mit ganzheitli-
cher Medizin und in ihrem vier-
ten Buch »Physica“
insbesondere mit der heilen-
den Wirkung von Steinen:
,,Gott lieB weder das Strahlen
noch die Kréfte der Edelsteine
vergehen, denn er wollte, dass
sie auf Erden geschétzt und
gepriesen werden, um als
Heilmittel zu dienen.”

Der Reiki-GroBmeister Peter
Léw setzt Heilsteine in verschie-

denen Bereichen seines Be-
handlungskonzeptes ein. Am
Beispiel des Bergkristalls lassen
sich die Anwendungsmdglichkei-
ten verdeutlichen. Der Bergkri-
stall gilt als einer der starksten
Energiesteine. Er wird auf den
Korper aufgelegt oder massie-
rend aufgebracht, um den Ener-
giefluss zu lenken. Je nach
Schiiff leitet der Bergkristall ein
Zuviel aus oder fuhrt neue Ener-
gie zu. Eine ,Leiter* aus mehre-
ren Bergkristallen verstarkt dabei
noch die Wirkung. Auch zu
Hause oder unterwegs entfaltet
der Bergkristall seine Wirkung.
Als Schutzstein legt man ihn
unter das Kopfkissen (traditionel-
ler  schamanisch-indianischer
Brauch bei Neugeborenen). In
der kombinierten Funktion aus
Schutz und Energiegeber legt
man den Bergkristall beim Medi-
tieren als Steinkreis um sich, um
die —laut buddhistischer Tradition
— vollkommene Erleuchtung* zu
erlangen. Gibt man Bergkristall

Bergkristall, ein starker Energierstein!

ins Trinkwasser (drei bis flnf
Steine auf ein Liter Leitungswas-
ser), erfahrt man ebenfalls die
energetisierende Wirkung. Auch
im Badewasser oder zur Reini-
gung und Energetisierung von
Raumen oder Gegenstanden
verwendet man den Heilstein.
Selbstverstandlich kann man
den Bergkristall auch immer bei
sich tragen, als Kettenanhanger
oder in der Hosentasche, bei ein-
deutig lokalisierbaren Beschwer-
den unter einem Pflaster oder
Verband. Peter L6éw, Schamane

@

Sie finden uns im Rahlstedt Center!

und Experte fir die Anwendung
von Heilsteinen, griindete im
Jahr 2011 ,Starkwerden-Stark-
bleiben®. Er kombiniert Heilstein-
anwendungen mit anderen
Behandlungen wie (Klangscha-
len-) Massagen und Reiki. So
wird die Wirkung der Heilsteine
durch weitere Verfahren ver-
starkt. Auf Anfrage sind auch Be-
handlungen von Tieren sowie
Raumharmonisierungen und —
energetisierungen mdglich. Infos:
www.starkwerden-starkblei-
ben.de oder 040 644 21 476.

. by Drucklieb
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Mochten Sie Ihr Haus verkaufen?

Wir ibernehmen fiir Sie kostenlos folgende Leistungen:

* Beratung

- marktgerechte Einschatzung
- Exposé-Erstellung

- Werbung

- Besichtigungen

- Behordengdnge

- Preisverhandlungen

- notarielle Kaufabwicklung

- Ubergabe

Merkurring 94 - 22143 Hamburg - Tel.: (040) 66 00 00 - Fax: (040) 66 60 56 - Internet: www.dolberg.de - Mail: info@dolberg.de

E Fermnkost ///I)r/c/ls

I EDEKA

In unserem grofzigig angelegten
Markt macht Einkaufen SpaB3

Unsere Offnungszeiten fiir Sie:
Montag bis Freitag:
7:300Uhr -419:00"Uhr

Samstag:
7:30.Uhr - 13:00 Uhr

EDEKA Feinkost Hinrichs - Brockdorffstr. 94-96 - 22149 HH
Telefon: 040 / 673 91 353 - Fax: 040 / 673 91 354
Mail: hinrichs.nord@edeka.de
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Hilfe bei Nahrungsmittelunvertraglichkeit

Immer mehr Menschen haben z.B. Beschwerden wie mit dem Magen oder der Haut

(akz) ,,Das kommt héufig vor
bei Kindern. Das ist so, das
legt sich aber wieder. Wie oft
haben wir diese Satze ge-
hort“, erzahlt Monika Fischer
(31). Zwei Jahre ist die junge
Mutter mit ihrem Sohn Paul
von Arzt zu Arzt gerannt.
»Eine wahre Odyssee. Ei-
gentlich wurden wir mit un-
seren Problemen immer nur
weggeschickt.”

Der Dreijahrige hatte immer
wieder Durchfall und Hautpro-
bleme. ,Wir hatten doch nie-
mals geahnt, dass sein
Butterbrot am Morgen und die
so gesund klingenden Ge-
treide-Vollwertnudeln im Kin-
dergarten schuld daran waren.”

Schnelltest hilft

Erst ein Apotheker gab der jun-
gen Mutter den entscheiden-
den Tipp, mal einen einfachen
Schnelltest auszuprobieren.
Seitdem weilB3 sie: ,Getreide
macht meinen Sohn krank.“

Immer mehr Menschen leiden
an Nahrungsmittel-Unvertrag-
lichkeiten, haben Beschwerden
im Magen-Darm-Trakt, Hautun-
reinheiten und sogar Depres-
sionen. Zobliakie oder auch
Sprue heiB3t das in der Fach-
sprache. Schuld ist der Getrei-

debestandteil Gluten, der in
Weizen, Roggen, Gerste,
Hafer und Griinkern enthalten
ist. Brot, Kuchen, Nudeln oder
auch Bier enthalten das Pro-
tein. Paul ist kein Einzelfall —
viele Arzte verkennen die Ur-
sache oder scheuen teure,
zeitintensive Tests. ,Wenn ich
gewusst hatte, dass ich in 10
Minuten Klarheit bekommen
kann, dann hatte ich mir doch
ein halbes Dutzend Arzttermine
gespart, sagt Monika Fischer
heute. ,Gott sei Dank hat unser
Apotheker gut informiert.”

Der Apotheker riet der besorg-
ten Mutter damals, sich einen
rezeptfreien Schnelltest zu
kaufen und Paul auf Gluten-
Unvertraglichkeit zu prifen.
Der ,Gluten-Check®, den die
junge Mutter genutzt hat,
wurde von NanoRepro, einer
auf Schnelltests spezialisierten
Firma aus Marburg, entwickelt.
Es gibt ihn rezeptfrei in der
Apotheke. ,Bei Paul hat der
Test zu Hause nach nur 10 Mi-
nuten zwei rote Streifen gezeigt
— da wussten wir Bescheid. Po-
sitiv.“ Der Kinderarzt hat da-
nach einen speziellen
Erndhrungsplan fir Paul er-
stellt. Der Kindergarten wurde
informiert. Seitdem geht es
Paul erheblich besser.

<G3eV>

Computer Service und EDV Vertrieb

Glutenfreie Produkte

Was die wenigsten wissen: Glu-
tenfreie Produkte gibt es in fast
allen Reformhéausern, Super-
markten und Drogerien. Die
Auswahl ist mittlerweile groB.
Weitere Informationen zum
Thema Gluten-Unvertraglichkeit
gibt es unter www.gluten-
check.com oder beim Apothe-
ker. Wer es noch schneller mag,
geht einfach ins Internet. Unter

www.zuhausetest.de werden 16
verschiedene Schnelltests an-
geboten, die jeder fur sich dis-
kret und daheim durchfihren
kann —vom Burn-Out-Check flr
Manager bis zum Fruchtbar-
keits-Test bei Kinderwunsch.
Die dort angebotenen Tests
sind zu Hause durchzuflihren,
man muss nichts in ein Labor
einschicken und man erhalt
schnell ein zuverlassiges Er-
gebnis.

IT-Support fiir Biiro, Kanzlei oder Praxis

Als unabhangiger Dienstlatster flir Kommunikations-, Biro- und Computer-Technik bisten wir Ihnen;

- Beratung

« Schulung (u.a. MS-Office)
* Umzug lhrer IT
» Systemadministration

* Netzwerke

« Telefonanlagen
« IT-Sicherheit
* Vertrieb

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




Netzwerk mit Regionalbezug

Lebenserfahrung und soziales Engagement stehen im Vordergrund

(spp) Wie wird mein Garten
frihlingsfit? Wer kennt das
beste Rezept fiir Kartoffelsa-
lat? Wo kann ich mich in mei-
nem Landkreis ehrenamtlich
engagieren? Engagierte Er-
wachsene finden die Antwor-
ten auf diese — und Tausende
anderer — Fragen auf den Sei-
ten von seniorbook.de, dem
ersten wirklich sozialen Netz-
werk. Hier stehen Lebenser-
fahrung und soziales
Engagement im Vordergrund.

Jeder Nutzer hat die Mdglichkeit
Beitrége, Bilder oder Videos ein-
zustellen, 6ffentlich oder unter
vier Augen zu diskutieren, ge-
meinsame Interessen zu ent-
decken und neue Kontakte zu
knupfen. Zudem konnen Sie

ganz gezielt eine Verbindung
zwischen der virtuellen und der
realen Welt herstellen: Gber den
Lokalteil des eigenen Wohnorts.
Hier finden sich interessante
Veranstaltungen, spannende
Geschichten aus der Region
und sehenswerte Bilder der ei-
genen Heimat. Lokal gepragt ist
auch der Bereich ,Burgerhilfe”.
Hier finden engagierte Men-
schen konkrete Hilfsaktionen —
oder kénnen selbst um Beistand
werben. Besonders unterstiit-
zenswerte Projekte werden ein-
mal pro Monat mit dem
Heimat-Helfer-Preis Uber 500
Euro belohnt.

Der Erfolg spricht flr sich:
10.000 registrierte Nutzer profi-
tieren bereits von den Beitrdgen

Catering & Events
Dwenger

in fast 400 Lokalteilen — Tendenz
stark steigend. Der englische
Begriff ,senior® im Namen des
Portals steht dabei vor allem fir

Empfehlungen

Erfahrung und Wissen. Aktiv zu
werden ist daher eine Frage der
Reife und Tonalitét — erwachsen
und respektvoll.

DWENGER

Messecatering
Firmenveranstaltungen
Privatfeiern & Hochzeiten

Lelte- und Ausstattungen

Catering + Events

Eventlocations und vieles mekhr...

[=] 5 [=]
¥.

Fordern Sie jetzt kostenlos unseren neuen Katalog an:
Telefon: 040 67 59 86 0 oder eMail: info@dwenger.de
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|
Naturheilpraxis Rahlstedt

Ein ganzheitlicher Gesundheits-Check kann Stérungen friihzeitig erkennen

Sie leiden unter hartnéckigen
Symptomen? Sie mochten fit
und vital das Leben genieBen
und Ihre Gesundheit erhalten?

Dann bietet Ihnen die ganzheit-
liche Betrachtungsweise, neben
der rein medizinischen, viele
Vorteile, denn Beschwerden
sind nichtimmer nur kdrperlicher
Natur. Symptome sind spirbare
Merkmale von Unstimmigkeiten
im Korper. Hier gilt es, den Aus-
I6ser zu finden. Als Beispiel:
Wenn Sie an lhrer Zimmerdecke
einen feuchten Fleck entdecken,
sollte zunachst der Leckageort
gefunden werden. Uberstrei-
chen hilft nur kurz. Schon bald
taucht der Fleck gréBer und in-
tensiver wieder auf. Die undichte
Stelle liegt ndmlich ganz woan-
ders! Sie muss gefunden und
abgedichtet werden. Erst dann
lohnt sich der neue Anstrich.

Ahnlich einem qualifizierten
Handwerker mache ich mich auf
die Suche nach der Ursache.
Ich diagnostiziere auf Basis der
wissenschaftlich nachvollzieh-
baren ganzheitlichen Medizin,
die Stoérungen sehr frihzeitig

= o«
TOV/AU &
fir Fahrzeuge bis E
3,51 inkl, Lell'lwagen'f'
fir einen Werktag
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Bosch Service - Wir tun

aufdecken. Basis ist der ,ganz-
heitliche Gesundheits-Check"

Das analytische Vorgehen zeigt
Stérungen im Gleichgewicht des
Systems ,Kérper-Seele-Geist*
schnell und konkret auf.

Der ,ganzheitliche Gesund-

heitscheck” umfasst folgende

Bausteine:

+ Anamnesegesprach

+ Kérperliche Untersuchung

+ Ganzkdrperscreening

« Vital-und Stoffwechselanalyse

« Biolelekirische Impedanz
Analyse & Urinanalyse

* Spenglersan Bluttest

Aus den ausfihrlich mit Ihnen
besprochenen Befunden ergibt
sich der auf lhre personliche Si-
tuation zugeschnittene Thera-
pieplan. In meiner Praxis werden
moderne Einrichtung, aktuelle
Technologiestandards und Jahr-
hunderte altes Wissen miteinan-
der  verbunden.  Neueste
Erkenntnisse aus der naturheil-
kundlichen und der regulativen
Medizin in Kombination schaffen
beste Voraussetzungen fir eine
aussichtsreiche Therapie.

Webasto
Standheizung

sparen Sie jetzt bis zu EUR 250,- ***
o beim Einbau einer Webasto Standhelzung

- - = =)
* Lehmmgen nur sofangs der Vormal ¢ I-'rﬂrw' s e Cingtrisngantichi v
dum—mmmmmw :
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 BOSC
H
service MNeuer Holtigbaum 5-7

alles'fiir Ihr Auto’ mE.e 22143 Hamburg
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Behandlungsschwerpunkte

Erwachsene:

+ Gesundheitsvorsorge
(Pravention)

« Steigerung von Vitalitat
und Leistungsfahigkeit

« Allergien, Nahrungsmittel-
unvertréglichkeiten

+ Gewichtsregulierung

+ Dauerstresssymptomatik,
Burn out

Behandlungsschwerpunkte

Kinder:

+ Verdauungsstérungen

« Erhéhte Infektanfalligkeit

+ Neurodermitis

* Allergien

+AD(H)S,
Konzentrationsschwéche

Sie sind der Mittelpunkt meiner
Praxisphilosophie. Ihr individuel-
les Behandlungskonzept wird
unter urséchlichen und ganz-
heitlichen Gesichtspunkten erar-
beitet. Unter anderem stehen
folgende praxiserprobte Thera-
pien zur Verflagung:

« Stoffwechseloptimierung
+ Gewichtsreduktion mit indivi-
duellem Erndhrungsprogramm

14 Kerstin Rasch

« Infusionstherapie

+ Darmspulung, Colon-Hydro-
Therapie

* Bioresonanztherapie

+ Eigenblutbehandlung

* Phytotherapie, Hom&opathie

+ Ohrakupunktur

Weitere Infos erhalten Sie in
einem unverbindlichen Bera-
tungsgesprach. Ich freue mich
darauf, Sie zu begleiten und zu
unterstitzen, auf Ihrem Weg zu
mehr Wohlbefinden, Gesund-
heit, Gliick und Leistungsstarke!

Ihre Kerstin Rasch
Naturheilpraxis Rahlstedt
Telefon: 040 675 991 36 - 29

Johann Muller GmbH & Co KG

Bosch Service in Hamburg Rahlstedt

Bei uns schmelzen die Preise
- Klimaanlagenwartung

inkl. Beflllung

.i
: 79
- -

Johann Miller GmbH & Co KG  Telefon (040) 68 28 79-0

gilitig nur fiir PKW
und Nutzfahrzeuge
bis 3.5 Tannen

b
ll .h

Telefax (040) 68 28 79-40
www.mueller-johann.de
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Aktionen fur die Rahlstedter Offentlichkeit

Tag der offenen Tur, Frihschoppen und Hausfiihrungen im ,Seniorensitz am Hegen”

Tag der offenen Tiir
und Frithschoppen

Traditionen behélt man bei —
das ist das Motto im ,Senio-
rensitz am Hegen®. Am Sonn-
tag, den 8. September ab 11
Uhr findet im Rahmen der
Rahlstedter Kulturwochen wie-
der der traditionelle Fruh-
schoppen statt. Hier erwartet
die Géaste eine Darbietung jun-
ger Sangerinnen und Sénger
aus dem Bereich Popmusik —
wie immer in Zusammenarbeit
mit der SangerAkademie
Hamburg. Géaste sind herzlich
willkommen — bei freiem Ein-
tritt.

Der ,Seniorensitz am Hegen*
mochte sich mit diesen Veran-
staltungen auch nach ,auBen”
6ffnen und Hemmschwellen
abbauen. ,Die meisten haben
keine genaue Vorstellung da-
von, wie sich eine modern ge-
fuhrte Seniorenwohnanlage
von heute ,anfihlt, wie un-
kompliziert und offen das
Leben bei uns ist“, sagt Ein-
richtungsleiter Richard Brink-
meyer — und verbindet diesen
Tag daher mit einem ,Tag der
offenen Tur" Interessenten
kénnen die Anlage besichti-
gen, sich ein Musterzimmer
ansehen und mit Bewohnern
und Angehdrigen reden.

Oder einfach nur zuhéren und
genieBen: Der Sinnesgarten
ist ein Traum!

Hausfiihrungen und
Kurzzeitpflege

Lassen Sie sich an einem ru-
higen Sonntag das Haus zei-
gen und sich in Ruhe
informieren, welche Wohnfor-
men der ,Seniorensitz am
Hegen“ bietet — zum Beispiel
Kurzzeit- und Urlaubspflege.

Schon ab einem Tagessatz
von 42,18 € kbnnen Sie im
»Seniorensitz am Hegen“ eine
Rund-um-die-Uhr-Pflege/Be-
treuung erhalten. Bis zu 28
Tage im Jahr hat man einen
Anspruch auf Zuschuss bis zu
1.550 €. Gedacht ist dies z.B.
fir den Ubergang zwischen
einem Krankenhausaufenthalt
und der Pflege Zuhause oder
wenn die Pflege Zuhause vor-
Ubergehend nicht mdglich ist.

Um Interessenten ganz indivi-
duell beraten zu kdnnen, bietet
der ,Seniorensitz am Hegen*“
diese Hausflhrungen nicht nur
wochentags, sondern neuer-
dings auch an jedem 2. Sonn-
tag des Monats von 11 -15 Uhr
an. Individuelle Beratung ohne
Hektik und Zeitnot. Nachster
Termin: 8. September.

Seniorensit; am Hegen

Lebensqualitit
und Lebensfreude
im Alter

Eine Einrichtung mit groBer Erfahrung
und 30jihriger Tradition

Komplett renoviert

Gemiitliche und hiusliche Atmosphiire
Anspruchs- und liebevolle Pllege

auf hohem Niveau

Hauseigene Kiiche
Rund-um-Versorgung zum Inklusivpreis

"Das Haus mit Herz" in Threr
Machbarschati.
Vom MDK benotet mit ,sehr gut*!

Am Hegen 29
22149 Hamburg - Rahlstedt

Telefon 040 - 67 3704 0
www.seniorensitz-am-hegen.de

Wir halten einige Plitze frei fiir
Urlaubs- und Kurzzeitpflege.
Damit auch Angehorige
einmal Urlaub machen
konnen...
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Seniorenassistenz-Wandsbek

Fit im Kopf - Geddchtnistraining kann auch Spal machen!

Negieurde ma Unekbantenn,
Mekrstrateigen enwikcetin,
SaBp am Geéchtdnistainring
heban. - Konnten Sie den Satz
lesen? Neugierde am Unbe-
kannten, Merkstrategien ent-
wickeln, SpaB am Gedacht-
nistraining haben.

Erstaunlich das unser Gedacht-
nis, das lesen kann. Wenn es
gefordert wird, kann es noch viel
mehr. Viele verbinden mit dem
Gedachtnistraining: Vergesslich-
keit! Wie war noch meine PIN,
wo ist mein Schllssel, ist der
Herd aus?

Immer schwingt bei dem Thema
ein negativer Unterton mit. Geht
die Freundin zum Gedéachtnis-
training, wird sofort Uberlegt, ob
sie schon vergesslich ist?
Genau das Gegenteil ist oft der
Fall. Sie hat Freude am Denken,
Formulieren, = Konzentrieren,
merken und mdchte aktiv etwas
far das Gedéachtnis tun.

Wir wissen, dass wir unseren
Korper bewegen, sprich fordern
sollen. Und wie ist es mit unse-
rem Gedéachtnis. Das muss ge-
nauso gefordert werden, damit
es fit bleibt.

| Ertasten von Gegenstanden

Neue Kurse beginnen im Sep-
tember und Oktober. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich!

Sprechen Sie uns an, wo |hr
Gedéachtnis gefordert wird und
der SpaB nicht zu kurz kommt.

Unser Angebot fiir Senioren und lhre Angehdrigen
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
Gedéachtnistraining, Biografiearbeit und Seniorengymnastik. Wir freuen uns auf Ihre Anfrage und fihren gerne ein unverbindliches ko-
stenloses Erstgespréach. 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

Seniorenassistenz-Wandsbek - Bewegtes Leben

&
X
Megtes Lebe®

SENIORENASSISTENZ
Wandsbek

HAUS BIRKENGRUND
Alten- und Krankenpflege

Zahnarzt-Praxis
A. Doustmohamadi
H. - B. Heldmann

Schwerpunkte

* Implantologie
* Angstpatienten

* Laserbehandlung

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

Wir bleten Ihnen und Ihren Angehddgen:

+ professionalle und liebevolie Senicrenpilege

* wohnlicha 1- und 2- Beft-Apporements

* pohireiche und viellalige Theraple- und
Beschaffigungsangebote

* uberdurchschnittich viele Fochkeafte

* schone Aufenthalttsmogiichkeiten wie 2.B. Wohn-
zmmer, Theraplenoum, Garten, Terossen

* volistofionare Pliege, Kurzzeitpfiege und
Probewohnen

Rufen Sia uns an, wir benaten Sie gamel

Teveton 040/ B8 B8 17 30 wwwhous-bengund de

Gefaristngn Sole 7315 73147 vermtug
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Wir werden immer dlter - Jubilare im Martha Haus

Interview mit Maj-Brit Wiese, Ergotherapeutin im Martha Haus in Rahlstedt

Im Martha Haus leben sieben
Bewohnerinnen, die 100 Jahre
und élter sind. Von den insge-
samt 134 Bewohnerinnen und
Bewohnern der Rahlstedter
Wohnpflegeeinrichtung sind
70 Uber 90 Jahre alt, 28 Be-
wohnerinnen davon élter als
95 Jahre. Ergotherapeutin Maj-
Brit Wiese, Leiterin der Sozial-
betreuung im Martha Haus,
freut sich besonders dariiber,
zeigt es doch, dass die Men-
schen sich hier wohlfiihlen.

Sie hatten eine besondere
Idee fiir lhre 100-J&hrigen ...
Wiese: ,Ja, sieben 100-jahrige
Damen im Martha Haus, das ist
etwas ganz Besonderes. Das
war fur uns Anlass genug, die
Jubilare besonders zu wiirdigen
und mit ihnen zu feiern.

Was haben Sie sich fiir die Ju-
bilare liberlegt?

Wiese: ,Wir haben die Damen
gemeinsam mit ihren Angehéri-
gen und Freunden zum Kaffee-
und Kuchennachmittag eingela-
den. Die Bewohnerinnen ge-
nossen es, den Nachmittag im
Kreise ihrer Lieben bei Kaffee,
Torte, Sekt und Orangensaft zu
verbringen. Ein kleines Rah-
menprogramm durfte naturlich
auch nicht fehlen, das von un-
seren Betreuungsassistentinnen
Frau Seemann und Frau Czer-
nohous bis ins Detail geplant
und vorbereitet wurde. Es be-
stand aus Gedichten, alten
Schlagern, vor allem aus den
30er Jahren, und wir sangen ge-
meinsam.”

Was war fiir Sie besonders in-

teressant?
Wiese: ,Das waren die Gespra-
che. Unsere 100-jéhrigen

Damen haben schon viel erlebt.
Wir haben uns Uber historische
Ereignisse aus den Geburtsjah-
ren der Seniorinnen unterhalten,
in denen beispielsweise ein Al-
bert Schweitzer sein Kranken-
haus in Afrika aufzubauen
begann, als die unsinkbare Tita-
nic dann doch nach einem Zu-
sammenstoB mit einem Eisberg
unterging, oder als einfach nur
die Melitta-Filtertiten und der
Maggi-Bruhwirfel erfunden wur-
den.”

Und haben lhnen die Damen
auch Tipps verraten, wie man
so alt wird?

Wiese: ,Heute wissen wir, dass
der medizinische Fortschritt, die

Erndhrung und die Bewegung
ganz wesentlich flr ein gesun-
des Leben sind. Wir kénnen
zwar viele Dinge nicht beeinflus-
sen, wie die eigenen Gene, ob
wir in Unfélle, Katastrophen oder
Kriege verwickelt werden etc.,
aber auf viele Faktoren haben
wir doch direkten Einfluss, wie
z.B. Freundschaften, familiare
Bindungen, Bildung, die Be-
schéftigung mit Kunst und Kul-
tur, lebenslanges Lernen,
unsere innere Haltung, Liebe,
Glaube sowie finanzielle Sicher-
heit. Wer sich im Alter sicher und
wohlfihlt, hat gute Vorausset-
zungen fUr ein langes, erfilltes
Leben! Und wie brachte es eine
der Damen auf den Punkt: Viel
Bewegung und immer eine
Prise Lebenshumor, das sind
die simplen Geheimnisse.”

Das Martha Haus in Rahlstedt

Hier wiirden auch Sie sich wohl fiithlen.

Seit mehr als 50 Jahren
gestalten wir im idyllischen
Villengebiet Rahlstedts fir
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 Haus

ZENTRUM FUR ALTE MEMSCHEN

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 - Réntgenpraxis 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

Herzapotheke - Ihre Gesundheit liegt uns'am Herzen
Rahlstedter Bahnhofstrasse 11 - 22143 Hamburg ¢ Tel.: 040 / 675 80 322

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

Barmer Hamburg - Betriebliches Gesundheitsmanagement « Marco Liders
Hammerbrookstr. 92 « 20097 Hamburg - Tel.: 018 500 45 - 2550

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
Bargteheider Str. 44 - 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 67 99 93 34
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 fir lhr 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

Deutsche Bank - Privat- und Geschéftskunden « IFC Hamburg-Rahlstedt
Rahlstedter Bahnhofstr. 7 < 22143 Hamburg - Tel.: 040 / 675 686 - 18

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



AMTYV Fitness

Gesundheitsorientiert trainieren

Ed
JETZT EINTRETEN®

Personlicher Trainingsplan, iiber 100 Kurse pro \{ﬁbche
Slin;gtrainer, ﬁl&'iibar,l Sauna, Vibrationstraining;
Herz- & Kreislauftrainingyund vieles mehy!

AMTV Hamburg ¢ Altrahlstedter Mannerturnverein von 1893 e. V.

Rahlstedter Stralle 159 = 22143 Hamburg = Tel: 040/ 675 95 06 = Fax: 040 / 675 95 08B0 = E-Mail: info@amtv.de » Internet: www.amtv.de



SUND LeBEN:
GE SUND B
E OKTOBE!I

ERNAHRUNG, WELLNESS, MEDIZIN...

IN UNSERER GESUNDHEITSWOCHE ERLEBEN SIE RAH[SI'ED’T'

DIE AKTUELLEN TRENDS UND MOGLICHKEITEN ZUM
RUND UM WOHLFUHLEN. BLEIBEN SIE GESUND. ‘ EN-I-ER

WIR FREUEN UNS AUF IHREN BESUCH!

MONTAG - SAMSTAG VON 9:30 - 20:00 UHR  WARINERWIECE] = 22143 HAMBURG
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