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Liebe Leser/innen,

Hand aufs Herz: Auch Sie
haben auf die Frage nach Ihren
Wiinschen fiir die Zukunft ver-
mutlich schon einmal mit den
Worten ,,Gesundheit, Gllick und
Zufriedenheit®  geantwortet.
Was nach einer Floskel klingt
und Bescheidenheit signalisiert,
beschreibt in Wirklichkeit unser
wertvollstes Gut. Denn weder

Gesundheit noch Glick oder
Zufriedenheit kann man kau-
fen. Trotzdem oder gerade des-
wegen werden wir uns dieser
Werte oft erst dann bewusst,
wenn sie gefahrdet sind.

Vom Jugendlichen bis zum Se-
nior — unser Magazin richtet
sich an jeden, der kdrperlich
aktiv werden und sich nachhal-

es in der Gruppe oder aber un-
gebunden und selbst- organi-
siert.

Wir versuchen lhnen den Wert
Ihrer Gesundheit etwas naher-
zubringen und méchten Ihnen
dabei helfen, sie zu verbessern
und zu erhalten — und wer ge-
stinder lebt, ist bekannterma-
Ben auch ein wenig zufriedener

Bleiben Sie gesund!

Ihr Gunnar Drucklieb
und lhr Maik Piekarski

tig gesund halten mdchte, sei  und glucklicher.
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Blasenschwache ist behandelbar

Blasenschwache ist ein Tabuthema. Dabei handelt es sich um ein behandelbares Leiden.

Etwa 19 Prozent der liber 60-
jahrigen Frauen und rund
zehn Prozent lber 60-jahri-
ger Manner leiden an Bla-
senschwéche. Von den iiber
80jahrigen sind es um die 30
Prozent. Die Zahl Betroffe-
ner ab 50. Lebensjahr steigt
sogar stark an. Von allen Er-
krankten kommen auf einen
Mann drei Frauen, wobei vor
allem Frauen unfreiwillig
Urin verlieren. Um nicht auf
die Nahe von Toiletten ach-
ten zu miissen, verzichten
Betroffene oft lieber auf Un-
ternehmungen und Treffen
mit Freunde.

Harninkontinenz kann meh-
rere Ursachen haben. Dabei
wirkt sich eine Dranginkonti-
nenz meist unglnstiger auf die
Lebensqualitat aus als ein Be-
lastungsinkontinenz.

Die Dranginkontinenz geht mit
plétzlichem, sehr starkem und
nicht steuerbarem Harndrang
und unwillkrlichen Harnab-
gang einher. Sie resultiert aus
einer Uberaktivitdt oder zu
groBer Empfindlichkeit der
Harnblase. Zum Einnassen
kommt es durch nicht steuer-
bares Zusammenziehen des
Blasenmuskels. Bereits eine
geringe Fullung der Blase |6st
starken und nicht unterdrick-
baren Harndrang und -abgang
aus.

Die Belastungsinkontinenz ist
eine der haufigsten Inkonti-
nenzformen. Hierbei ist der
Harnblasenverschluss  ge-
schwéacht. Wird der Harndruck
durch Niesen, Husten, Lachen
oder Tragen von Lasten
erhoht, Uberfordert dies den
Blasenverschluss. Diese
Funktionsschwéche tritt haufig
im Zusammenhang mit einer
Schwangerschaft, naturlichen

Geburt, Bindegewebsschwa-
che und bei Alterungsprozes-
sen auf. Sie st keine
Alterserscheinung!

Chefarzt Dr. Olive Heine gibt
zu bedenken: ,Inkontinenz
schrankt nicht nur die Ablaufe
im Alltag ein. Sie fuhrt auch zu
Schamfilhlen und Angsten.
Gar nicht so selten 16st sie De-
pressionen aus, die einer lang-
fristigen Therapie bedurfen.
Bei etwa 30 Prozent der Se-
nioren wird der Harndrang
zum Verhéngnis, weil es auf
dem néchtlichen Weg zur Toi-
lette sturzbedingt zu Ober-
schenkelhalsfrakturen kommt.
Fehlt es nach Gelenkersatz an
der Kraft fir freies Laufen, ist
es mit der Alltagstauglichkeit
meist vorbei.”

Zur Behandlung einer Bela-
stungsinkontinenz  kénnen
konservative MaBnahmen wie
Beckenbodengymnastik und
Training mit tamponé&hnlichen
Gewichten zur Stéarkung der
Beckenbodenmuskulatur ge-
nidgen. Auch Elektrostimula-
tion und Medikamente zeigen
héaufig eine gute Wirkung.
,Erst wenn die konservativen
Behandlungsansatze  nicht
ausreichen, ist operatives Vor-
gehen zu erwédgen,” erklart der
Gynékologe Dr. Oliver Heine.
Der Chefarzt Gynékologie in
der Asklepios Klinik Wandsbek
wendet bei seinen Eingriffen
nach Médglichkeit neue mini-
mal-invasive Verfahren an;
diese erfolgen Uberwiegend
von der Scheide aus und er-
moglichen eine individuelle
Therapiegestaltung. Bei aus-

gepréagten Senkungsbe-
schwerden, Vorfall der
Gebarmutter oder Scheide

fuhrt Dr. Oliver Heine meist
eine plastische Beckenboden-
rekonstruktion durch. Dafar

nutzt er in der Regel kdrperei-
genes Gewebe. ,Manchmal
wird auch ein gut vertragliches
Kunststoffnetz  durch  die
Scheide eingebracht,” erganzt
der Facharzt fir Gynékologie
seine Angaben zu seinen Vor-
gehensweisen.

Harninkontinent kdénnte sein,
wer allzu haufig die Toilette
aufsucht. Wer auffallig wenig
trinkt, will seine Inkontinenz
vielleicht verschleiern und
kann sich damit sehr schaden.
Wer ,normale“ Flussigkeits-
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mengen zu sich nimmt, aber
nachts oft heraus muss, sollte
nach 19 h nur noch wenig trin-
ken und schauen, was sich
andert. Der ungesteuerte
Harnabgang weist auf eine ge-
schwéchte Blasenfunktion hin,
bei der es — wie es Dr. Oliver
Heine verspricht — nicht unbe-
dingt bleiben muss.

Weitere Informationen:
Chefarzt Dr. Oliver Heine,
Asklepios Klinik Wandsbek
Tel.: 040 18 18-83 1461

Mail: o.heine@asklepios.com

- \ |
Echefarzt Dr. Oliver Heine, Asklepios Klinik Wandsbek
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Kreuzbandriss - Was nun?

Die Arthro Clinic Hamburg operiert jahrlich iber 300 Kreuzbdnder

Riickblick in das Jahr 2013:
Eine niederschmetternde Dia-
gnose beendet die Ski-Saison
der Profi-Rennlauferin Lind-
say Vonn (USA).

Lindsay Vonn ist bester Hoff-
nung auf den Sieg beim Ski-
Weltcup-Rennen. Alles lauft gut,
nach einem fulminanten Start ist
sie nach der ersten Zwischen-
zeit locker in Fihrung gegan-
gen. Aber eine Unachtsamkeit
genugt: Nach 45 Sekunden ver-
reiBt es sie bei der Landung am
sLosersprung®. Das rechte Knie
wird schrecklich verdreht. Starke

Schmerzen schieBen in das
Bein, ein Aufstehen ist unmég-
lich. Lindsay muss ihre Traume
im Schnee begraben. Der Heli-
kopter bringt sie ins Diakonis-
sen-Krankenhaus Schladming.
Hier stellen Experten nach einer
Kernspin-Untersuchung die er-
nichternde Diagnose: Kreuz-
bandriss!

Kreuzbandriss — Sind nur
Profi-Rennlaufer gefahrdet?

Leider nein! Strahlende Sonne,
blauer Himmel und weiBer glit-
zernder Schnee. Jetzt die Son-

Info Kreuzband

Man kann gar nicht von ,dem” Kreuzband sprechen, denn
das Knie hat zwei Kreuzbander, ein vorderes und ein hinteres.
Sie dienen der Stabilisierung des Knies in jeder Gelenkstellung. Das
vordere und hintere Kreuzband uberkreuzen sich im Kniegelenkzen-
trum, deshalb auch der Name. Die Bander bestehen aus straffem
Kollagen-Gewebe und sind von Gelenkschleimhaut Giberzogen. Bei
einem Ski-Sturz ist vor allem das vordere Kreuzband gefahrdet.

Geht es auch ohne
Operation?

Grundsatzlich kann der Verlust
des vorderen Kreuzbandes in
gewissem MaB vom Knie kom-
pensiert werden. Nach einem
Riss erlangt es aber nie wieder
die alte Stabilitat. Bei Sportar-
ten mit geringer Beanspru-
chung des Knies

(Laufen, Radfahren, Schwim-
men) und im Alltag ist der Ver-
lust des Kreuzbandes oft noch
gut zu tolerieren. Bei Sportarten
auf héherem Niveau (Ballsport/
Mannschaftssport) kann das
Knie ohne Kreuzband nicht
mehr stabilisiert werden. Wenn
das Knie o6fters wegknickt (,Gi-
ving-way"), droht ein ernsthaf-

ter Schaden des Knorpels und
der Menisken. Dies kann zu
einem beschleunigten Ver-
schleiB flhren (,Arthrose®). Bei
jungeren sowie bei sportlich ak-
tiven Patienten ist grundsétzlich
eine Kreuzband-Operation zu
empfehlen!

Kreuzband-Operation

In der Arthro Clinic Hamburg
werden jahrlich Uber 300
Kreuzbander operiert. Wir ent-
nehmen Uber einen minimalen
Hautschnitt am inneren Unter-
schenkelkopf die ,,Semitendino-
susehne®. Dies ist eine lange
und dinne Sehne, die in der
hinteren Oberschenkelmusku-
latur verlauft. Die Sehne wird
nun vierfach gelegt und ver-

nenbrille aufgesetzt und ab geht
es die Piste mit rasanten
Schwingen auf schnellen
Skiern. Eine Vorstellung von der
auch viele Hamburger in der
Winterzeit traumen. Aber das
strahlende  Winterpanorama
kann auch Schattenseiten
haben. Bei einem Ski-Sturz dro-
hen auch dem Freizeit-Skifahrer
ernsthafte Verletzungen. Die
meisten Verletzungen (Uber
33%) betreffen das Knie. Ski
und Ski-Schuh bilden bei einem
Sturz einen groBen Hebel, so
dass gewaltige Kréfte auf das
Knie einwirken. Wenn die stabi-
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lisierenden Bander des Kniege-
lenks dem Zug nicht mehr
standhalten, kommt es zum
Riss, dabei sind das Kreuzband
und das Innenband am héaufig-
sten betroffen. Erstaunlich: Je
geringer die Geschwindigkeit,
umso héher das Risiko bei
einem Ski-Sturz die Bander zu
verletzen. Dies liegt an der Ski-
Bindung, die den Ski-Schuh erst
bei einer gewissen Druckbela-
stung vom Ski 16st. Die meisten
Kreuzbandverletzungen  ge-
schehen deshalb beim Sturz
aus dem Stand oder aus gerin-
ger Geschwindigkeit!

Kniescheibe

Hinteres
Kreuzband

Vorderes =
Kreuzband "\

#—~ Menisken

Wadenbein .
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Sehnentranéplantat im Knie

néht. Die Dicke entspricht jetzt
der urspriinglichen Dicke des
vorderen Kreuzbandes.

AnschlieBend wird ein Bohrka-
nal im Schienbeinkopf und im
Oberschenkel angelegt. Dann
wird das vorbereitete Sehnen-
transplantat durch die Bohrka-
néle gezogen. Das
Sehnentransplantat liegt nun
genau an der Stelle, wo sich
vorher das vordere Kreuzband
befand. Es muss nun noch tber
auflésbare Stifte im Kanal befe-
stigt werden. Mit dieser mini-
malinvasiven Technik werden
auch Spitzensportler operiert!

P.S. Lindsay Vonn ist mittler-
weile l&ngst wieder in der Welt-
spitze zurtick!

Kontaktadresse

Dr. med. Geert Lewing
Arthro Clinic Hamburg
Rahlstedter Bahnhofstr. 7a
22143 Hamburg

Terminvereinbarung
Tel.: 040 675 620 0

Dr. med. Lewing
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Heuschnupfen

Immer mehr Menschen haben bereits im Frihjahr die Nase voll vom Pollenflug

Nach einem knackig kalten
Winter freuen wir uns nun auf
die ersten warmen Sonnen-
strahlen, das erste satte Griin
und ein prachtiges Bliiten-
meer. Was den meisten Men-
schen Labsal fiir die Seele
lautet fiir immer mehr unserer
Mitmenschen eine Zeit des
Leidens und der Qualen ein,
die meist erstim Spatsommer
ihr Ende findet!

Man schétzt, dass in den Friih-
jahrs- und Sommermonaten
etwa 20% unserer Bevolkerung
unter allergischem FlieBschnup-
fen, wéassriger Bindehautentzlin-
dung und ggf. asthmatischen
Atemwegsbeschwerden leiden.
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Etwa 20% unserer Bevolkerung leidet an

Schuld sind die Pollen unserer
heimischen Pflanzenwelt, die,
Uber die Luft fort getragen, die
Schleimhaute der Betroffenen
zu krank machenden Uberre-
aktionen reizen und den Ge-
nuss an der schonsten
Jahreszeit damit nachhaltig tru-
ben kénnen.

Voraussetzung ist dabei eine
vererbte allgemeine Neigung,
Allergien entwickeln zu kén-
nen. Verantwortlich dafir ist zu-
nachst das Immunglobulin E,
ein wichtiges, an der kdrperei-
genen Immunabwehr beteilig-
tes, Bluteiweil3, welches bei
Pollenallergikern von Geburt
an massiv erhéht ist. Im Laufe
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dem alljahrlichen Pollenflug.
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des Lebens kann sich Immun-
globulin E bei regelméaBigem
und fortdauerndem Pollenkon-
takt gegen diese ausrichten
und ein langfristiges immunolo-
gisches Gedéachtnis ausbilden.
Jedes Jahr auf’s neue wird
dann bei Kontakt mit dem aus-
I6senden Pollen, dem sog. All-
ergen, ein immunologisches
Abwehrprogramm der
Schleimhéute gestartet, die
sog. Allergie. Das Immunglo-
bulin E lagert sich dabei an die
Mastzellen in der Lederhaut-
schicht. Diese platzen und set-
zen den Wirkstoff Histamin frei,
der zu dem bekannten Bild ent-
zundeter Schleimhaute fuhrt.

Die Pollenflugsaison beginnt in
der Regel im Februar mit den
frh bldhenden Pollen der
Hasel und Erlen, gefolgt ab
Ende April von den Birkenpol-
len und ab Juni von den Pollen
unserer Wiesengraser und des
Roggens. Im Spatsommer,
meist ab Ende August bis in
den Oktober hinein, leiden ei-
nige Menschen noch unter den
Krauterpollen, wie z.B. denen
des BeifuB.

Sonderfélle sind die so ge-
nannten Kreuzallergien. Hier-
bei handelt es sich um stark
belastigende, in der Regel aber
ungefahrliche Schwellungen
von Lippen und Mundraum bei
Verzehr von Stein-/Kernobst,
einigen Gemusesorten und be-
stimmten Frichten. In der
Regel sind die Betroffenen Bir-
kenpollenallergiker. Deren Be-
schwerden nach Verzehr der
genannten Nahrungsmittel
werden durch eine rein zufal-
lige Ubereinstimmung des all-
ergisch wirksamen Protein-
abschnittes auf der Oberflache
von Birkenpollen und dem ent-
sprechenden Nahrungsmittel
verursacht.

Der Nachweis einer Allergie
gegen Pollen gelingt am ein-
fachsten im Hauttest. Dieser
sollte am besten durch einen
Facharzt mit der Zusatzbe-
zeichnung ,Allergologie” durch-
gefuhrt werden. Hierbei wird
standardisierter Allergenextrakt
oberflachlich in die Haut geritzt.
Die Allergie wird durch Ausbil-
dung einer Quaddel angezeigt.
Eine weitere Mdglichkeit ist der
Nachweis von spezifischem
Immunglobulin E gegen das
verdachtige Allergen im Blut-
test.

Grundséatzliche Strategie bei
der Behandlung allergischer
Erkrankungen ist die Allergen-
vermeidung. Dies ist bei Pollen
nur sehr eingeschrankt mog-
lich. Zu den einfachsten MaB-
nahmen der Selbstbehandlung
gehort die Entfernung der Pol-
len im Kontaktbereich von
Haut, Haaren und Schleimhéu-
ten durch regelméaBige Haar-
wasche, Reinigung der Haut
und ggf. Auswaschen bzw.
Ausspllen der Bindehaut mit
wenig handwarmem Wasser.
Deshalb hat man neben der
reinen Behandlung allergischer
Symptome auch verschiedene
Moglichkeiten entwickelt, das
fehlgeleitete Immunsystem der
Betroffenen wieder in gesunde
Bahnen umzuleiten.

In der Pollenflugsaison wird mit
antiallergischen Tabletten, den
sogenannten Antihistaminika
behandelt. Sie blockieren das
durch Immunglobulin E aus
den kdrpereigenen Mastzellen
freigesetzte Histamin und wir-
ken massiv Schleimhaut ab-
schwellend.  Antihistaminika
sind meist frei verk&uflich, be-
sonders stark wirksame Sorten
sind jedoch rezeptpflichtig,
unter anderem, weil sie stark
mude machen kénnen.



Ebenso frei verkauflich sind
sog. Mastzellstabilisatoren,
wie z.B. Cromoglycinsaure,
welches die Histaminaus-
schittung aus den Mastzellen
verhindert.

Einzig urséachliche Behand-
lung ist die sog. Hyposensibili-
sierung. Auch diese sollte nur
von einem erfahrenen Allergo-
logen durchgefihrt werden.
Mit einer Erfolgschance von
Uber 80% ist die Hyposensibi-
lisierung sehr effektiv und mit
einer mittleren Heilungsdauer
von 15 Jahren langfristig wirk-
sam. Das Verfahren ist ein-

fach, seit rund vierzig Jahren
im Einsatz und kontinuierlich
verbessert worden. Die Ver-
traglichkeit ist hervorragend.
Am Ende der Pollenflugsaison
begonnen, Allergenextrakt in
ansteigender Menge und Kon-
zentration dem Betroffenen
zuzufhren. Am wirksamsten
ist dabei die Allergenspritze
unter die Haut.

Wer Spritzen scheut, greift
gern auf die ,Allergie-Schluck-
impfung® in Tropfenform zu-
rick oder die jlngst
entwickelte Allergentablette,
die unter die Zunge gelegt wird

<GSeV >

Computer Service und EDV Vertrieb

und sich dort auflést. Die Be-
handlung wird entweder aus-

schlieBlich in der
pollenflugfreien Zeit oder
durchgehend  durchgefihrt

und fahrt in der Regel nach
drei Jahren zu einem fir den
Betroffenen hervorragenden
Ergebnis.

Bei Fragen zu Pollenallergien,
deren Nachweis und deren
Behandlung wenden Sie sich
am besten an einen Allergolo-
gen in Ihrer Néhe.

Die Behandlung dieser Er-
krankung ist wichtig, denn ein

T
% Arzte

GroBteil chronischer Atem-
wegs- erkrankungen hat seine
Ursache in unerkannten oder
nicht behandelten Allergien,
gerade auch gegen Pollen!

Dr. med. Andreas Montag
Facharzt fir Haut- und
Geschlechtskrankheiten
Allergologie - Phlebologie
www.praxis-dr-montag.de

Schweriner Str. 17
22143 Hamburg

Tel.: 040-677 80 18
info@praxis-dr-montag.de
www.praxis-dr-montag.de

IT-Support fiir Biiro, Kanzlei oder Praxis

Als unabhangiger Dienstleister fir Kommunikations-, Biro- und Computer-Technik bieten wir lhnen:

- 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

Johann Muller GmbH & Co KG

Bosch Service in Hamburg Rahlstedt

15 % Rabatt

auf alle Bosch Bremsenteile

15 % Rabatt

auf alle Bosch Zahnriemensitze

25 % Rabatt aufalle Bosch
Starterbatterien fiir PKW

Bosch Service -
Wir tun alles fur lhr Auto

Johann Miiller GmbH & Co KG
Neuer Héltigbaum 5-7
22143 Hamburg

15%

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

“Abnahme durch amilich
‘anerkannie Pridorganisation,

“nicht anrechenbar, nur solange
vorratig, keine Ersatzligferungs-
pllicht,

Die Angebote sind gllbg bis
@inschiieBlich 31.03 2015

HU/AU* fiir PKW bis 3,5 t
% inkl. Leihwagen fiir einen Werktag

BOSCH

Service

JuzoFlex®

Genu »étra STYLE

Knigbandage in 6 Neon-Farbkombsnationen

Exklusiv bei g\:—:‘?

1 & Juzo
Drut_:g,lieb

Sanitatshaus Drucklieb GmbH ¢ Schweriner Stra8e 13 « 22143 Hamburg
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Fit in den Frihling

Tipps gegen die Frihjahrsmudigkeit

Jeder freut sich auf den Friih-
ling: Sonnenstrahlen, mehr
Bewegung im Freien und lan-
gere Tage. Die Natur erwacht
zu neuem Leben, und den-
noch klagen viele Menschen
tiber Miidigkeit und fehlenden
Antrieb. Einigen Menschen
kénnen spezielle Energieku-
ren, zum Beispiel mit Vitamin
B12, basischen Mineral- oder
SchiBler-Salzen, gegen die
Friihjahrsmudigkeit helfen.

Zum Jahreszeitenwechsel vom
Winter zum Frihjahr fihlen sich
viele Menschen abgeschlagen
und lustlos, sie klagen Uber
Stimmungsschwankungen,
Kopfschmerzen und Kreislauf-
beschwerden. Etwa jeder
Zweite leidet unter Frihjahrs-
mudigkeit, haufig betroffen sind
Menschen mit niedrigem Blut-
druck, Frauen und Jugendliche.
Die genauen Ursachen der
Frihjahrsmudigkeit sind bislang
nicht geklart.

Eine Rolle spielt vermutlich die
Umstellung des Hormonhaus-
halts: Im Winter ist der Spiegel
des Schlathormons Melatonin
hoch und aufgrund des Licht-
mangels bildet der Kérper relativ
wenig Serotonin, einen Neuro-
transmitter, der wach macht und
gute Laune férdert. Im Frahjahr
stellt sich der Organismus um:
Je héaufiger und langer die
Sonne scheint, umso mehr Se-
rotonin produziert der Korper.
Gleichzeitig sinkt der Melatonin-
Spiegel langsam. Der Koérper
braucht eine gewisse Zeit, um
sich an die Hormonumstellung
zu gewdhnen. Ein weiterer ba-
naler Grund: Wenn die Tage lan-
ger werden, schlafen viele
Menschen weniger.

Gegen Mdudigkeit und Stim-
mungsschwankungen helfen
vor allem frische Luft und viel
Bewegung, besonders im
Freien. Das steigert die Sauer-
stoffversorgung des Korpers

und regt die Produktion von Se-
rotonin an. Die richtige Ernah-
rung mit viel frischem Obst und
Gemuse kann die Stoffwech-
selumstellung  unterstitzen,
denn sie versorgt den Korper
ausreichend mit Vitaminen und
Mineralstoffen.

Die Hersteller verschiedener
Energiekuren versprechen den
Anwendern unter anderem po-
sitive Wirkungen auf Nerven
und Stoffwechsel sowie eine
gesteigerte Leistungsféahigkeit.
Die Nahrungsergéanzungsmittel
enthalten meist einen Mix aus
Mineralstoffen und Spurenele-
menten, oft in Form einer Kur.
Haufige Bestandteile sind Vit-
amine des B-Komplexes, ins-
besondere Vitamin B12.

Tatsachlich hat Vitamin B12
(Cobalamin) eine groBe Bedeu-
tung fir den Stoffwechsel von
Proteinen, Fetten und Kohlen-
hydraten. Das Vitamin ist als

Coenzym an der Aktivitat vieler
Enzyme beteiligt. Es spielt eine
Rolle bei der Energiegewin-
nung, der Blutbildung, der Zell-
teilung und ist ebenso wichtig
far die Nervenfunktion.

Die Deutsche Gesellschaft fur
Erndhrung (DGE) empfiehlt ab
dem 13. Lebensjahr die regel-
maBige Zufuhr von etwa 3 Mi-
krogramm Vitamin B12 taglich
mit der Nahrung, Schwangeren
und Stillenden von 3,5 bis 4 Mi-
krogramm pro Tag. Vitamin B12
ist vor allem in tierischen Le-
bensmitteln wie Milch, Kase,
Eiern und Fleisch enthalten.
Vorsicht ist fir Veganer gebo-
ten: Sie nehmen mit ihrer Er-
nédhrung haufig zu wenig
Vitamin B12 auf. Auch bei Se-
nioren kann ein Vitamin-B12-
Defizit auftreten, ebenso bei
Patienten mit chronischen
Magen-Darm-Erkrankungen,
da sie Vitamin B12 oft nicht
mehr in ausreichenden Men-
gen uber den Darm aufnehmen
kdénnen. Auch die langfristige
Einnahme von Protonenpum-
penhemmern, zum Beispiel
Omeprazol oder Lansoprazol,
kann einen Vitamin-B12-Man-
gel hervorrufen, denn ein kon-
stant saures Milieu im Magen
ist wichtig fur die Aufnahme des
Vitamins.

Vitamin-B12-Mangel fuhrt zu
einer speziellen Anamieform
(megaloblastéare Anémie). Bei
dieser Form der Blutarmut ist die
Bildung der Blutzellen im Kno-
chenmark beeintréchtigt, so-
dass ungewdhnlich  groBe
Erythrozyten und deren unreife
Vorlauferzellen ins Blut gelan-
gen. Typische Symptome sind
Blasse, Schwindel, Mudigkeit
und Herzschwéche sowie Risse
in den Mundwinkeln, Entzin-
dungen an der Zunge, Verstop-
fung und Appetitlosigkeit.



AuBerdem kdnnen neurologi-
sche Symptome wie Taubheits-
gefuhle, Gangprobleme,
Gedachtnisverlust und Depres-
sionen hinzukommen.

Vitamin B12-Mangelzustande
sind in Deutschland selten. Ge-
sunde Erwachsene und Ju-
gendliche  bendtigen  bei
normaler Erndhrung in der
Regel keine zusatzlichen Gaben
des Vitamins. Vor allem zahlrei-
che Senioren haben jedoch gute
Erfahrungen mit hochdosierten
Vitamin-B12-Préparaten  ge-
macht. Besonders in der Rege-
nerationsphase nach einer
Krankheit kann eine Kur helfen,
Konzentration und Leistungsféa-
higkeit wieder herzustellen.
Schaden kann die Aufnahme
hochdosierter Vitamin-B12-Pré-
parate nicht. Bei einem Uberan-
gebot scheidet der Korper
Uberschiissiges Vitamin B12
Uber die Nieren aus. Allerdings
sollte man auch in Betracht zie-
hen, dass anhaltende Erschép-
fung, Schwache und
Konzentrationsstérungen auch
andere Ursachen haben kén-
nen. Bei langer anhaltenden
oder unklaren Beschwerden
sollte daher unbedingt ein Arzt
aufgesucht werden.

Ebenfalls im Fruhling beliebt ist
eine Basenkur. Diese besteht
beispielsweise aus einer Erndh-
rungsumstellung auf vorwie-
gend basenbildende Lebens-
mittel und aus der zusétzlichen
Einnahme basischer Nahrungs-
erganzungsmittel.

Die Verfechter solcher Kuren
gehen davon aus, dass ein
Uberschuss an Séure im Kérper
die Beschwerden wie Midigkeit,
Antriebslosigkeit oder Kopf-
schmerzen verursacht. Dieser
Saureliberschuss entsteht laut
der Theorie durch einseitige Er-
né&hrung mit Gberwiegend séu-
rebildenden Lebensmitteln wie
Fleisch, Wurst oder Backwaren.
Auch Stress und Bewegungs-
mangel sollen eine Rolle spie-
len. Eine Orientierung, wie es
um das Saure-Base-Gleichge-

wicht bestellt ist, liefert der pH-
Wert des Urins. Einzelne Mes-
sungen lassen jedoch nur
bedingt auf einen intakten oder
gestorten Saure-Base-Haushalt
schlieBen, denn der pH-Wert
des Urins schwankt im Laufe
des Tages etwa zwischen 5 und
8. Sinnvoller ist es, Urin Gber 24
Stunden zu sammeln oder im
Labor den pH-Wert einer Blut-
probe bestimmen zu lassen.

Wissenschaftliche Beweise fir
die Theorie einer erndhrungsbe-
dingten Uberséuerung gibt es
nicht. Normalerweise funktio-
niert das Saure-Base-Puffersy-

stem des Korpers gut.
Ausnahmen gibt es bei be-
stimmten Krankheiten, bei-
spielsweise kann bei

Diabetikern eine Azidose auftre-
ten. Diese muss als regelrechte
Stoffwechselentgleisung aller-
dings sofort behandelt werden.
Auch dass eine basentber-
schiussige Kost dazu beitragt,
Krankheiten vorzubeugen, ist
nicht erwiesen. Aber da das
Konzept einer basischen Ernah-
rungsweise auf gesunden Le-
bensmitteln wie Obst und
Gemduse und wenig Fleisch be-
ruht, ist es vielen Menschen
grundséatzlich zu empfehlen.
Zahlreiche Menschen haben
zudem gute Erfahrungen mit
Basenkuren: Diese hatten
ihnen, teilweise erganzt mit ba-
sischen Mineralstoffpraparaten,
im Frahjahr Energie und Vitalitat
gespendet, oder als Fastenkur
beim Abnehmen geholfen.

Einige Menschen, die der Bio-
chemie nach SchiiBler gegen-
Uber aufgeschlossen sind,
moéchten mit einer Frihlings-
oder Energie-Kur mit SchiBler-
Salzen versuchen, ihr Frihling-
stief zu Uberwinden. Nach der
Lehre von Wilhelm Heinrich
SchiBler sollen die hombopa-
thisch potenzierten Mineralsalze
das aus der Balance geratene
Gleichgewicht anorganischer
Salze in den Kérperzellen wie-
derherstellen. Die Hersteller
empfehlen verschiedene Zu-
sammensetzungen: Einige Her-

steller beispielsweise raten zur
Energie-Plus-Kur, die aus den
Salzen Nummer 2, Calcium
phosphoricum, Nummer 5, Ka-
lium phosphoricum, und Num-
mer 7, Magnesium phosphor-
icum, besteht. Calcium phos-
phoricum soll aufbauen und
kraftigen, Kalium phosphori-
cum, das Salz der Nerven und
Psyche, soll regenerieren und
frische Energie liefern. Ma-
gnesium phosphoricum steht
fir den Ausgleich von Antrieb
und Entspannung. Die Kur
sollte laut SchuBler-Experten
mindestens vier Wochen dau-
ern. Wéahrend dieser Zeit kdn-
nen die Anwender téaglich
jeweils funf bis sieben Tablet-
ten der Nummer 2 und 5 lut-

schen oder in Wasser aufge-
I6st schluckweise trinken. Von
Magnesium  phosphoricum
sollten sie abends zehn Ta-
bletten in heiBem Wasser auf-
I6sen und als »HeiBe 7«
trinken.

Andere Hersteller empfehlen
als Energie-Kur ebenfalls eine
Kombination aus drei SchiiB-
ler-Salzen: Neben den Salzen
Nummer 5 und 7 kommt hier
statt Calcium phosphoricum
jedoch Ferrum phosphoricum
(Nummer 3, das Salz des Im-
munsystems) zum Einsatz.

Einen  schdénen Frahling
wulnscht Ihnen das Team der
Herz-Apotheke Rahlstedt

Ralilstedrs

HERZAPOTHEKE

lire Gesundhert liegt uns am Herzen

Dr. Frank Kéhler
Rahlstedter Bahnhofstr.11
22143 Hamburg

Tel.: 67580322

Offnungszeiten:
Mo-Fr: 08:00 Uhr - 18:30 Uhr
Sa: 08:00 Uhr - 14:00 Uhr
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Naturheilpraxis Rahlstedt

Gegen jeden Husten

Die Natur macht nichts ohne
Sinn — so auch beim Husten.

Wir brauchen ihn, um Staubpar-
tikel, Krimel oder sonstige
Fremdkdrper aus unseren
Atemwegen zu beférdern. Damit
das funktioniert, beschleunigen
wir die Luft auf Orkanstarke (Ge-
schwindigkeit von mehr als 100
km/h) und stoBen diese explosi-
onsartig aus. Schleim, Sekret
und Fremdkdrper werden so
mitgerissen und die Atemwege
sind wieder frei. Eigentlich ein
Wunderwerk der Natur!

Doch was ist mit dem Husten in-
folge einer Erkéltung? Die Nase
ist verstopft und wir kénnen nur
noch durch den Mund atmen.
Die empfindlichen Schleimhéute

ist ein Kraut gewachsen

des Mund —und Rachenraumes
trocknen aus, wodurch die dar-
unterliegenden Hustenrezepto-
ren aktiv werden. Wir husten
reflektorisch bei dem geringsten
Reiz.

Nach 3-4 Wochen klingt ein Hu-
sten bedingt durch eine virale
oder bakterielle Infektion in der
Regel wieder ab. Selten dauert
er langer als die eigentliche In-
fektion. Besonders bei Kindern
ist ein hartnackiger, kraftezeh-
render Husten zu beobachten,
wenn eine Erkaltung nicht mit
Ruhe und Ruckzug auskuriert
wurde, sondern der Alltag mit all
seinen Aktivitdten ohne Ein-
schrankung weiter lauft.

Ein Husten, egal ob er trocken
oder verschleimt ist, empfinden

wir als recht unangenehm. Die
Naturheilkunde bietet zur Be-
handlung einige seit langem be-
wahrte Heilpflanzen zur
Linderung an. Bei fest sitzen-
dem Schleim schmerzt das Ab-
husten; hier haben sich der
Spitzwegerich (Plantago lan-
ceolata) oder der Wasserdost
(Eupatorium) mit ihren ent-
ziindungshemmenden, schleim-
I6senden Eigenschaften
bewahrt.

Beim trockenen Reizhusten ist
kein Schleim da, der abgehustet
werden kann — stattdessen qué-
len wir uns Tag und Nacht mit
dem Hustenreiz. Engelwurz (Ar-
changelika), Bilsenkraut (Hyos-
cyamusniger) und der Salbei
dampfen die hohe Empfindlich-
keit der Schleimh&ute und damit
den Hustenreiz. Auch der Pest-
wurz (Petasites) sowie die
Fichte wirken krampf- und
schleimlésend.

Als wohltuend empfinden wir
Einreibungen auf Brust und
Ricken mit warmenden, das
Abhusten erleichternden Sub-
stanzen. Dabei sind reine athe-
rische Ole fir Sauglinge nicht
geeignet, weil sie zu intensiv fur
den jungen, noch sehr empfind-
lichen Organismus sind.

Zum Schluss noch eine Anmer-
kung zum Trinken: je weniger
Flassigkeit dem Korper zur Ver-
flgung steht, desto zaher ist der
Schleim auf den Bronchien. Also
bei Husten ganz besonders auf
ausreichendes Trinken achten!

Allen Lesern, die gerade von
Hustenanféllen geplagt sind,
winsche ich eine gute Gene-
sung!

lhre
Kerstin Heselhaus-Rasch
Heilpraktikerin

Naturheilpraxis Rahlstedt
Schweriner Str. 3 - 22143 HH
Tel. 675 991 360
www.naturheilpraxis-rahistedt.de

Kerstin Heselhaus-Rasch

+ Infusionstherapie

+ Eigenblutbehandlung
- Bioresonanztherapie
» Phytotherapie

- Homéopathie

+ Ohrakupunktur

Naturheilpraxis
Rahlistedt

« Darmspiilung - Colon-Hydro-Therapie
- Stoffwechseloptimierung und Gewichtsreduktion
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Rahlstedt

HERZAPOTHEKE

Lhre Gesunabers 1eet wns ant fHerzen

Tel.: 040 - 248 258 46

10.04.2015 BIOMED Behandlung
BIOMED 98,9 Nattirlich! BIOMED ohne Parabene,
ohne Phenoxyethanole, ohne Mineraldle und
ohne Tierversuche! BIOMED ist 98,9 % natir-
lich, klinisch und dermatologisch getestet sowie
auch fiir sensible Haut geeignet! Wir verwdhnen
Sie in unserer Kosmetikkabine mit einer BIOMED
Behandlung! Bitte vereinbaren Sie einen Termin
mit uns! Tel.: 040 / 248 258 46

24.04.2015 Avene Kurzbehandlung
Avéne ist eine Pflegeserie auf der Basis des
hautberuhigenden, reizlindernden und entziin-

dungshemmenden Avéne Thermalwassers,
die besonders auf die Bedurfnisse emp-
findlicher Haut abgestimmt ist. Entdecken
und spiiren Sie Avéne Produkte bei einer
Kurzbehandlung (Abreinigen, Kurzmassage,
entsprechende Tagespflege) auf |hrer Haut!
Vereinbaren Sie mit uns lhren persénlichen

Verwshntermin! Tel.: 040/ 248 258 46

13.-17 .04.2015 Venenmesstage
Mude, schwere, schmerzende Beine? Beu-
gen Sie der Venenschwéche wirksam vor und
kommen Sie zum Venen- Check! Bitte verein-
baren Sie lhren persénlichen Termin um War-
tezeiten zu vermeiden.

Tel.: 040 / 248 258 46

HERZAPOTHEKE

Lhre Gerunahers Fegs wry am Serzen

Tel.: 040 - 675 803 22

31.03.2015 - 10.00 bis 18.00 Uhr

Avéne Kurzbehandlung

Avene ist eine Pflegeserie auf der Basis des haut-
beruhigenden, reizlindernden und entziindungs-
hemmenden Avéne Thermalwassers, die be-
sonders auf die Bedirfnisse empfindlicher Haut
abgestimmt ist. Entdecken und spliren Sie Avéne
Produkte bei einer Kurzbehandlung (Abreinigen,
Kurzmassage, entsprechende Tagespflege) auf
Ihrer Haut! Vereinbaren Sie mit uns lhren person-
lichen Verwohntermin!

Tel.: 040/ 675 803 22




Erreichen Sie mehr Wohlbefinden!

123fit Rahlstedt - Es lebe die Bewequng

Bei ,,123fit Rahlstedt Fitness*
dem besonderen Fitnessstu-
dio in der Rahlistedter StraBe
24 wird auf das Milon Zirkel-
training gesetzt. In diesem
werden Ausdauer und Kraft
auf sanfte Art effektiv trainiert.

Egal ob das Herz-Kreislauf-Sy-
stem verbessert, Gewicht redu-
ziert, der Rucken gestérkt oder
einfach die Muskelkraft verbes-
sert werden soll, das Programm
wird  individuell angepasst,
damit auf Dauer jeder einen Er-
folg verbuchen kann. Denn fur
Gewichtsreduktion ist Kraftsport
in Kmbination mit Ausdauer-
sport der Geheimtipp. Uber die
preiswerten Wochentarife flr
dieses Programm kénnen Inter-
essierte sich auf der Homepage
oder vor Ort informieren. Ob 17
oder 70 Jahren — jeder ist will-
kommen.

Inhaber Maik Piekarski erflllte
mit ,123fit Rahlstedt Fitness”
seinen lang gehegten Wunsch,
sich selbststéandig zu machen.
Bereits seit Uber 20 Jahren ist er

in der Branche tétig. An seiner
Seite Unterstutzt ihn der Ernéh-
rungs und Fitnessprofi mit der
Zusatzausbildung Trainer Reha-
bilitation Nils Lewens. Von die-
sem riesigen Fachwissen der
beiden, profitieren die Mitglieder
des 123fit ganz besonders.

Als direktes Feedback der Mit-
glieder kam unter anderem:

- ich konnte meine Insulin-
menge reduzieren, welche ich
spritzen muss

- mein Kardiologe wird arbeits-
los, ich konnte meine Beta Blok-
ker reduzieren

- Maik Du bist schuld, dass ich
meine Kleider neu kaufen muss

- meine Partnerin sagt, ich bin
ausgeglichener seitdem ich trai-
niere

- bei der letzten Knochendicht-
messung war mein Ortopade
Uber die guten Werte Uber-
rascht.

Wir garantieren Ihnen, dass Sie schnell spirbare Erfolge

Bewegungs-
anbieter

erzielen werden! Ihr Nils Lewens und Ihr Maik Piekarski

Fur lhre Kunden wird die
Dienstleistung wirklich gelebt.
Dies ist eine intensivste Be-
treuung einmalig in Rahlsted-
ter Fitnessstudios.

.,Bevor jemand bei uns an-
fangt, werden seine gesund-
heitliche Vorgeschichte und
seine Trainingsziele ausfuhr-
lich besprochen. Die Daten
werden dann alle auf einer

T T I .
Chipkarte gespeichert”, sagt
Maik Piekarski.

Als Zusatzangebote kénnen
im Fitness-Studio Massagen,
Powerplate etc. gebucht wer-
den.

123fit Rahlstedt
Maik Piekarski
Rahlstedter Str. 24
Tel: 040 /607 31 866

Monatlich kiindbar - keine Aufnahmegebiihr

schnell. effektiv. individuell

MILON-Zirkel
EMS Training
Powerplate
Seniorentraining
Massage

www.123fit-rahlstedt.de - Tel: 040 607 31 866




{_,il Empfehlungen

Fit fur die Enkel

Sie wollen im Alter aktiv sein, SpaB3 haben, mit ihren Enkeln toben?

Wer einen stressigen Job
hat, immer fiir die Familie da
ist und auch ansonsten
stark eingespannt ist, kennt
das: Man ist oft miide,
manchmal scheint alles zu
viel.

Aber auch altere Menschen
leiden unter Antriebslosigkeit
oder sind anfélliger fur Infekte.
Vielen macht es zu schaffen,
wenn die Leistungsfahigkeit
nachldsst. Doch was kaum
einer weil3: Die Ursache

kénnte einfach ein Mangel an

Ubiquinol sein. Dieser kor-

pereigene Vitalstoff ist fir uns
unverzichtbar.

Was hat es mit diesem vit-
aminahnlichen Stoff auf sich?
Die Energie, die unser Kérper
zum Leben braucht, wird in
den Zellen bei der
Umwandlung
von Nah-
rung pro-
duziert.
In die-
sem
Pro-

zess spielt es eine unverzicht-
bare Rolle. Es ist in jeder
menschlichen Zelle vorhanden
und verantwortlich fir mehr als
95 % unserer Kérperenergie.

Gesundes Rahlstedt / Ausgabe 01.15

Damit sorgt Ubiquinol far
einen gesunden, aktiven und
leistungsfahigen Organismus.
Es ist die aktive Form von Co-
enzym Q10, das vielen Ver-
brauchern schon gut bekannt
ist. Im Gegensatz zu Coen-
zym Q10 muss es im Kor-
per nicht erst
umgewandelt werden,
sondern steht den Or-
ganen direkt zur Ver-
fugung.

AuBerdem wirkt es

als starkes Antioxi-
dans, das die Zel-
lalterung verzégert.

Im Normalfall kann
unser Kérper Ubiqui-
nol selbst herstellen
und in geringen Mengen
auch mit der

Nahrung aufnehmen. Mit zu-
nehmendem Alter, ab etwa 40
Jahren und beschleunigt
durch Einflisse wie Stress,
Krankheiten oder ungesunde
Lebensweise, nimmt diese Fa-
higkeit ab. Die Folge: Es
kommt zu Mangelerscheinun-
gen. Der Korper altert schnel-
ler, die Immunabwehr sinkt,
Leistungsfahigkeit und Aus-
dauer nehmen ab.

Glucklicherweise lasst sich
vorbeugen: Ubiquinol steht als
Nahrungsergénzung zur Ver-
fugung, es wird auf natdrli-
chem Weg (Ober Hefe-
fermentation gewonnen.
Durch eine téagliche Einnahme
kénnen Defizite schneller aus-
geglichen werden. Die Wir-
kung wurde in zahlreichen
Studien eindeutig belegt, Ne-
benwirkungen sind nicht be-
kannt.

Far wen ist eine Nahrungser-
génzung mit Ubiquinol sinn-
voll? Generell profitieren alle
Menschen Uber 40 Jahren von
einer Einnahme, die Energie-
versorgung, Zellschutz und
Immunabwehr  verbessern
wollen. Darlber hinaus ist es
wichtig far alle, die besonde-
ren Belastungen ausgesetzt
sind. Dazu gehdren auch
Sportler und chronisch kranke
Menschen. Viele Studien bele-
gen beispielweise die positive
Wirkung bei der Behandlung
von Herzschwéache: Es ver-
sorgt den Herzmuskel mit zu-
sétzlicher Energie, die er fir
seine ununterbrochene Pump-
leistung braucht. Sportler kdn-
nen Dank des Vitalstoffes ihre
Leistungsfahigkeit und Aus-
dauer verbessern und ihr Mus-
kelgewebe auf natdrliche
Weise schitzen.

Text: akz-presse.de



Sanitats-
haus
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Treppenlifte direkt vor Ort Probefahren

Nutzen Sie diese sinnvolle Moglichkeit im Sanitdtshaus Drucklieb

Fragen an den technischen
Berater Michael Dirks-
Wetschky, Firma Thyssen-
Krupp Encasa N.V.

Wann ist der richtige Zeit-
punkt sich fiir einen Trep-
penlift zu informieren?

Wenn sich erste Anzeichen
der Unsicherheit auf der
Treppe bemerkbar machen.
Leider verbinden Menschen
mit einem Treppenlift etwas
Negatives, ahnlich wie die
Brille vor 15 Jahren. Die mei-
sten hoffen jedoch den Trep-
penlift nicht zu brauchen und
erkennen den Zeitpunkt nicht.
Die Folge ist oft eine Sturz
und anschlieBend ein lang-
wieriger Heilungsprozess.

Die wohl wichtigste Frage die
man sich beantworten muss:
Méchte ich in meinem jetztei-
gen Haus wohnen bleiben
und das moglichst selbststan-
dig und ohne fremde Hilfe.
Am Leben in Wuirde noch
selbstbestimmend teilneh-
men, seinen Hobbys nachge-
hen und auch noch Freunde
treffen kbnnen?

Wenn diese Fragen mit
einem JA beantwortet wer-
den, ist es der richtige Zeit-
punkt diese Anschaffung zu
realisieren

Passt denn der Treppenlift
tiberhaupt auf meine
Treppe?

Treppenlifte von Thyssen-
Krupp wurden fir steile und
enge als auch ganze nor-
male Treppen entwickelt. Auf
ihren Wunsch prift ein Mitar-
beiter kostenlos ihre Treppe
auf die technische Ausflh-
rung und klart Sie tGber For-
derung und Zuschisse auf.

Sind Treppenlifte nicht

teuer?

Treppenlifte sind mittlerweile er-
schwinglich geworden, vielleicht
weil Sie meist auch die guinstig-
ste, unkomplizierteste und ein-
fachste Form des Zuhause
wohnen bleiben bieten. Die An-
schaffung eines Treppenliftes
hat sich in der Regel bereits im
Vergleich zum Pflegeheim in-
nerhalb von 3 Monaten rentiert.
Und ist es nicht unbezahlbar,
wieder selbststéndig zu sein?
Ein besonderes Angebot ist der
kostenlose Einbau eines gera-
den Treppenlift, den Sie dann 7
Tage lang in Ihrer eigenen Woh-
nung testen kénnen.

Gibt es Unterstiitzung oder
Zuschiisse?

Es gibt verschiedene Zu-
schusse. Die Pflegekasse kann
unter bestimmten Vorrausset-
zungen den Einbau eines Trep-

penliftes mit bis zu EUR 4.000,-
bezuschussen. Vorraussetzung
ist das z.bsp. die eigenstandige
Lebensflhrung damit ermdglicht
oder erheblich erleichtert wird.
Die Mitarbeiter sind bei der An-
tragsstellung des Zuschusses
gerne behilflich. Der Betrag ver-
doppelt sich wenn beiden Per-
sonen auf den Lift angeweisen
sind und kann so auf bis zu EUR
8.000,- steigen.

Auch die Kreditanstalt fir Wie-
deraufbau (KFW) hat seit dem
01.10.2014 ein Forderpro-
gramm fur barrierefreies Woh-
nen aufgelegt und férdert den
Treppenlift mit 8% der Kosten.
Dieses ist dann mdglich, wenn
keine Pflegestufe vorhanden
ist. Ansonsten gewéhrt die
KFW auch langfristige und
gunstige Darlehen fir den Ein-
bau eines Treppenliftes.

Wie kann ich mich iiber einen
Treppenlift informieren?

Michael Dirks-Wetschky

Als erstes kénnen Sie sich bei
unserem neuen Partner, Sani-
tatshaus Drucklieb, Schweriner
StraBBe 13, 22143 Hamburg ihre
ersten Informationen einholen
und schon einmal auf dem dort
ausgestellten Treppenlift Probe
fahren. Das Sanitatshaus ver-
mittelt lhnen dann auf Wunsch
einen Besuch eines Mitarbeiters
von ThyssenKrupp Encasa
N.V., der mit Ihnen die pas-
sende LOsung finden wird.

Treppenlift vor Ort Probefahren

Neu, Gebraucht und jetzt auch zur Miete

P
P

Ihr freundliches

Tel: 040 - 677 71 71

- Treppenlifte direkt vor Ort ausprobieren
- Auch fiir schmale und steile Treppen

- Zuschuss & Forderberatung

- Ehrliche Beratung & faire Preise -
Ihr regionaler Geschaftspartner

Drucglieb

Sanitatshaus Drucklieb GmbH ¢ Schweriner StraBe 13 « 22143 Hamburg

Sitzlifte

Rollistuhllifte Hublifte
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Bunte Strimpfe - entspannte Beine

Gottlich schon - die neuen mediven Trendfarben jetzt im Sanitatshaus Drucklieb

Die Basistherapie bei Ve-
nenleiden, wie Besenrei-
sern, Krampfadern und
Thrombosen, sind medizini-

sche Kompressions-
strimpfe. Der Hersteller
medi recherchiert Mode-

trends auf internationalen
Fashion-Events und bietet
jahrlich eine Kollektion in
den Trendfarben der Saison,
jetzt sind sie im Sanitats-
haus Drucklieb, Schweriner
Str. 13 im Rahlstedter Ort-
kern erhéltlich und auch di-
rekt vor Ort zu bewundern.

e Tatenes

Dieses Jahr sind frische, in-
tensive Farbtdne angesagt,
die zu allen Jahreszeiten edel
und immer wieder neu kombi-
niert werden koénnen. Die
Kompressionsstrimpfe (zum
Beispiel mediven elegance,
mediven comfort) in den aktu-
ellen Farben tragen die
Namen rémischer Goéttinnen.
Sie setzen modische Akzente
und erganzen perfekt jedes
Outfit.

Gottinnen symbolisieren At-
traktivitat, Anmut und Perfek-

Gottlich sch('_jn. Die neuen mediven Trendfarben

Foto: www.medi.de

tion. Ob zu besonderen An-
lassen in eleganter Abend-
robe, perfekt gestylt im
Business-Look oder sportlich-
leger im Alltag — trendige
Kompressionsstrimpfe brin-
gen Schénheit, Mode und
Selbst- bewusstsein in die Ve-
nentherapie. Die Farben der
Saison sind Luna (strahlen-
des Mondgelb), Flora (fréhli-
ches Blumengrin), Diana
(feminines Jagdgrin), Aurora
(attraktives Morgenrot),
Venus (anmutiges Violett) und
Terra (elegantes Erdbraun).
Die Strimpfe (zum Beispiel
mediven elegance, mediven
plus) kénnen mit drei Motiven
aus SWAROVSKI ELE-
MENTS veredelt werden.

Bei Venenleiden, wie miden,
schweren Beinen, Besenrei-
sern oder Krampfadern, kann
der Arzt bei Notwendigkeit
medizinische Kompressions-
strimpfe bis zu zweimal jahr-
lich verordnen. Im
Sanitatshaus Drucklieb wer-
den sie angemessen.

Die Strumpfe verengen mit
gezieltem Druck den Durch-

Sie finden uns im Rahlstedt Center!

messer erweiterter Venen und
beschleunigen den Blutrick-
fluss zum Herzen. Schmer-
zende, geschwollene Beine
und FiBe entspannen, die
Schuhe sind wieder bequem
bis zum Abend.

Wer regelmaBig medizinische
Kompressionsstrimpfe tragt,
fordert die Venenfunktion,
entlastet die Beine und kann
ein Fortschreiten der Be-
schwerden verzbégern oder
sogar verhindern. Durch das
atmungsaktive,  elastische
Material bieten Kompressi-
onsstrimpfe einen hohen Tra-
gekomfort. Sie formen sanft
die Silhouette und kaschieren
optisch das Venenleiden
sowie Verfarbungen der
Beine.

Die Broschire ,Gébttlich
schén. Die neuen mediven
Trendfarben“ und Ratgeber
zur Venengesundheit sind im
Sanitatshaus Drucklieb in der
Schweriner StraBe im Rahl-
stedter Ortskern erhéltlich
oder bei medi (Telefon 0921 /
912-750, E-Mail verbraucher-
service@medi.de).




Seniorensitz am Hegen

Das Team fir Neueinzige stellt sich vor

Schén, dass Sie da sind!
Herzlich werden zukiinftige
Bewohner im Seniorensitz
am Hegen begriBt. Oftmals
geht ein persénlicher Kon-
takt mit einem der drei An-
sprechpartner fiir Neu-
einziige voraus, die wir hier-
mit vorstellen:

Anne Scheffler lernt Angeho-
rige und Bewohner oftmals als
erste kennen, denn sie ist im
Seniorensitz am Hegen Koor-
dinatorin fir die Bereiche
Kurzzeitpflege, Urlaubspflege
oder Dauerpflege. Die Ein-
zuge werden mit dem Einrich-
tungsleiter Thomas Fischer
und Christopher Witt aus der
Verwaltung  abgesprochen,
denn es soll ein optimaler
Platz fur jeden Bewohner ge-
funden werden. Der Erhalt der
Lebensqualitéat bis ins hohe
Alter ist dabei ein besonders
wichtiger Grundsatz.

In enger Abstimmung mit den
Bezugspersonen der Bewoh-
ner wird nun der Schritt, in den
Seniorensitz umzuziehen, so
einfach und angenehm wie
mdglich gestaltet. Dies ist nur
moglich durch das Zusam-
menspiel aller Mitarbeiter aus
allen Bereichen.

,Die fachgerechte liebevolle
Pflege durch die festangestell-
ten Pflegekréfte, die oft schon
Jahre im Hause arbeiten,
spielt dabei eine ebenso groBe
Rolle wie die hohe Qualitat der
hauseigenen Kuche. Auch die
festangestellten  Ergothera-
peuten, die sich im festen
Rhythmus um den Erhalt der
Fahigkeiten und der Mobilitat
der Bewohner kimmern,
sowie die Hundetherapie sind
fester Bestandteil einer ganz-
heitlichen Pflege, die sich auf
die individuellen Bedurfnisse
der Senioren stitzt“, betont
Einrichtungsleiter Thomas Fi-
scher — und nennt damit nur
einige Aspekte des umfangrei-
chen Angebots im Senioren-
sitz.

Im Seniorensitz am Hegen ist
es gelungen, eine Atmosphéare
zu schaffen, in der sich Senio-
ren wohlfihlen. Das Team un-
terstitzt jeden, wo er es
braucht und auch méchte.

Uberzeugen Sie sich selbst!
Zum Beispiel bei den vier-
zehntagigen Hausfihrungen
jeden 2. Sonntag im Monat
von 12:00 bis 15:00 Uhr.

Sie sind herzlich willkommen!

® ® Kranken-/

M Altenpflege

Seniorensitz; am Hegen

Lebensqualitdit
und Lebensfreude
im Alter

Probewohnen im frisch
renovierten Kurzzeitpflege-Bereich:
Uberzeugen Sie sich selbst von
unserer Qualitdt und unserem Service!

Jeden 2. Sonntag im Monat —
12.00-15.00 Uhr Hausbesichtigungen!

24 Stunden Hotline

0152-223 7135 82

»Seniorensitz am Hegen*

Am Hegen 29 | 22149 Hamburg
Telefon (0 40) 67 37 04-0

Christopher Witt, Anne Scheffler und Thomas Fischer
P EEERS Thaaie

www.seniorensitz-am-hegen.de
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Altenpflege

Seniorenassistenz-Wandsbek

Individuelle und professionelle Seniorenbegleitung

Wir werden immer alter und
mochten auch im Alter da-
heim wohnen. Zum erfiillten
Lebensabend gehért vor
allem Lebensqualitat, nur was
verstehen wir darunter?

Jeder hat seine eigenen Vorstel-
lungen davon, eines durfte bei
allen gleich sein: Der Wunsch
seine Bedurfnisse selbst zu be-
stimmen und zu gestalten. Des-
halb ist im Alter wohnen mit
Service gefragt. Jeder sollte die
Méglichkeit haben seinen Unter-
stitzungsbedarf selbst zusam-
men zu stellen.

Besteht nicht bei jedem die
Angst, auf Fremde Hilfe oder
Pflege angewiesen zu sein.

Was ist bei gesundheitlichen
Problemen oder bei Demenz?

Birgit Hoffmann von der Senio-
renassistenz-Wandsbek:“ Viele
Senioren sehen die Gefahr der
Bevormundung und Entmiindi-
gung durch Dritte. Deshalb ist
der rechtzeitige Aufbau eines
sozialen Netzwerkes, so wichtig.
Das Netzwerk sollte die
Winsche des Senioren kennen
und bereit sein ihn zu begleiten.”

Was ist, wenn Sie ins Kranken-
haus muassen: Wer kimmert
sich um meine Angelegenhei-
ten? Ist jemand bei den Arztge-
sprachen dabei? Was ist mit
meiner Wasche oder wer leert
den Briefkasten? Ich werde aus

dem Krankenhaus entlassen,
komme ich schon alleine zu-
recht? Was ist, wenn ich unge-
plant ins Krankenhaus muss?
So viele Fragen, so vieles ist zu
bedenken. Klaren Sie rechtzeitig

die Fragen, damit Sie entspannt
das Leben genieBen kénnen.

Birgit Hoffmann
Seniorenassistenz-Wandsbek
Tel. 040 - 648 60 484

Seniorenassistenz-Wandsbek - Bewegtes Leben

Unser Angebot fiir Senioren und lhre Angehdérigen
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. Wir finden gemeinsam Lésungen fiir lhre
Alltagssituationen. Wir begleiten Sie bei Ihrer Tagesgestaltung, bei Ihnen zu Hause, im Pflegeheim oder Krankenhaus. Demenziell
erkrankte werden genauso liebevoll im Alltag betreut. Zu unserem weiteren Angebot gehéren Gedachtnistraining, Biografiearbeit und
Seniorengymnastik. Wir freuen uns auf lhre Anfrage und fiihren gerne ein unverbindliches kostenloses Erstgesprach.
Fordern Sie unseren Flyer an! Sprechen Sie uns auch bei zeitlich begrenzten Begleitungen an.

Birgit Hoffmann

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

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

e
Wegtes Lebe®

SENIORENASSISTENZ
Wandsbek

Zahnarzt-Praxis

A. Doustmohamadi
H. - B. Heldmann

i

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

www.zahnarzt-doustmohamadi.d

Telefon 040 /677 39 11 J
e

HAUS BIRKENGRUND
Alten- und Krankenpflege

Wir blefen Ihnen und Ihren Angehdrigen:
* professionelle und liebevolle Seniorenpflege
* wohnliche 1- und 2- Bett-Appartements

* zahlreiche und vielfaltige Therapie- und
Beschdftigungsangebote

* Uberdurchschnittich viele Fachkréfte

* schone Aufenthaltsméglichkeiten wie z.B. Wohn-
zZimmer, Therapieraum, Garten, Terassen

* volistationdre Pflege, Kurzzeitpflege und
Probewohnen

Rufen Sie uns an, wir beraten Sie gemel

Telefon 040/88 88 17 30  www.haus-birkengrund.de
Grelfenberger StraBe 23-25, 22147 Homburg
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Mehr Maglichkeiten durch Pflegestarkungsgesetz

Thomas Skorzak, Leiter des Martha Hauses in Rahlstedt erklart, was sich verandert

Das 1. Pflegestarkungsge-
setz sieht mehr Leistungen
und Mdglichkeiten zur Be-
treuung von pflegebediirfti-
gen Menschen vor.

Was ist das Anliegen des 1.
Pflegestarkungsgesetzes?
Skorzak: ,Mit dem neuen Ge-
setz versucht die Bundesre-
gierung, sowohl die
ambulante als auch die sta-
tionére Pflege zu stéarken. Die
Leistungen fur Pflegebedurf-
tige und ihre Angehdrigen
sollen ausgeweitet werden.
Fir den ambulanten Bereich
gibt es eine Reihe von Mehr-
leistungen und ein hdheres
MaB an Flexibilitat.

Haben Sie ein Beispiel fiir

uns? Skorzak: ,Empfanger
von Pflegeleistungen kénnen
nun bis zur Halfte der soge-
nannten  Sachleistungsbe-
trage fur niederschwellige
Betreuungs- und  Entla-
stungsangebote verwenden.
Das heiBt beispielweise, dass
auch dringende Botengéange
dartber finanziert werden
kénnen. Falls hierzu ein Be-
darf besteht, sollten die Be-
troffenen nach den
sogenannten Umwidmungs-
moglichkeiten bei der Pflege-
kasse nachfragen. Auch
werden Zuschisse fir Um-
baumaBnahmen und Pflege-
hilfsmittel erhéht.“

Gibt es nun zudem auch
eine Verbesserung, wenn

der pflegende Angehdrige
selbst krank ist oder Urlaub
macht? Skorzak: ,Die als
Verhinderungspflege be-
zeichnete Leistung der Pfle-
gekasse soll kanftig unter
entsprechender Anrechnung
eines  bestehenden An-
spruchs auf Kurzzeitpflege
bis zu sechs Wochen mdglich
werden. Dann bezahlt die
Kasse ab 1.1.2015 fur maxi-
mal sechs Wochen im Jahr
eine andere Pflegekraft.”

Und es tut sich fiir lhre Ein-
richtung noch mehr... ?
Skorzak: ,Ja, erstmalig in der
Geschichte verpflichtet die
Bundesregierung die Pflege-
kassen, bis zu 20.000 zusatz-
liche Betreuungskréafte in

Wohnpflegeeinrichtungen wie
dem Martha Haus zu finan-
zieren. Das wirkt sich im Mar-
tha Haus fir die Bewohner
aus, ohne dass es fur den
Bewohner deshalb teurer
wird. Wir haben daher seit
dem Jahreswechsel intensiv
neue qualifizierte Betreu-
ungskrafte und Ergothera-
peuten gesucht und auch
gefunden. Diese mittlerweile
groBe Gruppe an Betreu-
ungskraften (mehr als 10 Mit-
arbeiter) kimmert sich neben
den Mitarbeitern des Pflege-
dienstes zusatzlich um die
Bewohner des Martha Hau-
ses. Sie tragen dazu bei,
dass man sich rundum wohl
fuhlen und am Leben im Mar-
tha Haus teilnehmen kann.

Das Martha Haus in Rahlstedt

Hier wirden auch Sie sich wohl fihlen.

Seit mehr als 50 Jahren
gestalten wir im idyllischen
Villengebiet Rahlstedts fur
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 MENSCHEN

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. J6rn Schernikau; Dr. med. Georg Bonig
Rahlstedter Bahnhofstr. 33 + 22143 Hamburg ¢ Tel.: 040 / 677 70 25

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

Dr. Maren Bockholt, Dr. Bettina Dick, Ulrike Kunze
Facharztinnen 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 Rahlstedt - 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 7771 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

Héausliche 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 fiir 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 StraB3e 8 « 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 677 39 11

Herz-Apotheke Rahlstedt * Dr. Frank Kohler
Rahlstedter Bahnhofstr. 11 « 22143 Hamburg - Tel.: 675 80 322

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

123 Fit Rahlstedt - Maik Piekarski
Rahlstedter Str. 24 « Tel.: 040 / 607 31 866 - www.123fit-rahlstedt.de

Naturheilpraxis Rahlstedt - Kerstin Heselhaus-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 Schllter
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

Praxis fiir Ergotherapie - Christina Sivetidis
Rahlstedter Str.24 - 22149 Hamburg - Tel.: 040 67102828

Zahnérztliche Gemeinschaftspraxis
Dr. Ole Wenzel, Michael Wenzel, Stefan Auksutat
Rahlstedter StraBe 136 - 22143 Hamburg - Tel.: 040 3500 390-148
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Méchten Sie Ihr Haus verkaufen?
Wir Gbernehmen fir Sie kostenlos folgende Leistungen:

- Beratung

- marktgerechte Einschatzung
- Exposé-Erstellung

- Werbung

- Besichtigungen

- Behdrdengdnge

- 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

FrOhlingserwachen bei Dwenger Catering & Events

Késtlichkeiten fur die ganze Familie « Tel: 040 67 59 86 0 W
DWENGER

Unsere Klassiker (ab 12 Personen) Geburtstagsbuffet (ab 10 Personen) G‘M”"ﬁ + Events
Zart geschmorter Rinderbraten + Réucherlachs mit « Lachsschinken mit Melone
an Rotweinjus, Blumenkohiréschen mit Sahnemeerrettich « Danischer Eiersalat mit

Su-ttstholencate dnd Butiereariobeln Ep.e 16,50:€ + Forellenfilet mit Preiselbeersahne Lachswirfeln

Gepokelter Schweinekrustenbraten * Matjesfilet mit Sylter Sauce « Schnitt- und Weichkése-Auswahl
mit Erbsen und Méhrchen in Rahm mit Traubendekor
e Sih e Ao e pP. 14,95 € * Putenbrust auf Waldorfsalat

« Roastbeef mit Kréutersauce Ml e

Gebratene Medaillons vom Landschwein
gekrauterte Pilzrahmsauce, Mandel-Broccoli * Bratkasseler mit Ananaskraut

und schwabische Schupfnudein pP.1850 € - Schinken-Mett mit Frihlingslauch Preis pro Person 19,80 €

Ofenfrischer Putenbraten
an Champignonrahmsauce, buntes Kaisergemiise
in Butter geschwenkte Bauernspatzie  p.P.16,50 €

Fischgerichte (ab 12 Personen)

Filet vom nordischen Lachs
Suppen (ab 5 Liter, Preis pro Liter) auf wiirzigem Blattspinat mit cremiger Weissweinsauce

und weiBen Bandnudeln p.P. 17,95 €
Vegetarische SiiBkartoffelcremesuppe
mit Chili und fruchtiger Mango 1495 € Auf der Haut gebratenes Zanderfilet

an Paprika-Rahmsauerkraut
Holsteiner Kartoffelsuppe dazu hausgemachte Stampfkartoffeln p.P.19,95 €
mit Wurzelgemiise und Rauchwurstenden 9,95€

Buttermakrelenfilet in WeiBweinsauce
Pfefferrahmsuppe mit franzosischem Ratatouillegemuise

mit Feigen, abgerundet mit Ouzo 14,95 € und in Butter gebratenen Gnocchi p.P.1995 € Preise enthalten die z.Zt. gesetzliche MwSt
. zzgl. geringe Lieferkosten | Sonn- und Feiertagsaufschiag

Besuchen & buchen Sie Dwenger's Lounge im Internet: www.dwenger-lounge.de




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

Tagsiiber sind folgende Abteilungen fiir Sie erreichbar:

7entrale Notaufnahme (0-24 Uhr) Wirbelsiulenchirurgie

» Tel.: (0 40) 18 18-83 66 33 »Tel.: (0 40) 18 18-83 1274
Innere Medizin Viszeralmedizin

» Tel.: (0 40) 18 18-83 12 52 » Tel.: (0 40) 18 18-83 12 65
Neurologie und Neurogeriatrie GefaBchirurgie

» Tel.: (0 40) 18 18-83 1413 » Tel.: (0 40) 18 18-83 1241
Geriatrie Plastische und Asthetische Chirurgie
» Tel.: (0 40) 18 18-83 16 61 » Tel.: (0 40) 18 18-83 13 20
Orthopadie und Unfallchirurgie Gynikologie und Geburtshilfe

» Tel.: (0 40) 18 18-83 12 53 » Tel.: (0 40) 18 18-83 14 61

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

Alphonsstr. 14
22043 Hamburg

Tel. (0 40) 18 18-83 0 “ ASKLE PIOS

wwww.asklepios.com/wandsbek Tl
Klinik Wandsbek
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