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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

der Frihling geht zu
Ende, und der Sommer
kommt. Jetzt modbchte
jeder in der schdnen
Jahreszeit aktiv sein
und sich an der fri-
schen Luft bewegen.

Dieser SpaB kann dann
aber schnell nach
einem Sonnenbrand,
einer Reisethrombose
oder einer Krankheit
getribt werden.

Deshalb haben wir in
dieser Ausgabe ein
paar Tipps fur einen

gesunden Sommer zu-
sammengestellt.

Bleiben Sie gesund!
Gesundheit ist zwar nicht
alles, aber ohne Gesunad-

heit ist alles nichts.

Arthur Schopenhauer

Ihr Gunnar Drucklieb
und Ihr Maik Piekarski
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Die Reisethrombose - ein unterschatztes Risiko

Mit den richtigen Reise-Tipps konnen Sie sorglos verreisen

Fir viele ist es das schénste
Hobby: Erst Reisekataloge
walzen, dann ferne Lander
und Kulturen kennen lernen,
die Seele baumeln lassen, Er-
holung finden, den Alltag hin-
ter sich lassen - kurz gesagt:
Richtig Urlaub machen.

Wer jedoch beim letzten Ur-
laub nach stunden- oder tage-
langer Anreise im Auto, Zug,
Bus oder Flugzeug mit schwe-
ren Beinen und dicken FiBen
das Urlaubsziel erreicht, kann
beim nachsten Mal mit einem
medizinischen Reisestrimp-
fen dagegen ganz einfach
aktiv werden.

Risiko Reisethrombose
und Odembildung
Auf langen Reisen steigt das Ri-
siko einer Reisethrombose und
geschwollenen Beinen und
FiBen. Der Ruckfluss des Blu-
tes in den Venen zum Herzen
wird durch die abgeknickte Sitz-
haltung im Knie und der Leiste
langsamer. Niedriger Luftdruck
und geringe Luftfeuchtigkeit im
Flieger und Bewegungsmangel
auf Reisen sind weitere Fakto-
ren, dass sich Blutgerinnsel in
den Venen bilden konnen.
Lésen sie sich, besteht die Ge-
fahr einer Thrombose. Erste
mdgliche Anzeichen: z. B. Wa-
denschmerzen, Schwellungen

am
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kno-

N chel oder

M des Unter-

y \ schenkels,

\ Blauverfarbung

' oder ein Kaltege-
fhl im Bein.

Minimierung
des Thrombo-
serisikos
Der mediven tra-
vel ist z.B. der

einzig klinisch getestete Reise-
strumpf (The Lancet, 2001). So
ein  Strumpf minimiert das
Thromboserisiko und beugt
Odemen (Schwellungen) vor.
Der kompressive Aktivstrumpf
fur die Reise hat gezielt an der
Fessel die starkste Kompres-
sion, sie nimmt kontrolliert zum
Knie ab. Erweiterte Venen wer-
den zusammengedriickt, die
innen liegenden Venenklappen
schlieBen wieder und beschleu-
nigen die Blutzirkulation zum
Herzen. Wer z.B. den mediven
travel tragt, erreicht mit ent-
spannten, schlanken Beinen
das Ziel, fuhlt sich wohl und
kann den Urlaub ab der ersten
Minute genieBen.

Tipps vorr der Reise
Besorgen Sie sich im medizini-
schen Fachhandel einen spe-
zZiellen Reisestrumpf (z. B. den
mediven travel).

« Trinken Sie am Abend vor der
Reise keinen Alkohol.

* Nehmen Sie unmittelbar vor
Reiseantritt keine Beruhigungs-
mittel ein, die Ihre Beweglichkeit
einschranken.

« Bei bestehenden Venenleiden
sollten medizinische Kompressi-
onsstrimpfe getragen werden.
Vor der Reise kann niedermole-
kulares Heparin, ein Medika-
ment, das die Blutgerinnung
hemmt, gespritzt werden. Spre-
chen Sie in diesem Fall mit
Ihrem Arzt.

Wahrend der Reise
Tragen Sie die Reisestrimpfe
(bzw. Kompressionsstriimpfe)
wahrend der gesamten Reise-
dauer, also auch schon auf der
Fahrt zum Flughafen oder
Bahnhof.

+ Schlagen Sie Ihre Beine nicht
Ubereinander um den Blutfluss
nicht zu behindern.

+ Versuchen Sie nach Moglich-
keit, alle 30 Minuten Venengym-

nastik zu machen, oder gehen
Sie ein paar Schritte umher. Pla-
nen Sie auf Autofahrten langere
Bewegungspausen ein.

+ Legen Sie lhre Beine hoch. Bei
Bus- und Bahnfahrten ist dies
manchmal méglich — nutzen Sie
diese Gelegenheit.

« Trinken Sie pro Stunde minde-
stes 0,5 Liter Wasser, Tee oder
Saftschorle.

* Verzichten Sie wahrend der
Reise auf Alkohol und Kaffee, da
beides dem Kérper zusatzlich
Flussigkeit entzieht.

« Tragen Sie bequeme Kleidung,
die weit sitzt und nicht ein-
schnart.

Venengymnastik
Egal ob Sie mit Bus, Bahn oder
Flugzeug unterwegs sind - ihre
Bewegung wéhrend der Reise
ist eingeschrankt. Die nachfol-
genden Ubungen kénnen Sie
auch im Sitzen auf engstem
Raum machen und damit Ihren
Beinen etwas Gutes tun.

FuBrollen: Heben Sie die FuB-
spitzen an, die Fersen bleiben
am Boden. Rollen Sie lhre FliBe
abwechselnd im und gegen den
Uhrzeigersinn.

Zehenstandslibung: Gehen Sie
mit beiden FUBen gleichzeitig in
den Zehenstand, d.h. Sie heben
die Ferse an und bleiben mit
dem FuBballen auf dem Boden.
Zehenspitzen anziehen: Bei die-
ser Ubung bleibt die Ferse am
Boden, und Sie heben die Ze-
henspitzen an.

FuBwippen: Heben Sie abwech-
selnd Zehenspitzen und Fersen
an.

Medizinische Kompressions-
striimpfe und Reisestriimpfe be-
kommen sie im Sanitdtshaus
Drucklieb, Schweriner Str 13,
22143 Hamburg



Entspannt verreisen!

Lange Reise, leichte Beine — mit medi Reisestrimpfen aus dem Sanitdtshaus Drucklieb

Ob mit dem Auto, dem Bus, der
Bahn oder dem Flugzeug — auf
Reisen sitzt man meist lang
und beengt. Oft sind die Beine
und FiiBe miide und schwer
oder schwellen an. Mit den
neuen medi travel Reise-
striimpfen kénnen Anwender
auf leichten Beinen in den Ur-
laub starten.

Reisestriimpfe fiir sie und ihn
Den medi travel Reisestrumpf gibt
es jetzt in zwei Varianten. Der
medi travel women ist ein semit-
ransparenter  Kniestrumpf in
Puder und Schwarz mit einem
weichen Bundchen. Der medi tra-
vel men ist ein sportlicher Fein-
ripp-Kniestrumpf in Grau oder
Schwarz. Er unterscheidet sich
optisch nicht von herkémmlichen
Herrenstrumpfen. Durch die at-

mungsaktiven, antibakteriellen
Materialien stauen sich weder
Hitze noch Feuchtigkeit und die
Beine bleiben wohltuend frisch.
Die Kniestrimpfe sind einfach an-
zulegen, pflegeleicht (Maschinen-
oder Handwasche) und trocknen
schnell.

Reisestriimpfe: Auf entspann-
ten Beinen unterwegs
Durch stundenlanges, bewe-
gungsloses Sitzen in engen Ver-
kehrsmitteln verlangsamt sich der
Blutkreislauf. Die Venen mussen
mehr arbeiten, um das Blut von
den Beinen zum Herzen zu pum-
pen. Die Folge: Die Beine kénnen
mide werden und anschwellen.
Dann kann auch das Risiko einer
Reisethrombose fir Menschen
mit einem gesunden Venensy-
stem erhéht sein. Die medi travel

Reisestrimpfe Uben eine gezielte
Kompression aus. Der Druckver-
lauf des Strumpfes nimmt von der
Fessel in Richtung Knie systema-
tisch ab. Dadurch unterstitzt er
die natirliche Blutzirkulation. Die
Strimpfe kénnen so das An-
schwellen der Beine und das Ri-
siko einer Reisethrombose
reduzieren.* Die Beine bleiben
auch nach langem Sitzen leichter
und entspannter.

Die medi travel Reisestriimpfe sind
im Sanitatshaus Drucklieb, Schwe-
riner Str. 13, erhaltlich. FUr die rich-
tige Wirkungsweise richtet sich die
GroBe nach dem Fesselumfang
und der Unterschenkelldnge ge-
messen — das Sanitatshaus misst
die korrekte GroBe an.

Weitere Infos: www.medi.de.
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i| mich besser.

medi travel
women

Feine Reisestrimpfe.

Einfach. Unbeschwert. Unterwegs.

www.medi.de

medi.ich fiihl mich besser.

Sanitédtshaus 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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Haut und Sonne

Gefahren abwenden und den Sommer unbeschwert geniel3en!

Biologische Wirkung
der Sonne
Mit den warmenden Strahlen
der Frahlingssonne strémt das
Leben zurlick auf die Erde! Son-
nenstrahlen aktivieren vielfaltig-
ste Stoffwechselprozesse in
Mensch-, Tier- und Pflanzen-
welt, sie lassen wachsen, blu-
hen und gedeihen! Das
warmende Infrarotlicht férdert
die Durchblutung Uber die Haut
bis hinein in die oberen Muskel-
schichten! Der UV-B Anteil des
Sonnenlichtes sorgt tber die Bil-
dung von Vitamin D fir eine
Hartung des Knochens durch
Einlagerung von Calcium und
regt in die Melanozyten der Haut
zur Bildung des Hautpigmentes
Melanin an. UV-A und UV-B zu-
sammen férdern die Abheilung

R T

Mit den warmenden Strahlen der Frihlings-
sonne stromt das Leben zuriick auf die Erde!

vieler Hautkrankheiten, wie der
Neurodermitis (atopisches
Ekzem) oder der Schuppen-
flechte (Psoriasis vulgasris).

Hauttyp und Sonne
Die Hautvertréglichkeit von Son-
nenlicht h&ngt entscheidend von
genetischen Faktoren ab! Der
sog. keltische Hauttyp mit rot-
blondem Haar und Sommer-
sprossen bekommt schon nach
wenigen Minuten ungeschutzter
Sonneneinstrahlung einen Son-
nenbrand, wahrend der dunkle
Hauttyp von Menschen
schwarzafrikanischer Abstam-
mung nahezu unbegrenzt der
Sonne ausgesetzt werden kann!

Hautschaden durch Sonne
Neben dem Sonnenbrand durch

[t
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kurzfristig UberméBige UV-B
Einstrahlung und vorzeitiger
Hautalterung durch langfristig
zuviel UV-A ist die gefahrlichste
Folge einer chronischen UV-
Uberdosierung durch zu haufi-
ges Sonnenbaden die
Entstehung von Hautkrebs.

Langfristige und regelméBige
Besonnung der Haut in Natur
oder Sonnenstudio férdert tGber
den UV-A Anteil die Entstehung
von aktinischen Keratosen.
Diese oberflachlichen Verkru-
stungen sind insbesondere bei
hellhdutigen Menschen mit
langjéhriger Sonneneinstrah-
lung sehr haufig. Die Verhartun-
gen fihlen sich an wie
feinkdrniges Schleifpapier und
lassen sich leicht von Krusten
anderer Herkunft und vor allem
von trockener Haut gut unter-
scheiden! Unbehandelt entwik-
keln sich diese Krebsvorstufen
in Stachelkarzinome (Spina-
liome) um, die im schlimmsten
Fall sehr aufwendige und aus-
gedehnte Operationen erfor-
dern. Langzeiteinwirkung von
UV-A auf die Haut wird dartber
hinaus auch fur die Entstehung
von Basalzellkarzinomen (Basa-
liomen) der Haut verantwortlich
gemacht! Spinaliome streuen
sehr selten, Basaliome so gut
wie nie! Chronischer UV-B Ein-
fluss ist nach heutiger Auffas-
sung auch maBgeblich fur die
Entstehung von schwarzem
Hautkrebs (Melanom) verant-
wortlich! Dieser entsteht durch
entartete Melanozyten!

Die daraus entstehenden, sich
rasch vergréBernden Leberflek-
ken streuen je nach Tumorsta-
dium schnell Gber Blut und
Lymphe in alle Organe und sind
in fortgeschrittenem Stadium bis
heute noch immer tddlich! Der
weltweit gréBte Anteil an
schwarzem Hautkrebs findet

sich unter der weiBen Bevolke-
rung keltischer Abstammung in
Australien und Sudafrika! Aber
auch in Deutschland ist der
schwarze Hautkrebs noch
immer auf dem Vormarsch!

UV-abhéngige Hauttumoren,
also Basaliome, Spinaliome und
Melanome entstehen mit einer
Verzdgerung von 20-30 Jahren!
Die UV-Uberdosierung durch
ein zuviel an Sonne oder Son-
nenbank liegt bei den betroffen
Erwachsenen also meist in der
Kindheit! Tragischer Weise ist
ein einmal in der Haut festge-
setzter Lichtschaden irrepara-
bel, erholt sich also nicht! Die
spate Einsicht alterer Men-
schen, sich nicht wie in den
Jahrzehnten zuvor ungebremst
der Sonne auszusetzen, ist also
kein sicherer Schutz vor den
Folgen der Sonnensiinden fru-
herer Jahre.

Vermeidung von Hautscha-
den durch Sonne

Der wichtigste Hautschutz vor
der schéadlichen Wirkung uber-
maBiger Sonneneinstrahlung ist
der friihzeitige Verzicht auf jede
Form vermeidbarer UV-Be-
strahlung oder der sorgsame
Umgang damit. Das heift, keine
Sonnenbéder einzusetzen, um
aus Schdnheitsidealen braun zu
werden, insbesondere nicht von
Menschen mit bekannter Son-
nenempfindlichkeit!

Es bedeutet das Vermeiden von
Sonnenbankbesuchen, insbe-
sondere als gewohnheitsmé-
Bige, wohltuende Entspannung
wahrend der dunklen Wintermo-
nate! Wenn wir Nordeuropaer
fir zwolf Monate Dauerbeson-
nung gemacht wéren, sdhen wir
aus wie unsere Nachbarn sld-
lich der Alpen, und hétten einen
Teint wie Mittelmeeranrainer
oder Schwarzafrikaner.



Die wenigen Albinos unter die-
sen Ethnien haben in ihrer Hei-
mat eine sehr geringe
Lebenserwartung, sie alle ster-
ben dort frih an UV-bedingtem
Hautkrebs. In unseren Breiten
sind demgegeniiber Hobbygart-
ner, Wattwanderer, Kletterer,
Surfer und Segler besonders
hautkrebsgeféhrdet. Sonnen-
studios und Fernreisen tun ihr
Ubriges dazu. lhrer massiven
UV-Uberdosierung (ber die
Jahrzehnte sind sich viele Men-
schen noch immer gar nicht be-
wusst!

Sonnencremes/
Sonnenmilch

Uber Jahre wurde von Hautérz-
ten und medizinischem Perso-
nal der UV-Schutz mittels
Sonnencremes und dichter Klei-
dung beworben! Immer mehr
Menschen reagieren jedoch auf
die Inhaltsstoffe industriell gefer-
tigter Sonnenschutzmittel. Typi-
sche Unvertraglichkeits-
reaktionen sind Mallorca-Akne
durch Hautuberfettung salben-
artiger ~ Sonnenschutzmittel,
Sonnenallergie  (Polymorphe
Lichtdermatose) durch allergi-
sche Reaktionen auf die chemi-
schen Filter (Zimsaureester /
Cinnamate). Letztere sind erfor-
derlich, wenn Sonnenmilch
rickstandsfrei ohne lastigen
weiBen Schleier in die Haut ein-
ziehen soll! Auch allergische Re-
aktionen auf weitere zahlreiche
chemische Zusatze, wie Kon-
servierungsmittel oder Parfum-
6le machen immer mehr
Menschen zu schaffen!

Neben den Schaden an der
Haut empfindlicher Menschen
ist die Sonnenmilch auch flr
Tier- und Pflanzenwelt eine
immer gréBer werdende ernst-
hafte Bedrohung! Fur die Riffe
beliebter Tauchparadiese auf
der ganzen Erde haben die
Heerscharen sonnenmilchge-
trankter Schwimmer, Schnorch-
ler und Taucher katastrophale
Auswirkungen! Das Ergebnis
dieser Entwicklung sind nach-
weislich erkrankte Riffe in allen
Tauchparadiesen dieser Welt
durch eine regelrechte Olpest
ausgeschwemmter Sonne-
schutzmittel! Die Reglementie-
rung durch Mengenbegrenzung
der Badegéaste ist in diesen Lan-
dern in aller Regel nicht reali-
sierbar!

Eine Ldsung im Zusammen-
hang mit der Anwendung von
Sonnenmilchpréparaten  sind
unter anderem verbesserte Pro-
dukte, ggf. unter weitgehendem
Verzicht vermeidbarer chemi-
scher Zusétze oder chemischer
Filter und stattdessen den Ein-
satz physikalischer Filter (Titan-
oxid oder Zinkoxid) und
hautvertraglicherer Grundlagen,
wie Gele oder Sprays.

UV-Schutzkleidung
Eine besonders pfiffige, zeitge-
méaBe Alternative ist der Einsatz
moderner Textilien mit geprif-
tem UV-Schutz! Die dicht gewo-
bene  Sonnenschutzkleidung
friherer Jahre barg eher die Ge-
fahr eines Hitzschlages als im
Zweifelsfall wirklich sicher vor
Sonne zu schitzen! Moderne

<GSeV >

Computer Service und EDV Vertrieb

Textilien, die aus der Funktions-
kleidung fir Sportler weiterent-
wickelt wurden, gewéhrleisten
demgegenuber heute jedoch
einen nie gekannten Tragekom-
fort durch Verwendung at-
mungsaktiver, ultraleichter
Webstoffe und sind ausgestattet
mit GUtesiegeln, die den gepruf-
ten UV-Schutz mit Lichtschutz-
faktor (LSF) 25 bis 50 wirklich
sicher gewahrleisten!

Die industrielle Fertigung in gro-
Ben Stickzahlen fir den welt-
weiten Vertrieb erlaubt ein
breitgeféachertes Angebot mit
modernen Designs, langlebige
Qualitat aufgrund guter Verar-
beitung und nicht zuletzt ver-
tretbarer Preise! Wéhrend in
friheren Jahren nur GroBanbie-
ter auf dem Gebiet sog. Out-
dooraktivititen  der  stetig
steigenden Nachfrage durch ein
entsprechendes Angebot nach-
kommen konnten, hat der er-
héhte Bedarf auch im GroBraum
Rahlstedt Frichte getragen!
Hier wird das Sanitatshaus
Drucklieb kinftig erfreulicher-
weise eine UV-Schutz-Ange-
botspalette von der Mitze bis
zum Hemd bereithalten! Aus
hautéarztlicher Sicht ist dies ex-
trem begriBenswert und be-
deutet fur den Patienten bzw.
Kunden kinftig die Ersparnis
weiterer Anfahrtswege zu ande-
ren Anbietern in unserer Stadt.
Lichtschutzkleidung ist wie Son-
nenschutzmittel zum Auftragen
auf die Haut nicht Gber Kassen-
rezept verordnungsfahig. Nur
Medikamente und medizinische
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Hilfsmittel kbnnen zu Lasten der
Krankenkassen verschrieben
werden.  Lichtschutzkleidung
wird vom Gesetzgeber bis heute
nicht als Hilfsmittel eingestuft,
sondern auf eine Stufe mit nor-
maler Bekleidung gestellt! Son-
nenmilch gilt im rechtlichen
Sinne als Kosmetik bzw. Pflege-
mittel und ist ebenfalls nicht ver-
ordnungsfahig!

Aus hautérztlicher Sicht sollte
hier angesichts des immer noch
ungeheuren, ja steigenden Auf-
kommens an UV-bedingten
Hauterkrankungen ein Umden-
ken seitens Politik und der Kas-
sen erfolgen! In begrindeten
Fallen sollten die Kosten fur UV-
Schutzmittel und UV-Textilien
von den gesetzlichen Kranken-
kassen Ubernommen werden
kénnen!

Far weitere Fragen zu Haut und
Sonne, Sonnenschutzmitteln
und Tipps zum richtigen Um-
gang mit der Sonne im Sommer
stehe ich Ihnen mit meinem
Team jederzeit gern zur Verfu-
gung! Ich wiinsche lhnen einen
unbeschwerten herrlich war-
men, sonnigen Sommer!

Dr. med. Andreas Montag
Facharzt fiir Haut- und
Geschlechtskrankheiten
Allergologie und Phlebologie
kosmetisch-ésthetische Der-
matologie und Lasermedizin
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 unabhéngiger Dienstleister fiir Kommunikations-, Blro- 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
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Zecken - die wichtigsten Fakten

Sicher erkennen und richtig behandeln

Mit den ersten warmeren
Tagen werden auch die Zek-
ken wieder aktiv. Daran sollten
Menschen denken, die sich
viel im Freien aufhalten. Die
Zecken sind deshalb gefahr-
lich, weil sie beim Blutsaugen
Krankheiten libertragen kén-
nen. In unseren Breiten sind
das vor allem die Borreliose
sowie die Frithsommer-Me-
ningoenzephalitis.

Friher glaubte man, Zecken ge-
langten auf ihre Wirte, indem sie
sich von Baumen herabfallen
lieBen. Heute ist klar, dass sie
einen anderen Weg nehmen:
Sie krabbeln auf die Spitze von
hohen Grasern oder auf niedri-
ges Buschwerk und lassen sich
einfach abstreifen. Dabei reicht
der Zecke eine Beruhrung von
wenigen Sekundenbruchteilen
aus, um sich mit den kréaftigen
Krallen ihrer Vorderbeine an
Haut, Fell oder Kleidung festzu-
halten. Bei einem Spaziergang
am Waldrand oder durch hohe

Wiesen kénnen sich Wanderer
daher leicht eine Zecke »einfan-
gen«. Gleiches gilt Ubrigens
auch fir Stadtparks, Garten,
Parkanlagen oder Friedhofe.
Manchmal krabbeln die Spin-
nentiere auf ihrem Wirt mehrere
Stunden herum, bis sie eine ge-
eignete Stelle gefunden haben.
Besonders beliebt sind Korper-
stellen mit mdglichst dunner,
feuchter und gut durchbluteter
Haut, beispielsweise in den
Kniebeugen, der Leistenge-
gend, am Haaransatz oder hin-
ter den Ohren.

Viren oder Bakterien
Hierzulande Ubertragen Zecken
insbesondere Frihsommer-Me-
ningoenzephalitis-Viren (FSME)
sowie Borreliose-Bakterien. Da
sich die FSME-Viren in den
Speicheldrisen der Zecken be-
finden, kénnen sie relativ schnell
auf den Menschen ubergehen.
Daher kann die Infektion bereits
erfolgt sein, selbst wenn die
Zecke kurze Zeit nach dem Biss

Acﬁtuhg!
Zeckenalarm

entfernt wird. Die Ubertragung
der Borrelien (Borrelia burgdor-
feri) dauert etwas langer. Diese
Bakterien halten sich im Darm
der Zecken auf und gelangen
erst wahrend des Saug- und
Verdauungsvorgangs in die
Wunde. Ein Ansteckungsrisiko
besteht schatzungsweise erst
etwa acht Stunden, nachdem
sich die Zecke festgesaugt hat.

Friihsommer-
Meningoenzephalitis
FSME-Viren befallen das zen-
trale Nervensystem, wobei hau-
fig nur die Hirnhaute (Menin-
gitis), in schweren Féllen zu-
satzlich auch das Gehirn (Me-
ningoenzephalitis) und das
Ruckenmark (Enzephalomyeli-
tis) betroffen sind. Allerdings
werden nur etwa 10 bis 30 Pro-
zent der Infizierten tatsachlich
krank. Meistens verlauft die In-
fektion unbemerkt, weil der Kor-
per die Viren erfolgreich
abwehrt. Generell erkranken al-
tere Menschen meist schwerer

als jungere, und Méanner ofter
und schwerer als Frauen. Wie
eine schwedische Forscher-
gruppe nun herausfand, infizie-
ren sich Kinder héaufiger als
bislang angenommen. Da bei
ihnen jedoch meist nur unspezi-
fische Krankheitsanzeichen auf-
treten, wird die FSME in vielen
Féallen gar nicht erkannt. Glei-
ches gilt fur die Langzeitfolgen:
Bei wiederkehrenden Kopf-
schmerzen, Schwindel, Kon-
zentrations- oder Bewegungs-
stérungen denkt kaum ein Arzt
an eine vorausgegangene
FSME-Infektion. Eine urséchli-
che Behandlung gibt es nicht.
Die beste prophylaktische MaB-
nahme ist eine Impfung. Far Er-
wachsene und Kinder ab einem
Jahr steht ein Impfstoff mit ab-
getdteten FSME-Viren zur Ver-
figung. Die Grundimmun-
isierung besteht aus drei Injek-
tionen. Die ersten beiden erfol-
gen im Abstand von ein bis drei
Monaten, die dritte neun bis
zwolf Monate nach der zweiten.
Alle drei bis fUnf Jahre ist eine
Auffrischungsimpfung erforder-
lich. Drangt die Zeit, etwa weil
ein Urlaub in ein gefahrdetes
Gebiet geplant ist, gibt es ein
Kurzzeitschema. Der Impf-
schutz besteht dann frihestens
14 Tage nach der zweiten Injek-
tion. Ratsam ist jedoch, bereits
in den Wintermonaten mit der
Immunisierung zu beginnen.

Die Standige Impfkommission
am Robert-Koch-Institut
(STIKO) empfiehlt die Impfung
Menschen mit einem erhéhten
Risiko, von einer Zecke gesto-
chen zu werden, weil sie:

« in Risikogebieten wohnen oder
arbeiten

« sich in ihrer Freizeit in Risiko-
gebieten aufhalten

« wahrend ihres Urlaubs vor-
Ubergehend in Risikogebiete rei-
sen



Zeckenvorkommen

Die Gefahr, von einer Zecke ge-
stochen zu werden, die das
FSME-Virus Ubertragt, ist inner-
halb Deutschlands nicht tberall
gleich groB. Aus Siddeutsch-
land (Bayern und Baden-Wurt-
temberg, Sudhessen, und
Thuringen) werden die meisten
Félle gemeldet, hier gelten sehr
viele Landkreise als Risikoge-
biete. Doch auch Richtung Nor-
den und Westen nehmen die
Infektionen zu. Eine aktuelle
Karte der Risikogebiete verdf-
fentlicht das Robert-Koch-Insti-
tut im Internet (www.rki.de).

Auch in einigen Nachbarldndern
sind FSME-Infektionen maglich.
Dazu gehéren die Schweiz,
Osterreich, Polen oder die
Tschechische Republik, aber
auch Estland, Finnland, Kroa-
tien, Lettland, Litauen, Russ-
land, Schweden, Slowakische
Republik,  Slowenien, die
Ukraine und Ungarn. Eher ge-
ring ist das Infektionsrisiko in
Frankreich, Griechenland, ltalien
und Danemark. Aus GroBbritan-
nien, Portugal, Spanien und den
Beneluxlandern sind bislang
keine FSME-Falle bekannt.

Borreliose weit verbreitet
In Europa gilt die Lyme-Borre-
liose als haufigste durch Zecken
Ubertragene Erkrankung. In
Deutschland erkranken daran
jedes Jahr etwa 60 000 bis 100
000 Menschen. Gesicherte Zah-
len liegen nicht vor, da die Mel-
depflicht in den einzelnen
Bundeslandern unterschiedlich
geregelt ist. Generell besteht
Uberall in Deutschland die Ge-
fahr, sich mit Borreliose anzu-
stecken, doch sind in
Slddeutschland mehr Zecken
mit Borrelien infiziert als in den
nordlicheren Regionen. Exper-
ten beobachten zwei Erkran-
kungsgipfel: einen bei Kindern
im Alter von 5 bis 9 Jahren, den
anderen bei Menschen im Alter
von 60 bis 64 Jahren. Wird die
Erkrankung erkannt, lasst sie
sich mit Antibiotika gut behan-
deln. Ein typisches Erkennungs-
merkmal ist die »Wanderréte«

R

(Erythema migrans), die 4 bis 30
Tage nach dem Zeckenstich
rund um die Einstichstelle auf-
tritt. Allerdings bildet sie sich nur
bei 50 bis 80 Prozent der Infi-
Zierten.

Treten lediglich unspezifische
Symptome wie Kopf- und Mus-
kelschmerzen, Bindehaut- und
Gelenkentziindungen oder Fie-
ber auf, wird die Borelliose h&u-
fig Ubersehen. Sie kann dann
spontan ausheilen oder aber
weitere Organe wie Gelenke,
Muskeln oder das Nervensy-
stem befallen. Mégliche Folgen
einer fortgeschrittenen, unbe-
handelten Borreliose sind:

* Hirnhautentziindungen

- starke Schmerzen

+ Sensibilitdtsstérungen und
L&ahmungen

* Herzmuskelentzlindungen

« chronische Gelenkbeschwer-
den

* pergamentartige Hautverande-
rungen

In fortgeschrittenen Stadien wir-
ken Antibiotika nur noch maBig.
Daher sollte die Therapie mdg-
lichst friihzeitig erfolgen.

Zeckenschutz
Zwar fehlt ein absoluter Schutz,
aber einige VorsichtsmaBnah-
men kénnen es den Zecken er-
schweren, auf ihr Opfer zu
gelangen:

* Insektenrepellents schiitzen
fUr einige Stunden und sollten

vor einem Aufenthalt im
Freien aufgetragen werden

* lange Hosen und langarme-
lige Oberbekleidung sowie
feste Schuhe halten die Zek-
ken l&anger von der Haut fern
« Tipp: Socken (iber die Ho-
senbeine ziehen und helle
Kleidung tragen, um die Zek-
ken schneller erkennen zu
kénnen

* nach einem Aufenthalt im
Freien duschen beziehungs-
weise den Koérper sowie die
Kleider nach Zecken absu-
chen, insbesondere bei Kin-
dern.

Auch bei der Entfernung von
Zecken gibt es einiges zu be-
achten:

« Zecken sofort entfernen, am
besten mit einer speziellen
Zeckenzange oder -pinzette

+ vor dem Herausziehen
weder Ol, Alkohol noch son-

stige Mittel auftragen, weil
dies die Krankheitsubertra-
gung férdert

« wahrend des Entfernens das
Tier moglichst nicht quet-
schen

* langsam herausziehen ohne
zu drehen (Zecken haben
kein Gewinde!)

+ die Wunde anschlieBend
desinfizieren und die néch-
sten Tage beobachten, ob
eine Wanderréte auftritt

* ein abgerissener Kopf ist un-
problematisch, er wird im
Laufe der Zeit abgestoB3en

* eine vorschriftsmaBig her-
ausgezogene Zecke lebt
noch! Um sie zu téten, muss
ihr Schild zerstért werden,
was mit einem Knacken ein-
hergeht.

Wir wiulnschen lhnen einen
schonen und "zeckenfreien"
Sommer, lhr Team der Herz-
Apotheke Rahlstedt

Ralilstedrs

HERZAP

OTHEKE

lire Gesundherr lregt 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

Antibiotika: Herkdommliche oder pflanzliche Praparate?

Brandaktuell wird in allen Me-
dien zurzeit tiber die bedrohli-
che Zunahme von Bakterien,
die resistent gegen herkdmm-
liche Antibiotika sind, berich-
tet. Bakterien sind winzig klein
und kénnen doch héchste Le-
bensgefahr bedeuten. Millio-
nen von Menschen haben sie
bisher das Leben gekostet.
Bis Alexander Fleming ent-
deckte, dass es einen Pilz
gibt, der die Bakterien besie-
gen kann — er produziert ein
Antibiotikum — eine sehr wich-
tige Entdeckung in der medi-
zinischen Geschichte: das
Penicillin.

Doch immer mehr Bakterien
sind resistent gegen Antibiotika.
Jahrlich sterben allein in deut-
schen Kiliniken bis zu 15.000
Menschen an Keimen, die resi-
stent gegen Antibiotika sind. Die
Gefahr wachst, dass es bei ern-
sten Erkrankungen wieder ein
deutlich erhdhtes Sterberisiko
geben wird. Um dieser Entwick-
lung entgegenzutreten, wird sehr
engagiert nach Alternativen zu
den herkdmmlichen Antibiotika
gesucht.  Substanzen, von
denen es in der Natur ein reich-
haltiges Angebot gibt. Sie wer-
den von Pflanzen oder anderen
Mikroorganismen produziert. Ein
erstaunliches Potential von einer
Vielfalt von Substanzen, die fur
die Behandlung von Infektionen
eingesetzt werden konnte, wird
zurzeit nicht genutzt.

Auch Pflanzen missen sich
gegen Bakterien wehren. Das
tun sie seit zig Millionen von Jah-
ren, ohne dabei Resistenzen bei
Bakterien hervorzurufen. Denn
Pflanzen arbeiten mit einem ef-
fektiven Gemisch aus vielen an-
tibakteriellen  Stoffen.  Sie
brauchen diese Schutzstoffe vor
allem, wenn Fressfeinde Wun-
den hinterlassen. Ohne Abwehr-

stoffe wirden diese Mikroben
Tar und Tor 6ffnen. Auch gegen
Pilze und Viren verteidigen sich
die Pflanzen mit den Schutzstof-
fen. Diese alternativen Antibio-
tika sind auch deshalb gefragt,
weil die herkdbmmlichen unsere
Darmflora angreifen. Eine der
haufigsten ~ Nebenwirkungen
sind Durchfall, Magen- und
Darmbeschwerden oder eine er-
héhte Infektanfalligkeit. Diese
Nebenwirkungen findet man bei
pflanzlichen Antibiotika in der
Regel nicht.

Viele Lieferanten wirkungsvoller
Schutzstoffe sind aufgrund ihrer
aromatischen Inhaltsstoffe als
Kuchenkrauter und Tees beliebt
oder finden ihre Anwendung in
der Naturheilkunde. Am stark-
sten wirken die therischen Ole
der Pflanzen gegen die Mikro-
ben. Rettich und Senf z.B. be-
kédmpfen Bakterien in Atem- und
Harmwegen. Die &therischen Ole
von Oregano und Thymian wir-
ken besonders in der Lunge und
im Verdauungssystem. Kamille
und Salbei bekdmpfen Bakterien
im Mund- und Rachenraum.
Doch ist ihre Wirkung nicht nur
antibakteriell. Am héufigsten
kommen Infektionen der oberen
Atemwege im Alltag vor, die
durch Viren hervorgerufen wer-
den. Ein wesentlicher Vorteil des
Einsatzes von pflanzlichen Anti-
biotika ist, dass viele dieser Sub-
stanzen auch gegen Viren
wirken. Die klassischen Antibio-
tika tun das nicht. Allerdings sind
Pflanzen Naturprodukte, daher
ist die Konzentration ihrer In-
haltsstoffe abhéngig von Klima
und Standort. Es reicht leider
meist nicht, ein Blatt einer Heil-
pflanze aus dem eigenen Garten
zu essen. Naturheilkundliche
Praparate unterliegen strengen
Qualitatskontrollen und verfligen
daher Uber ein intensives Wir-
kungsspektrum.

'x A

Die pflanzlichen Schutzstoffe
werden und sollen die her-
kémmlichen Antibiotika nicht ver-
drangen. Sie sind bei schweren
Infektionen unverzichtbar. Bei
leichten Infekten jedoch, kénnen
die pflanzlichen Substanzen
schiitzen und heilen —ohne wei-
tere Bakterien mit Resistenzen
gegen Antibiotika zu erzeugen.
Bewahren wir uns diesen schul-
medizinischen Schatz fir die
wirklich lebensbedrohlichen In-
fektionen und nutzen vorher den
Schatz der Natur. Wieder ein im-
ponierendes Beispiel, dass Na-
turheilkunde und Schulmedizin
nicht in Konkurrenz stehen, son-
dern im verantwortungsvollen
Einsatz von Préparaten den Pa-
tienten je nach Erkrankung wir-
kungsvoll zu mehr Gesundheit
verhelfen

kénnen.

i

Auch in der Natur gibt es eine Vielfalt von
Substanzen fir die Behandlung von Infektionen

Ilhre 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

- Homoéopathie

* Ohrakupunktur

Naturheilpraxis
Rahlstedt

* Darmspiilung - Colon-Hydro-Therapie
- Stoffwechseloptimierung und Gewichtsreduktion
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Aktionstage in den Herz-Apotheken im Mai / Juni 2015

im Tondo

HERZAPOTHEKE

Hhre Gesunahers iegs wuns am Herzen

Tel.: 040 - 248 258 46

18.05.2015

La mer Kosmetikbehandlung:
Schonheit aus dem Meer! Sichtbar fri-
scher, gestrafft und entspannt zugleich!
Fihlen und splren Sie La mer-Pflege-
produkte auf |hrer Haut! Wir laden Sie
zu einer Kosmetikbehandlung in unse-
re Kabine ein. Bitte vereinbaren Sie |h-
ren persénlichen Behandlungstermin.
Tel.: 040/ 248 258 46

01.06.2015 SkinCeutical
SkinCeuticals: Wirkstoff-Pflege in
3 Schritten: VORBEUGEN, KORRIGIEREN,
SCHUTZEN !!! Bestimmen Sie die
Zukunft lhrer Haut und erfahren Sie
mehr tber lhre personliche Losung.
Es erwartet Sie:
- Eine professionelle Hautanalyse
mit dem Skin Scope
- Ein Kennenlernen unserer Produkte,
ihren Inhaltsstoffen und
Wirkungsweisen
- lhre personliche Empfehlung
fur eine maBgeschneiderte
Hautpflegeroutine
Bitte vereinbaren Sie lhren
personlichen Verwohntermin!
Tel.: 040/ 248 258 46

Rahlstedt

HERZAPOTHEKE

Shre Gesunaners eas wiy am 1erzen

Tel.: 040 - 675 803 22

08.06.2015
Bio-H-Tin Haar- und Nagelberatung
Kostenlose und individuelle Beratung
rund um das Thema gesunde Haare
und Ndgel! Vereinbaren

Sie mit uns einen % \\
Termin, wir freuen
uns auf Sie.

Tel.:

040/ 675 803 22

BIO-H-TIN
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Mo. bis Sa. 8.00 - 20.00 Uhr Mo. bis Fr. 8.00 - 18.30 Uhr / Sa. 8.00 - 14.00 Uhr
Tonndorfer HauptstraBe 71 / 22045 HH Rahlistedter BahnhofstraBe 11 / 22143 HH

Tel.: 040 - 248 258 46 Tel.: 040 - 675 803 22

Internet: www.herzapotheken-hamburg.de / Inhaber Dr. Kéhler
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Sind Sie fit fir den Sommer?

Empfehlungen vom 123fit fir Sie

Der Sommer kommt mit gro-
Ben Schritten und damit auch
die Zeit um sich wieder mehr
sportlich zu betétigen. Sind
Sie schon ,,.Sommerfit“ und
fuhlen sich wohl in Ilhrer
Haut?

Um sich so richtig wohl zu flh-
len ist eine grundsétzliche Fit-
ness und eine passende
Erné&hrung unerlasslich. Ein po-
sitiver Nebeneffekt dieser Kon-
stellation ist, dass die Pfunde
dauerhaft purzeln oder Schmer-
zen nachlassen bzw. ganz ver-
schwinden. Doch wie viel Sport
pro Woche ist wirklich notwen-
dig, um dem eigenen Kérper zu
einer besseren Konstellation zu
verhelfen?

Bei 123fit in Rahlstedt kommen
Sie mit wenigen Einheiten pro
Woche aus, und Sie kdnnen
ihren Fitnesszustand entschei-
dend verbessern. Das zeigen
die vielen positiven Ergebnisse
seit der Erdffnung im letzten
Jahr von unseren Mitgliedern.
Allgemein gilt: Eine Ausdauer-
sportart wie Radfahren oder

Joggen ist fur eine gute Kondi-
tion unerlasslich. Zusatzlich soll-
ten sich figurbewusste
Menschen dem Kraft-Training
widmen. Dieses Muskeltraining
sollte mindestens einmal in der
Woche flr rund 30 Minuten aus-
geubt werden. Menschen mit
einem kleinen Zeitkontingent
entscheiden sich deshalb lieber
dafiir, keinen Sport zu machen
und geraten so in die ,Couch-
Sitzer“-Falle. Raffen Sie sich auf
und kommen Sie zu 123fit!

Hier ist der Name
auch Programm

Im 123fit Rahlstedt (in der Rahl-
stedter StraBe gegenlber der
Parkresidenz) benétigen Sie
durchschnittlich 20 Minuten fur
ein  kombiniertes Ausdauer-
Krafttraining auf dem Milon-Zir-
kel. Eine Runde schaffen Sie in
17 bis 19 Minuten und werden
schnell Erfolge erzielen! Wenn
Sie Lust und die Konstitution fur
mehr haben, dann machen Sie
2 Runden. 2 Trainingseinheiten
pro Woche gentigen. Schauen
Sie bei uns vorbei und lassen

Bewegungs-
anbieter

b 1 / \
o . :
Wir garantieren Ihnen, dass Sie schnell
spurbare Erfolge erzielen werden!

Sie sich von den Vorteilen Uiber-
zeugen. Sprechen Sie gern mit
unseren Mitgliedern, die es ge-
schafft haben. Wollen Sie auch
z.B. bessere Blutzuckerwerte
haben, 5 cm Bauchumfang ver-
lieren, keine Huiftschmerzen
mehr haben oder eine Fithess
erlangen, die gegen den eige-
nen Sohn mithalten kann? lhr
Ruicken macht Probleme? Auch
darum kdénnen wir uns gemein-
sam kiimmern. Wenn Sie Zeit
bendétigen um sich von den Er-
gebnissen zu Uberzeugen, bie-
ten wir allen Neu-Mitgliedern
des 123 fit ein einmaliges Som-

-

merangebot: Trainieren Sie den
Sommer* kostenfrei bei uns.
Melden Sie sich bis zum 30.
Juni 2015 bei uns an! Nur fiir die
ersten 10 Anmeldungen.

Wir freuen uns auf Sie und wer-
den lhnen den Sommer ver-
schénern. Gemeinsam schaffen
wir das!

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

*vom 1.6. - 30.8. 2015. Giltig nur fur Neu-Mitglieder bei
Abschluss einer Mitgliedschaft Giber mindestens 1 Jahr.

Jetzt den Sommer gratis trainieren!

schnell. effektiv. individuell

MILON-Zirkel
EMS Training
Powerplate
Seniorentraining
Massage

Maik Piekarski

www.123fit-rahlstedt.de - Tel: 040 607 31 866
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Die Heilkraft der Bewegung

Viele kranke Menschen haben einen Rechtsanspruch auf Rehabilitationssport

Bislang rieten Arzte zum Sport
nur, um Krankheiten vorzu-
beugen. Nun zeigen neue Stu-
dien: Oft ist Bewegung sogar
wirksamer als Medizin.

Bei Bewegungseinschrankun-
gen (durch Arthrose, Osteopo-
rose oder andere orthopéadische
Erkrankungen), Krebs, Diabe-
tes, Herzleiden, Depressionen, -
so empfahlen Arzte kérperliche
Aktivitdt meist, um Krankheiten
vorzubeugen. Doch zunehmend
erkennen  Alzheimerforscher,
Herzmediziner, Orthopaden und
Onkologen: Den Kérper in Gang
zu setzen hilft Menschen auch
dann, wenn sie schon langst
krank sind. In den meisten Fal-
len ist dosiertes Training eine
optimale Ergdnzung bewéhrter
Therapien. Haufig, so zeigen
neue Studien, wirkt Bewegung
sogar viel besser als teure Ta-
bletten und High-Tech-Medizin.
Sie kann gesundmachende Zel-
len im Kdrper wachsen lassen,

Krankheitsverlaufe umkehren
und sogar die Lebenserwartung
erhdéhen. Je mehr die Forscher
erfahren und verstehen, desto
entschiedener fordern sie die
Abkehr vom klassischen Rat,
demzufolge der Kranke das Bett
zu hiten habe. Hier ist ein pro-
bates Mittel der Rehabilitations-
sport.

Was ist Rehabilitationssport
(Rehasport)?

Beim Rehabilitationssport han-
delt es sich um ein moderates
Gruppentraining. Die Betonung
beim Rehabilitationssport liegt
auf dem Wort Sport. Dieses Be-
wegungstraining wird vom Arzt
mit dem Ziel verordnet, die me-
dizinische Behandlung mit Hilfe
von kdrperlicher Bewegung zu
férdern und ergénzen. Hier sind
es 50 Einheiten in maximal 18
Monaten. Sie und ihrem Arzt ko-
stet ist kein Cent, da ihre ge-
setzliche Krankenkasse dieses
zu 100% Ubernimmt.

Nutzen Sie Ihren Anspruch auf Rehabilitationssport

|

Ziele und Zielgruppen
Das Ziel des Rehabilitations-
sports ist Menschen zu helfen,
die bereits eine Erkrankung
haben, behandelt oder sogar
operiert wurden. Das Angebot
richtet sich insbesondere an
Personen mit Beschwerden am
Stitz- und Bewegungsapparat.
Auch fiir Menschen mit chroni-
schen Beschwerden, ist der
Rehabilitationssport ein ad-
aquates Mittel zur Schmerzlin-
derung und Steigerung des
Wohlbefindens.

L N PSS v M

Ebenso ist der Rehabilitations-
sport Hilfe zur Selbsthilfe”. Er
soll die Verantwortung des
Menschen fir seine Gesund-
heit stdrken und ihn zu einem
langfristigen und eigenverant-
wortlichen Bewegungstraining
auf eigene Kosten motivieren.

~Bewegung ist keineswegs eine
nutzliche Zugabe, um die Ge-
sundheit zu verbessern. Viel-
mehr ist sie die Voraussetzung,
die das normale Funktionieren
des Menschen erst ermdglicht.

Sprechen Sie mich fur Rehabilitationssport an
Kontakt:

Marcus

P.u.R. Pravention und Rehabilitation
Deutschland e.V.
Rahlstedter Stral3e 24
22149 Hamburg

Telefon: 040 / 22 86 92 16
Telefax: 040 / 84 89 12 40

Kﬂliﬂuﬂﬂ! n i a k

(stellverts, Vor

Il: info@pur-rehaverein.de
et: www.pur-rehaverein.de
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Willkommen in der Dwenger-Lounge!

Erleben Sie eine unbeschwerte Zeit in einem gemitlichen Ambiente

Eine unbeschwerte Zeit in
einem gemiitlichen Am-
biente erleben. Das wiinscht
sich jeder Gast. Genau das
ist unsere Spezialitat.

Dwenger Lounge
Die groBen Panorama Fenster
sorgen fir eine helle und
freundliche Stimmung. Von
der exquisiten Modenschau
bis zur effektvollen Produkt-
Prasentation. Von der Trau-
hochzeit bis zur Jubildums-
party. Einer der vielen Vorteile
der ginstigen Lage im Mer-
kurring: Man darf gern ein
bisschen lauter sein. Wir eroff-
nen lhnen far lhre Veranstal-
tung hervorragende
Perspektiven. Selbstverstand-
lich gestalten wir die Dekora-
tion und die Aufteilung der

Tische nach lhren speziellen
Anforderungen.

Hochzeiten

Unser Team ist mit Liebe und
Leidenschaft dabei, wenn Ihre
Traumhochzeit ansteht. Wir
kimmern uns mit Begeiste-
rung und Sorgfalt um die Er-
fillung lhres  Wunsches.
GenieBen Sie unsere kostli-
chen Speisen als exquisite
Mentfolge oder kreatives Buf-
fet. Das geschmackliche Er-
lebnis sorgt dafar, dass lhre
Liebe sprichwortlich durch den
Magen geht! Wir bereiten
Ihnen einen unvergesslichen
Hochzeitstag, eine  rau-
schende Feier, die Sie als
Brautpaar unbeschwert inmit-
ten Ihrer Géste genieBBen kén-
nen.

Familienfeier
Rundum sorglos genieBen Sie
IHREN Tag im Kreis der Men-
schen, die lhnen wichtig sind.
Unser Team kiimmert sich um
alles was zu lhrem Anlass er-
forderlich ist. Wir Gibernehmen
fur Sie die komplette Vorberei-
tung und bereiten koéstliche
Speisen mit viel Liebe zum
Detail zu. Lassen Sie sich und
lhre Géaste mit den Gaumen-
freuden verwdhnen. Wir ver-
sorgen Sie mit kulinarischen
Kostlichkeiten. Ob mediterran
oder hanseatisch, rustikal oder
elegant: Wir servieren lhnen
erstklassige Qualitat. Unser
erfahrenes Team ist mit
Freude, Leidenschaft und Pro-
fessionalitat dabei. Wir richten
uns dabei nach lhren personli-
chen Winschen. Das macht

Partyservice Dwenger Catering & Events

Buffetauswahl Grillfeste ,,Feuer und Flamme*

vom Grill

- Kraftig marinierte Schweinenackensteaks
in Kréuter-Biermarinade

- Spiee mit knackigem Sommergemise
Dip-Bar
Senf, Ketchup, Currysauce und Aioli

vom Buffet

Eusy BBQ (ab 20 Personen)
s

- Bratwurst , Thiringer Art” und wiirzige Schinkengriller

- Indisch gewiirzte Hdhnchenbrust mit Curry-Ingwer

- Klassischer Nudelsalat mit Gemuse und frischen Krautern

vom Grill

vom Buffet

Diansnd BBL) (ab 20 Losonen.)

- klassisches Rib-Eye Steak mit rauchiger BBQ-Sauce und Meerrettich

- Tandoori Lammkotelett in wirziger Paprika-Knoblauchpaste

- Putenbrustfilet Asia-Style mariniert in Teriyakisauce

- wiirzige Schinken Krakauer & Vegetarische Grillwurst

- Buttermakrelenfilet am Zitronengras-Spie mit fruchtigem Korianderdip
- Black-Tiger Garnelenspiel3e mit provenzalischen Kréutern

- gefiillte Champignons, Ananas und Melonenscheiben vom Grill

Dip Bar: Korianderdip, Dijon-Senf, Mangodip und Ketchup

Ihre Feier einzigartig. Wir ge-
stalten fur Sie und lhre Gaste
ein Fest der Sinne.

Events
Namhafte deutsche und inter-
nationale Konzerne sowie
Messeveranstalter haben uns
bereits die Planung und Aus-
richtung ihrer Feste und Feier-
lichkeiten anvertraut. Der
Name Dwenger steht hierbei
fur Nachhaltigkeit. Unser An-
spruch ist die Zufriedenheit
unserer Gaste wahrend des
Events und weit dartiber hin-
aus. Es ist ein positiver Ein-
druck, der bleibt und viele
unserer Kunden zu langjahri-
gen Geschaftspartnern macht.

Party Service Dwenger GmbH
Merkurring 38 - 40 - 22143 HH

W

DWENGER
Catring + Events

- silR-scharf marinierter Bulgursalat mit Minzjoghurt

« Cole Slaw Salat, amerikanischer Krautsalat mit pikantem Senfdressing
- Griechischer Hirtensalat mit Schafskase

- Brotauswahl mit Landbutter und Limonenbutter

- Wiirziger Krautsalat mit Chili und Paprika
- Marktfrische Salatauswahl mit Italien- und Orangencremedressing
- Brotauswahl mit Landbutter und Krauterbutter

Dessert
. - Dessert
 Erdbeer-Rhabarber Griitze mit Vanillequark - Italienische Panna Cotta mit Erdbeermark

. " . "
Preis pro Person 19,50 € Preis pro Person 26,50 € Preise enthalten die .Zt. gesetzliche MwSt.
zzgl. geringe Lieferkosten | Sonn- und Feiertagsaufschlag

Telefon: 040 67 59 86 0 oder Internet: www.dwenger.de
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Starkwerden - Starkbleiben

Der Reiki-GroRBmeister Peter Low tUber Rickenschmerzen

Riickenschmerzen gehéren zu
den haufigsten Erkrankungen
in Deutschland. Die moderne
Schulmedizin bietet zahlreiche
diagnostische und therapeuti-
sche Verfahren an. Aber sind
diese wirklich sinnvoll?

Leitlinien verschiedener natio-
naler und internationaler medizi-
nischer  Fachgesellschaften
beschéftigen sich mit der Volks-
krankheit Rickenschmerzen. In
diesen Leitlinien werden detail-
lierte Empfehlungen zu Sinnhaf-
tigkeit und Notwendigkeit von
diagnostischen, aber auch the-
rapeutischen MaBnahmen ge-
geben und vor allem
Zusammenhéange zu psychoso-
zialen Risikofaktoren des Pa-
tienten aufgezeigt.

In der NVL (,Nationale Versor-
gungsleitlinie®) Kreuzschmerz in
der Fassung von 2013 steht:
,Finden sich durch Anamnese
und klinische Untersuchung

keine Hinweise fir gefahrliche
Verlaufe und andere ernstzu-
nehmende Pathologien, sollen
vorerst keine weiteren diagno-
stischen MaBnahmen durchge-
fahrt werden.” D.h. finden sich
keine dauerhaften LAhmungser-
scheinungen oder Hinweise auf
eine andere schwere Erkran-
kung, so sind die Ansammlun-
gen von Réntgen-MRT-CT-
Bildern nicht nur unnétig, son-
dern sie verstarken die Schmer-
zen durch zusétzliche Angste!
Weiter werden in der NVL als
wichtige Ursachen fir die Chro-
nifizierung von Ruckenschmer-
zen genannt: ,,.... Depression...
Angst... Neigung zur Somatisie-
rung... berufliche Unzufrieden-
heit... Krankungsverhéltnisse
am Arbeitsplatz... Belastungen
im Privatleben...”.

Laut NVL sollten folgende Be-
handlungen nicht durchgefihrt
werden: ,.... Elektrotherapie...
therapeutischer  Ultraschall...

PERR A

Magnetfeldtherapien... Injektio-
nen... perkutane Verfahren
(,PRT")... operative Verfahren
...“ Stattdessen sollten fol-
gende Behandlungen stattfin-

den: Entspannungs-
verfahren... Warmetherapie...
Verhaltenstherapie... (ausge-

wahlte) Schmerzmittel... Auf-
klarung und Motivation zu einer
gesunden Lebensfuhrung... .
Hier setzt das multimodale Be-
handlungskonzept von ,Stark-
werden-Starkbleiben* an.

g‘.}
&

Das besoﬁdere Geschenk: ein Gutschein fiir eine
Energiebehandlung gegen Rickenschmerzen
B PO e v |

7%%5

Sie finden uns im Rahlstedt Center!

= ").' .,

Der Reiki-GroBmeister und
Peter-Hess-Klangmassage-
praktiker Peter Low gibt Patien-
ten mit Rickenschmerzen ein
neues positives Kodrpergefiihl,
starkt Kraft und Selbstbewusst-
sein und hilft, zukunftig
schmerzfrei und mit einem ,ge-
raden Rucken® durchs Leben zu
gehen. Erleben Sie eine Ener-
giebehandlung oder beginnen
Sie eine Ausbildung in Reiki
oder Klangmassage bei ,Stark-
werden-Starkbleiben®.

y Drucklieb




Seniorensitz am Hegen

® ® Kranken-/
M Altenpflege

Wir stellen uns vor! Profitieren Sie von unser iber 30-jahrigen Erfahrung

Im ,Seniorensitz am Hegen*
fuhlen Sie sich nicht nur wie
zu Hause - Sie sind es ein-
fach! GEMUTLICHKEIT wird
hier groB geschrieben, denn
Sie sollen sich in dem Haus
geborgen und sicher aufge-
hoben fiihlen.

Der ,Seniorensitz am Hegen*
ist eine vollstationare Pflege-
einrichtung, die Ihnen zahlrei-
che Angebote unterbreitet, die
auf lhre individuellen Bedurf-
nisse zugeschnitten sind.
Wenn Sie das Haus betreten,
werden Sie sofort spuren,
dass es anders ist als andere.
Sterile Krankenhausflure?
Ganz sicher nicht. Dafur ist
alles hell und freundlich - mit
vielen Bildern, Blumengestek-
ken und Antiquitaten. Die Mit-
arbeiter tragen natirlich keine
LKittel“, sie kennen jeden Be-
wohner mit Namen und wenn
Sie Geburtstag haben, serviert

Ihnen die Kuche Ihr Lieblings-
essen. Kleinigkeiten? Viel-
leicht. Aber in der Summe
machen Sie das aus, was man
sich winscht: Liebevoll und re-
spektvoll angenommen zu
werden in einem neuen Zu-
hause.

Profitieren Sie von der Uber
30-jahrigen Erfahrung, der
Kompetenz und dem hohen
Qualitatsniveau. Die Einrich-
tung bietet regelméBige Haus-
fihrungen sowie individuelle
Beratungstermine an, sodass
Sie sich einen Uberblick ver-
schaffen kénnen. ,Wir freuen
uns, Sie personlich in unserer
Einrichtung begriuBen zu dur-
fen®, erklart Einrichtungsleiter
Thomas Fischer. ,Wir fUhren
Sie gerne durch unser Haus
und beraten Sie unverbindlich.
Fir mehr Lebensqualitat und
Lebensfreude im Alter”, so der
Diplom-Pflegewirt.

e—

Lust auf Minigolf?
«d, Beiuns konnen Sie auch P
""IHJME Boule spielen s Jﬂlﬁ
a-l«. “@' *" ol

Besuchen Sie uns
im Greifenbergpark!

Offnungszeiten:
Montags bis Freitag ab 13.00 Uhr
Samstags. Sonntags und Feiertags ab 11.00 Uhr

Wir richten Ihre Kindergeburtstagsparty aus

Telefon: 040 - 647 25 09
Swinemiinderstrafie 29 « 22147 Hamburg

www.hamburger-minigolf-club.de

Gemitlichkeit wir im Seniorensitz
am Hegen grof3 geschrieben!

Semorensxtz am Hegen I

Lebensqualitit und Lebensfreude im Alter

Welil es wie zu Hause sein soll

Uberzeugen Sie sich selbst von unserer
Qualitdt und unserem Service!

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

24 Stunden Hotline: 0152-223 715 82

»Seniorensitz am Hegen*

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

www.seniorensitz-am-hegen.de
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Altenpflege

Seniorenassistenz-Wandsbek

Individuelle und professionelle Seniorenbegleitung

Lebensqualitéat flir Senioren
durch Aufbau eines Netz-
werkes.

Vielleicht fragen Sie sich:
+~Warum brauchen Senioren ein
Netzwerk?“ Die eigene Familie
oder Freunde kénnen unter-
stlitzen. Was ist wenn niemand
unterstiitzen kann?

Die Erledigung von alltglichen
Aufgaben kann immer schwerer
fallen. Fur die schwere Garten-
arbeit wird ein Gértner benétigt.
Sie schneiden die Hecke, ma-
hen den Rasen und graben um.
Eine Haushaltshilfe saubert
Bad, Kuche, saugt und feudelt.
Die leichteren Tatigkeiten wer-
den noch selbst Gbernommen.

Die Unsicherheit nimmt zu, auf
eine Leiter zu steigen fallt schwer.
Die Gardinen missen gewa-
schen werden, die Fenster sind
zu putzen. Bestimmt fallen dem
Leser noch weiter Tatigkeiten ein,
bei denen eine Unterstitzung
entlastend sein kann. Aufgaben
zu delegieren féllt nicht leicht. Wie
finde ich die Unterstlitzung und
den richtigen Ansprechpartner fir
meine Anliegen? Welcher Zeit-
punkt oder welche Situation
geben den AnstoB, helfenden
Handen zu suchen?

Birgit Hoffmann von der Senio-
renassistenz-Wandsbek: ,, Wel-
che Téatigkeit auch Gbernommen
wird, es ist eine Vertrauensstel-
lung. Empfehlungen durch Be-

kannte kdnnen helfen Vertrau-
enspersonen zu finden. Oftmals
mussen Anzeigen geschaltet
werden, wer nimmt die Telefo-
nate entgegen, trifft eine Vor-
auswahl und begleitet in den
ersten Stunden. Hier kénnen

lhnen Seniorenassistenten hilf-

i

reich zur Seite stehen. Durch
gezieltes Netzwerken kann die
Lebensqualitdt von Senioren
gesteigert werden.”

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

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

Seniorenassistenz-Wandsbek - Bewegtes Leben

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

e
Wegtes Lebe®

SENIORENASSISTENZ
Wandsbelk

Zahnarzt-Praxis

A. Doustmohamadi
H. - B. Heldmann

Schwerpunkte

* Implantologie
* Angstpatienten

* Laserbehandlung

G -

lhre Zahnarzt-Praxis
in den Rahlstedt Arcaden

Schweriner Str. 8 (3. OG)
22143 Hamburg

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

Telefon 040 /677 39 11

www.zahnarzt-doustmohamadi.deJ

HAUS BIRKENGRUND
Alten- und Krankenpflege

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

* zahlreiche und vielfaltige Therapie- und
Beschdftigungsangebote
* Uberdurchschnittlich viele Fachkrafte

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

: ﬂ( ] * volistationdre Pflege, Kurzzeitpflege und
N 2 ‘ Probewohnen
£ Rufen Sie uns an, wir beraten Sie gemel

Telefon 040/88 88 17 30  www.haus-birkengrund.de
Grellenberger Strole 23-25, 22147 Homburg




Gut leben mit Demenz

Das Martha Haus stellt sich der Herausforderung

Bundesweit gibt es 1,3 Millio-
nen an Demenz erkrankte
Menschen. Von ihnen lebt ein
Drittel in Wohnpflegeeinrich-
tungen. Julia Rade ist Ergothe-
rapeutin im Martha Haus in
Rahilstedt. Mit ihren Kollegin-
nen aus dem Bereich der Ergo-
und Beschaftigungstherapie
ist sie auch fiir die besonderen
Bediirfnisse der an Demenz er-
krankten Bewohner im Martha
Haus verantwortlich.

Im Martha Haus beschéftigt
sich seit drei Jahren eine in-
terne Arbeitsgruppe mit dem
Thema Demenz. Was ist lhre
Absicht? Rade: , Teilnehmer aus
unterschiedlichen Bereichen, wie
dem Pflegebereich und der Ergo-
therapie, arbeiten daran, wie es
gelingt, den Bewohnern des Mar-
tha Hauses ein Leben in Wiirde

und Geborgenheit in ihrer De-
menzerkrankung zu ermdglichen.
Offenheit und passende Kon-
zepte im Umgang mit der Krank-
heit erméglichen Lebensqualitét
fUr die Kranken und fir die Ange-
hérigen. Dabei spielen die
menschliche Begegnung und
die auf die Bedurfnisse des ein-
zelnen Bewohners ausgerich-
tete Arbeitsorganisation eine
entscheidende Rolle.”

Womit beschéftigt sich die Ar-
beitsgruppe genau? Rade: ,Die
Mitarbeiter in dieser Arbeits-
gruppe widmen sich Themen, die
far die Bewohner, Angehdrigen
und die alltaglichen Arbeit von
Bedeutung sind. Zum Beispiel:
Wie kdnnen die Bewohner des
Hauses in alltagliche Tatigkeiten
eingebunden werden, damit ein
moglichst ,normaler* Alltag ge-

lebt und erlebt werden kann
(den Tisch eindecken, Garten-
pflege, Mahlzeiten vorbereiten)
oder Wie ist mit den besonderen
Verhaltensweisen der demen-
ziell erkrankten Bewohner um-
zugehen?*

Das Martha Haus hat speziell
geschultes Personal und spe-
zielle Angebote fiir Demenz-
kranke, warum dann noch eine
Arbeitsgruppe? Rade: ,Durch
den fachlichen Austausch in der
Arbeitsgruppe Demenz haben
die Mitarbeitenden die Méglich-
keit, ihr Verhalten zu reflektieren
und neue Erkenntnisse in den
Alltag einflieBen zu lassen.”

Gibt es im Martha Haus beson-
dere Schwerpunkte zur Foérde-
rung demenziell erkrankter
Bewohner? Rade: ,Unser

® ® Kranken-/
.'I:.:-}-J‘JI Altenpflege

Schwerpunkt ist die Biografiear-
beit. Dartber versuchen wir, die
Bedurfnisse der Bewohner zu
erkennen, um individuell darauf
eingehen zu kénnen. Wir regen
Gesprache an und arbeiten mit
Erinnerungsreizen. Dazu nutzen
wir beispielsweise Themenka-
sten mit Gegenstanden, wie
alten Telefonen oder Kaffee-
miihlen. Diese begreifbaren Ge-
gensténde sind haufig Turoffner
zur Erinnerung, an die wir an-
knupfen. Damit machen wir un-
sere Bewohner nicht standig auf
ihre Defizite aufmerksam, son-
dern zeigen ihnen, was sie kdn-
nen. Wir legen Wert auf eine
wertschatzende biographiebe-
tonte Betreuung. Die Teilnehmer
der Arbeitsgruppe Demenz
haben Freude daran, sich fir die
Bewohner im Martha Haus ein-
zubringen.”

Das Martha Haus in Rahlstedt

Hier wirden auch Sie sich wohl fthlen.

Martha Haus

ZENTRUM FUR ALTE MENSCHEN

Seit mehr als 50 Jahren
gestalten wir im idyllischen
Villengebiet Rahlstedts 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-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



ZAr F///enma,é/er — Wir 5314)33317 Irrimodilien

Mdchten Sie Ihr Haus verkaufen?
Wir ibernehmen fiir Sie kostenlos folgende Leistungen:

* Beratung

- marktgerechte Einschatzung
- Exposé-Erstellung

- Werbung

- Besichtigungen

- Behordengdnge

- Preisverhandlungen

- notarielle Kaufabwicklung

- Ubergabe

Johann Muller GmbH & Co KG

Bosch Service in Hamburg Rahlstedt

¥ Sommerwochen!

KostenloSer Urlaubscheck fiir lhren PKW

* Beliilung mit Kalternittel R134A,

15% ol

15 % Rabatt ﬁ:ﬁ@wﬁ Qﬁf'
auf Bosch VerschleiBteile beten  unserem Haus.

Klimaanlagenwartung Inspektion
inkl. Befiillung, Desinfektion * A\ Wohnmobile, NFZ **

Die Angebote sind giiltig
bis zum 31.07.2015

Bosch Service -

Wir tun alles fiir Ihr Auto BOSCH

Johann Miiller GmbH & Co KG Telefon (040) 68 28 79-0 Service Sie finden uns W

Neuer Héltigbaum 5-7 Telefax (040) 68 28 79-40 . ‘ im Rahlstedt Center! < ) Anftacare’
22143 Hamburg www.mueller-johann.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 14 13 » Tel.: (0 40) 18 18-83 12 41
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 iiher (0 40) 18 18-83 0

Alphonsstr. 14
22043 Hamburg

e {1\ ASKLEPIOS

wwww.asklepios.com/wandsbek NI
Klinik Wandsbek
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