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Liebe Leser/innen,

Sommer und Sonne -
Zeit fir MuBBe und Erho-
lung und, wie wir hoffen,
auch far die Lektlre der
Sommer-Ausgabe von
Gesundes Rahlstedt. Fir
uns bedeutet die Som-
merausgabe, dass auch

wir Kkurz aus unserem
Urlaub auftauchen, um
noch einen letzten
prafenden Blick auf die
schonen Beitrage, die wir
diesmal wieder verdffent-
lichen dirfen, zu werfen.

Entstanden ist mal wie-
der ein bunter Mix von

verschiedenen Gesund-
heitsanbietern und inter-
essanten Dienstleistern
in und um Hamburg-
Rahlstedt.

Wir wiinschen lhnen viel
SpaB beim lesen!

Bleiben Sie gesund!
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Gesund schlafen, aber wie?

Matratzenkauf ohne Fehlentscheidung leichtgemacht

Alle 7 bis 10 Jahre beschéf-
tigt sich jeder Deutsche
zwangslaufig mit einer

heuen Schlafunterlage.
Dafiir gibt es diverse
Griinde: Die ,Alte“ st

durchgelegen, eine Kuhle
wird sichtbar und nach ca.
24.000 Stunden Nutzung ist
diese ldngst nicht mehr so
strahlend weiB wie beim
Kauf. Ein weiterer Grund
sich fiir eine neue Matratze
zu entscheiden sind Riik-
kenschmerzen, die durch
nicht individuell angepasste
Schlafunterlagen entstehen
kénnen. Sie selbst miissen
kein Matratzenfachmann
sein, dafir gibt es, wie auch
in anderen Lebensberei-
chen, Fachleute.

Unter Umstéanden haben auch
Sie sich schon mal folgende
Fragen gestellt: Welche Ma-
tratze ist die optimale Lésung
far meine Gesundheit und
mein Wohlbefinden? Wie finde
ich diese schnell und zuver-
lassig?

Ganz einfach - wenn Sie fol-
gende Fragen mit einem JA be-
antworten kdnnen:

- Passt sich meine Matratze
meinem Kérper ideal und rik-
kengerecht an?

- Habe ich die Méglichkeit meine
Matratze individuell ein-/ umzu-
stellen?

- Ist die Stltzkraft meiner Ma-
tratze, selbst nach 10 Jahren in-
tensiver Nutzung, noch
gegeben?

- Wird die nachtlich von mir ab-
gegebene Feuchtigkeit zuver-
lassig und schnell wieder aus
der Matratze abgeleitet?

- Ist meine Matratze leicht?

- Kann meine Matratze schnell,
sicher und komplett in allen Ein-
zelteilen gereinigt werden?

- Konnte ich mich bei einem Test
von mindestens 14 Tagen von
deren Vorteilen persénlich tber-
zeugen?

- Betreut mich mein Matratzen-
fachmann weit Gber den Kauf
hinaus?

- Hat er meine Matratze genau
nach meinen Bedlrfnissen vor

Ort bei mir eingestellt?
- Spielt der Lattenrost nur noch
eine Nebenrolle?

Alles das sind Fragen, die Sie
sich vor dem Kauf einer Ma-
tratze stellen sollten. Die
Schlafberatung Ulf Gemein-
hardt in Hamburg zeigt Ihnen in
Zusammenarbeit mit der Firma
Soulmat, einem innovativen
deutschen Matratzen-Herstel-
ler, wie Sie schnell, sicher und
zuverlassig die oben genann-
ten Fragen mit einem JA beant-

Gesunder Schlaf - mit der Schlafberatung von Soulmat

140

worten kénnen. Méchten sie
ihre Schlafqualitat sofort ver-
bessern und keine Zeit bei der
Matratzensuche verschwen-
den? Dann arbeiten sie direkt
mit Spezialisten, die ihr Hand-
werk verstehen und vereinba-
ren sie JETZT einen Termin
unter:

UIf Gemeinhardt

Telefon: 0163-37 37 898
Guderuper Str. 7, 22047 HH
ulf.gemeinhardt@icloud.com
www.soulmat.com

Konfigurieren Sie sich lhre Wunschmatratze nach lhren Bediirfnissen

Al oyes

EEPA PRI Wi T

Z

reddot design award
Best of the best 2016

SOULMAT * 22047 Hamburg, Guderuper Str. 7 « Probeliegen oder individuelle Beratungstermine
Vereinbaren Sie einen Termin unter: 040/22865210 oder 0163/3737898




Wasser - unser Lebenselixier

Was Sie tGiber Wasser wissen sollten - Wasserfachberatung von Anja Freese

Unser Korper besteht zu
70% aus Wasser und der
menschliche Organismus
braucht - je nach Ge-
schlecht, Alter und Gewicht
— taglich zwei bis drei Liter
Fliissigkeit, am besten in
Form von Wasser. Wichtig
fiir unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden ist je-
doch nicht nur die Menge,
sondern vor allem die Quali-
tat des Wassers, die wir tag-
taglich zu uns nehmen.

Aber haben Sie schon mal hin-
terfragt, was gesundes Was-
ser ausmacht? Wie gut Ihr
Leitungswasser zu Hause ist
oder welches Wasser man
kaufen sollte? Unser Leitungs-
wasser in Deutschland ist
zwar das am strengsten kon-
trollierte Lebensmittel, jedoch
hért die Kontrolle nach dem
Verlassen des Wasserwerkes
auf. Veraltete Rohre, Armatu-
ren und Wasserhahne kénnen
diverse Schadstoffe an das
Wasser abgeben. Leiden Sie
beispielsweise haufig unter
Kopfschmerzen, Migrane,

ty

Konzentrationsschwierigkei-
ten, Erschépfung oder Riicken-
schmerzen? Dann kénnte eine
zu hohe Schadstoffbelastung
des Wassers die Ursache
sein. Es gibt zwar geltende
Verordnungen tber die zulas-
sigen  Schadstoffmengen,
aber es gibt immer wieder
anerkannte Stoffe, fiir die es
keine Grenzwerte gibt, z.B.
Medikamentenrickstande,
Asbest oder Mineralwasser
aus Plastikflaschen belastet
mit hormonell wirksamen
Substanzen.

Filtert man dagegen sein Lei-
tungswasser verfligt man
immer Uber reines, frisches
und wohlschmeckendes Was-
ser —viel gunstiger, ohne jegli-
chen Aufwand und so viel man
will. Unbelastetes reines Was-
ser unterstlitzt lhren Stoff-
wechsel und aktiviert |hre
Selbstheilungskréfte. Ein Vier-
Personen Haushalt mit Trink-
wasserfilter kann obendrein
Uber 500 Euro pro Jahr spa-
ren, da man auf Mineralwas-
ser komplett verzichten kann.

WATER

— DAS BESTE ANTIOXIDANT DER WELT -

Erfahren Sie in einem meiner Vortrage, warum Wasserstoff

unserem Korper gut tut und wie Sie wasserstoffreiches Wasser

(Hydrogen Water) ganz einfach selbst herstellen konnen!

Sie interessiert das Thema Hydrogen Water und Sie mochten mehr

.|\ Empfehlungen

WA

.

Mineralwasser-Trinker haben
dazu auch noch schwer zu tra-
gen und das mehrmals pro
Monat. Und ganz nebenbei lei-
sten Sie einen groBen Beitrag
zur Erhaltung der Umwelt: we-
niger Plastikmull, weniger
Kraftstoff, weniger Wasser zur
Reinigung von Mehrwegfla-
schen. Ein weiterer positiver
Nebeneffekt ist eine splurbare
Werterhaltung lhrer Haus-
haltsgeréate. Tschiss Kalk!

Energetisierung von Wasser,
molekularer Wasserstoff u.v.m.
gibt es Uber Wasser zu wissen...

tber unser Lebenselixier Wasser erfahren? Rufen Sie mich gerne an!

Anja Freese,

Eichenstrale 14, 25462 Rellingen, TEL: 04101/805 70 11, MOBIL: 01520/20 20 976

E-MAIL: wasser@villa-der-gesundheit.de www.villa-der-gesundheit.de/wasser

TRINKST
U ?_Cv} ‘

J

In meinen Vortragen oder einer
persdnlichen Beratung erfahren
Sie alles, was Sie zum Thema
Wasser wissen méchten!

Mein Ziel: Mehr Wohlbefinden
und Gesundheit in Verbindung
mit der Natur.

Anja Freese, unabhéngige
Wasserfachberaterin
EichenstraBe 14

25462 Rellingen

Tel.: 04101/805 70 11
Mobil: 01520/20 20 976
Mail: wasser@villa-der-
gesundheit.de

Anja Freese

ulschein

— kostenloser Wassertest —

Vereinbaren Sie einen
Termin mit mir:

TEL: 04101/805 70 11
MOBIL: 01520/ 20 20976
www.villa-der-gesundheit.de/
wasser
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Arthro Clinic Hamburg

Schulterschmerzen - Ursachen und Therapie

1. Akute Schmerzen aus dem
Nichts: Die Kalkschulter

Bei der sogenannten Kalk-
schulter finden sich Kalkab-
lagerungen in der Sehnen-
platte unter dem Schulter-
dach (Rotatorenman-
schette). Meist sind Frauen
betroffen. Die Kalkablage-
rungen kénnen akut starkste
Schmerzen verursachen und
den Gebrauch des Armes
voribergehend unmdglich
machen. Neben Physiothera-
pie und entzindungshem-
menden Medikamente kann
die StoBwelle, die nicht von
der gesetzlichen Kranken-
kasse Ubernommen wird,
zum Einsatz kommen.

Wenn sich die Schmerzen
nicht beherrschen lassen,
sollten die Kalkdepots bei
einem kleinen arthroskopi-
schen Eingriff ausgespilt
werden. Der arthroskopische
Eingriff hat auch den Vorteil,
dass die Kalkdepots nicht
wieder kommen. Patienten
nach arthroskopischer Kalk-
depotausrdumung zahlen zu
unseren zufriedensten Pa-
tienten.

2. Scheuerstelle unter dem
Schulterdach (Impingement-
Syndrom)

Das so genannte Impinge-
ment ist die haufigste Ursa-
che von Schulterschmerzen.
Wenn die Sehnen unter dem
Schulterdach reiben, kann es
zu der Ausbildung einer
Schleimbeutelentzindung
und Sehnenreizung kommen.
Héaufig findet sich bei dieser
Erkrankung ein Knochen-
sporn am Schulterdach. Be-
troffene Patienten klagen
Uber Schmerzen beim Vorhal-
ten des Armes, bei Uberkopf-
arbeiten und Uber Nacht-
schmerz. Die Kkonservative
Behandlung erfolgt mit Phy-
siotherapie und entziindungs-
hemmenden Medikamenten.
Wenn die konservative The-
rapie nicht hilft, kann die ope-
rative Erweiterung des Eng-
passes unter dem Schulter-
dach tber eine Schllsselloch-
Operation erfolgen, um die
Schmerzen endlich los zu wer-
den. Wird die operative Thera-
pie zu lang aufgeschoben,
kann es zum folgenschweren
Riss der Sehnen unter dem
Schulterdach kommen.

Abbildung: Arthroskopische Rekonstruktion der gerissenen Rotatorenmanschette mit
Nahtfaden, die Gber Mini-Zugange in das Schultergelenk eingebracht werden.

3. Schmerzen und Schwa-
che im Arm - wie ein Seh-
nenriss das Leben verdndert

Durch ein andauerndes Im-
pingement-Syndrom und
eine Uberlastung der Schul-
ter kommt es zum Verschleil3
und einer Ausdinnung der
Sehnen unter dem Schulter-
dach. Oft reicht dann schon
eine alltagliche Belastung,
die zum Sehnenabriss flihrt
(Riss der Rotatorenman-
schette). Ein Teilriss bleibt
oft unbemerkt. GréBere Ein-
risse fihren zu Schmerzen
und zu einer Kraftminderung
des Armes, manchmal so
sehr, dass der Arm nicht
mehr angehoben werden
kann. Haufig spurt der Pa-
tient auch ein Reiben oder
Schnappen unter dem Schul-
terdach. Ist eine Sehne ein-
mal gerissen, so heilt sie
nicht von alleine und die zur
Sehne gehdrende Muskula-
tur verkimmert. Auch wird
die Rissstelle mit der Zeit
gréBer. Eine gute physiothe-
rapeutische Behandlung lin-
dert meist die Beschwerden.
Dennoch ist meist eine ar-
throskopische minimalinva-
sive Operation die bessere
Lésung. Die Sehne kann
namlich mit einer arthrosko-
pischen Operation rekonstru-
iert werden und ihre Funktion
kann wiederhergestellt wer-
den.

Wichtig ist: je schneller die
abgerissene Sehne diagno-
stiziert wird, umso besser
sind die Heilungschancen. In
jedem Fall sollten Sie sich
bei einem Schaden der Ro-
tatorenmanschette facharzt-
lich beraten lassen. Ist eine
Schulteroperation unum-
génglich, gehen Sie zum
Spezialisten. Die Arzte der

Arthro Clinic Hamburg sind
spezialisiert auf die Dia-
gnose und Therapie von
Schulterschmerzen und ope-
rieren jahrlich Uber 1000
Schultern.

Dr. med. Kai-Uwe Jensen
Facharzt fiir Orthopadie

Arthro Clinic Hamburg

Standort Rahlstedt:
Rahlstedter Bahnhofstr. 7a
22143 Hamburg

Standort Bergedorf:
Weidenbaumsweg 6
21029 Hamburg

Tel.: 040 6756200
praxis@arthro-clinic.de
www.arthro-clinic.de

TOP

MEDIZINER

2018

TOP

MEDIZINER

2018

DEUTSCHLANDS
RENOMMIERTE
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&

DEUTSCHLANDS
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Krafttraining halt jung

Ein maBgeblicher Faktor fir die Bewahrung unserer Vitalitat ist die Muskulatur

Auf unser kalendarisches
Alter haben wir zwar keinen
Einfluss, wohl aber auf unser
biologisches Alter. Es gibt
kaum eine bessere MaB-
nahme, um jung und gesund
zu bleiben, als Kraftraining!

Wahrend die einen ewig jung zu
bleiben scheinen, altern andere
vorzeitig. Betrachtet man Men-
schen gleichen Alters, zeigen
sich hinsichtlich ihres biologi-
schen Alters — sprich ihres kor-
perlichen Zustands — erhebliche
Unterschiede.

Wie schnell wir altern, hangt al-
lerdings nicht nur von den
Genen ab, sondern auch von
unserem Lebensstil. Zu den
wichtigsten Faktoren z&hlen Er-
né&hrung und korperliche Aktivi-
tat. Krafttraining gilt als eine der
wirksamsten Verjlingungsmaf-
nahmen.

Kein Wunder: Unsere Muskula-
tur ist ein wahrer Jungbrunnen
und spielt eine zentrale Rolle fr
Gesundheit und Leistungsfahig-
keit. Sie halt uns aufrecht, tragt

uns tagein, tagaus durchs
Leben, stabilisiert Wirbelsaule
und Gelenke und schiitzt diese
vor vorzeitigem VerschleiB.

Als groBtes Stoffwechselorgan
ist die Muskulatur zudem we-
sentlich verantwortlich fir den
Fett-, Zucker-, Protein- und Kno-
chenstoffwechsel. AuBerdem
nimmt sie Einfluss auf Herz und
Kreislauf, auf die Plastizitat
unseres Gehirns, auf dessen
kognitive Funktion und unsere
Psyche.

Leider schwinden die Muskeln
mit den Jahren — anfangs kaum
merklich, spater aber verstarkt:
Jenseits des 50. Lebensjahrs
verliert der Mensch jahrlich im
Schnitt zwischen 0,6 und 2 Pro-
zent Muskelmasse. Korperliche
Inaktivitdt und mangelnde Ei-
weiBversorgung beschleunigen
den altersbedingten Abbau der
Muskulatur. Die Folgen: Kraft,
Leistungsfahigkeit, Belastbarkeit
und Beweglichkeit nehmen ab
und das Risiko gesundheitlicher
Einschrankungen und Erkran-
kungen steigt.

Empfehlungen
|
|

Die biologische Uhr zurtickdrehen - Kieser Training Rahlstedt

Krafttraining? Ein Muss,
um jung zu bleiben

Gltcklicherweise bleiben unsere
Muskeln bis ins hohe Alter trai-
nierbar. Mit einem regelméaBigen,
intensiven und richtig angewen-
deten Krafttraining kénnen Sie
dem Abbau von Muskelmasse
und -kraft sowie den daraus re-
sultierenden Alterserscheinun-
gen gezielt entgegenwirken.
Krafttraining kann uns sogar um
viele Jahre jlinger machen.

SIND SIE UBER 40?

ZEIT, IHRE BIOLOGISCHE UHR ZURUCKZUDREHEN!

Testen Sie 6 Wochen unverbindlich gesundheits-
orientiertes Krafttraining — mit einem Preisnachlass
von 10 EUR fiir jedes Lebensjahrzehnt!

Das Angebot gilt bis zum 31. Juli 2017.
Jetzt persdnliches Einfihrungstraining vereinbaren.

Und so sparen Sie:

Beispiel: Sie sind 53 Jahre alt

Regularpreis fiur 6 Wochen
abzgl. 5 x 10 EUR Nachlass

Aktionspreis fiir 6 Wochen

Studio Hamburg-Rahlstedt | Helmut-Steidl-Platz 3 | am Bahnhof
Medifortis Rahlstedt GmbH & Co. KG | Telefon (040) 357 700 140
E Kunden parken 1 Stunde kostenlos im Parkhaus Mecklenburger Stral3e

8x in Hamburg | kieser-training.de

Im Idealfall stellen Sie die Wei-
chen zu einer starken Musku-
latur so frih wie mdglich, zu
spat ist es dafur allerdings nie.
Also: Krempeln Sie die Armel
hoch und schopfen Sie das
volle Potenzial eines individuell
angepassten Muskelaufbau-
trainings aus. Kieser Training
ist wissenschaftlich fundiert
und hocheffizient. Ein bis zwei
Trainings a 30 Minuten pro
Woche — mehr Zeit brauchen
Sie nicht.

89 EUR
- 50 EUR

39 EUR

KIESER
TRAINING
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Was hilft gegen Sonnenbrand?

Gesund durch den Sommer - wir geben Ihnen wertvolle Tipps

Die Frage ,Was hilft gegen
Sonnenbrand?‘ taucht immer
dann auf, wenn man sich
etwa beim Schwimmen oder
Sonnenbaden nicht genii-
gend oder gar nicht mit Son-
nenschutzmittel eingecremt
hat. In leichten Féllen von
Sonnenbrand reicht eine
Selbstbehandlung, etwa mit
Quarkauflagen. In schweren
Féllen ist arztliche und oft
auch stationare Hilfe notwen-
dig. Lesen Sie hier alles Wich-
tige zum Thema.

Leichter bis méaBiger
Sonnenbrand — was hilft?
Bei Sonnenbrand sollten Sie
rasch reagieren, um die Schadi-
gung der Haut eventuell noch
einzuddmmen und den Hei-
lungsprozess zu férdern. Rat-
sam sind folgende MaBnahmen:
Raus aus der Sonne: Die erste

Hilfe bei Sonnenbrand ist der
Gang in den Schatten. Auch
wenn noch kaum eine Rétung
der Haut erkennbar ist, Sie aber
ein leichtes Brennen oder Juk-
ken auf der Haut verspuren, soll-
ten Sie aus der Sonne gehen.

Kiihlen: Wohltuend far die tber-
warmte Haut ist der Aufenthalt in
einem kihlen Raum oder kihles
Duschen. Was hilft bei Sonnen-
brand sind auch feucht-kiihle
Umschlage: Sie vermobgen
ebenfalls, die Hitze aus den ver-
brannten Hautpartien abzuzie-
hen. Sie kbénnen flar die
Umschlage zum Beispiel Was-
ser oder abgekuhlten Schwarz-
tee verwenden. Eine gute Hilfe
gegen Sonnenbrand an Rik-
ken, Schultern oder Brust ist das
Tragen eines nassen T-Shirts.
Es wirkt ebenfalls kiihlend und
kann das Brennen und Jucken
durch den Sonnenbrand lindern.

»Die Sonne ist die Universalarznei
aus der Himmelsapotheké“ August von Kotzebue

Viel trinken: Mit reichlicher FlUs-
sigkeitszufuhr kénnen Sie eben-
falls was tun gegen Sonnen-
brand. Der Kérper hat durch die
Verbrennung namlich einen er-
hohten Flussigkeitsbedarf. Ge-
eignete Durstléscher sind etwa
Wasser, kihler Tee oder ver-
dannte Fruchtséafte.

Cremes und Lotionen: Bei der
Frage ,Was tun bei Sonnen-
brand?“ kann lhnen auch ein
Apotheker weiterhelfen. Er kann
Ihnen kuhlende und schmerzlin-
dernde Cremes, Gele oder Lo-
tionen empfehlen. Oft ver-
wendet werden etwa Praparate
mit Dexpanthenol (auch als
Spray). Diese Vitaminvorstufe
fordert die Wundheilung. Als ent-
zindungshemmendes  Mittel
gegen Sonnenbrand leichteren
Grades kann ein Kortisonprapa-
rat uBerlich aufgetragen wer-
den.

Schwerer Sonnenbrand
was tun?

Schwerer oder groBflachiger
Sonnenbrand muss stationar
behandelt werden. Der Arzt wird
dem Patienten Medikamente
zur inneren Anwendung verord-
nen, etwa als Infusion. Beson-
ders geeignet sind sogenannten
NSAR (nicht-steroidale Entzln-
dungshemmer) wie Diclofenac.
Sie sollen wirksamer sein als in-
nerlich angewendetes Kortison.
Unbedingt zum Arzt gehen soll-
ten Sie auch, wenn der Sonnen-
brand mit hohem Fieber und
starken Kopfschmerzen einher-
geht. Dann kann né&mlich ein
Hitzschlag oder Sonnenstich
dahinter stecken.

Sonnenbrand & Hausmittel
Im Internet und Zeitschriften
werden verschiedene Hausmit-
tel gegen Sonnenbrand be-
schrieben. Nicht alle diese
Hausmittel bieten aber tatséch-
lich eine wirksame Hilfe bei Son-

nenbrand. Manche kénnen aber
durchaus sinnvoll sein.

Sonnenbrand & Quark: Ein oft
empfohlenes Hausmittel gegen
Sonnenbrand ist auch eine kih-
lende Quarkauflage: Streichen
Sie eine fingerdicke Schicht
Quark auf die sonnenverbrannte
Haut und bedecken Sie sie mit
einem Leinentuch. Sobald der
Quark warm geworden ist, kdn-
nen Sie ihn durch eine neue,
kihle Quarkschicht ersetzen.
Eine Alternative zu Quark bei
Sonnenbrand ist Joghurt: Auch
daraus kénnen Sie eine kih-
lende Auflage herstellen.

Sonnenbrand & Heilpflanzen:
Es werden auch verschiedene
pflanzliche Mittel gegen Son-
nenbrand empfohlen. Eine be-
legte Wirksamkeit besitzen
Praparate auf der Basis von
Pappelknospen. Sie enthalten
sogenannte Salicylate und wir-
ken entziindungshemmend, an-
tibakteriell und wundheilungs-
férdernd. Dadurch sind Pappel-
knospen eine gute Hilfe bei Son-
nenbrand. Lindern Iasst sich die
Hautentziindung bei Sonnen-
brand oftmals auch mit Prapara-
ten aus Kamillenbluten oder
Eichenrindenextrakt. Beliebt ist
auch die Anwendung von Aloe
vera (etwa als Gel) bei Sonnen-
brand. Fur alle Heilpflanzen gilt:
Bei bekannter Uberempfindlich-
keit gegen eine bestimmte
Pflanze sollten Sie unbedingt
darauf verzichten. Wenn sich
erst wahrend der Anwendung
mdgliche Anzeichen einer aller-
gischen Reaktion zeigen, sollten
Sie das Praparat absetzen. Ein
Arzt oder Apotheker kann lhnen
dann bei der Frage ,Was hilft
gegen Sonnenbrand auBer die-
sem Praparat oder dieser Heil-
pflanze?“ sicher eine geeignete
Alternative vorschlagen.

Quelle: www.netdoktor.de



Therapeut auf vier Pfoten

Schaferhund Aron ist als Besuchshund im Martha Haus tatig

Aron ist elf Monate alt, wei-
Bes Fell und wedelnder
Schwanz. Sanft und unbe-
fangen nahert sich der
Schweizer Schaferhund den
Bewohnern des Martha Hau-
ses. Aron ist ein sogenann-
ter Besuchshund. Ergo-
therapeutin Maj-Brit Wiese,
Leiterin der Sozialbetreuung
im Martha Haus, erklart,
warum der Kontakt zu Aron
so wichtig ist und den Be-
wohnern der Wohnpflege-
einrichtung guttut.

Im Martha Haus gibt es einen
Besuchshund. Das missen
Sie uns erklédren.

Wiese: ,Aron begleitet als Be-
suchshund seine Besitzerin, Er-
gotherapeutin Tina Mohr, in die
Wohnbereiche. Er ist immer

dabei wie ein ,normaler* Fami-
lienhund. Er bringt alle Fahig-
keiten mit, die flr einen
Besuchshund besonders wich-
tig sind: Er ist menschenbezo-
gen, aufmerksam, sanftmitig
und freundlich, besitzt die in-
nere Balance und die stetige
Bereitschaft, Neues zu lernen.”

Welche Wirkung hat Aron
auf die Bewohner?

Wiese: ,Er gibt den Bewohner
durch seine Anwesenheit Si-
cherheit und Orientierung. Und
er schafft es manchmal, Reak-
tionen bei Bewohner hervorzu-
rufen, die sonst kaum in
Kontakt mit ihrer Umwelt tre-
ten. Kdrperlich unruhige Be-
wohner finden durch sein
ausgeglichenes Wesen selbst
wieder zur Ruhe.”

Aron bringt auch demenzer-
krankten Bewohnern schéne
Stunden ...

Wiese: ,Ja, Arons Besitzerin
Tina Mohr ist als Ergotherapeu-
tin Uberwiegend im speziellen
Wohnbereich fir Bewohner mit
fortgeschrittenen Demenzer-
krankungen tatig. Dort sind viele
Bewohner durch ihre Erkran-
kung in ihrer Sprachféahigkeit
eingeschrankt, finden nicht die
passenden Worte oder teilen
sich nur noch Uber die Gestik
mit. Worte sind jedoch fir Aron
nicht wichtig im Kontakt mit den
Bewohnern. Er geht unvorein-
genommen auf die Bewohner
zu, nimmt Kontakt auf, setzt
seine Kérpersprache ein durch
vorsichtiges Anstupsen und
Schwanzwedeln. Seine Anwe-
senheit tut den an demenzer-

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

krankten Bewohnern gut. Sein
weiches, warmes Fell fordert
fast jeden zum Streicheln auf
und gibt den Bewohnern Nahe
und Zuwendung. Er hilft zurtck-
gezogenen Bewohnern, wieder
zu sprechen, die Augen zu 6ff-
nen oder zu lacheln.”

Und wie geht es mit Aron
weiter?

Wiese: ,Aron begleitet Tina
Mohr vom Welpenalter an ins
Martha Haus, seit Frahjahr
2016 als Besuchshund, spéater
beginnt seine Ausbildung als
Therapiehund®.

Kontakt:

Martha Haus

Am Ohlendorffturm 20-22
22149 Hamburg

Tel.: (040) 67577-115

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 J
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Ein Gesicht mit vielen Frisuren

Hair Concept 3D - jetzt ausprobieren bei Kai Harbolla & Team in Rahlstedt

Das Frisurensimulations-
Programm Hair Concept
3D - die neue innovative
Beratungs-Unterstiitzung
bei uns fiir Sie!

Und so funktionierts:

Sie machen im Vorfeld telefo-
nisch einen Termin (Doppel-
Termin) bei uns ab. Planen
Sie bitte so, das Sie eine
halbe Stunde vor lhrem ab-
gemachten Termin bei uns
sind. Einer unser Mitarbeiter
macht ein Foto von Ihnen und
schon geht es los...

Das Foto von lhrem Gesicht
wird in ein Computer-Frisu-
renbuch eingesetzt und Sie
haben nun die Mdglichkeit,
sich ganz verschiedene Fri-
suren, Farben, Highlights
"aufzusetzen" und zu favori-
sieren.

Nun kommt der ,Fachmann®
ins Spiel. Anhand Ihrer aus-
gesuchten Frisuren, finden

wir im persdnlichen Gespréach
das Beste fur Ihren Typ her-
aus und setzen das sofort
um.

Sie haben also unendlich
viele Mdglichkeiten lhr Ge-
sicht mit langen, gestuften
oder kurzen Haaren, in ver-
schiedenen Farben ,live* auf
dem Tablet zu sehen.

Diese Dienstleistung inkl. Um-
setzung, das heiB3t, Foto 3D
mit anschliessender Beratung
und Dienstleistung (waschen,
schneiden und fénen) bieten
wir im Moment als Sonderan-
gebot flr 55,- Euro an.

Wenn Sie nur mal durch die Fri-
suren blattern wollen, mit Inrem
Foto, kostet das 10,- Euro.

Machen Sie einen Termin und
entdecken Sie ganz neue Sei-
ten an sich!

Ihr Kai Harbolla & Team
Telefon: 679 22 00

FRISEUR KAl HARBOLLA & TEAM

Hair Concept 3D - das innovative Frisurensimulations-Programm

bei Zahnriemenwechsel

10 % Rabatt auf Boschteile

10 % Rabatt auf Bosch Ver-
schleiBteile bei Durchfiihrung
einer Wartung laut Herstellervor-
gaben inkl. Mobilitédtsgarantie

* nur solange der Vorrat reicht / Angebote gljltlg ab 21 06. - 24.07.2017

Bosch Service - Wir tun alles fiir Ihnr/AUto’ e 22143 Hamburg

HU/AU bis 3,5t
inkl. Leihwagen fur einen Werktag **

Johann Muller GmbH & Co KG
Bosch Service in Hamburg Rahlstedt

Warnweste € 2,85 Kiihltasche € 12,95 **

e EEm
CECEEE

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

BOSCH
'service Neuer Holtigbaum 5-7




Du wiegst weit Giber 100kg?!

Gesund und schnell abnehmen - nur im 123fit in Rahlstedt

Effektives Training unter
Gleichgesinnten, Motivation
und eine individuelle Ernédh-
rung fithren zum Erfolg.

Das Adipositas eine chronische
Krankheit ist bestatigt eine alar-
mierende Studie des Robert
Koch- Instituts zur "Gesundheit
Erwachsener in Deutschland".
Obwohl die Deutschen insge-
samt mehr Sport treiben, sind
Uber die Halfte Ubergewichtig,
Uber 23 Prozent sogar fettleibig
bzw. krankhaft adipds. 123fit
Rahlstedt wirkt jetzt mit einem ef-
fektiven Bewegungs- und Er-
nahrungskonzept speziell fir
Adiptse gegen diesen Trend.

Mit einer Diét allein kommt man
bei krankhaftem Ubergewicht al-
lerdings nicht weit. Das sieht
auch die Deutsche Gesellschaft
far Emahrung (DGE) so: Die L6-
sung von Gewichtsproblemen ist
weniger in diversen Diéten oder
Diat-Produkten als vielmehr in
langfristig verénderten Ernéh-
rungs- und Lebensgewohnhei-
ten zu finden. Zu dem Ergebnis
sind auch zahlreiche For-
schungsaktivitdten zur Behand-

lung von Adipositas-Kranken ge-
kommen.

So funktioniert’s: Jeder Uberge-
wichtige, der sich bei dem Pro-
gramm im 123fit Rahlstedt
Fitness anmeldet, ist fest ent-
schlossen abzunehmen und
langfristig eine gute Figur zu ma-
chen. Zu Beginn des Pro-
gramms wird der Kérperstatus
(Grundumsatz,  Kalorienver-
brauch, BMI, Muskelstatus, Kor-
perfettanteil) ermittelt und ein
individueller Erndhrungsplan er-
stellt. Bei den Gruppentreffen im
123fit Rahlstedt Fitness vermit-
telt der Trainer theoretische
Grundlagen einer gesunden und
stoffwechselgerechten Ernéh-
rung auf Basis aktueller For-
schungsergebnisse. In einem
Ern&hrungsprotokoll dokumen-
tieren und kontrollieren die Mit-
glieder ihre taglichen Mahlzeiten
und erhalten entsprechende
Verbesserungsvorschlége.
Dabei geht es darum die opti-
malen Nahrungsmittel fir den
Stoffwechsel des Einzelnen zu
finden. So kénnen langfristig und
dauerhaft  stérende  Kilos
schmelzen und die "gute Figur"

zurlickkehren. Abnehmtipp des
123fit: "Die regelmaBigen Trai-
ningseinheiten und Erndhrungs-
treffen wahrnehmen sowie Mut
zur Veranderung haben."

Im Juli 2017 beginnt das Inten-
sivprogramm bei 123fit Rah-
stedt. Das Programm beinhaltet
eine einjéhrige engmaschige
Betreuung. Es gliedert sich in
mehrere Bausteine: Bewegung,
Emahrung, Verhaltensanderung.
Dabei legen die Kursleiter in den
folgenden Wochen Etappenziele
mit ihren Teilnehmern fest, moti-
vieren und sensibilisieren diese
in persdnlichen Gesprachen und
regelmaBigen Bewegungs- und
Ernéhrungstreffen fur alle Kern-
themen. In allen Bereichen geht
es immer um die praktische Um-
setzung. Ansétze in der Ernédh-
rung bieten z.B. folgende Fragen
"Wie viel Kalorien sollte ich tag-
lich zu mir nehmen, wie viele
Kohlenhydrate sind gesund, und
wie viel EiweiB braucht der Kor-
per? Im Vortrag "Figurfalle Su-
permarkt" werden die typischen
Fallen beim wochentlichen Ein-
kauf aufgedeckt. Wer kennt es
nicht, sich durch einen 0,1%-

Bewegungs:
anbieter

A

Fett-Aufkleber tduschen zu las-
sen oder mit Hunger in den
Laden zu gehen und dabei das
halbe Tiefkuhlregal leer zu kau-
fen?

Die Ernéhrungstreffen unter
Gleichgesinnten motivieren
ebenso wie das gemeinschaftli-
che Training mit dem Bewe-
gungs-Coach. Die Ubungen des
Bewegungsprogramms  sind
leicht auszufihren und kdnnen
individuell auf die Teilnehmer ab-
gestimmt werden. Zunéachst ein-
mal in der Woche, spater
zweimal die Woche werden
dabei Muskulatur und Ausdauer
trainiert. Natdrlich steht Maik Pie-
karski mit seinem Team vom
128fit Rahlstedt, jederzeit mit Rat
und Tat zur Seite. Mit dem Inten-
sivprogramm werden Adip6se
mit einem BMI von mehr als 30
angesprochen. Eine kleine fi-
nanzielle Unterstitzung durch
Krankenkassen kann im Einzel-
fall gepruft werden — Nachfragen
lohnt sich also.

Anmeldung unter:
www.123fit-rahlstedt.de
oder Telefon: 0179/ 1395070.

Mehr

Der Spiegel wird
wieder dein Freund

Bewegung
in Kleingruppen

Lebensqualitat

v
v

Fang
jetzt an

123fit Rahlstedt - Maik Piekarski + Rahlstedter Str. 24 - 22149 Hamburg
Telefon 040/607 31 866 - www.123fit-rahlstedt.de

Gemeinsam
erfolgreich

Wieder problemlos
Treppen steigen
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Raum fur Korper, Geist & Seele

Wer oder was kann uns besser unterstitzen als die geballte Energie der Natur?

Mithilfe der Pflanzenseelen arbeite ich mit Menschen, die

- etwas in ihrem Leben verandern wollen

- ihr Bewusstsein starken méchten TN N
auf der Suche sind (-KORPE%L__H?E;ST\

- sich mehr Freude, Leichtigkeit, Klarheit, Fulle ... in ihrem Leben winschen
- einfach mal auftanken wollen
- Korper, Geist & Seele in Balance bringen méchten

7 1CH

Du entscheidest!
Deine Eigenverantwortung, deine Selbstliebe, dein innerer Friede und viele
andere deiner Anteile mdchten von Dir geliebt und gelebt werden.

Das biete ich an:

- Einzelsitzungen zur Persénlichkeitsentwicklung 1:‘ ﬁ,l,-sq,”ﬂ
- Aufstellungsarbeit mit Stellvertretern ,’Q‘\- 12 [
- div. Anwendungen .
- div. Ausbildungen éro

- Coaching Pakete -

Alles in intensiver Zusammenarbeit mit den Pflanzenseelen!

Um die Kérperebene (iber die Materie besser erreichen zu kénnen, arbeite ich mit &therischen Olen der Firma Young Living.

Bist Du neugierig auf ,,Die Wirkweisen der Pflanzenseelen“?

Wer und wo bin ich:
Britta Stempel
Raum fir Kérper, Geist & Seele
Heestweg 16A, 22143 Hamburg
b.stempel@raumkgs.de
040-67593610; 0171-2102009

— e ——————————— e =

Buche jetzt eine kostenfreie Teilhahme an einem meiner G'rulore\r\a\bende:
Aufstellung/,Geschenke der PHlanzenseelen®, Du darfst einfach nur zugucken oder gleich

miktmachen, Ich freue mich auf gemeinsames Arbeiten mit Dir und den Pflanzenseelen !
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Seniorensitz am Hegen

Ergotherapie - Helfende Hande

Wir greifen mit ihnen nach
der Zahnbiirste, die Knépfe
der neuen Bluse werden mit
ihnen zugeknépft und viel-
leicht spielen wir mit ihnen
Klavier. Sie, die Hande, sind
ein wahres Wunder der Ana-
tomie und einer der kompli-
ziertesten Korperteile des
Menschen. Wie oft wir die
Hénde wirklich benétigen,
wird uns aber erst bewusst,
wenn Bewegungen in der
Hand Schmerzen bereiten.
Dies Problem nimmt im Alter
zu. Und dann beginnt die
Arzte-Odyssee...

Dabei ist die Diagnose gar
nicht das Hauptproblem, son-
dern die Therapie. Sie wird
nicht mehr so leicht verschrie-
ben oder nur ein paarmal und
dann dauert es Ewigkeiten, bis
man einen Termin beim Thera-
peuten bekommt — dabei brau-
chen viele Senioren mdglichst
schnell viel mehr Zeit und Zu-
wendung, denn insbesondere
die Ergotherapie, richtig und in-
tensiv eingesetzt, kann die
Handlungsféhigkeit schnell und
nachhaltig verbessern.

Wie kann man Senioren
schnell und effektiv helfen? Der
Seniorensitz am Hegen hat
hierzu ein ganzes Team von
fest angestellten Ergothera-
peuten, die den Bewohnern so-
fort und unbtirokratisch helfen,
bei ihren alltéaglichen Tétigkei-
ten wieder besser zurecht zu
kommen — und das ohne gro-
Ben Zeitverlust oder kompli-
zierte Rezepte. Die
Hauptaufgabe der Ergothera-
peuten des Seniorensitzes am
Hegen besteht darin, die Le-
bensqualitdt der Bewohner zu
steigern und sie zu beféhigen,
ihre eigene Selbststandigkeit
wieder zu erlangen. Dies gilt
auch fur Kurzzeitpflege-Be-

wohner, die zufrieden und gut
trainiert wieder in ihre eigene
Hauslichkeit zurtickkehren kén-
nen.

»Ergotherapie in der Orthopé-
die“istim Rahmen des Betreu-
ungsprogramms ein neues
Angebot im Seniorensitz am
Hegen mit speziell geschultem
Fachpersonal. Eine weitere
Spezialisierung betrifft das
»oturzrisiko im Alter“. Das Trai-
ning des Gleichgewichtssy-
stems, die Verbesserung des
Gangbildes und der Koordina-
tion stehen fiir die Therapeuten
im Vordergrund. Auf Wunsch
der Bewohner wurde hierzu
kirzlich eine Sturzpraventions-
gruppe ins Leben gerufen.

Wie verhalte ich mich, wenn ich
stlirze? Wie stehe ich wieder
auf? Wie vermeide ich den
Sturz Uberhaupt? Mit welchen
Ubungen kann ich mein
Gleichgewicht selbst fordern?

Sie sehen an diesen Beispielen
das groBe Spektrum der Ergo-
therapie. Sie zahlen hierzu im
Seniorensitz am Hegen als Be-
wohner nichts dazu, die Ergo-
therapie ist fester Bestandteil
der Betreuung, die die Senio-
ren wieder ,fitter* machen soll.

Seniorensitz am Hegen
Am Hegen 29

22149 Hamburg

(0 40) 67 37 04-54

Tel:

Semorens:tz am Hegen I

1 %, Lebensqualitit und Lebensfreude im Alter
““ » .I

Weil es wie zu Hause sein soll

Uberzeugen Sie sich selbst von unserer
Qualitit 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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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 - Diadttherapie 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 & Dr. Porté - Facharzt fir Orthopéadie u. Un-
fallchirurgie, Sportmedizin, orthopadische Rheumatologie und Kinderorthopa-
die, Akupunktur, Chirotherapie, arztliche Osteopathie

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 Schiitze und Dr. Uwe Witte
Schweriner Str. 2 - 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 67 75 03 3

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

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

Starkwerden - Starkbleiben - Peter Low
Reiki-GroBmeister - Liliencronstr. 28 » 22149 HH - Tel.: 040 / 644 21 476

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Raum fiir Kérper, Geist und Seele - Britta Stempel
Heestweg 16a « 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 675 93 610

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

Hamburg SRH GmbH - Sanitdtshaus& Rehatechnik
Walddorferstr. 416 « 22047 Hamburg - Tel: 040 / 668 533 38

[dia'lo:k] Praxis fir Logopéadie
Gustrower Weg 12 « 22143 Hamburg - Tel: 040 / 8888 6 555

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

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

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

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

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

TSV Hohenhorst von 1963 e.V. « Sportverein
Kielkoppelstr. 9a/b - 22149 Hamburg -« Tel.: 040 / 672 04 63

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

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

Praxis fiir Ergotherapie Rahlstedt - Miriam Straub
Rahlstedter Bahnhofstr. 7 < 22143 Hamburg « Tel.: 040 / 72 96 32 38

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

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

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

Anja Passlack - Heilpraktikerin
Dipheid 26 < 22149 Hamburg « Tel.: 040 / 66 90 44 32

123 Fit Rahistedt - 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 Holtigbhaum 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 Schlilter
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

Kieser Training *+ Medifortis Rahlstedt GmbH & Co. KG
Helmut-Steidl-Platz 3 | am Bahnhof * Tel: 040 / 357 700 140

Zahnirztliche Gemeinschaftspraxis
Dr. Ole Wenzel, Michael Wenzel, Stefan Auksutat
Rahlstedter StraBe 136 + 22143 Hamburg * Tel.: 040 3500 390-148



Partyservice Dwenger Catering & Events

Buffetauswahl Grillfeste ,,Feuer und Flamme* "'
DWENGER
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vom Grill

CZate'zing & Svents

- Wirzige Geflugelbratwurst

- Klassisches Rib-Eye Steak mit rauchiger BBQ-Sauce

- Lammkotelett in Thymianmarinade

- SchaschlikspieB von der Hdhnchenbrust

- Black-Tiger GarnelenspieR mit provenzalischen Krautern

- Saftige Rindfleischburger

- Amerikanische Rancho Spareribs vom Schwein
- Chickendrums in Erdnuss-Honig mariniert

- Rinderhuftsteak in pikanter Westernmarinade
- Schweinefiletmedallions mit Bacon umwickelt

Dwengers Dip-Bar
BBQ-Sauce, Senf, Mango-Dip und Krauter-Aioli

Dwengers Dip-Bar

BBQ-Sauce, siie Chilisauce, Texas Salsa-Sauce

vom Buffet vom Buffet
- Pastasalat Fantasia mit Paprika, Tomaten und Balsamico

- Farmersalat aus frischen Mohren in mildem Joghurtdressing
- Bauernsalat mit Schafskase und Oliven

- Gemischte Brotauswahl und Grillbutter

- Texas-Kartoffelsalat mit gerdsteten Baconwirfeln
« Cole Slaw Salat, amerikanischer Krautsalat
- Caesarsalat mit Parmesan und Croutons
- Gemischte Brotauswahl mit Grillbutter
Preis pro Person 27,50 €*

Preis pro Person 28,50 €*

Preise enthalten die z.Zt. gesetzliche MwSt.
zzgl. geringe Lieferkosten | Sonn- und Feiertagsaufschlag

Lust auf Minigolf?

Bei uns konnen Sie auch
Boule spielen

~ Besuchen Sie uns
im Greifenbergpark!

Montags Ruhetag (ausser in den Schulferien)

Offnungszeiten:

Dienstag; bis Freitag ab 13.00 Uhr
Samstags, Sonntags und Feiertags, sowie in den
Schulferien ab 11.00 Uhr
Wir richten Familienfeiern jeglicher Art aus.
Telefon: 040 - 647 25 09
Swinemiinderstrafie 29 ¢ 22147 Hamburg

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

* volistationare Pflege, Kurzzeitpflege und
Probewohnen |
Rufen Sie uns an, wir beraten Sie gemel S
Telefon 040/8888 17 30 winaus bitengrund de www.hamburgermc.de

enberger StroBe 23-25, 22147 Hambuig




w Orthopaedics

JuzoFlex®

Genu #tra STYLE

Kniebandage in 6 Neon-Farbkombinationen

GmbH & Co. KG 3& \

Drucklieb 2 &

ORTHOPADIE & @/)

Sanitatshaus Drucklieb
GmbH & Co. KG
Schweriner StraB3e 13
22143 Hamburg-Rahlstedt
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