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Liebe Rahlstedter und

Rahlstedterinnen,

das Jahr geht jetzt langsam
zu Ende und das neue Jahr
ist in Sicht. Mit dem neuen
Jahr kommen auch immer
die guten Vorsétze fur das
Né&chste. Man Uberlegt sich
was alles besser und ge-

stinder werden soll.

Aber warum nicht auch
schon dieses Jahr mit
einem gesunden Leben
starten!? Machen sie den
Frihstarter oder verschen-
ken sie zu Weihnachten
etwas Wellness und Ge-
sundheit. Man verschenkt

oft irgendwelche Sachen,
die man nicht gebrauchen
kann. Nicht umsonst blu-
hen die Tauschbodrsen
nach den Weihnachtstagen
auf. Anders ist es meist mit
einem Gutschein flr eine
Stunde Auszeit mit Mas-
sage, Fitness oder auch
einer Laufanalyse far

Sportler. Lassen sie sich in
dieser Ausgabe etwas in-
spirieren.

Wir wiinschen lhnen eine
schéone  Weihnachtszeit
und einen guten Rutsch!

Gunnar Drucklieb
& Maik Piekarski
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Gesundes Rahlst
Empfehlungen

Brillenglaser von Hocker Optik

Das Herzstick Ihrer Brille kann oft mehr als Sie glauben

Die neuesten Entwicklungen
bei Brillenglasern bieten
eine Vielzahl von Md&glich-
keiten. Sie erleichtern lhnen
das Leben in den unter-
schiedlichsten Situationen.

Ihre Augen geben immer alles
fur Sie, ohne dass Sie es di-
rekt merken. Doch oftmals
reicht das nicht aus.

Wir geben lhnen ein hochpré-
zises Werkzeug an die Hand,
um die komplexen Aufgaben
im Alltag besser I6sen zu kén-
nen.

Ein Brillenglas in lhrer Glas-
stérke bietet Ihnen eine opti-
male Sicht auf die Dinge.
Scharfes und klares Sehen er-
leichtert Innen das Leben.
Damit das auch so bleibt,
empfehlen wir Ihnen, regelmé-
Big die Sehschéarfe von uns
Uberprifen zu lassen.

In einem schnellen und ko-
stenlosen Computersehtest
kénnen wir in einer ersten Vor-
untersuchung bereits feststel-
len, ob Sie kurz- oder
weitsichtig sind und ob |hr
Auge eine Korrektur flr eine

sogenannte Hornhautverkim-
mung braucht.

Der Vergleich mit lhren bishe-
rigen Werten kann uns bereits
Aufschlisse dafur geben, ob
Sie noch mit der richtigen Seh-
starke versorgt sind.

Eine Befragung von Roden-
stock* ergab 2016, dass bei
etwa jedem Flnften die letzte
Augenuntersuchung bereits
mehr als funf Jahre zurlck-
liegt. Ob beim Augenarzt oder
beim Augenoptiker. Gerade ab
dem 40. Lebensjahr verandert
sich die Sehstarke spirbar.
Vor allem flir Autofahrer ist
dies wichtig. Hohe Geschwin-
digkeiten, zunehmender Ver-
kehr und die damit ver-
bundene erhdhte Konzentra-
tion zerren an den Nerven.
Das Auge muss hierbei eine
Vielzahl von Informationen
verarbeiten. LED-Displays von
Navigationsgeréaten, Halogen-
scheinwerfer entgegenkom-
mender Autos, der Blick in den
Ruckspiegel und die Kontrolle
der Geschwindigkeit auf dem
Tacho. Alles bei 100km/h in
Bruchteilen von Sekunden.
Wird dann die Sicht durch

Nachtsicht ohne Road-Glaser / Quelle: Rodenstock

Nasse und einsetzende Dam-
merung weiter beeintréchtigt,
birgt das ein erhdhtes Sicher-
heitsrisiko.

Nicht nur beim Flhrerschein-
sehtest, den man am Beginn
seiner Fuhrerscheinzulassung
bestehen muss, sollte man
sich mit dem Sehen und dem
Autofahren auseinandersetz-
ten. Daher dient eine regelmé-
Bige Kontrolle der Sehschérfe
lhrer Sicherheit.

Haufig beklagt wird das Auto-
fahren in der dunklen Jahres-
zeit. Gerade jetzt im Herbst
und im Winter ist Blendung ein
wichtiges Thema.

Viele Leute trauen sich nicht
mehr am Abend oder in der
Nacht ans Steuer zusetzten.
Hierfar gibt es Abhilfe. Bei uns
erhalten Sie das vom TUV
Rheinland zertifizierte Auto-
fahrglas. Mit einer speziell
entwickelten  Beschichtung
versehen, sorgt es fir eine
deutlich kontrastreichere
Sicht. Das Abschéatzen von
Entfernungen so wie schnelle
Blickwechsel und Lichtverhélt-

nisse werden optimal unter-
stitzt. Mit der zusatzlichen
DNEye(R)-MeBtechnologie
von Rodenstock erhalten wir
weitere Messdaten von lhrer
Sehstarke bei Nacht. So kén-
nen wir lhnen ein Glas bieten,
das lhnen ein sicheres und
entspanntes Autofahren zu
jeder Tageszeit ermoglicht.

So kommen Sie sicher an!
*Rodenstock Studie, durchge-
fihrt von Ipsos, Juni 2016,

unter 1000 Deutschen im Alter
von 16 bis 70

hocker
-

optik

Hocker Optik GmbH
Rahlstedter BahnhofstraBBe 19
22143 Hamburg

Tel.: 040 - 677 9448

Nachtsicht mit Road-Glaser / Quelle: Rodenstock




Rahlstedter Netzwerk e.V.

Das Netzwerk zieht eine positive Bilanz 2017 und hat im neuen Jahr noch viel vor

Die Jahreszeit bringt es mit
sich, dass man langsam Bi-
lanz zieht und die Planung fiir
das neue Jahr beginnt.

Das hat auch das Rahlstedter
Netzwerk e.V. getan: Seit seiner
Grindung im August 2016 wur-
den viele nachhaltige und flr
aufmerksame  Ortskernbesu-
cher auch deutlich sichtbare Ak-
tionen durchgefihrt.

Vom Erlés der letztjdhrigen
Glucksrad-Weihnachtsaktion
beim Netzwerkpartner Gerbitz
Gartenbau wurde die Einrich-
tung Leben mit Behinderung am
Pulverhof unterstutzt.

Am ersten Aprilwochenende
kamen viele Rahlstedter der
Einladung des Netzwerks nach
und haben sich im Rahlstedt
Center von den Fotografen Jens
Wehde und Susanne Fraatz an-
lasslich der Aktion ,Rahlstedt
zeigt Gesicht®, fotografieren las-
sen. Die Rahlstedter bekennen

sich zu unserem schdnen Stadt-
teil. Zu sehen sind die Fotos z.B.
im Rahlstedt Center oder an vie-
len Geschaften und Praxen in
Rahlstedt und Umgebung.

Der nachste Héhepunkt folgte
im Mai: Ein Charity Dinner, bei
dem der Erste Bulrgermeister
Olaf Scholz und die Staatsmini-
sterin Aydan Ozoguz (beide aus
Rahlstedt) gemeinsam mit vie-
len Gasten im Hotel Eggers bei
einem 3-Géange Menu einen in-
teressanten und unterhaltsamen
Abend verlebten. Der Erlds ging
an den Frauen- und Mé&dchen-
treff GroBlohe und den RSC.

Mittlerweile hat der Verein fast
70 Mitglieder — Firmen aus
Rahlstedt und Umgebung, die
alle auf der Homepage
www.rahlstedter-netz.de/part-
ner.html zu finden sind.

Bei diversen Stammtischveran-
staltungen haben sich die Mit-
glieder getroffen, Neuigkeiten

ausgetauscht, gefachsimpeltn,
Auftrage vermittelt, Empfehlun-
gen ausgesprochen oder Uber
aktuelle Themen diskutiert. Be-
sonders gut besucht waren die
Partnertreffen — einzelne oder
auch mehrere Netzwerkpartner
stellten ihren Betrieb den Netz-
werkkollegen vor. Gibt es eine
bessere Gelegenheit fiir neue
Geschéftskontakte?! Je regel-
maBiger diese Veranstaltungen
besucht werden, desto hoher ist
der Bekanntheitsgrad der jewei-
ligen Firma.

Somit ist es selbstverstandlich,
dass diese Treffen auch im
nachsten Jahr einen festen
Platz in der Terminplanung
haben. Zudem werden die Fir-
men 2018 Gelegenheit haben,
sich auf einer Hausmesse des
Netzwerkes im Rahlstedt Center
zu prasentieren. Weitere H6he-
punkte werden das 2. Charity
Dinner, ein Oldtimer Treffen
»Rahlstedt on Top“ gemeinsam
mit dem Rahlstedt Center am

iNetzwerk

Hamburg und Umgebung

wdnscht gesegnete Szeie’ztage

LU’LC{ a[les gute fl—l’l c{as neue }ah’c

Empfehlungen

2.Juni 2018 und ein Public Vie-
wing wéahrend der FuBball-WM
sein. Es wird also wieder viel los
sein und wir freuen uns auf rege
Beteiligung und auf neue Part-
ner im Netzwerk.

Zum Jahresausklang sehen wir
uns hoffentlich am 10.12.17 zum
Tannenbaumschlagen bei Ger-
bitz Gartenbau an der B75 und
am Gllicksrad des Rahlistedter
Netzwerks zu einem Glas Gluh-
wein und einer Waffel. Gewinn-
gutscheine im Gesamtwert von
Uber 4.000,- € kdnnen dort "er-
dreht” werden. In diesem Jahr
soll der Erlés dem Foérderverein
far Kinder und Jugendliche in
Rahlistedt  zugute kommen.
Hierzu wird es auch noch einen
Wunschbaum im Rahlstedt
Center geben.

Wir wiinschen allen Lesern eine
besinnliche Adventszeit, fréhli-
che Weihnachten und ein ge-
sundes, friedliches und erfolg-
reiches 2018!
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Arthro Clinic Hamburg

Das schmerzhafte Knie - Diagnose Meniskusriss

Fallbeispiel: Herbert S. (69) ist
begeisterter Tennisspieler.
Einmal pro Woche trifft er
sich mit seinen Freunden auf
dem Tennisplatz. Geflirchtet
sind seine harten Aufschlége.
Doch seit einigen Tagen
schmerzt sein rechtes Knie
bei jeder Beugung. Es gab
kein  Unfallereignis, die
Schmerzen waren einfach
morgens nach dem Aufste-
hen da.

Herbert S. hat das Gefuhl, wie
wenn da etwas in seinem Knie
einklemmen wirde. Ja, wie
wenn da ein Fremdkdrper wére,
der die Beugung verhindert. Die
Schmerzen werden téglich
mehr. Jeder Schritt tut nun weh,
das Knie ist leicht geschwollen
und auch in Ruhe ist das Knie
nicht mehr schmerzfrei.

Erste Hilfe bei

Knieschmerzen
Als ErstmaBnahme bei Knie-
schmerz hat sich die PECH-
Regel bewahrt. PECH steht fir:
P= Pause
E=Eis
C= Compression (Bandage)
H= Hochlagerung
Zusétzlich kdnnen Quark-Wickel
oder Kohl-Wickel als abschwel-
lende Therapie helfen. Beglei-
tend kdénnen auch ein bis zwei
Tabletten Diclofenac oder lbu-

profen aus der Apotheke den
Schmerz lindern. Diese Tablet-
ten wirken nicht nur schmerzstil-
lend, sondern auch ent-
zindungshemmend (also auch
abschwellend). Vereinbaren Sie
einen Termin beim Orthopaden,
wenn die Schmerzen langer als
1 bis 2 Wochen andauern.

Herbert S. hat weiterhin Knie-
schmerzen. Bei jeder Kniebeu-
gung versplrt er einen
stechenden Schmerz. Hochla-
gerung, Quarkwickel und Ta-
bletten haben nicht geholfen.
So stellt er sich bei uns in der
Arthro Clinic Hamburg vor. Bei
der kérperlichen Untersuchung
deuten alle Tests auf einen Me-
niskusriss hin.

Meniskus — Der
StoBdampfer im Kniegelenk
Der Meniskus befindet sich im
Knie zwischen Ober- und Un-
terschenkel. In jedem Knie gibt
es einen Innenmeniskus und
einen AuBBenmeniskus. Dieser
ringférmige StoBdampfer ver-
groBert die Kontaktflache zwi-
schen den Knochen und
schitzt den Knorpel vor Abrieb.
Zur Bestétigung der Diagnose
wird bei Herbert S. eine MRT-
Untersuchung des Kniegelenks
durchgefuhrt. In den MRT Bil-
dern ist ein Riss des Innenme-
niskus deutlich sichtbar. Zum

Gesundes Rahlstedt / Ausgabe 04.17

Glick ist der Knorpel im Gelenk
noch gut erhalten, es zeigt sich
keine Arthrose (VerschleiB3).

Meniskusriss — Immer
ein Grund zur Operation?

Der Meniskus wird nur im &au-
Beren Randbereich durchblutet
und zeigt wenig bis keine Hei-
lungstendenz wenn er erst ein-
mal  gerissen ist.  Der
Meniskusriss selbst verursacht
keine Schmerzen, doch kann er
bei einer Einklemmung zu ste-
chenden Schmerzen in der
Umgebung und zu einer Ent-
zindungsreaktion fuhren.

Schlimmer noch: Wenn der Me-
niskus klemmt, kann auch der
Gelenkknorpel geschadigt wer-
den. Bei persistierenden
Schmerzen im Knie empfehlen
wir die arthroskopische Gelenk-
operation mit Entfernung der
einklemmenden Anteile. Ist der
durchblutete, &uBere Randbe-
reich betroffen, kann der Me-
niskusriss ggf. auch genaht
werden. Uber zwei kleine Haut-
schnitte am Knie wird mit einer
Mini-Kamera und Mini-Instru-
menten operiert (Minimalinva-
sive ,Schlisselloch- Technik®).
Umgekehrt muss ein Menis-
kusriss der nicht schmerzt,
auch nicht operiert werden. Bei
geringen Beschwerden lohnt es
sich oft erst einmal abzuwarten.

Das Kniegelenk

Oberschenkelknochen

Aukenband

AuRenmeniskus

Wadenbein

—— Khiescheibe

Quadrizeps Sehne

Innenband

Innenmeniskus
Kniescheiben-
sehne

Schienbein

Meniskusriss und Behandlung

Meniskus bei Riss im L
nicht durchbluteten

= Basisnaher Riss im
durchbluteten Areal
kann genaht werden

Herbert S. wollte nicht langer
abwarten und entschied sich zur
Operation. Er blieb nach der
Operation fiir eine Nacht in der
Klinik. Am nachsten Morgen
konnten wir ihn schon deutlich
schmerzgelindert entlassen. Er
musste sein Knie flir eine
Woche schonen und ging an
Gehstitzen. Zweimal pro
Woche ging er zur Kranken-
gymnastik um schnell wieder die
alte Beweglichkeit zu erlangen.
Inzwischen denkt er nicht mehr
an seinen Meniskusriss: Langst
firchten seine Tennisfreunde
wieder seine blitzschnellen Auf-
schlage.

Haben Sie Fragen zum Thema
Meniskusriss? Welche Therapie
far Sie richtig ist klaren wir gerne
in einem persdnlichen Gesprach
in unserer Praxis.

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

DEUTSCHLAN
RENOMMIERTE
KRITELISTE

KRITELISTE

&

ARTHRO
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Laufen macht Spal3

Das Sanitatshaus Drucklieb berat alle Interessierten beim Thema ,Gesundes Laufen”

Kaum eine Sportart ist so un-
kompliziert und effektiv wie
das Laufen: Es kostet nicht
viel, ist kinderleicht und man
kann fast (iberall einfach los-
laufen.

Laufen kann man in jedem Alter,
allein oder in Gemeinschaft.
Darlber hinaus ist es eine wir-
kungsvolle Trainingsform flr das
Herz-Kreislauf-System. Schon
viermal wochentlich eine halbe
Stunde reicht aus, um in kiirze-
ster Zeit einen Uberdurchschnitt-
lichen Fitness-Status zZu
erreichen. Joggen lasst auBer-
dem Fettpolster schmelzen,
sorgt flr gute Laune, Selbstver-
trauen und Stressabbau. Kein
Wunder, dass rund elf Millionen
Deutsche im Alter zwischen 18
und 55 Jahren das Laufen fur
sich entdeckt haben und sich
damit leistungsféhig und fit hal-
ten (Forsa-Umfrage im Auftrag
von FIT FOR FUN).

Lust aufs Laufen
bekommen?

Wenn Sie alter als 35 Jahre sind
oder langer mit dem Joggen
pausiert haben, sollten Sie sich
erstmal beim Arzt durchchecken
lassen. Auch wenn alles in Ord-
nung ist: Lassen Sie es ganz
langsam angehen. Joggen und
Nordic Walking im Wechsel ist
anfangs optimal.

Der perfekte Schuh

zum Laufen
Beim Kauf der Schuhe sollten
Sie sich von einem Experten im
Fachgeschéft beraten lassen.
Wie z.B. im Sanitatshaus Druck-
lieb. Welcher Laufschuh fiir Sie
richtig ist, hangt von lhrem Ge-
wicht, lhrer KérpergréBe, dem
individuellen Laufstil und dem
bevorzugten Lauf-Untergrund
ab. AuBerdem ist bei der Aus-
wahl der Laufschuhe auch der
FuBtyp entscheidend.

Das richtige Tempo und
die Dosis macht’s
Richtig Joggen bedeutet eigent-
lich, in einem gemé&chlichen
Tempo dahinzutrotten. Es geht
schlieBlich nicht darum, eine
Bestzeit aufzustellen, sondern
etwas flr das Wohlbefinden und
die Gesundheit zu tun. Das
funktioniert im gemutlichen
Tempo viel besser. Sie glauben,
je ofter Sie joggen gehen, desto
fitter werden Sie? Das stimmt
leider nur bedingt. Wer zu haufig
trainiert, trainiert sich mide. Das
Leistungsniveau sinkt rapide
und es besteht die Gefahr, den
Bewegungsapparat zu Uberla-
sten. Von einer Woche zur
nachsten sollten Sie deshalb
das Pensum um nicht mehr als

zehn Prozent steigern.

Besonders wichtig dabei: Dem
Kérper ausreichend Zeit zur Re-
generation geben. Wenn die
Nase lauft und die Glieder
schmerzen - lieber ein paar Trai-
ningseinheiten ausfallen lassen.
Sonst droht im schlimmsten Fall
eine Herzmuskelentzindung in-
folge einer verschleppten Infek-
tion. Jeder Laufer hat schon
einmal Bekanntschaft mit [asti-
gem Seitenstechen gemacht.
Dieser ziehende Schmerz unter
dem Rippenbogen tritt immer
dann auf, wenn das Zwerchfell
durch die korperliche Anstren-
gung nicht mehr ausreichend
durchblutet ist. Schwache
Bauchmuskeln oder ein voller
Magen kénnen das noch be-
gunstigen.

Aber es gibt ein bewéahrtes Ge-
genmittel: Bleiben Sie stehen
und atmen Sie in den Bauch ein.
Driicken Sie mit der Hand auf
die schmerzende Stelle und las-
sen Sie beim Ausatmen los.
Laufen Sie langsam weiter.
Atmen Sie bewusst kréaftig aus,
wenn das Bein auf der nicht

Sanitats-
haus
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schmerzenden Seite auf dem
Boden aufsetzt.

So beugen Sie typischen

Lauferleiden vor
Beim Laufen wirken enorme
Krafte auf Gelenke, Knochen,
Sehnen und Bander. Wenn fal-
sches Schuhwerk, unzurei-
chende Dehnung, Uberbean-
spruchung oder eine Verletzung
die strapazierten Korperteile zu-
satzlich belasten, kann sich ein
Schwachpunkt entwickeln. Bei
vielen Laufern sind das die
Achillessehne oder das Kniege-
lenk.

Im akuten Fall sollten Sie erst
einmal pausieren und die
schmerzende Stelle kuhlen.
Viele Patienten empfinden dann
das Tragen einer medizinischen
Bandage als angenehm. Sie
stabilisiert das Gelenk und wirkt
sich gunstig auf Erglsse und
Schwellungen aus. Um zukuinfti-
gen Kniebeschwerden vorzu-
beugen, empfiehlt es sich, den
Trainingsumfang nur behutsam
zu steigern und meiden Sie ber-
giges Terrain. AuBerdem: Kréfti-
gen und dehnen Sie Ilhre
Oberschenkelmuskulatur! Auch
entzindungshemmende Medi-
kamente helfen gegen die
Schmerzen. Eine weitere typi-

Ein gesundes Hobby - Laufen an der frischen Luft
L e T A

sche Laufverletzung ist die
Achillodynie, ein Schmerzsyn-
drom der Achillessehne. Damit
die kréaftige, lange Sehne zwi-
schen Wadenmuskeln und Fer-
senbein schnell heilen kann, ist
enorm wichtig, dass sie ge-
schitzt und entlastet wird. Dabei
hilft eine elastische Achillesseh-
nenbandage. Zwei separate
Fersenkeile korrigieren die FuB3-
stellung und entlasten die Achil-
lessehne. Zuséatzlich massieren
das stutzende Gewebe und die
Silikonpelotte die betroffene Kor-
perregion und bauen Schwel-
lungen ab.

Grundsatzlich kénnen Sie Pro-
bleme mit der Achillessehne
recht einfach vermeiden, wenn
Sie auf gute Schuhe achten.
Warmen Sie sich vor dem Lau-
fen grundlich auf und machen
Sie sanfte Dehnlbungen. Ach-
ten Sie darauf, dass der FuB gut
abrollen kann und verzichten
Sie auf abrupte Belastungen wie
Springe. Quelle: www.medi.de

Ftr weitere Fragen steht lhnen
gerne das Sanitétshaus Druck-
lieb, Schweriner Str. 13, 22143
Hamburg zur Verfiigung.

Hier erhalten sie die perfekten
Laufschuhe oder Bandage.
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Bewegungs-
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Fit & Gesund mit dem AMTV Hamburg

Gemeinsam Sport erleben - im grofSten

Der AMTV Hamburg e.V. bie-
tet ab Januar 2018 wieder
viele Kurse wie Skigymna-
stik, Yogalatis & Beckenbo-
den, Selbstverteidigung,
Babymove, Fit dank Baby®©
und Riickenaktiv an.

Informationen zu den Termi-
nen erhalten Sie unter
www.amtv.de, in der AMTV
Geschaftsstelle oder unter
Tel: 040 675 95 06.

Babymove

Beim Baby Move wird ge-
meinsam gespielt, gesungen
und sich bewegt. Mit einfa-
chem, aber attraktivem Klein-
material werden die Kinder zu
Bewegungen motiviert, die
Wahrnehmung gefdrdert
sowie die Sinne angeregt. In
einer Gruppe von héchstens
12 Babys machen sie erste
Gruppenerfahrungen. Die El-
tern tauschen sich unterein-
ander aus und nehmen tolle
Spielideen mit nach Hause.

Skigymnastik

Der Winter ist da, die beliebte-
ste Jahreszeit der Skifahrer-
/innen. Auch in diesem Winter
bietet der AMTV wieder ein
bunt gemischtes Skigymna-
stikprogramm fur alle an, die fit
und gut vorbereitet in den Ski-
urlaub fahren wollen.

Yogalatis & Beckenboden
Wie héangen Beckenbodentrai-
ning, Yoga und Pilates zusam-
men? In diesem Workshop
lernst Du den Beckenboden in
Theorie und Praxis kennen
und setzt diese Kenntnisse so-
fort in die Praxis um. Dazu die-
nen uns die besten Ubungen
aus dem Yoga und dem Pila-
tes sowie aus dem Rucken-
und Bauchtraining.

Fitdankbaby®©
Was genau ist "Fit dank Baby"
eigentlich? In einer Unter-
richtseinheit werden nach dem
Aufwérmen verschiedene
Ubungen erlernt und ausge-

Sportverein in Hamburg Rahlstedt

fuhrt, durch welche die ge-
samte Muskulatur gekréaftigt
und der Kérper langsam und
stetig steigernd in Form ge-
bracht wird. Alle Trainer sind
daher speziell fir das postna-
tale Training geschult. Die
Ubungen werden in kleinen
Gruppen individuell auf das
Ruckbildungslevel (Beckenbo-
den und Rumpfmuskulatur)
und Konstitution der Mdutter
angepasst. Das Baby ist ganz
in die Stunde eingebunden,
mal verstarkt es mit seinem
Kérpergewicht die Intensitat
der Ubungen, mal motiviert es
Mama mit seinem Lachen.

Riickenaktiv
Ruckenschmerzen gehdren in
Deutschland zu den haufig-
sten koérperlichen Beschwer-
den. Hervorgerufen werden
diese oftmals durch eine vor-
wiegend sitzende Tétigkeit
und zu wenig Bewegung. Un-
sere speziell ausgebildeten
Trainer bringen lhnen in gym-

nastischer Form Ubungen fr
Ricken-, Nacken-, Schulter-
und Bauchmuskulatur bei. Der
Kurs wird von vielen Kranken-
kassen im Rahmen der Pri-
méarpravention mit bis zu 80%
gefdrdert.

WEHR DICH -

Selbstverteidigung
Du lernst in diesem Kurs:
+ durch Selbstbehauptung und
bestimmtes Auftreten schon
im Vorfeld Grenzen zu setzen
+ dich Deiner eigenen Star-
ken bewusst zu werden, um
sich im Ernstfall gezielt weh-
ren zu kbnnen
« dich in kritischen Momenten
selbstbewusst, verbal wie auch
kdrperlich, zur Wehr zu setzen
+ die Bedeutung lhrer Stimme
und Kérperhaltung
- dir leicht erlernbare, effektive
Abwehrtechniken anzueignen

AMTV Hamburg
Rahlstedter StraBe 159
22143 Hamburg

GERATEZIRKEL

Trainiere:

telefonisch unter 040/675 95 06

»  Deinen ganzen Korper (Bauch, Riicken, Beine, Po, Arme)

e Bereits vor der Arbeit ab 7:00 Uhr

»  Gesundheitsorientiert

e Kraft

e Ausdauer

Offnungszeiten:

Montag 08:00 — 13:00 Uhr
Dienstag 08:00 - 12:00 Uhr
Mittwoch 17:00 - 20:00 Uhr
Donnerstag 07:00—11:00 Uhr
Freitag 14:30 - 17:00 Uhr

Informationen und Anmeldung in der AMTV Geschéftsstelle und

Gesundes Ganzkorpertraining in nur 30 Minuten!

In unseren Réumlichkeiten in der Rahlstedter BahnhofstraBe 7a, dem PReha-Zentrum, befindet sich unser Geratezirkel.
Hier kannst Du gesundheitsorientiert deinen ganzen Korper trainieren und dich fit halten!

by
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Bilderausstellungen im Martha Haus

Das Martha Haus bietet seit 60 Jahren Wohnraum und zugewandte Pflege fir Senioren

Interview mit Sigrid Kasch,
Hauswirtschaftsleitung im
Martha Haus in Rahlstedt

Warum nehmen Kunst und
Kultur so breiten Raum ein
im Martha Haus?

Kasch: ,Den Mitarbeitenden
des Martha Hauses ist es
wichtig, den Bewohnern der
Rahlstedter Wohnpflegeein-
richtung unterschiedliche kul-
turelle Angebote zu machen.
So nimmt das Martha Haus als
Veranstalter an den Rahlsted-
ter Kulturwochen teil und hat
regelméaBig musikalische Dar-
bietungen auf dem Veranstal-
tungskalender, die vom
Freundeskreis des Martha
Hauses finanziell unterstitzt
werden. AuBerdem haben die

Bilderausstellungen seit meh-
reren Jahren Tradition.

Wie kommt das Martha Haus
zu den Kunstwerken?

Kasch: Lunterschiedliche
Kinstler Uberlassen uns flr
ein bis zwei Monate ihre
Schatze, damit Bewohner, Mit-
arbeiter und Géste des Martha
Hauses sich an den Werken
erfreuen kdnnen. Die Ausstel-
ler wechseln vier- bis sechs-
mal im Jahr, manche stellen
regelmaBig aus und bringen
immer wieder neue Bilder mit.
Das Spektrum ist breit gefa-
chert und reicht von Fotogra-
fien Ober Aquarelle bis zu
Collagen. Die Kunstler haben
meist einen besonderen
Bezug zum Martha Haus und

sprechen uber ihre Techniken
und Arbeiten gern mit interes-
sierten Bewohnern. Werden
neue Bilder aufgehangt, sind
h&ufig Bewohner zugegen, um
das Geschehen zu verfolgen.”

Sie betreuen mit lhrem Team
die Ausstellungen ...

Kasch: ,Ja, mir bringt es SpaB,
die Kinstlerkontakte herzu-
stellen und auch zu halten, in
der Gewissheit, vielen Men-
schen im Haus durch die Aus-
stellungen eine Freude zu
machen. Zudem ist es auch
fur mich eine Augenweide,
denn es ist ja erwiesen, dass
schéne Dinge den Menschen
guttun — egal, ob Bewohnern
oder Mitarbeitern. Daneben ist
es sehr interessant, so ver-

schiedene Kunstler kennenzu-
lernen.”

Auf welche Ausstellung diir-
fen wir uns als néachstes
freuen?

Kasch: ,Die nachsten Klinstler
kommen von der ,Kinstler-
gruppe KIK', die sich 1998 in
Ochsenzoll griindete. Sieben
Kinstler stellen sehr unter-
schiedliche Arbeiten aus. Und
weil das Martha Haus ein offe-
nes Haus ist, kann jeder kom-
men und sich die Bilder
ansehen.”

Kontakt:

Martha Haus

Am Ohlendorffturm 20-22
22149 Hamburg

Tel.: (040) 67577-115

Das Martha Haus in Rahlstedt

Hier wirden auch Sie sich wohl fiihlen.

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

Rufen Sie uns an —
wir freuen uns auf Sie.

Martha Haus

Am Ohlendorffturm 20-22
22149 Hamburg

Tel. (040) 675 77-0

Martha Haus

ZENTRUM FUR ALTE MENSCHEN

martha-stiftung.de
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Fit im Kopf bleiben

Aktiv gegen Demenz

(akz-d) Rund 1,6 Millionen
Bundesbiirger  sind in
Deutschland an Demenz er-
krankt — jedes Jahr kommen
weitere 300.000 dazu.

Im Kopf fit zu bleiben, das wiin-
schen sich wohl alle Menschen
fir das Alter. Was viele nicht wis-
sen: Jeder kann selbst etwas fiir
seine geistige Fitness tun.
Selbst der Fortschritt einer De-
menzerkrankung kann  mit
einem entsprechenden Training
verlangsamt werden. Wie das
geht, zeigt die neue Kampagne
it im Kopf*.

Im Grunde funktioniert das Ge-
hirn wie ein Muskel. Damit es fit
bleibt, muss es sich bewegen.
Daneben spielt die kérperliche
Aktivitat eine wichtige Rolle bei
der Entwicklung von neuen Ver-

bindungen (Synapsen) im Ge-
hirn. Im Rahmen der Kampagne
oFit im Kopf* hat die mhplus
Krankenkasse jetzt ein Training
far Alt und Jung entwickelt. Die
Ubungen fordern Kérper und
Geist, sie haben zudem einen
hohen SpaBfaktor. Das Pro-
gramm zielt unter anderem dar-
auf ab, die beiden Gehirnhalften
besser miteinander zu verkniip-
fen. Vereinfacht gesagt ist die
rechte Gehirnhélfte fur die krea-
tiven Aufgaben zustandig. Der
linke Teil ist Herr Gber das ana-
lytische Denken. Wenn beide
Halften im Team zusammenar-
beiten, steigt die geistige Fit-
ness, weil der Koérper dann
seine Potenziale optimal nutzt.
Eine Trainingseinheit aus dem
Programm ist beispielsweise die
Fingerwechsellbung. Hier be-
steht die Herausforderung darin,
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beide Hande getrennt voneinan-
der zu koordinieren. Dabei wer-
den abwechselnd der
Zeigefinger und der Daumen
der jeweils anderen Hand aus-
gestreckt.

Zudem enthélt das Programm
praktische Ubungen und Tipps,
um die Konzentration zu for-
dern. Dazu gehdrt auch, einfach
mal abzuschalten, z. B. mit der
5x5x5-Methode. Hier geht es
darum, finfmal am Tag bewusst
finf Sekunden ein- und finf Se-
kunden auszuatmen.

Ebenso gehdren Zungenbre-
cher in unterschiedlichen
Schwierigkeitsgraden zum Re-
pertoire. Der besondere Plus-
punkt: Dabei wird neben der
Konzentration auch die Aus-

Eine Auswahl der Ubungen und
viele spannende Hintergrundin-
formationen zum Gehirn finden
Sie auf der Kampagnenseite der

sprache verbessert.

Johann Muller GmbH & Co KG
Bosch Service in Hamburg Rahlstedt

15% Rabatt auf
Bosch Batterien

15% Rabatt auf
Bosch Leuchtmittel

o
15% Rabatt auf 1 5 A’
Bosch Wischerblatter

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

* nicht kombinierbar mit anderen Aktionen, Angebote gltig ab 17.11. - 31.12.2017

10 % Rabatt auf Stand-
heizungsteile bei Mon-
tage in unserem Haus *

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

mhplus www.fit-im-kopf.de.

Neu: Spezialreinigung von Auto-
matikgetrieben

Ab sofort kénnen bei Johann Mdller
Bosch alle Automatikgetriebe von
innen gereinigt und mit Frischol ge-
spuilt werden. Das sorgt fiir saubere
Schaltvorgénge und spart hohe Fol-
gekosten — absolut empfehlenswert,
um die Lebensdauer des Getriebes
zu erhohen. Doch Vorsicht: Eine Rei-
nigung des Automatikgetriebes ge-
hort immer in die Hande von echten
Experten — wie bei Johan Mller
Bosch. Dort kann man sich darauf
verlassen, dass man sein Auto in
einem top Zustand zuriick erhalt.
Samtliche unangekiindigten Tests be-
stehen die Jungs namlich immer mit
Bravour — so wie neulich gerade wie-
der den under cover Test der DEKRA.
Herzlichen Gliickwunsch!

Johann Muiller GmbH & Co. KG,
Neuer Héltigbaum 5-7, 22143
Hamburg, Tel. 040 /68 28 79 0



123fit Rahlstedt - Erndhrungstipp

Ihr Abnehmexperte in Rahlstedt im Interview zum Thema Zucker

Steht zwar nicht Zucker
drauf, ist aber Zucker drin!
Louisa Kammer, Fitness-
o6konomie-Studentin, im In-
terview mit Gesundes
Rahlstedt:

Redaktion: Louisa, viele Men-
schen lesen sich die Zutaten in
Lebensmitteln gar nicht richtig
durch. Was steckt da eigent-
lich so drin?

Louisa: ZUCKER!

Redaktion: Zucker? Aber da
steht doch viel mehr als nur
Zucker in den Zutatenlisten?

Louisa: Auf den ersten Blick ja,
aber wenn man sich die Be-
standteile genauer anschaut
und auch mal die Wérter nach-
schlagt, die man nicht unbe-

dingt kennt, dann erschreckt
man erstmal.

Redaktion: Wieso das?

Louisa: In den Lebensmitteln
wird zwar oft an einer der er-
sten Stellen Zucker ausge-
schrieben, aber das ist nicht
alles. Verschiedene Zuckerar-
ten werden unter unterschied-
lichen Namen aufgefihrt. Es
gibt Nahrungsprodukte wo bis
zu 4 - 5 verschiedene Zucker-
arten aufgefihrt werden, die
der Konsument gar nicht
kennt.

Redaktion: Das ist ja schok-
kierend, hast du sonst noch
Tipps fir uns Verbraucher?

Louisa: Schaut euch genau
die Nahrwerttabellen an.

y
\}

Bewegungs-
anbieter

2\

Zucker wird nicht immer klar deklariert, genau hinschauen!

Oft werden diese nur in 100g
Einheiten dargestellt und man
denkt "ach, so viel Zucker ist
da ja gar nicht drin". Aber wer
trinkt von einer Flasche Oran-
gensaft nur 100ml, sprich ein
halbes Glas? Niemand, richtig!

Und wenn man das hochrech-
net, ist der Zuckergehalt dann
doch gar nicht mehr so wenig.

Redaktion: Vielen Dank fiir die
hilfreichen Tipps, du hast uns
echt die Augen gedffnet.

- Saccharose
» Dextrose
 Raffinose

* Glukose

Mehr

Der Spiegel wird
wieder dein Freund

Bewegung
in Kleingruppen

Lebensqualitat

123fit Rahlstedt - Maik Piekarski -

Zu Zuckern und zuckerreichen Zutaten gehoren:

+ Glukosesirup, Glukose-Fructose-Sirup / Starkesirup

» Karamellsirup
* Laktose

v
v

Fang
jetzt an

Gemeinsam
erfolgreich

Wieder problemlos
Treppen steigen

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

« Fruktosesirup oder Fruktose-Glukose-Sirup. E

schnell. effektiv. schiank
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Seniorensitz am Hegen

Tipps fur die Erkdltungszeit vom Mitarbeiterteam im Seniorensitz am Hegen

In der Herbst- und Winter-
zeit ist das Wetter nass,
kalt und ungemiitlich. Er-
kédltungsviren sind dann
auf dem Vormarsch.

Das liegt daran, dass wir uns
vermehrt mit vielen Men-
schen in geschlossenen
Raumen aufhalten. Hinzu
kommt, dass die Heizungen
laufen und die Schleimhaute
durch die trockene Hei-
zungsluft austrocknen und
die Durchblutung herabge-
setzt ist. Das wiederum flhrt
dazu, dass wir anféalliger far
Krankheiten wie Erkaltungen
und grippale Infekte sind. Wir
haben die Mitarbeiter des
Seniorensitzes am Hegen
gefragt, welche Tipps sie

12

Erkdltungen lassen sich vermeiden oder die Symptome sich lindern, wenn
man die Tipps der Mitarbeiter vom Seniorensitz am Hegen beherzigt.

haben, um Erkéltungskrank-
heiten schnell auszukurieren
oder vorzubeugen:

Der Hals kratzt, in der Nase
kitzelt es, man fuhlt sich
schlapp und antriebslos. Der
ganze Korper sehnt sich
nach dem warmen Bettchen
und nach Ruhe... Das sind
wohl die ersten typischen
Anzeichen bei einer Erkal-
tung. Aber wodurch wird
diese verursacht? Was sind
die Symptome? Was kann
man dagegen machen und
wie kann man vor allem vor-
beugen? All diese Fragen
beantworten die Fachkréafte
vom Seniorensitz am Hegen.

sEine Erkaltung ist eine

durch die hervorgerufene In-
fektion der Schleimhaute in
der Nase, im Rachen und in
den Atemwegen. Vermehrt
erkaltet man sich in den
nasskalten Jahreszeiten wie
im Frahjahr, Herbst oder
Winter, da in dieser Zeit
unser Kérper auf Hochtouren
lauft und fur die Krankheits-
erreger geschwécht ist“, be-
richtet die stellvertretende
Pflegedienstleitung Diana
Schulz.

»~Auch kann eine Erkaltung
durch unvorbereitete Abkiih-
lung und durch die stressbe-
dingte Immunschwéche
beglnstigt werden. Frieren
allein  fuhrt nicht schon
zwangslaufig zu einer Erkal-

COTRSE

tung, allerdings sind in einem
unterklhlten Kérper auch die
Schleimhé&ute weniger
durchblutet, was unser Ab-
wehrsystem schwécht und
die Erreger leichter zulasst®,
erzahlt die interne Ergothe-
rapeutin Melanie Schurr.

Was sind denn nun die wich-
tigsten Symptome? Lea Ha-
pelt, Pflegefachkraft,
schildert uns die Erkaltungs-
symptome: ,Eine nahende
Erkaltung ist durch leichtes
Kratzen oder Schmerzen im
Hals festzustellen. Weitere
Symptome wie allgemeines
Krankheitsgefuhl, Kopf- und
Gliederschmerzen, Husten
und Schnupfen kommen
dann im spéateren Verlauf.”



Welche Hilfsmittel wenden nun
die Hegenmitarbeiter an, um
gegen die Erkaltung rasch an-
zukdmpfen?

Birgit Kbnemann, Pflegeassi-
stentin: ,Bei den ersten Anzei-
chen bereite ich mir
Hihnersuppe oder Flieder-
beersaft zu, nehme ein heiBes
Bad und dann ab ins Bett.”

Stephanie Stein, Teamleitung
Wohnbereich 1: ,Fir mich und
meine ganze Familie benutze
ich gerne den gezuckerten
Zwiebelsaft. Die Zubereitung
hierfur ist ganz einfach: Zwie-
bel schéalen, klein hacken und
in ein Glas mit Deckel legen.
Zucker hinzufigen und das
Ganze zwei Stunden stehen
lassen. Daraus entsteht ein ho-
nigartiger Sirup.”

Paul Deppner und Mike Ro-
gosch, unsere Koéche vom
Hegen: ,Frisch geriebener
Meerrettich wirkt bakterien-
und virenhemmend. HeilBe Zi-
trone und bitte mit Schale, Vit-
amin C ist far die Immun-
abwehr wichtig.“ ,Ach ja...
nach dem heiBen Bad ziehe
ich mir auch eine Mitze beim
Schlafen an, so kihlt sich der
Kopf nicht ab (Mike Rogosch)."

Christine Blanck, Wascherei:
,Meine erste Wahl bei einer
kommenden Erkaltung ist Eu-
kalyptus!! Sowohl die Kapseln
als auch das Ol sind sehr wirk-
same pflanzliche Heilmittel, die
in jeder Apotheke zu bekom-
men sind.”

Nicola Humpke, Verwaltungs-
angestellte: ,Naturlich sollte
man immer auf die Trinkmenge
achten, wobei bei einer Erkal-
tung eine besondere Aufmerk-
samkeit  erforderlich  ist.
Krautertee aus Thymian hilft

zum Beispiel gegen Husten,
Holundertee bei Fieber und
heiBe Zitrone gegen Hals-
schmerzen. Man sollte auf
jeden Fall zwei bis zweieinhalb
Liter téglich trinken.*

Svetlana Miller, Leiterin beglei-
tender und sozialer Dienst: ,Als
Kind musste ich in einen damp-
fenden Topf inhalieren und
mich mit warmer Kleidung ins
Bett legen. Dieses Verfahren
wende ich heute noch an und
die Erkaltung schwindet meist
bereits nach zwei Tagen.”

Manuela Pellert, Case-Ma-
nagement: ,Mein Geheimre-
zept bei den ersten Erkéltungs-
anzeichen ist Ingwer. Ing-
wertee oder Karotten- Ingwer-
Suppe haben eine stimul-
ierende Wirkung auf das Im-
munsystem. Gegen Heiserkeit
und Halsschmerzen trinke ich
sonst noch heiBe Milch mit
Honig.”

Kann man Uberhaupt der Er-
kaltung entkommen? Und
wenn ja, wie?

Meike Wagner, Pflegedienstlei-
tung: ,Einnahme von Vitamin C
ist ganzjahrig wichtig. Aber vor
allem im Winter nimmt dieses
an Bedeutung zu. Das Infekti-
onsrisiko wird durch regelméa-
Bige und  ausreichende
Einnahme deutlich gesenkt.
Vitamin C kommt in allen Pflan-
zen vor, besonders hohe Kon-

zentration kann man in Le-
bensmitteln wie Paprika, Kar-
toffeln,  Spinat,  Wirsing,
Tomaten, Petersilie, Sauer-
kraut, Hagebutte, Sanddorn,
Zitrusfriichte, Kiwis, und Apfeln
finden.”

Anne Kriger, Betriebswirtin fur
Management im Gesundheits-
wesen: ,Echinacin kann ich nur
empfehlen. Das pflanzliche
Arzneimittel stimuliert die an-
geborenen Abwehrkrafte des
Kérpers, somit kann das Im-
munsystem schlagkréftig

gegen Krankheitserreger vor-
gehen.”

® ® Kranken-/

M Altenpflege

Thomas Fischer, Einrichtungs-
leiter: ,Es gibt ganz einfache
Mittel, die das Erkaltungsrisiko
senken koénnen. Jeder sollte
auf seinen Korper achten, in
gut pflegen. RegelmaBiger
Sport und eine ausgewogenen
Erndhrung reduzierten nach-
weislich das Erkaltungs- risiko.
Leider gehen viele schlecht mit
ihrem Kdrper um, so dass eine
Erkaltung zwangsléufig vorpro-
grammiert ist.

Seniorensitz am Hegen
Am Hegen 29

22149 Hamburg

Tel: (0 40) 67 37 04-54

Semorens:tz am Hegen I

.. Lebensqualitit und Lebensfreude im Alter

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




Empfehlungen

Gesundes Rahlstedt / A

www.gesundes-rahlstedt.de - Wegweiser

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. Sénke 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 Orthopéadie 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 fiir 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

Klee Frisuren + Wellness - www.kleefuw.de
BrockdorffstraBe 8 + 22149 Hamburg - Tel. 040 / 672 22 50

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 flr 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 Héltigbhaum 5 - 7 « 22143 Hamburg - Tel.: 040 /68 28 79 - 0

Party-Service Dwenger « Jorg 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

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

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

Cateving & Svenes

- "_*9_,00 €'i

i"-.;i TQ ’00 € )
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WIR bereiten vor, SIE holen ab.
Bei Lieferung zzgl. Lieferkosten.

Wir bitten um rechtzeitige
Vorbestellung! :
4 <
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Dwenger Catering & Events - Merkurring 38 -40 -

Hamburger Minigolf Club e.V.
von 1965

Der Hamburger Minigolf Club bedankt sich fiir die
wunderbare Saison 2017 bei

seinem treuen Publikum, allen Mitgliedern und
Sponsoren, den Politikern vor Ort,
dem AMTYV und unser guten Seele Raymon.

Wir wiinschen allen ein Frohes Weihnachtsfest
und einen guten Rutsch ins neue Jahr 2018.
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HAUS BIRKENGRUND

Alten- und Krankenpflege

Wir biefen lhnen und Ihren Angehorigen:

* professionelle und liebevolle Senicrenpflege
* wohnliche 1- und 2- Beft-Appartements

* zahireiche und vielfdltige Therapie- und

Beschdftigungsangebote Tk SR e S G
w aaaaisciniies sl fociiniie Ab Miirz 2018 sind wir wieder auf unser
OO B SRR O it 2 B ok schénen Anlage fiir Sie da!!
zZimmer, Therapieraumn, Garten, Terassen
* volistationére Pflege, Kurzzeitpflege und Telefon: 040 - 647 25 09
HOpERONED SwinemiinderstraBe 29 . 22147 Hamburg
BLfon 1654 o, W ceicien tie gene! www.hamburgermc.de

Telefon 040/88 88 17 30  www.haus-birkengrund.de
Greffenberger ShaBe 2325, 22147 Hamburg
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GmbH & Co. KG
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= Orthopaedics ORTHOPADIE & D/)

JuzoFlex®

Genu »étra STYLE

- Schweriner StraBBe 13
Kniebandage in 6 Neon-Farbkombinationen 22143 Hamburg-Rahlstedt
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