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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wihrend ich dies schreibe, liegen in Hamburg kaum
noch bekannte Mengen an Schnee. Wohl dem,
der bei dem Wetter das Haus nicht unbedingt ver-
lassen muss.

Dass es ganz unterschiedliche Versionen von ,,zu
Hause* gibt, zeigt unser Artikel zum Thema Woh-
nen. Dass man auch von zu Hause aus Kulturan-
gebote wahrnehmen kann, zeigt die Initiative ,,Bei
Anruf Kultur®. Ein tolles Konzept.

In diesem Heft arbeiten wir erstmals ohne Seiten-
zahlen. Dies hat den Hintergrund, dass es nun eine
weitere Ausgabe des SeMas gibt, die als Zulage zu
einer Pflegemittelbox bundesweit versendet wird.
Der Inhalt ist fast identisch, die Seitenzahlen aller-
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Einfach bestellen: Tel. 04107-851 908 0
www.meyer-menue.de
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Beobachtungen aus dem Alltag eines Horakustikers

gegne ich vielen dlteren Men-

schen. Viele meiner Kunden
sind iiber 80, einige sogar 100 Jah-
re alt. Was mich immer wieder
beeindruckt, sind ihre Ruhe, ihre
Zufriedenheit und ihre Offenheit
dem Leben gegeniiber.

Der Anlass fiir den Besuch bei
mir ist das Horen. Haufig entsteht
dabei ein vertrauensvolles Ver-
héltnis. Kleine Gesten wie selbst
gebackene Kuchen, eine mitge-
brachte Brezel oder ein freund-
licher Gruf3 sind Ausdruck von
Wertschidtzung. Sie zeigen, wie
wichtig Verlésslichkeit und per-

tsonliche Zuwendung im Alltag
£sind — gerade im Alter.

Ich frage meine élteren Kunden
goft: ,»Wie haben Sie es geschafft, so
zfit zu bleiben — geistig und korper-
élich. “ Die Antworten dhneln sich
£erstaunlich. Bewegung spielt im-

I n meinem Arbeitsalltag be-

welt N

SENIORENUMZUGE
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] Google
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" Michael Braun
ist Horakustiker
aus Leidenschaft
und Geschéfts-

flhrer der Horwelt
Niendorf, Rudolf-
Klug-Weg 5,
Hamburg.

mer eine Rolle. Dazu kommt geis-
tige Aktivitit: Kreuzwortrétsel,
Sudoku, Handarbeiten, Musizieren
oder das Lernen einer neuen Spra-
che. Vor allem aber erzéhlen viele
vom Austausch mit anderen Men-
schen — von Gespréchen in der Fa-
milie, gemeinsamen Aktivitdten,
ehrenamtlichem Engagement.
Gleichzeitig erlebe ich, was
passiert, wenn das Horen nach-
lasst. Der Sprachschatz nimmt ab,
Gesprache werden anstrengend,
die Lust am Mitmachen schwin-
det, der Anschluss geht verloren.

DAS BEWEGT MICH

Umso eindrucksvoller ist es zu
sehen, wie Menschen wieder auf-
blithen, wenn sie besser horen.
,»Ich hétte nicht gedacht, dass sich
das so anfiihlt“, sagen viele. An-
gehorige berichten, dass Verwand-
te wieder offener und unterneh-
mungslustiger sind.

Diese Beobachtungen beschéf-
tigen mich auch personlich. Ich bin
Anfang 60 und setze mich zuneh-
mend mit der Frage auseinander,
was gesundes Alterwerden bedeu-
tet. Angeregt hat mich auch das
Buch ,,Der Stoffwechselkompass®,
das beschreibt, wie sich Korper
und Energie mit zunehmendem
Alter verdndern — und wie wich-
tig es ist, bewusst aktiv zu bleiben.

Fiir mich bestitigt sich im All-
tag immer wieder: Gut élter wer-
den heif}t, in Bewegung zu bleiben
— korperlich, geistig und im Kon-
takt mit anderen.  Text: Michael Braun
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v Kostenlose Besichtigung - Unser Geschaftsfihrer kommt personlich zu Ihnen.

v Individuelle Betreuung - Wir stehen Ihnen jederzeit zur Seite.

v HilFe bei PFlegekassenzuschuss - 4180 € mdglich! Wir unterstitzen bei der Antragstellung.

v Umzug und Transport - Vom Ein- und Auspacken der Kartons bis zum Mébelaufbau.
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Was uns auszeichnet

Alles aus einer Hand
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50 € Gutschein oo
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Unser qualifiziertes Fachpersonal geht
auf lhre Winsche ein und arbeitet

Flexibel und respektvoll - Fir einen
reibungslosen Umzug.
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Hendrik Wiegand - Geschéftsfiihrer/Inhaber
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UNSERE NACHBARN, UNSERE GESCHICHTEN

«{»)) PODCAST

Die Oper nebenan und

ihre Intendantin

er an Oper denkt, denkt meist
an grofle Héuser in der Innen-
stadt. An schwere Tiiren, rote

Teppiche und lange Abende. Dass Oper
auch anders geht — ndher, personlicher, fast
wie im eigenen Wohnzimmer —, zeigt die
Opernfactory in Hamburg-Tonndorf.

Intendantin Barbara Kaliner ist eine Frau mit un-
gewoOhnlichem Lebensweg. Urspriinglich arbeitete sie
viele Jahre als Rechtsanwiltin und Berufsbetreuerin.
Die Musik aber begleitete sie ein Leben lang. Parallel
zur juristischen Laufbahn absolvierte sie eine Aus-
bildung zur Opernséngerin — und fasste schlielich
einen mutigen Entschluss: Warum nicht ein eigenes
Musiktheater griinden?

2012 wurde aus dieser Idee Realitit. In einer umge-
bauten Gewerbehalle, unweit ihrer damaligen Kanzlei,
entstand die Opernfactory. Kein staatlich finanziertes
Haus, kein grofles Budget — sondern ein Projekt, getra-
gen von Eigeninitiative, Organisationstalent und enor-
mer Leidenschaft. ,,Wir haben alles selbst aufgebaut,
sagt Kaliner. Offentliche Férderungen gibt es kaum.
Finanziert wird der Betrieb fast ausschlieBlich {iber
Eintrittsgelder und einen Forderverein.

Gerade das pragt den besonderen Charakter des
Hauses. Die Ticketpreise bleiben bewusst moderat
zwischen 18 und 25 Euro, damit auch Menschen mit
kleiner Rente Kultur erleben konnen. ,,Kultur soll fir
alle da sein®, ist Kaliners Credo.

Kiinstlerisch setzt die Opernfactory eigene Ak-
zente: Gesungen wird in Originalsprache, die Wer-
ke sind auf rund 100 Minuten gekiirzt und werden
durch deutsche Sprechtexte ergdnzt. So bleibt die
Handlung verstandlich — auch fiir Opern-Einsteiger.

Anzeige

Dieses Gesprach kdnnen Sie sich in ganzer Lénge auch auf sema-seniorenmagazin.de/podcast anhéren.

Bei Barbam Kalmer und der Opernfactory
im Hamburger Osten geht es lebensfroh zu.

Oder fiir Operetten-Einsteiger, denn neben Opern wie
,La Bohéme* und ,,Tosca“ stehen auch Operetten wie
,,arafin Mariza® oder der ,,Der Graf von Luxemburg
auf dem Programm. Besonders eindrucksvoll sind
die dreidimensionalen Inszenierungen: Sénger treten
durch den Saal, Bithnenbilder reichen bis ins Publi-
kum. Man sitzt mitten im Geschehen.

Barbara Kaliner ist nicht nur Intendantin, sondern
auch Regisseurin, Organisatorin, Bithnenbildnerin
— und héufig selbst Hauptdarstellerin. ,,Ich stehe am
liebsten auf der Biihne®, sagt sie, ,,aber ich baue auch
gern Kulissen und Kostiime.“ Improvisation gehort
dazu: Legendair ist die selbst gebaute Konfettimaschi-
ne aus Ventilator und Bratpfanne.

Die Opernfactory ist heute ein kultureller Geheim-
tipp im Hamburger Osten — mit Besuchern auch aus
weiter entfernten Stadten. Kaliners Wunsch fiir die
Zukunft: Dass noch mehr Menschen entdecken, wel-
ches kulturelle Kleinod direkt vor ihrer Haustiir liegt.

Text: Jan Philipp Platenius

OPERNFACTORY HAMBURG
Griindung: 2012; Leitung: Barbara Kaliner

Adresse: Ahrensburger Str. 138, Hamburg-Tonndorf
Telefon: 040/67 99 92 30
Internet: https://www.opernfactory.com/

Ihr Dachdecker
*DA HTECHNIK aus Hamburg

Sabbel nicht dat ge“ Einmal Adler, immer Adler
* Dacharbeiten aller Art
* Reparatur-Schnelldienst
# Flachdach & Sch tei ierungen
# Sturmschéiden
# Dachbeschichtung & Reinigung
© Marder & Waschbirenvergrimung @ o
* Dachrinnenreinigung ég‘?.,‘a

ab 4,00€ / Meter

»  Wir kommen auch bei
Kleinigkeiten!
@ Innerhalb von 7 Werktagen

sind wir bei lhnen!

R, 0157- 84202101

Q RennbahnstraRe 2
22111 Hamburg

Inh. J. Lani
AdlerDachtechnik@gmail.com

Sie haben in ihrem Leben viel geleistet.

Daher erhalten Sie bei uns einen Senioren-Rabatt.

STEFAN DEHNS oo
Rechtsanwalt und Notar <<
Fachanwalt fiir Erbrecht ~ VORSORGEANWALT .v

- seit 1994 kompetente
Rechtsberatung u. -vertretung

* Erbrecht

+ Vorsorgevollmachten

- Patientenverfiigungen

Rathausstr. 28, 22941 Bargteheide, Tel.: 04532/28 67-0
Anwaltliche Zweigstelle: Berner Weg 31, 22393 Hamburg
Tel.: 040/98 26 999-95, mail@rechtsanwalt-dehns.de
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Anzeigensonderverdffentlichung

JWir sind Freunde fiirs Leben,
das ist ein sehr schones Gefiihl"

15 Jahre ist es her, seit sich Elke Nadas und Talha begegnet sind.
Sie als Ehrenamtliche, er als Kind mit schlechten Noten. Was aus
den beiden wurde? Ein Student und eine gliickliche 76-Jahrige.

lke Nadas erinnert sich gut,
E wie sie Talha zum ersten Mal
gesehen hat. Wie er zu Hau-
se auf der Couch sall und immer
wieder ,,Was soll das!?* rief. Ein
richtiger Storer war der Sieben-
jahrige damals in der Schule, und
von Elke Nadas wollte er erst ein-
mal auch nichts wissen. Eineinhalb
Jahrzehnte ist das her. Seitdem ist
sie an seiner Seite und er an ihrer
— den groBten Teil seines Lebens.
Getroffen haben sich die bei-
den im Projekt Yoldas. Das heif3t
,,Gefdhrte* auf Tiirkisch, und da-
rum geht es auch: Kinder aus tiir-
kischsprachigen Familien treffen
einen erwachsenen Mentor. Mit
dem erkunden sie Hamburg, lesen
Biicher oder kochen gemeinsam —
und tauchen so in die Lebenswelt
des anderen ein. Es geht um echte
Neugier und Augenhohe. Bei Tal-
ha hat das gefruchtet. ,,Ich habe
schnell gemerkt, dass das ein sehr

kluges Kind ist, mit dem man liber
alles sprechen und auch Unsinn
machen kann®, erinnert sich Elke
Nadas und lachelt. ,,Als er mir spa-
ter seine Zeugnisse geschickt hat,
waren die so gut, dass ich das erst
gar nicht glauben konnte.*

Yoldas ist eines der vielen Pro-
jekte der BiirgerStiftung Hamburg.

Die BiirgerStiftung Hamburg freut
sich iiber alle Spenden fiir Projekte
wie ,Yoldas". Wenn Kinder zu starken
Personlichkeiten reifen kénnen, ist
das gut fiir uns alle. Jeder Euro zéhlt.
Spenden an: www.buergerstiftung-
hamburg.de/spenden

SIE HABEN FRAGEN?

e 23. Februar, 12-13 Uhr: Online-
Veranstaltung fiir alle, die sich fiir
ein Ehrenamt interessieren. Mehr
dazu unter www.buergerstiftung-
hamburg.de/ehrenamt-sema

BurgerStiftung
Hamburg

Durch dick und
diinn: Elke Nadas
und Talha heute
und damals

Es zeigt, wie wertvoll die Stiftung ist
fiir die Stadt: Sie unterstiitzt Kinder
und Jugendliche dabei, gut aufzu-
wachsen und zu starken Personlich-
keiten zu reifen. Sie bringt Men-
schen zusammen und erdffnet
gerade Alteren neue Wege, sich
einzubringen. So macht die Biir-
gerStiftung Hamburg die Stadt zu
einem lebenswerteren Ort fiir alle.

Dabei kann jeder die Biirger-
Stiftung unterstiitzen — mit Ideen,
Zeit oder Geld. Jeder Euro zéhlt.

76 Jahre alt ist Elke Nadas heu-
te. Talha ist 21, und er studiert. ,,Wir
haben jetzt ein richtig erwachsenes
Verhiltnis®, sagt die Ehrenamtli-
che. ,,Ich kann so viel von ihm ler-
nen. Und durch ihn habe ich im-
mer noch einen Einblick in diese
junge Generation.” Sie sehen sich
alle paar Wochen. Diese Begegnun-
gen wollen sie beide nicht missen.
,.Wir sind Freunde fiirs Leben, das
ist ein sehr schones Gefiihl.“

BURGERSTIFTUNG HAMBURG
Schopenstehl 31, 20095 Hamburg
Telefon: 040/87 88 969 - 60

E-Mail: info@buergerstiftung-hamburg.de



REISEN & AUSFLUGSTIPPS

Freie Fahrtim
Seniorenalter

In einigen europaischen
Stadten brauchen altere
Menschen kein Bahnticket

iskussionen haben wir genug. In Deutsch-
land wird nach wie vor iiber den Preis des

neuen (bzw. fortlaufenden) Deutschlandtickets
debattiert. Wie viel der Senior aus seinem schma-
len Geldbeutel in der Stadt fiir Bus und Bahn 16hnen
muss, ist immer wieder umstritten. Ob nun 70 Euro,
50 Euro oder nur 29 Euro — zur Kasse gebeten wird
er auf jeden Fall. Vollig freie Fahrt fiir die Generation
65plus scheint dabei keine Alternative zu sein.

Warum nicht? Beispiele aus anderen européischen
Grofistadten gibt es. In Budapest (Ungarn) und Prag
(Tschechien) ist man da weiter: Der Ausweis zum
Nachweis des erreichten Alters (Budapest: 65 Jahre,
Prag: 70 Jahre) reicht, damit die Tiir der Tram oder
des Busses ohne Bezahlung offen steht.

,Ehrlich gesagt, weil} ich auch nicht genau, wie
das finanziert wird — eigentlich ist die Stadt Buda-
pest stindig bankrott®, schildert uns Marcel, unser
Stadtfiihrer. Der 35-jahrige Guide, der aus Leipzig
stammt und in Budapest wohnt, liebt die Unkompli-
ziertheit dieses Angebots. ,,Nach einem Ticket wird
jeder, der auch nur etwas dlter aussieht, gar nicht erst
gefragt. Zur Not reicht der Ausweis zum Nachweis
der Uberschreitung der Altersgrenze

Etwas spiter gibt es den Oldie-Freifahrtschein in
Prag. Mit vollendetem 70. Lebensjahr kdnnen bzw.
miissen die dlteren Mitbiirger Prags sich ein Dauer-
ticket mit Lichtbild beschaffen — dann sind Bus und
Bahn kostenlos bis zum Lebensende. Gerade in Prag,
wo die ,,Touristenlinie 22 an der Moldau und an et-

Anzeige

Ab dem Alter von 65 Jahren fahren Senioren in den

Budapester Straffenbahnen und U-Bahnen kostenlos.

lichen Sehenswiirdigkeiten vorbeifiihrt, ist das eine
lohnende Sache. Dementsprechend regelméflig voll
ist die oft alte Tram.

Warum klappt etwas so Einfaches und fiir die
iltere Generation Sinnvolles nicht bei uns? Na ja, An-
sdtze gab es immer. So schlug einst in Hamburg die
CDU altersabhéngige Freifahrten vor, fand aber in
und auBlerhalb der Biirgerschaft keine Mehrheiten.
Auch die Moglichkeit, den Fiihrerschein gegen ein im
Zeitrahmen begrenztes Freifahrtticket einzutauschen
—wie es zum Beispiel in der Osterreichischen Haupt-
stadt Wien praktiziert wird — war im Gespréich, mehr
aber auch nicht.

Die deutsche Biirokratie scheint behibig, aber das
allein ist es nicht. Insgesamt ist der Wille, eine solche
Mobilitdtsmdglichkeit fiir einkommensschwache Se-
nioren zu schaffen und insbesondere zu finanzieren
(wie es sogar in Ungarn moglich ist), nicht erkennbar.
Aber die Wege nach Budapest oder Prag sind weit —

Text: Klaus Karkmann

DRK Hausnotruf
Hamburg

. www.drk-hausnotruf-hamburg.de

SeMa - Seniorenmagazin

DRK Hausnotruf — Selbstbestimmt und sicher zu Hause und unterwegs leben

Notfall: Hilfe auf Knopfdruck

Deutsches
Rotes
Kreuz

fur die meisten zu weit.
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040 19219
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Fotos: Klaus Karkmann, Jan Philipp Platenius

Im vollen Bus
ins Blumenmeer

Die SeMa-Fahrt
nach Groningen
ist ausverkauft

a darf man ruhig mal
D strahlen. Natiirlich hat-

te Jan Philipp Platenius,
Geschiftsfiihrer des Senioren-
magazins (SeMa), gehofft, dass
die Idee mit den recht giinstigen Busfahrten gut an-
genommen wird. Wie sehr die Leser und ihre Freun-
de die SeMa-Ausfliige annehmen, ist dann aber doch
etwas iiberraschend. Der Bus zum groB3en Blumen-
markt nach Groningen/NL am Karfreitag, 3. April,
ist ausverkauft, es gibt nur noch die Nachriickliste.
Und auch die Plétze fiir die spéter im Jahr anvisier-
ten Ziele Potsdam, Sonderborg/DK und Rerik/Kiih-
lungsborn sind schon mehr als zur Hélfte belegt. Es
scheint so, als wenn etlichen Senioren aus dem Grolf3-
raum Hamburg einige lustige Tagesfahrten durch den
Norden bevorstehen.
Redakteur Klaus Karkmann, der die Busfahrten lei-
ten wird, wundert das weniger. Er weil} aus Erfah-
rung, dass viele Menschen ,,im besten Alter* die
Freiheit, die den Teilnehmern an den Zielen gegeben
werden wird, lieben. Kein Programm, keine Zwénge,
keine falsche Gruppenanhdufungen, jeder lebt seinen

Weitere Fahrten mit dem SeMa:
e 7. Mai: Potsdam (45€)

e 15. Juni: Senderborg (45€)

e 8. Juli: Rerik/Kiihlungsborn (40 €)

Anmelden kdnnen Sie sich unter:
www.sema-seniorenmagazin.de/sema-reisen

Dort stehen auch alle wei-
teren organisatorischen
Details. AuBerdem liber-
legen wir, im Winter ent-
weder eine Reise oder
einen Monat Wohnen und
Leben in der spanischen
Sonne in Andalusien mit
diversen Ausfligen anzu-
bieten. Bitte geben Sie uns
auf www.sema-seniorenmagazin.de/sema-reisen
bitte auch hierzu eine Riickmeldung, wenn Sie sich
dafiir interessieren.

'y o .

Auf den Straf3en von Groningen/NL wird am
Karfreitag, 3. April 26, jede Menge Spaf3 geboten.
Eine grofle Gruppe SeMa-Leser wird dabei sein.

Tag so, wie und mit wem er will — abge-
sichert durch den Kontakt/Tageszettel.

Schon am Karfreitag sollen die Han-
seaten in der Studentenstadt Groningen
die Freude spiiren, die solche Fahrten
machen koénnen. Vielleicht neue Freunde, aber be-
stimmt Blumen ohne Ende, Massen von Fahrriddern,
StraBenmusik. Vielleicht auch einen Genever oder et-
was Kédse und offene Geschifte: eben ein Karfreitag
der alternativen Art.

Details zur Fahrt erhalten alle, die sich angemeldet
haben, an die registrierten E-Mail-Adressen. Riickfra-
gen kldren wir zudem beim Infotreffen am 11.2., 15 Uhr,
im Brauhaus Speersort. Bitte melden Sie sich auch fiir
das Infotreffen auf https://sema-seniorenmagazin.de/
sema-reisen an, damit ich einen entsprechend gro3en
Raum organisieren kann. Text: Klaus Karkmann
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l.g.l Malteser

...weil Nihe zihlt

k|

Malteser Hausnotruf

Zuhause sicher fithlen
ist Knopfsache.

Ein Knopfdruck fiir Sie —

ein sicheres Gefiihl fur alle:
Unser 24h-Hausnotruf.

Jetzt mit App fiir Angehorige.”

Nutzen Sie unsere Aktionswochen:

0800 9966025 (=13

(kostenlos, Mo-Fr von 8-20 Uhr)

malteser.de/hausnotruf (o] R,

* Giiltig bis 28.02.2026 bei Neuanschluss. Gilt fiir alle Hausnotruf-Leistungen, die nicht von der
Pflegekasse iibernonmen werden. Die Kosten werden aus abrechnungstechnischen Griinden im ersten
vollen Kalendermonat der Versorgung erlassen, der auf den Monat Ihres Anschlusses bei uns folgt.

www.sema-senioren-magazin.de



DRK-Kreisverband
Hamburg-Nordost e.V.
1876 bis 2026

Deutsches

+ Rotes

Kreuz

150

Jahre

Unsere Mission:
Menschlichkeit

MOIN

MENSCHLICHKEIT

Unsere Arbeit verbindet Kompetenz, Nahe und
Einsatzbereitschaft: Der DRK-Kreisverband Hamburg-
Nordost bildet Menschen in Erster Hilfe aus, starkt die
Selbststéndigkeit im Alter durch Angebote wie den Haus-
notruf, unterstiitzt Menschen ohne festen Wohnsitz und ist
im Katastrophenschutz verlasslich einsatzbereit.

Erfahren Sie mehr liber unsere Arbeit
und Angebote und helfen Sie mit.

Mehr unter: drk-hamburg-nordost.de

Alles unter einem Dach

Beste Therapie- und Trainingsqualitat

Fir spezielle Therapien im Bereich der Physiotherapie, Ergotherapie und
Logopédie gibt es Im Therapiezentrum Sieminski einen eigenen sepa-
raten Raum, ausgestattet mit einer Kletterwand, Therapiehdngematten
und vielféltigen Geraten fir die therapeutische Anwendung und Bewe-
gungsférderung.

GroBe, geschlossene Behandlungsrdume mit viel Tageslicht sorgen
zudem flr eine sehr angenehme Behandlungsatmosphére, die eine gro-
Bere Therapiequalitat verspricht sowie Entspannung und ein Geftihl der
inneren Ruhe ermdglicht.

Im Trainingsbereich sorgt moderne Chipkartentechnik fur héchsten
Trainingsstandard. Sie ermdglicht ein gezieltes Training an neuesten
Geraten, um lhre personlichen Gesundheitsziele zu erreichen.

THERAPIEZENTRUM SIEMINSKI

SchloBstraBe 38 e 22041 Hamburg e Tel.:

SeMa - Seniorenmagazin

Foto: DRK/Willing-Holtz

150 Jahre DRK Hamburg-
Nordost - Hilfe, die bleibt

eit 150 Jahren ist der DRK-Kreisverband Ham-

burg-Nordost ein fester Bestandteil des sozialen

Lebens in unserer Region. Was 1876 begann, ist
heute ein starkes Netzwerk aus Haupt- und Ehrenamt-
lichen, das Menschen in unterschiedlichen Lebenslagen
unterstiitzt. Viele unserer Angebote richten sich direkt
an dltere Menschen sowie ihre Angehdrigen. Mit Treft-
punkten, dem Hausnotruf und praktischer Alltagshilfe
starken wir Thre Selbst-
standigkeit und Sicher-
heit — nah, verlédsslich
und menschlich. Im Ju-
bildumsjahr mochten wir
besonders viel teilen: In-
formationen, Angebote
und Einblicke in unsere
Arbeit. Schauen Sie in
unseren Treffpunkten
oder auf unserer Websei-
te (www.drk-hamburg-
nordost.de) vorbei und
entdecken Sie, was wir
fiir Sie bereithalten.
Text: DRK-KV Hamburg-Nordost

DRK-! n'nsul‘fmnd
Nordast eV,
l!‘f&bﬂ m

150 §
Jahre

THERAPIEZENTRUM
SIEMINSKI

Physiotherapie, Ergotherapie,
Logopadie und medizinische Fitness

Therapeutlsch smnvolles Zirkeltraining

So macht Trainieren SpaB! Gemein-
sam in der Gruppe, optimal betreut in
einem therapeutisch sinnvollen Zirkel-
training, fuhlen sich viele Trainierende
gut aufgehoben.

Die Teilnehmer trainieren auf der
Trainingsflache an je einem medizi-
nischen Geréat oder einer geeigneten
Ubung. Nach dem Signal vom The-
rapeut wird im ,Kreis“ gewechselt,
sodass jede Ubung von jedem Teil-
nehmer absolviert wird. Das Zirkeltrai-
ning wird individuell an die Teilnehmer
angepasst und ist flr ein Training des
kompletten Kérpers gut geeignet, da
viele verschiedene Muskelgruppen
beansprucht werden.

Da die Muskulatur ein Leben lang trainierbar ist, bremst gezieltes Kréaf-
tigungstraining den Alterungs- und Abbauprozess des Kérpers und
steigert deutlich Ihre Lebensqualitat!

Jeder Interessierte kann sich zum Training anmelden.

Inhaber Marcin Sieminski
040 68 84 10 77 e E-Mail: info@thz-sieminski.de ® www.thz-sieminski.de



Opa Heinz, Enkel Phil und seine Mitgriinder préisentieren ihre
Erfindung: die STEETS Abstellhilfe. © RTL / Bernd-Michael Maurer

Anzeigensonderverdffentlichung

Opa (98) und Enkel gewinnen die
Herzen eines Millionenpublikums

Wie aus einem Alltagsproblem bei den GroBeltern Schritt fiir
Schritt ein Alltagshelfer entstand, der heute tausenden Menschen
zu mehr Sicherheit und Selbststéndigkeit verhilft.

s sind oft die kleinen Din-
E ge im Alltag, die erst auf
den zweiten Blick zeigen,
wie wichtig sie wirklich sind. Bei
Phils GroBeltern war es eine im-
mer wieder umkippende Gehstiit-
ze. Ein kurzer Moment, in dem die
Stiitze nicht dort stand, wo man
sie braucht — und schon wurde aus
einer Kleinigkeit ein echtes Risiko.
Denn wer in seiner Mobilitdt einge-
schréinkt ist, ist darauf angewiesen,
dass die Stiitze jederzeit griffbe-
reit und sicher steht — ob zu Hause,
beim Arzt oder beim Einkaufen.
Anfangs erschien es wie eine
der vielen Unannehmlichkeiten
des Alterwerdens. Doch mit der
Zeit wurde Phil klar: Hier geht es
nicht nur um Komfort, sondern vor
allem um Sicherheit, Selbststin-
digkeit und um die Vermeidung
von Stiirzen. Die naheliegende Fra-
ge lautete: Warum gibt es eigent-
lich keine einfache Moglichkeit,

eine Gehstiitze frei im Raum ab-
zustellen — ohne sie anlehnen oder
umsténdlich ablegen zu miissen?
Die Suche nach einer passenden
Losung blieb erfolglos.

Aus dieser Liicke entstand eine
Idee. Gemeinsam mit seinen bei-
den Freunden entwickelte Phil Jan-
Ben iiber vier Jahre hinweg eine
Losung, die genau dieses Problem

IHR LESER-VORTEIL

Exklusiv fiir die Leserinnen und Leser
des SeMa SENIORENMAGAZIN:

Sichern Sie sich 10 % Rabatt
auf die STEETS Abstellhilfe
mit dem Code SeMa10

auf www.steets-lab.com

i
= ﬁg/ A

Enkel Phil und Opa Heinz — stolz mit
dem Foto ihres Auftritts bei ,,Die Hohle
der Lowen* (abrufbar bei RTL+)

16sen sollte. Aus der anfianglichen
Beobachtung wurde Schritt fiir
Schritt ein durchdachtes Produkt,
das heute tausenden Menschen mit
Gehstdcken und Unterarmgehstiit-
zen den Alltag erleichtert.

Das Ergebnis ist die STEETS
Abstellhilfe: ein unauffélliges Zu-
satzmodul, das Gehstiitzen mit
einem Handgriff frei im Raum ste-
hen ldsst und sich beim Weiterge-
hen automatisch wieder einklappt.

Bei der bekannten Griinder-
TV-Show ,,Die Hohle der Léwen*
sorgte diese Idee fiir gro3e Begeis-
terung — nicht nur wegen der be-
wegenden Familiengeschichte und
des Auftritts von Opa Heinz, der
mit 98 Jahren der bislang &lteste
Teilnehmer der Sendung ist, son-
dern vor allem wegen des smar-
ten Alltagshelfers. Star-Investor
Frank Thelen brachte es auf den
Punkt: ,,Das ist eine der elegantes-
ten Losungen, die ich jemals ge-
sehen habe!*.

Die STEETS Abstellhilfe lasst
sich nachtriaglich an Gehstiitzen
anbringen und bringt mehr Sicher-
heit und Leichtigkeit in den Alltag.

www.sema-seniorenmagazin.de



Gut versorgt und
bestens aufgehoben
bis'inshohe Alter.

be der Zeitschrift Schoner Wohnen verkauf-
te, kamen gerade 3726 Hamburger Jungs und
Deerns auf die Welt. Heute sind sie 66, so alt wie die
Zeitschrift. Und wihrend diese frither Wert auf De-
sign und Deko legte, finden sich heute auch Themen
wie ,,Wohnen im Alter — seniorengerecht einrichten*
oder ,,Smart Home fiir Senioren®. Dabei geht es um
Hightech fiirs hohe Alter: Digitale Sprachassistenten
steuern Thermostate oder die Lampe in der Stube,
Sensoren am Handgelenk melden Stiirze. Gerite er-
innern an Tabletten, Video-Tiirklingeln schiitzen vor
ungewolltem Besuch ...
Alter wohnen geht viele an. Nach den 1960er-Jah-
ren wurde es in den Kreiflsdlen an der Elbe voller.
2006 berichtete die Tagesschau iiber Altere: ,,Vie-

Q Is ein Hamburger Verlag die erste Ausga-
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Mit 66 Jahren, da
fangt besond'res
Wohnen an

le von ithnen werden keine Kinder haben, die sie im
Alter aufnehmen. Doch die wenigsten wollen ins
Altenheim. Deshalb ist klug beraten, wer sich schon
frith Gedanken dariiber macht, wo er im Alter woh-
nen will — zum Beispiel in einer Senioren-WG.*

Offenbar haben viele Politiker die ARD-Nach-
richtensendung nicht geschaut. Sonst wiren sie in
der aktuellen Diskussion um Pflege und Rente nicht
so liberrascht iliber die Lage der dlteren Nation. Prog-
nosen zufolge erreicht Hamburgs Einwohnerzahl bis
2030 erstmals die Zwei-Millionen-Marke. 2030 wer-
den voraussichtlich rund 30 Prozent iiber 60 Jahre alt
sein. Das sind etwa 430 000 Bewohner altersgerechter
Wohnformen. Sie sollen sicher und gemiitlich sein —
hygge, danisch fiir ,,behaglich®, ist kein Privileg der
Jugend, sondern gilt auch fiir Altere.



Schicker wohnen

In Hamburg gibt es rund 500 Einrichtungen fiir Seni-
oren — von schicken Residenzen, Alten- und Pflege-
heimen, Wohnanlagen fiir Servicewohnen bis zu
Wohngemeinschaften fiir Altere und Mehrgenera-
tionenhdusern. Oft stehen Einrichtungen im Blick,
die — wie in der ,,Tagesschau* — ,,Altenheim‘ genannt
wurden. Der Begriff ist Geschichte: Heute heif3t es
Pflegeheim, Seniorenwohnanlage oder Seniorenresi-
denz, da ,,Altenheim® oft als veraltet empfunden wur-
de und die unterschiedlichen Hilfen nicht trifft. Im
Pflegeheim geht es um die stationdre und kurzzeitige
Unterbringung. Friiher hief3 das: gebrechlich. Heute
geht es um wiirdige Betreuung.

Seniorenresidenzen bieten inzwischen
individuelle Wohn- und Pflegeangebote an,
die zu dem jeweiligen Bewohner passen.

Sozialverbiande fordern hier, dass ein Platz im
Heim bezahlbar sein muss — fiir alle. Der Eigenanteil
misse begrenzt, eine Pflegevollversicherung einge-
fiihrt werden, damit beim Umzug nicht die Alters-
armut mit einzieht.

Doch die Zahl der Hamburger, die in einem Heim
leben, ist recht gering. , Alter wohnen* findet meist
woanders statt. Fiir Karen Eckert, Referentin Pfle-
ge und Senior*innen beim PARITATISCHEN Ham-
burg, sind Barrierefreiheit, eine gute Versorgung,
sozio-kulturelle Teilhabe und vor allem die Selbst-
bestimmung zentrale Punkte fiir wiirdevolles Altern
und Wohnen. ,,Die Menschen sollten selbst entschei-
den konnen, welche Wohnform am besten zu ihnen
passt. Vor dem Hintergrund zunehmender Altersar-
mut sehen wir, dass Pflegebediirftige vor den Kosten
zuriickschrecken. Wiirdevolles Wohnen darf kein Lu-
xusgut sein. Wir setzen uns dafiir ein, dass neben dem
Pflegeheim auch alternative, muntere und bezahlbare
Wohnformen erhalten und weiterentwickelt werden.*

In Seniorenwohnanlagen ziehen Menschen ein, die
noch mobil und munter sind, aber unter ihresgleichen
leben und Hilfen genieBen wollen, wenn sie erforder-
lich werden. Hinter dem Programm ,,Betreutes Woh-
nen” stecken die Gedanken an Normalitét, Selbststian-
digkeit und Gemeinschaft. ,,Altenheim* klingt nach
Wegsperren, ,,Seniorenwohnen* nach Selbstbestim-
mung, ,,Seniorenresidenz® verspricht Komfort. Wer in
der Hafencity seinen goldenen Herbst verleben will,
kann das neuerdings tun. Alles eine Frage des Geldes.

Ob der Namenswechsel ,,alter Wein in neuen
Schlduchen® ist, mag jeder selbst entscheiden. Die
Politik hat viele Ideen zu Papier gebracht: Der Ak-
tionsplan altersfreundliches Hamburg verzeichnet
iiber 100 MaBnahmen fiir ein aktives, selbstbestimm-
tes Leben im Alter — Wohnen, Mobilitit, Teilhabe und
barrierefreie Infrastruktur, kurze Wege zum Arzt,
zum Supermarkt, zur Apotheke, zur U-Bahn ...

Der Senat meint es ernst — und englisch —, wenn
er von einer ,,Age-friendly City* spricht. Elsa Scholz,
Pressesprecherin des Bezirksamts Hamburg-Mitte
und zusténdig u. a. fiir Pflegestiitzpunkte, iibersetzt:
Wohnungen fiir Altere miissen bedarfsgerecht aus-
gestattet, Umfeld muss barrierefrei und sicher sein.
Drum herum miisse es eine ,,hohe Aufenthaltsqualitit
im offentlichen Raum* geben, fullldufige Nahversor-
gungsangebote sowie bedarfsgerechte Freizeit-, Lern-,
Kultur- und Bewegungsangebote im Viertel. Notig
seien ,,passgenaue Rahmenbedingungen®, um ,,auf die
Bediirfnisse élterer, einschlieBlich hochaltriger Men-
schen sowie Menschen mit Pflegebedarf, einzugehen®.

Kiez is my Castle

Diese Passgenauigkeit ist oft das, was Altere in ihrem
gewohnten Viertel schdtzen. My Kiez is my Castle —
hier bin ich (alter) Mensch, hier kann ich sein. Das
Konzept der ,,demografiefesten Quartiere sieht vor,
dass Altere mdglichst lange in der Wohnung, zumin-
dest in der vertrauten Nachbarschaft wohnen bleiben.
Dazu gehort auch die Wahrheit, dass ,,Alter Woh-
nen“ ein Lebensabschnitt sein kann, der bis in die
Zeit von Pflege und Abschied reicht. Daher gehdren
auch ,,medizinische wie pflegerische Versorgungs-
angebote dazu, die neben der 24-stiindigen Erreich-
barkeit eines Pflegedienstleisters nicht zuletzt auch
palliative und hospizliche Angebote
gewihrleisten®.
Das Alter bringt
zwar Erfahrung
und Reife — aber
eben auch die Ein-
sicht, dass man-
ches nicht mehr so
einfach von der Hand !
geht und das Zipper-
lein plagt. Und zu-
weilen schldgt Ein-
samkeit aufs Gemiit:
Fast ein Drittel der
Hamburger 65+ lebt al-
lein. Da hilft gemeinschaft-
liches Wohnen — zum Beispiel
in Wohnungen des Eisenbahnbau-
vereins Harburg eG. Die Wohnungsbaugenossen-
schaft meldete die erste Senioren-WG in Hamburg-
Harburg, so 2021 der EBV-Vorstandschef Joachim
Bode. Zwei Ménner und fiinf Frauen im Rentenalter
raufen sich zusammen in der WG ,,Die Anbandeler*.

Der mobile =
Pflegedienst T

www.sema-seniorenmagazin.de



Mit mehreren unter einem Dach
wohnen entwickelt sich gerade
zu einem beliebten Modell.

In WGs wie dieser leben Altere zusammen, teilen
Kosten, unterstiitzen sich, um Isolation zu vermei-
den. Noch lockerer und selbststindiger geht es in
Seniorenhausgemeinschaften zu: Altere wohnen in
eigenen Wohnungen innerhalb eines Hauses mit Ge-
meinschaftsriumen. Woanders leben Jung und Alt
miteinander — so im ,,Barenhof* in Langenhorn.
Friiher bedeutete WG preiswertes Wohnen. Aktu-
ell vermarktet Immoscout WG-Zimmer in Billstedt
fir 600 Euro, in Harvestehude fiir 965. Das wirft
auch fiir Altere die Frage auf: Wer kann sich Woh-
nen leisten — nicht nur im Heim? Fiir wen passt ein
Umzug, wenn die Treppe im Altbau zum Mini-
Kilimandscharo wird?
Die Hamburger Sparkasse mel-
det: Zwei von drei Hamburgern
halten ihre aktuelle (Lieblings-)
Wohnung nur eingeschriankt
fiir altersgerecht, weil sie in
einem hoheren Stockwerk
liegt, kein barrierefreies Bad
hat oder zu grof3 geworden
ist. Scholz verweist auf das
Beratungszentrum fiir tech-
nische Hilfen und Wohnraum-
anpassung. Es unterstiitzt Al-
tere kostenfrei, Stube, Bad und
Kiiche so zu gestalten, dass mit
66 Jahren hier das Leben neu anféngt.

Ein barriere-
freies Bad
gehort dazu.

T
-
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Infrastruktur und kurze, gewohnte Wege — einen alten Baum
versetzt man nicht.

Babyboomer, also die Generation um 66, bezahlen
oft eine geringe Miete, wohnen aber auf grof3er Fla-
che und vielfach im Eigentum. Doch viele, vor allem
Alleinstehende, rechnen nach, die Dreizimmerwoh-
nung mit Bestandsmiete aufzugeben. Denn: Ein neu-
es Ein- oder Zweiraum-Appartement kostet eventuell
nicht nur mehr, sondern liegt dort, wo sich Fuchs und
Hase ,,Gute Nacht* sagen. Das aber passt munteren,
mobilen, an Theater, Kiez und Shopping gewohnten
66-Jdhrigen nicht in den Kram.

WGs oder alternative Wohnformen konnten die
Silver Generation bewegen, zum ,,Mover* zu werden
— also zum Umzug motivieren. Denn: Das Familien-
haus in Niendorf lockt zwar mit kurzem Weg zum
Gehege, doch 100 Quadratmeter miissen geputzt und
geheizt werden. Einen alten Baum verpflanzt man
nicht so leicht. Text: Dr. Hergen Riedel

Fotos: Pixabay
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KUNST & KULTUR

.Bei Anruf Kultur” bringt Museen und mehr live ins Wohnzimmer

ann waren Sie das letzte Mal im Museum
W oder haben an einem Stadtrundgang teilge-

nommen, eine Burgruine erklommen oder
sich hinter die Kulissen eines Theaters gewagt? Fiir
viele mag all das lang her sein fiir andere war es erst
gestern so weit. Und das ohne das heimische Sofa ver-
lassen zu miissen. Das bundesweite Angebot ,,Bei An-
ruf Kultur® ermdglicht kulturelle Teilhabe ganz un-
kompliziert per Telefon — ohne Internet, unabhéngig
vom Wohnort oder von der Mobilitit.

Die Telefonfiithrungen sind immer live und keine
Aufzeichnungen. Deutschlandweit nehmen tiber 125
Kultureinrichtungen am Angebot teil, Kulturvermitt-
ler*innen fiihren interessierte Teilnehmerinnen und
Teilnehmer per Telefon durch Museen, Ausstellun-
gen, Gedenkstétten oder kulturelle Einrichtungen.
Kunstwerke, Ausstellungsrdume oder historische Orte
werden dabei vor dem inneren Auge lebendig und an-
schaulich. Dabei bleibt es nicht bei einem Vortrag:
Fragen, Gedanken und Eindriicke der Teilnehmenden
sind ausdriicklich willkommen. So entsteht ein leben-
diger Austausch, auch ohne vor Ort zu sein.

Das Angebot richtet sich an alle kulturinteressierten
Menschen, besonders aber an Seniorinnen und Senio-
ren, Menschen mit Seheinschrankungen, Mobilitdts-
beeintrachtigungen oder jene, die finanzielle Sorgen
haben. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Die Teilnahme ist denkbar einfach. Das monatlich neu
erscheinende Programm (Versand per Post, News-
letter oder abrufbar iiber die telefonische Hotline
unter 040/20 94 04 69) bietet fast jeden Tag eine tele-
fonische Fiihrung.

Interessierte suchen sich ihre Termine
aus und melden sich direkt beim Team

unter 040/20 94 04 36 oder iiber die
Internetseite www.beianrufkultur.de an.

Im Anschluss erhalten die Teilnehmenden eine Zu-
gangsnummer. Zum angegebenen Termin wéhlen sie
sich mit ihrem Festnetz- oder Mobiltelefon ein und
nehmen gemeinsam mit anderen an der Fithrung teil.

Die Gespriche finden in kleinen Gruppen statt, so-
dass eine personliche Atmosphére entsteht. Das An-
gebot ist kostenfrei; es fallen lediglich die {iblichen
Telefongebiihren an.

Die Themen von ,,Bei Anruf Kultur® sind so vielfal-
tig wie die Kulturlandschaft selbst. Von Zeitgeschich-
te iiber moderne Kunst bis hin zu Natur- und Regio-
nalmuseen und vielem mehr. Als Beispiel haben wir
zwei Termine im Februar ausgewéhlt, die Thnen diese
Bandbreite deutlich machen:

’ <

9. Februar | 17:00 Uhr, Kunsthalle Bremen:
~Giacometti. Das Maf3 der Welt”

Die Ausstellung beleuchtet das Werk des beriihmten Schweizer
Bildhauers und Malers Alberto Giacometti und prasentiert die erste
groBe Retrospektive in Deutschland seit mehrals zehn Jahren. Von
frihen Aquarellen tiber Werke aus seiner surrealistischen Phase bis
hin zu den ikonischen Skulpturen der Nachkriegszeit: Hier wird
deutlich, wie er menschliche Figur immer wieder neu vermessen
und interpretiert hat.

19. Februar |

16:30 Uhr, Museum
am Schélerberg,
Osnabriick: ,Was
haben wir uns dabei
gedacht? Die neue
Dauerausstellung”
Ein Blick in ein ganz neu
aufgebautes Naturkunde-
museum: Diese Fiihrung
erkldrt, wie Ausstellungen entstehen, welche Entscheidungen ge-
troffen werden und wie Wissen fiir Besucherinnen und Besucher
aufbereitet wird. In diesem Fall bestand die einmalige Chance, ein
nahezu leeres Haus mit frischen Ideen und tierischen Ausstellungs-
stlicken sowie Planetarium zum Leben zu erwecken.

»Beil Anruf Kultur® zeigt eindrucksvoll, dass kultu-
relle Teilhabe keine Frage von Mobilitit oder Technik
sein muss. Das Programm schafft Begegnung, Aus-
tausch und neue Perspektiven bequem von zu Hause
aus und dennoch gemeinsam. Ein Angebot, das Ohren
zum Sehen bringt und Kultur fiir alle horbar macht.
Text: Annika Harder

www.sema-seniorenmagazin.de
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Buch ,Eine Stadt in Bewegung -
Hamburg um 1960

Die Fotografien aus dem Bildband
,Eine Stadtin Bewegung" zeigen
Hamburg um 1960 als Stadt im
Wandel. Neue Gebaude und
StraBen verdnderten rasch das
Stadtbild. Der Fotograf Walter
Liiden (1914-1996) dokumentierte
ohne Sentimentalitat die moderne,
international gepragte Architektur
und nutzte sie als Biihne fir die neue Vielfalt von Fahrzeugen 3
auf StraBe, Schiene, Wasser und in der Luft. Seine Bilder
verbinden Formen und Linien meisterhaft und spiegeln den
Optimismus des wirtschaftlichen Aufschwungs.
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Buch ,Harburg.
Das Buch”

Harburg ist echt. Vielfalt und
Kontraste liegen in der Stadt und
dem Bezirk stidlich der Elbe eng SN RED
beieinander. Dieses Entdeckerbuch

ladt dazu ein, Kultur und Natur, Orte fiir Kinder und Orte des 2
Wissens ebenso wie die vielféltigen Projekte und Initiativen
in der Stadt und der Region Siiderelbe zu erkunden. Es fiihrt 5
zu den Anféngen im Binnenhafen und in die Geschichte der
ortlichen Industrie, zeigt, wie Harburg wohnt, und wirft einen 9 8 7
Blick auf die Menschen, die das Leben hier bunt und lebens-

wert machen. 4 9 1
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Sudoku-Regeln Ein Sudoku-Rétsel bestehtaus 9 Spalten und 9 Zeilen, aufgeteiltin 9 Blocke. Die Zahlen 1 bis 9 sollen soin diese

Weitere Informationen finden Sie unter:
H H Bldcke eingetragen werden, dass jede Zahl in jeder Spalte, Zeile und jedem Block nur einmal vorkommt. Viel SpaB beim Losen! Die
WWW.junIUS-Vel'lag.de. Aufldsungen finden Sie in der néchsten Ausgabe des SeMa - viel SpaB beim Knobeln.

Personliche Angaben:

lhre persénlichen Daten werden nicht fir Werbezwecke verwendet oder gespeichert.

...und so konnen
Sie gewinnen:

Vorname

Losungswort eintragen,
Coupon ausfiillen und Nach

. . achname
ausschneiden, ausreichend
frankiert bis zum
15.02.26 senden an: StraBe
SeMa Senioren Magazin
Hamburg GmbH, PLZ/Ort Telefon
Postfach 761007,
22060 Hamburg, o*‘) £ Mail

oder per E-Mail an:
raetsel@sema-
seniorenmagazin.de




NEUES
AUS DER WELT
DER STARS

Im Winter 1978/
1979 kam die Familie
mit zehn Kindern
nach Hamburg auf den
Campingplatz an der
Kieler Strafle. Maite
und Angelo waren noch

| mE | Kelly Family | them

DIE KELLY | Bt

DAS PHANOMEN DER
MUSIKGESCHICHTE

D er erfolgreiche und aufergewohnliche Fami-

lienclan brachte zwei Jahre nach dem Tod

von Vater Kelly gut ausgebildete Solisten her-
vor, die bis heute groBe Hallen, Kirchen und sogar
Stadien fiillen.

Nach einer 24-monatigen Trauerzeit, die auch
dem Herausfinden der eigenen Ziele und Wiinsche
diente, begannen die Kelly-Kinder 2004 ihre Solo-
karrieren. Es war nicht einfach fiir jeden Einzelnen,
losgelost von der Familienbande Halt und die passen-
de Musikrichtung zu finden. Besonders litt die da-
mals 22-jdhrige Maite unter dem Verlust des Vaters
und lie alle wissen, dass nun der Kapitén das Schiff
verlassen habe.

Neun der zwolf Kinder von Vater Daniel und seiner
ersten Frau Janice (Mutter von Daniel jr., Caroline,
Kathy und Paul) sowie seiner zweiten Frau Barbara
stehen seit Jahrzehnten erfolgreich in der Offentlich-
keit und begeistern ihr Publikum.

Kathy,

die Drittélteste der GroB-
familie, spielte schon als
Jugendliche am liebsten
Geige, aber auch Akkor-
deon, Gitarre und perfekt
Klavier. Sie absolvierte
mehrere Jahre eine Aus-
bildung zur Opernsénge-
rin und (ibt auch jetzt noch
fast taglich klassischen
Gesang. Die Rolle der
Turandot aus Puccinis Oper, die sie perfekt am Klavier spielen
und vom Blatt singen kann, wiirde sie gern einmal auf einer
Opernbiihne auffiihren. Sie liebt aber auch Gospelgesang
und populdre Musik.

SeMa - Seniorenmagazin

Paul, der jetzt seinem
Vater sehr dhnelt, erlernte
nach seinen Auftritten mit
der Kelly Family den Beruf
des Kochs, den er in Frank-
reich einige Jahre austibte.
Jetzt wohnt er mit seiner
Frau und den sieben Kin-
derninIrland. Viele eigene
Bienenvolker liefern den
Honig - auch zum Verkauf.
Ab und zu ist Paul bei
Konzerten der Familie
dabei. Er singt und spielt
auch seine selbst gebauten
historischen Instrumente,
wie u. a. die Drehleier.



Fotos: Marion Schréder

M Im Wohnraum des Busses — Weihnachts-

| tete seine Kinder selbst.

Papa Kelly schrieb sich manchmal Stichworte
in seine Hand — hier 1988 in Essen. Eine
Unterkunft fand die Familie mit diesem
Holzhaus. Es wurde 1980 fiir einige Zeit in
Hamburg zur Verfiigung gestellt.

John

war Gitarrist und Schlag-
zeuger und neben Paddy
auch der Leadsanger der
Familie. Spéter fand er mit
seiner spanischen Ehe-
frau, der Sangerin Maite,
die perfekte musikalische
Halfte zu dem Duo der

Classic-Rock-Band
,Elfenthal”, die sich

auch auf mittelalterliche
Musik spezialisierte

und 2026 wieder das
deutsche Publikum mit
Konzerten erfreuen wird.

stimmung mit Musik. Dan Kelly unterrich-

Patricia ey
sich auf keine Musik-

richtung fest. Sie
schreibt und singt ihre
Titel in einer Mischung
aus Pop, Folk und
Balladen.

Jimmy
begeistert schon seit vielen
Jahren mit seinem zwolf-
kopfigen Street-Orchester
das Publikum mit fréhlicher
irischer Folkmusik. Dabei
kommt auch der Humor
nicht zu kurz. Die Begeiste-
rung fiir seine Entertainer-
Qualitdten und die fréh-
liche Musik des Orchesters
driickt das Publikum mit
stehenden Ovationen und
langen Zugaberufen aus.
Ab Dezember 2026 stehen
die Tourneetermine zu
~Jimmy Kelly & The Street Orchestra - Celebrate a Kelly
Christmas!” fest und sind jetzt schon buchbar.

JOBy singtab
und zu bei Auftritten
mit einigen seiner
Geschwister und spielt
dabei E-Gitarre. Den

Schwerpunkt legt er
auf seine sportlichen
Leistungen und die
Motivationsvortrdge,
die er unterhaltsam und
informativ gestaltet.

Michael Patrick, fiherals Paddy bekannt und
der Schwarm vieler weiblicher Fans, zog sich nach dem Tod des
Vaters 2003 in ein Kloster in Frankreich zuriick. Er durchlebte
nach dem Druck des Ruhms eine Sinnkrise. Der Frontman der
Kelly Family suchte nach innerem Frieden, Spiritualitdt und einer
neuen Identitdt. Sieben Jahre lebte er
als Monch. Schon lénger ist er sehr n
erfolgreich als Musiker, Sanger und S
Songschreiber. Wegen seiner Auftritte &
mit der Friedensglocke und der
Schweigeminute, die er gemeinsam
mit dem Publikum gestaltet, lieben
ihn seine Fans besonders. Paddy
schrieb im Alter von 15 Jahren den
Erfolgstitel ,An Angel” zum Gedenken
an seine verstorbene Mutter. Dieses
Lied wurde damals zuerst von dem
elfjdhrigen Angelo gesungen.

www.sema-seniorenmagazin.de



NEUES
AUS DER WELT
DER STARS

Maite spielte friiher Bass,

tanzte und sang mit ihrer Familie.

Seit Jahren ist sie sehr erfolg-
reich als Schlagersangerin und
fiillt mit ihrer Musik ganze
Arenen. Ab dem 3. Marz 2027
startet ihre groBe Tournee
,Unverschamt Kelly - die Tour
A meines Lebens" in Wetzlar, die
= ‘ b A in viele Stadte fuhrt. In diesem
- o i _ Jahr gibt sie im Sommer Open-
P " Air- und Festivalkonzerte.

" Nach einer lingeren
. Pause das Comeback

*- -bei Florian Silbereisen
.. im Miirz 2017 in der
_.TV-Sendung ,,Schlager-
" countdown® mit Kathy, =
 John, Jimmy, Patricia, -
-Joey und Angelo.

Angelo, der Jiingste, kam nur elf Monate nach dem
Tod von Mutter Barbara zur Welt. Sie wusste, dass sie krank-
heitsbedingt sterben wiirde und verzichtete auf eine lebens-
rettende Chemotherapie, die die Arzte ihr empfohlen hatten,
weil sie durch diese Entscheidung das Leben ihres achten
Kindes retten wollte. Deswegen bekam der letzte Sohn auch
den Namen Angelo. Er wurde ein sehr erfolgreicher Sanger
und Schlagzeuger. Noch bis 2023 erfreute er mit seiner Frau
und den fiinf Kindern das Publikum hauptséchlich mit irischen
Liedern als ,Angelo Kelly and Family”. Fiir 2026 hat Angelo die
,Ready to Rock"-Tour geplant - mit zahlreichen Terminen quer
durch Deutschland.

{ | Einige Jahre stand Angelo mit seiner Frau Kira und
¢ den fiinf Kindern Gabriel, Helen, Emma, Joseph €A
2 und William auf den Biihnen in Deutschland.

Diese drei Kelly-Kinder stehen nicht mehr in der Offentlichkeit

Daniel jl". o der Erstgeborene, kam 1958 mit einer
geistigen Behinderung auf die Welt. Ab Ende 1978
war er in der Obhut seiner Familie, auch in Hamburg,
aber nie bei Auftritten dabei. Er starb 2017.

Caroline Kelly, die Zweitgeborene, sang und
spielte bis 1982 Gitarre und Akkordeon bei den
Auftritten mit ihren Eltern und Geschwistern.
Danach zog sie sich aus dem Rampenlicht zuriick
und lebte wieder in ihrem Geburtsland Ameri-
ka. Sie erlernte den Beruf der Krankenschwester,
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auch um den élteren Bruder zu pflegen. Ab und
zu kommt sie nach Deutschland, um ihre Familie
zu besuchen.

Btll’by, das viertjlingste Mitglied, wurde 1975
geboren. Sie sang und tanzte temperamentvoll bei
den Auftritten der GroB3familie und spielte mehrere
Instrumente. Ab 1999 litt sie an einer psychischen
Krankheit und zog sich zuriick. Am 15. April 2021
starb sie im Alter von 45 Jahren an einer Lungen-

embolie. Text: Marion Schroder

Fotos: Marion Schréder
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GESUNDHEIT
KENNT KEIN ALTER

Wir als M2-Zahnarzte wissen, wie wichtig eine gute
Mund- und Zahngesundheit in jedem Alter ist.

Deshalb bieten wir lhnen einen besonderen Service:

Wir besuchen Sie direkt vor Ort. So sparen Sie sich mihsame
Wege und erhalten die bestmogliche zahnmedizinische
Betreuung in Ihrer vertrauten Umgebung.

Unsere Dienstleistungen beinhalten
umfassende Vorsorgeuntersuchungen
und notwendige Behandlungen,

die wir individuell durchfiihren.

S ~N
Das Beste daran: Von der Termin- (

5 o M
vereinbarung bis zur Nachsorge,
mussen Sie sich um nichts
kiimmern, wir GUbernehmen
das fur Sie.

,

Kontaktieren Sie uns fir eine
zuverlassige und einfihlsame
zahnmedizinische Betreuung.

lhr M2 Team

i3l

M2 Zahnérzte Harburg MVZ M2 Zahnérzte Hoheluft MVZ M2 Zahnérzte Ahrensburg MVZ M2 Zahnérzte Langenhorn MVZ
Harburger Ring 10 Breitenfelder Str. 3 Hamburger Str. 23 Essener Str. 110

21073 Hamburg 20251 Hamburg 22926 Ahrensburg 22419 Hamburg

T +49(0) 40 777 474 T +49(0) 40 41 30 41 60 T +49(0) 4102 469 69 0 T +49 (0) 40 468 96 87 0

F +49(0) 40777 475 F +49(0) 40 41 3041 629 F +49(0) 4102 469 69 69 F +49 (0) 40 468 96 87 99
info.ha@m-2-zahnaerzte.de info.hl@m-2-zahnaerzte.de info.ab@m-2-zahnaerzte.de info.lh@m-2-zahnaerzte.de

www.m-2-zahnaerzte.de www.m-2-zahnaerzte.de www.m-2-zahnaerzte.de www.m-2-zahnaerzte.de



KOCHEN & BACKEN IM FEBRUAR

Unsere SeMa-Grafikerin
Sabine probiert gern neue £
Rezepte aus. Diesen /
Monat kombiniert sie

winterliche Zutaten mit 1\
frischer Leichtigkeit. § mit ¥

k- Sabine

Griinkohl-Salat
Fruchtiger Salat mit Granatapfel und Pink Grapefruit.

ZUTATEN: e 1 rote Zwiebel

ARl Sl e 1 Bourbon-Vanilleschote
o 17 kg mehligkochende e 2TL Senf, z.B. Dijon-Senf

Kartoffeln e 2-3 EL Mango-Frucht-

o Salz aufstrich ohne Stiicke

e etwa 3 EL Speisestarke * Salz

o frisch gemahlener Pfeffer o frisch gemahlener Pfeffer

e etwas frisch geriebene o 4EL Sp'eisefil,
Muskatnuss s B O||Ven0|

fiir den Griinkohlsalat AUSSERDEM

® 500 g Griinkohl e etwa 40 g Butter

e 1 Granatapfel Schinkenwiirfel

S e

ZUBEREITUNG:

Vorbereiten

Kartoffeln schélen, evtl. wa-
schen und klein schneiden.
Knoblauch abziehen und fein
hacken.

Zubereiten

Brithe mit den Linsen, Kar-
toffeln und Knoblauch erhit-
zen und bei mittlerer Hitze in
etwa 15 Min. weich kochen. In-
zwischen Fetakése in kleine
Wiirfel schneiden. Schnittlauch
waschen und in feine Rollchen
schneiden.

Gelbe Lisensuppe

mit Mandeln und Schafskase - perfekt fiir kalte Tage
oder einen schnellen, nahrhaften Lunch.

Kurkuma, Zitronensaft und

Texte und Fotos: © Dr. August Oetker Nahrungsmittel KG, www.oetker.de

ZUTATEN: e 200 g Fetakase e 50 g gemahlene Mandeln Mandeln hinzugeben und die
o oder Hirtenkase e Salz und frisch Suppe mit Salz und Pfeffer
e 200 g Kartoffeln e 1Bund Schnittlauch gemahlener abschmecken. Creéme fraiche
o2 Knoblaushzeh?n e Tl Kurkuma schwarzen Pfeffer unterrithren. Die Suppe mit
e 1% |Gemiisebriihe o 3 EL Zitronensaft e 150 g Créme fraiche Schafskise und Schnittlauch-
© 200 g rote Linsen Classic rollchen anrichten.

SeMa - Seniorenmagazin



ZUBEREITUNG:

Kartoffelnocken selber machen

750 g Kartoffeln schélen, evtl. waschen,
wiirfeln und in Salzwasser gar kochen.
750 g Kartoffeln schilen und mit einer
Haushaltsreibe fein reiben. Geriebene
Kartoffeln mit kaltem Wasser bedecken,

i damit sie nicht braun werden. Gekochte

Kartoffeln abgielen, abdampfen lassen

§ und durch eine Kartoffelpresse in eine

Schiissel driicken. Die geriebenen Kar-
toffeln in einem Sieb abtropfen lassen,
dabei das Wasser auffangen. Die Kar-
toffeln mithilfe eines Tuchs auspressen,
Fliissigkeit ebenfalls auffangen und zu
der anderen Abtropffliissigkeit geben.
Speisestérke, 1 gehduften TL Salz, Pfef-
fer und Muskatnuss dazugeben. Die auf-
gefangene Fliissigkeit vorsichtig abgie-
Ben, sodass die abgesetzte Stirke iibrig
bleibt. Diese ebenfalls zu den Kartoffeln
geben, und alles griindlich miteinander
vermengen.

Mithilfe von 2 Essloffeln Nocken aus
der Masse formen, dabei die Loffel im-
mer wieder in Wasser tauchen. Nocken
in Salzwasser etwa 5 Min. leicht kochen
lassen. Mit einem Schaumloffel heraus-

=l

X

I, (A

nehmen, mit kaltem Wasser abschre-
cken und abtropfen lassen.

Griinkohlsalat zubereiten
Griinkohl verlesen, waschen und nur die
feinen gekriuselten Blitter ohne Blatt-
rispen und Stdngel abtrennen. Blétter
am besten in einer Salatschleuder tro-
cken schleudern. Grapefruit und eine
Granatapfelhélfte auspressen und den
Saft in eine Schiissel geben. Zwiebel ab-
ziehen und fein schneiden. Vanilleschote
langs halbieren, und das Mark heraus-
kratzen. Zwiebel, Vanillemark, Senf,
Mango-Aufstrich, Salz, Pfeffer und Ol
zum Saft geben, und alles gut mit einem
Schneebesen verriihren. Dressing ab-
schmecken, mit Granatapfelkernen und
Griinkohl vermischen und durchziehen
lassen.

Kartoffelnocken anbraten

In einer beschichteten Pfanne Butter
zerlassen und die Kartoffelnocken darin
rundherum knusprig braun anbraten.
Zum Schluss die Speckwiirfel hinzu-
fligen und mit anbraten. Griinkohlsalat
zusammen mit den Kartoffelnocken an-
richten und servieren.

ZUBEREITUNG:
Kaffee-Creme zubereiten

Kalte Milch, kalte Schlagsah-
ne und Espressopulver in einen
Riithrbecher geben. Cremepul-
ver hinzufiigen und mit einem
Mixer (Riihrstibe) auf nied-
rigster Stufe kurz verriihren.
Alles etwa 3 Min. auf hochster
Stufe cremig aufschlagen.

/z

Die aufgeschlagene Kaffee-
Creme in Glaser fiillen.

Kaffeesahne zubereiten

Kalte Schlagsahne mit Vanil-
lin-Zucker und Espressopulver
steif schlagen und auf die Kaf-
fee-Creme geben. Die Kaffee-
Creme bis zum Servieren in den

Kaffee-Creme
Mit Espressopulver und frischer Sahne zauberst du
im Handumdrehen eine leichte Kaffee-Creme, die verfiihrt.

ZUTATEN: e 1TLInstant-Espressopulver e 1 Pck. Dr. Oetker Kiihlschrank stellen

b o 1Pck. Dr. Oetker Vanillin-Zucker :

l.(a;;‘gemlCreme Paradiescreme des Jahres e 1TLInstant-Espressopulver Kaffee-Creme garnieren
kalte Milch Jeagpueie St Zum Verzieren Die Kaffee-Creme vor dem

® 100 g kalte Kaffeesahne e einige Dr. Oetker Feine Servieren mit Mokkabohnen
Schlagsahne e 100 g kalte Schlagsahne Mokkabohnen garnieren.

www.sema-seniorenmagazin.de



—

NACHGEDACHT

Wiener heifien in Wien Frankfurter.
Grenziibergreifend waren sie schon
ein beliebter ,,Snack“ — lange bevor
wSnack erfunden wurde.

eutschland ist Weltmeister — unangefochten
D liegt das Land der Dichter und Denker mit weit

iiber 1500 verschiedenen Wurst-Varietdten an
der Spitze aller wurstenden Nationen. Dicht gefolgt
von den Franzosen, den unbestrittenen Kéisewelt-
meistern. Lange vor der Erfindung von Kiihltechnik
gelang es mit Salzen, Riduchern oder Trocknen von
Fleisch, die wichtigste Proteinquelle unserer Vorfah-
ren, haltbar zu machen. In 2024 verzehrte jeder ,,Sta-
tistik-Deutsche* 53 Kilogramm Fleisch — rund die
Halfte davon als Wurstwaren.

Eine Frau lehnt sich auf

Uber Jahrzehnte war es ruhig im Reich der Schnitzel,
Wiirste und Schinken. Das dnderte sich, als Fleisch-
ersatzprodukte sich zu einem interessanten Markt
entwickelten. Einen Markt mit Zukunftspotenzial.
Denn bereits heute verzichten rund 10 Prozent der
Deutschen auf den Konsum von Fleisch. Was fiir die
Lebensmittelindustrie ganz besonders interessant ist,
es sind vor allen Dingen junge Leute. ,,Du mdchtest
haufiger oder komplett fleischlos essen und suchst
hochwertige vegane Produkte, die dir den Verzicht auf
vertraute Leckereien wie Schnitzel und Wurst leich-
ter machen? Dann sind vegane Fleischalternativen
von der Riigenwalder Miihle genau das Richtige fiir
dich. Entdecke die grof3e Vielfalt des veganen Sorti-
ments — und der Umstieg wird zum Kinderspiel.“ So
wirbt ein filhrender Anbieter von Fleischalternativ-
produkten auf seiner Internetseite. Ein ,,Kinderspiel*“?

SeMa - Seniorenmagazin
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ie Wurst

utiefst bewegt
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,Nicht mit mir®, sagte sich die 1982 in Toulouse in
Frankreich geborene Getreidebduerin Céline Imart
und wurde aktiv.

Grof3e Politik

Wiirde Céline Imart noch auf dem Hof ihrer Familie
Mais anbauen, dann wire ihr Veto ungehort verhallt.
Tatsdchlich sitzt sie aber seit 2024 im Europaparla-
ment in Stralburg, ist Republikanerin und damit in
der gleichen EVP-Fraktion wie die CDU/CSU. Der
starke Arm der Franzosin erreichte, dass das Par-
lament am 7. Oktober 2025 dariiber abstimmte, ob
Schluss ist mit dem Kinderspiel. Ganz konkret: Zu-
kiinftig sollen Bezeichnungen wie ,,Burger, ,,Wurst*
oder ,,Schnitzel”“ fiir Produkte, die nicht aus Fleisch
bestehen, in der EU verboten werden.

Minister und Metzgermeister Alois Rainer, CSU, begriifit seinen
Vorgdnger und Vegetarier Cem Ozdemir von den Griinen.



Fotos: BMLEH, Bundesregierung Julia FaBbender, Laurence Chaperon, Krause

Helmut Kohl war indirekt Vorreiter des vegetarischen Gedan-
kens. Fast jeder Staatsbesuch bekam ,,Saumagen* mit dem
unverzichtbaren Anteil an Kartoffeln — friiher Esskastanien —
serviert. Ob er auch diese Spezialitit meinte, als er sagte: ,, Wir
wollen und diirfen niemals aus den Augen verlieren, dass wir in
Europa vor allem eine Werte- und Kulturgemeinschaft bilden ...”?

Die Wiirfel sind gefallen

Die Parlamentarier in Stralburg
sahen das Wohl der Fleischerzeu-
ger und der Konsumenten be-
droht. Fiir das Verbot fleischdhn-
licher Bezeichnungen fiir vegane
Produkte gab es 355 Jastimmen
und 247 Neinstimmen sowie
30 Enthaltungen. Von den deut-
schen EU-Abgeordneten stimm-
ten 20 dafiir und 61 dagegen. Innerhalb der deutschen
EVP-Sektion gingen die Meinungen auseinander.
Fiir ein Verbot waren alle AfD-Abgeordneten. Eine
deutsche Verbotsbefiirworterin, die auf Anfrage des
SeMa Stellung bezog, ist die Juristin Marion Wals-
mann (CDU) aus Thiiringen. Hier (leicht gekiirzt)
ihre Begriindung:

SeMa: Die Verbraucher haben sich seit Jahren an
die Fleisch-Analogbezeichnungen fiir fleischfreie
Produkte gewohnt. Besteht nun aus Ihrer Sicht
ein Regelbedarf?

Marion Walsmann: Ich bin der Meinung, dass Schnit-
zel, Bratwurst oder Burger genau das beinhalten soll-
ten, womit wir sie kennen und lieben gelernt haben:
Fleisch. Wer vegetarische oder vegane Lebensmittel
essen mochte, darf das gern tun. Aber ich verstehe
veganes oder vegetarisches Essen als eigenstédndige
Kategorien, nicht als Ersatz fiir Fleischprodukte. Das
sollte sich auch in der Namensgebung wiederfinden.

SeMa: Wenn ja, miisste sich das Europaparla-
ment nicht auch mit Scheuermilch, Katzenzun-
gen, Fleischtomate etc. beschiftigen?

Marion Walsmann: Natiirlich nicht. Man findet sicher
Dutzende Beispiele, die dhnlich zweideutig sind. Aber
die ,,Veggie“-Abstimmung war vor allem den franzo-
sischen Abgeordneten wichtig. Man kann dartiber dis-
kutieren, ob so etwas in Zeiten grofer Krisen sinnvoll

ist. Mein Standpunkt ist: Wenn ich zu einer Abstim-
mung gebeten werde, sehe ich es als meine Pflicht an,
im Sinne meiner Wahlerinnen und Wahler abzustim-
men. Wichtig ist jetzt, dass wir uns wieder den grof3en
Themen unserer Zeit zu widmen. Und das tun wir.

SeMa: Mediziner und Umweltschiitzer sind sich
einig, dass ein stindig steigender Fleischkonsum
weder fiir die Gesundheit noch fiir die Umwelt
gut ist. Teilen Sie diese Auffassung?

Marion Walsmann: Ich teile die Auffassung der Deut-
schen Gesellschaft fiir Erndhrung, dass Fleisch in
Mallen zu essen sei. Was mir nicht gefillt, ist den
Genuss von Fleisch generell zu verteufeln. Denn wir
diirfen nicht vergessen, dass Fleisch viele B-Vitami-
ne, wichtige Mineralstoffe wie Eisen sowie hochwer-
tige Eiweifle enthilt. Der Umweltaspekt ist ebenfalls
zu beachten. Ich empfehle daher immer Fleisch so-
wie Obst und Gemiise aus der Region zu kaufen. Das
stiarkt die regionale Wirtschaft und spart CO,,

Und nun Sie

Was den Abgeordneten recht ist, das ist auch jedem
Biirger billig. Es darf diskutiert werden. Denn das
letzte Wort ist noch nicht gefallen. Dartiber entschei-
den die Regierungen der 27 EU-Mitgliedstaaten mit.
Der Bundesminister fiir Landwirtschaft, Erndhrung
und Heimat Metzgermeister Alois Rainer ist zum
Beispiel gegen ein Verbot. Eine markante Differen-
zierung gibt es lingst: die Mehrwertsteuer fiir ve-
gane Fleischalternativen betrdgt 19 Prozent — die
fiir Fleischprodukte lediglich 77 Prozent ,,Honi soit
qui mal y pense — Verachtet sei der, der Boses dabei
denkt.”“ Aber welche Bezeichnung ist nun verbrau-
cherfreundlicher: ,,pflanzlicher Proteinfladen nach
paniertem Vorbild“ oder ,,Veggi-Schnitzel“? Konnte
es zur Unterscheidung ausreichen, langliche vegane
Fleischersatzprodukte ,,veggi VVurst*“ zu nennen?

Text: Franz-Josef Krause

Ahle Wurscht und
Stracke — fiir viele
Hessen Heimat,
die man essen
kann. Ein Veggi-
Pendant ist noch
nicht in Sicht.

Hiilsenfriichte konnen beim
Eiweifigehalt locker mit
Fleisch mithalten. Sie sind
Ausgangsprodukte fiir Fleisch- |
alternativen. Von links: griine |
Erbsen 21 %, rote Linsen E& - 2
27 % und Sojabohnen 36 % '
Eiweifs. Nicht sie, sondern die Vielzahl von Zusatzstoffen auf
dem Weg zur Fleischalternative werden hinterfragt.

-
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GESUNDHEIT & FITNESS

Wie wichtig ist sie in unserem Alltag?

esundheit ist der groflite Reichtum®, sagte

schon der romische Dichter und Epiker Ver-

gil (auch Virgil), der vom Jahr 70 vor bis 19
vor Christi lebte. Gilt dies nicht bis heute? Neuer-
dings wird dieser Reichtum deshalb als ,,Statussym-
bol Gesundheit* formuliert. ,,Gesundheitskompetenz*
umfasst das Wissen, die Motivation und unsere Fi-
higkeit, maf3gebliche Gesundheitsinformationen zu
suchen, zu finden, zu verstehen, zu beurteilen und
auch im Alltag anzuwenden. Es geht also darum, uns
im besten Sinne gesund zu erhalten, Krankheiten vor-
zubeugen und sie, in allen Lebensphasen, aber beson-
ders im Alter, zu bewiéltigen. Doch ,gesundheitlicher
Analphabetismus kennzeichnet gegenwértig den All-
gemeinzustand eines gro3en Teils der deutschen Be-
volkerung. Nur 44 Prozent haben ein Wissen, das dem
zugénglichen Wissensstand unserer Gesellschaft ent-
spricht (laut ,,Arzteblatt vom 9.10.2025). Mehr als
50 Prozent unserer Bevolkerung nehmen ihr Gesund-
heitswissen und seine Anwendung nur als sehr einge-
schrankt oder unzureichend wahr (laut Robert Koch-
Institut Berlin und dem Bundesinstitut fiir Offentliche
Gesundheit, Koln). Darunter fallen besonders Altere,
chronisch Kranke und Menschen mit einem niedri-
gen Bildungs- und/oder Einkommensstatus. Dabei
konnen hier Wissens- und Informationssendungen im
offentlich-rechtlichen Rundfunk und Fernsehen Ab-
hilfe schaffen: Etwa Sendungen wie ,,Visite* (NDR),
,DOC Fischer“ (WDR) und ,,ARD Wissen*. Das dort
wochentlich serids prasentierte Wissen rund um die
Gesundheit, und wie sie (wiederzuerlangen ist, moti-
viert uns, die eigenen Selbstheilungskrifte zu aktivie-
ren und damit neue Krifte zu entfalten: durch mehr
Informiertheit, eine Haltung der Entschlossenheit,
selbst entwickelte, zu einem passende Rituale und
eine Portion Mut, Hoffnung und Zuversicht. Abra-
ten mochte ich von sogenannten Informationsquellen
in den sozialen Medien wie oberflachliche Influen-
cer-Kanile, von Werbetrdgern gesponsert, oder ver-
deckte Aufkldrungsartikel, die eigentlich geschickte
Werbebotschaften fiir bestimmte Produkte sind, und
oftmals vollig wirkungslos schnelle Gesundung oder
stabile Gesundheit versprechen. Auch in populdrwis-

Rudolf F. Miiller

SeMa - Seniorenmagazin

Eugen Roth (1895-1976)
formulierte folgenden humorvollen Spruch:

.Was bringt den Doktor um sein Brot?
a) die Gesundheit, b) der Tod.
Drum hélt der Arzt, auf dass er lebe,
uns zwischen beiden in der Schwebe.”

senschaftlichen Fachbiichern, auf seridsen Gesund-
heitsseiten im Internet, in Fachzeitschriften oder der
»Apotheken- Rundschau werden alle wichtigen Fra-
gen zur Gesundheit einem breiten Publikum zur Ver-
fligung gestellt. Vorteil: Man kann diese in seinem
eigenen Tempo lesen und auch wiederholt lesen!

In den nichsten Ausgaben des SeMa werde ich
zu den wichtigsten Themen, die unsere Gesundheit
und damit auch Thre ,,Gesundheitskompetenz® aus-
machen, Informationen und Tipps geben: gesun-
de Erndhrung, korperliche Fitness, mentale Fitness,
Immunfitness, erholsamer Schlaf, Stress und Ent-
spannung. Ich mdchte Thnen nahebringen, wie Sie
Gesundheits- und Krankheitssymptome deuten, Ge-
sundheitsinformationen in den sozialen Medien, die
Sie manchmal iiberfluten, werten und einordnen kon-
nen, Impfentscheidungen besser treffen und wie Sie
iiber die Bedeutung des fiir Sie richtigen Sports und
Ihrer alltdglichen Bewegungsaktivititen Bescheid
wissen. Gesundheit ist in vielen Bereichen beeinfluss-
bar, und Sie selbst haben einen entscheidenden Anteil
daran, Ihre Gesundheit zu erhalten bzw. diese Schritt
fiir Schritt wiederzuerlangen. Text: Rudolf F. Miiller

Seit 1973 begeistert ihn das Thema Gesundheit. Zunachst als Ingenieur tatig, praktizierte er
parallel dazu das therapeutische Yoga nach Krishnamacharya. Von den Wirkungen auf seinen
Korper begeistert, kam er zur ganzheitlichen Gesundheit. Er absolvierte zahlreiche gesund-
heitsrelevante Ausbildungen sowie das Studium Gesundheitsmanagement und Pravention.
Seit 2000 arbeitet Mdiller freiberuflich als Praventologe in der individuellen Gesundheitsberatung,
halt Vortrage und engagiert sich besonders fir die Generation 60plus.

Fotos: Rudolf Miller, Pixabay
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—BEKANNTSCHAFTEN —

Suche Freundin 80+ f. eben-
solche in Eppendorf. Chiffre
261203

Ein frohliches weibliches
Wesen wiinscht sich einen
niveauvollen Herrn, der mit
mir den Rest des Lebens ver-
bringen mdochte. Bin 80 J.,
junger aussehend, 164 cm, 60
kg, noch fit, beweglich, moch-
te noch viele schone Jahre er-
leben. Chiffre 261204

Suche Female zw. Ende 60—
Anfang 80 f. kleine Hilfen +
Gesellschaft. Handy: 0176/
48 32 07 87, nach Eppendorf
+ f. Konzerte. Chiffre 261205

Er 80 J., 164 cm, 80 kg. Sehr
jung. Ehrlich, offen und
gesch. Viel Auslandserf.: 40 J.
Suche Sie, auswandern
Ungarn, bis ca. 60 J. Bis 160
cm. Ansprechende
Figur. Lieb., Heirat nicht
ausgeschl., offen und frei. HH
- Tel. 01521/440 16 44

Ich will Schokolade UND
einen Mann mit Herz! Le-
bendige, spontane Frau, veg,
64 J., sucht positiv eingestell-
ten und offenen Nichtraucher
(60 bis max. 70 Jahre alt) fiir
eine langfristige Beziehung
auf Augenhohe mit Néhe,
aber auch Freiraum. Lachen,

kuscheln wie auch tiefsinnige
Gespriche gehoren fiir mich
dazu. Wire schon, wenn der
Mann Interesse an Kultur,
gesellschaftspolit. Themen
und sozialem Engagement
héitte und Menschen mag.
E-Mail: offen.lebendig@
gmx.de

Nette Sie, 74 J., 160/schlank,
sucht netten, sympathischen
Thn bis 78 J.. Lass uns das Le-
ben noch gemeinsam gestal-
ten und genieen. Wenn Sie
sich angesprochen fiihlen,
freue ich mich iiber eine
Nachricht unter Telef.-Nr.
0162/902 43 50.

Neues Jahr — neues Gliick.
Welche Frau in den 60ern
mochte liebevollen, interes-
santen Mann (Witwer) in den
70ern kennenlernen? Freue
mich auf Zuschriften. Chiffe
A260006

Er, 61, sportl. schlank, sucht
Gleichgesinnten Thn fiir lust-
volle erotische Momente. Dis-
kret + riicksichtsvoll. E-Mail:
willisport@gmx-topmail.de

Suche Mann, 70-99, nett,
lustig, mit Haus, Garten, ver-
mogend etc. Ich, w, 1,62, mit
Herz, mag Kino, Tanzen,
Autos, gerne Weltreise.
Hongkong-Fan. SMS/Tel.:
0157/36 40 10 62

Anzeige
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VORTEILE

@ Einmalige Zahlung

@ Gepflegte Ruhestatte

@ Individueller Leistungsumfang
@ Qualitat vom Fachbetrieb

@ RegelmaBige Prufung

@ www.fgh-hh.de

(. 040 504295

Aktive Sie, Anf. 70, NR,
schlank, modebewusst, ge-
erdet u. modeorientiert, freut
sich liber Zuschrift von einem
symp., gepflegten u. gebilde-
ten Herren passenden Alters,
geistig u. korperlich fit, mit
sportlicher Figur und guten
Umgangsformen, fiir gem.
Freizeitgestaltung u. kulturel-
le Interessen. Raum HH-
Nordost. Chiffre A260001

Gemeinsam das Leben ge-
nieflen! Ich, w, bin schlank,
motorisiert, mag die Natur,
das Meer, E-Bike fahren. Su-
che Partner fiir ein gemeinsa-
mes Leben. Tel.: 0174/
790 16 14

Er, 64, 1,65, sucht eine Part-
nerin fir Freundschaft, mit
Interesse fiir Mode, Sport,
Zweisamkeit und alles
Schone im Leben. Chiffre
A260002

Attr. Mann su. attr. Partnerin
zw. 60 u. 70 fiir Kultur, Tanz
u. Reisen u. vielleicht noch
mehr — gemeinsames Leben.
Chiffre A260003

87-jahrige Christin, vital,
auslandserfahren, wiinscht
mit emotionaler Intelligenz
eine harmonische Freund-
schaft mit tiefgldubigem
Christen. Bild erwiinscht.
Chiffre A260004

— FREIZEIT —

wlanzen! Wir, fitte Seniorin-
nen, tanzen in Lokstedt. Fol-
klore, Standard, Latein in of-
fener Runde ohne Partner.
Dienstags 14:30 bis 15:45 Uhr.
Tel.: 0176/4125 45 41

Gedichtnistraining. Nette
Gruppe sucht noch Teilneh-
mer/-innen. Freitags 10:30—
12 Uhr. Tel.: 040/60 44 28 80.

Spielgruppe 65+ gesucht.
Wer hat Lust, 2 x im Monat
~Rommé* + andere Spiele zu
spielen? In Bramfeld/Wands-
bek + Umgebung. Ich freue
mich auf Euch. Makiko39@
gmx.net.

Qigong im Einklang mit der
Natur im Westen von Ham-
burg. Alle Qigong- und natur-
begeisterten Menschen will-
kommen, ab Friihjahr
drauBen. Tel.: 01522/
199 64 04, alexandrasoop@
gmx.de

Singletreffen jeden Samstag,
15 Uhr, im Café ,,Frau Kowo-
lik*, Hanssenweg 3. Weitere
Treffen: Tel.: 0151/53 54 42 51

Ich, Monika, 75 J., suche
selbstbestimmt Herzmenschen
in Lurup, gerne ungeimpft.
Handy: 0152/23 45 77 78.

Fortsetzung 7

e

~ Sitzen im Alter

In diesem exakt fur lhre Statur
maBgeschneiderten
Wohlfiihlsessel kdnnen Sie tiber
einen langeren Zeitraum
riickenfreundlich entspannen.

Die Verstellfunktionen werden
auf lhren Bedarf abgestimmt.

4 Aufstehhilfen und Drehteller

sparen Kraft und erhalten
lhre Selbststdandigkeit.

Wir nehmen uns Zeit fiir
die Beratung, auch bei Ihnen
zu Hause.

Wir freuen uns auf lhren

Anruf: 040 4202 712.

Hoheluftchaussee 19 - U3 Bhf. Hoheluftbriicke, Buslinie 5
Offnungszeiten Mo—Fr 9-18, Sa 10-14 Uhr
www.moebelhaus-deubelius.de

www.sema-seniorenmagazin.de
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Anzeige

1 x wochentlich gemeinsam
kochen + 1 x Spieleabend u. a.

Kunsthandel Helmrich

Werte, die Geschichte erzahlen
Sven Helmrich kauft seit iber 25 Jahren Kunst und

70+, w, sportlich, vielseitig
interessiert, mochte nicht
mehr alleine in Konzerte,
Kino, Theater, Spaziergang.
Wem geht es genauso? Ich
lebe im Hamburger Westen.
Chiffre A260005

Sie, 75, sucht weibl. Bekann-
te f. Gespriache, Spazier-
gang, u. dhnl. Unternehmun-
gen. Handy/SMS: 0157/
74 26 44 06

— IMMOBILIEN —

Seniorenbetreuerin (60)
m. ruhigem Hund sucht kl.
Wohnung in Eidelstedt u. U.,
gerne mit Sen.-Betreuung
im Haus, evtl. auch befris-
tet. Nur seridse Angeb., Tel.:
0157/34 3150 77

Suche Eigentumswohnung
von privat. 2-3 Zimmer, 45—
79 m?, in Hamburg. Tel.:
0176/6728 6233

| Antikes vom Gemdlde bis zum Silberléffel. Kom-

A<e». vt

|
Zugewandte u. riicksichts-
volle kfm. Ang., 60+, w, NR,
keine eigenen Tiere, wiinscht
sich ruhige, helle 2-Zi-ELW
mit Blick ins Griine. Liebe

Tiere und Gartenarbeit. Tel.:
0151/59 42 34 85

Verkaufe eine 2-Zi1.-EG-
ETW in Pi., von/an privat,
ca. 62 qm zzgl.18 m? son-
nige S/W-Terr., bezugsf.,
Preis: 295000, €. Tel.:
0162/663 02 83 oder
E-Mail: wohnung.pi@
freenet.de

Haus von privat gesucht,
Tel.: 040/57 20 52 04

Kellenhusen - Ostseebad,
4-FeWo-Haus, Bj. 1982.

Anzeige

‘ VON POLL
A

neuen Lebensabschnitt:
am besten mit
VON POLL IMMOBILIEN!

Partner-Shop Hamburg - Alster-Ost
Papenhuder StraRe 27 | 22087 Hamburg
T.:040-413463300
hamburg.alster-ost@von-poll.com
www.von-poll.com/ hamburg-alster-ost

SeMa - Seniorenmagazin

plette Auflosungen und Raumungen mit Wertan-
~ rechnung. Wir freuen uns auf Ihren Anruf!

Telefon und WhatsApp 0177 482 89 17
mail@kunsthandel-helmrich.de
P www.kunsthandel-Helmrich.de

70 qm, 2 x 40 qm, 30 qm.
Strandnah, Grundstiick
700 gm + Garage + Garten-
haus + Pkw-Stellplétze, von
privat. 0175/73 80 700.

— SUCHE -

2-Pers.-Haushalt in HH-
Niendorf sucht deutschspr.
Putzhilfe. 4—6 Stunden im Mo-
nat, vormittags. Gute Bezah-
lung. Danke fiir eine kurze
Info. E-Mail: ewienkopp@
yahoo.com

Wegwerfen ist zu schade!
Technikfreund sucht Platten-
spieler, Tonband, Musikalien
u.d. Ich schaffe Platz in Threm
Keller. Gerne anfragen. Tel.:
040/369 396 54

Suche jemanden, der einmal
wochentlich fiir mich ein-
kauft. Nahe Hagenbecks
Tierpark. Tel.: 040/540 43 37

— SONSTIGES -

Computerhilfe fiir Senioren
von Senior, gelernter Com-
puterfachmann. Auch Tab-
let, Handy oder TV. Tel.:
040/250 66 94. von privat an
privat

Gefiihltes Papierchaos?
Bankkaufmann i. R. hilft
kompetent und vertraulich
beim privaten ,,Papierkram®,
bringt gemeinsam mit [hnen
Ordnung und Struktur in Thre
personlichen Unterlagen, Ak-
ten und Dokumente, ggfs. Er-
stellung eines Notfallordners.
Rufen Sie mich gerne an!
Raum Hamburger Westen,
Tel.: 040/24 88 09 54.

Biiroservice & Assistenz
in Hamburg. Ich biete Hilfe
fiir Privatpersonen bei Post,
Formularen, Rechnungen
und Schriftverkehr. Beglei-
tung bei Behordengédngen,
Eink&ufen, Hilfestellung

www.sema-seniorenmagazin.de/kleinanzeigen

bei Onlinebestellungen.
Diskret & zuverléssig. Tel.:
0176/31 15 87 48

MAKLERIN i.R. berit und
unterstiitzt Sie bei allen Im-
mobilienangelegenheiten.
Tel.: 040/84 30 24 71.

Windows 11 — Upgrade
oder neuer PC notig? Wir
helfen kompetent und sicher
* Senior Media Care *
Tel.: 040/2 261 51 55 -
info@senior-media-care °
www.senior-media-care.de

Med. FuBpflegepraxis —auch
mobil — in Norderstedt und
Hamburg, Tel.: 01520/
100 05 50

Astrologie und Kartenlegen
von privat. Tel.: 040/
691 22 34

Freitags Technikkurse fiir
Senioren. Geduldig erklart —
ohne Fachworter. Fragen je-
derzeit erlaubt. Kleine Grup-
pen. Anmeldung telefonisch.
Technik-Support. Tel.:
0151/14 37 62 62

Ich biete Thnen technische
Unterstiitzung an. Geduldig,
ohne Fachbegriffe erklére ich
alles rund um Handy, PC, TV
und Drucker. Im Bereich
Hamburg. Tel.: 0151/
14 37 62 62

Tablets & Smartphones fiir
Senioren. Mehr Kontakt zu
Familie/Freunden und digita-
le Teilhabe. Wir beraten, be-
schaffen, richten ein und lie-
fern. Kompetente Schulung.
Infos und Angebot unter:
Tel.: 040/226 151 55,
www.senior-media-care.de

Antworten auf Chiffre-Anzei-
gen senden Sie bitte unter
Angabe der Chiffre-Num-
mer auf dem Umschlag an:

SeMa Senioren Magazin
Hamburg GmbH, Postfach
761007, 22060 Hamburg
oder per E-Mail an:
kleinanzeigen@sema-
seniorenmagazin.de



Karten gibt es unter 040 606 08-0, online oder bei uns in der Residenz

Veranstaltungen in der Parkresidenz

¢ Di., 03.02.26, 19 Uhr - Blue Note: ,ATribute to the Blue Note Era”
In Sextett-Besetzung mit drei Blésern werden die groBartigen Kompositionen
von Wayne Shorter, Miles Davis, Horace Silver, Herbie Hancock, Wes Mont-
gomery und weiteren Zeitgenossen der atmosphérisch sehr inspirierenden
1960er-Jahre-Epoche des Blue Note Labels zelebriert. Blue Note wurde von
zwei jungen Ménnern in New York gegriindet, die von den Nationalsozialisten
als Juden verfolgt wurden und aus Deutschland fliehen mussten. Eintritt: 20 €.

¢ Di., 10.02.26, 19 Uhr - Foto-Vortrag von Reinhard Albers:

«Mittel- und Nordportugal”
Die Mitte und der Norden Portugals haben im Gegensatz zum teilweise schon
vom Massentourismus tiberrollten Siiden des Landes noch viel von seinem ur-
spriinglichen Charakter bewahren kénnen. Das gilt auch fiir die Handelsmetro-
pole Porto, immerhin die zweitgroBte Stadt des Landes. Die malerische Altstadt
Ribeira darf sich sogar mit dem Titel Weltkulturerbe schmiicken. Eintritt: 15 €.

¢ Di., 17.02.26, 19 Uhr - Musical Highlights: ,See You Tonight”
Die Sopranistin Stella Motina und der Tenor Gevorg Aperants zusammen
mit der Pianistin Vera Bogdanchikova laden Sie herzlich zu einer faszinie-
renden musikalischen Reise ein! In die Welt, wo die elegante Oper und
das beschwingte Musical sich auf derselben Biihne treffen, erganzt durch
bekannte Filmmusik, Operette und neapolitanische Lieder. Eintritt: 20 €.

Karl-Lippert-Stieg 1

22391 Hamburg-Poppenbiittel
PARKRESIDENZ 140 0a0/60 60 8.9
ALSTERTAL www.parkresidenz-alstertal.de
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SIE BEZIEHEN PFLEGEGELD?

SIE BENOTIGEN EINE
BERATUNG NACH §37.3?

KEIN PROBLEM - DAS UBERNEHMEN WIR
GERN FUR SIE - KOSTENLOS!

Damit erftllen Sie die Vorgaben
des Gesetzgebers und bekom-
men auBerdem noch Tipps, die
die hausliche Pflege erleichtern
sowie viele Informationen iber
die Leistungen der Pflegekasse.
Dazu gehoren zum Beispiel
UmbaumaRnahmen, die Ver-
hinderungspflege oder der Ent-
lastungsbetrag.

Und Sie konnen Ihre ganz personlichen Fragen zum Thema
Pflege” zu stellen. Wir nehmen uns gern Zeit fur Sie.

o P-T-W PFLEGETEAM

Wir beraten Sie in ganz Hamburg!
Sichern Sie sich jetzt Ihren Termin!

Per Telefon — 411199-0 oder im Internet
unter www.ptw-pflegeteam.de

PTW Pflegeteam - Halenreie 42 - 22359 Hamburg

?
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Die Versendung der Antwort auf Chiffre-Anzeigen erfolgt jeweils am 15. und am 30. des Monats, in dem das Heft erscheint.
Spéater eingehende Antworten kénnen wir aufgrund des hohen Aufkommens leider nicht mehr entgegennehmen.



Fotos: Ulrike Zeitlinger, Piper Verlag

LIEBE & FREUNDSCHAFT

auf Glick, Stressabbau und Beziehungspflege

Autorin Ulrike Zeitlinger

hat mit ihrem Buch einen
Streifzug durch die Welt
des Kusses geschrieben.

Der Kuss als
Kulturtechnik

Zeitlinger beschreibt den
Kuss nicht als bloB privaten
Moment, sondern als kul-
turhistorische Praxis: von
antiken Darstellungen iiber
hofische Etikette bis zu Film-
klassikern. In kurzen, leicht
lesbaren Kapiteln verkniipft
sie romantische, politische
und komische Aspekte — und
spricht jene an, die mit Kino-
kiissen unter dem Sperrsitz
und ersten Fernsehromanzen
aufgewachsen sind.

Zwischen Biologie
und Lebenskunst

Woher kommt der Kuss, was
geschieht im Korper, welche
Rolle spielen Geruch, Erinne-
rung, Sympathie? Zeitlinger
streift Forschung und Biolo-
gie, bleibt aber immer nah
am Alltag. Ein Kuss, zeigt
sie, verandert Herzschlag und
Stimmung, ldsst Beziehun-
gen wachsen — oder zerbre-
chen. Dabei schreibt sie iiber
Lebenskunst, nicht Labor-
werte: liber das Gestalten von
Néhe im Laufe der Jahre.

Respekt vor
Erfahrung

Erfrischend ist, dass das Buch
dltere Leserinnen und Leser
ins Zentrum rickt. Es widmet

SeMa - Seniorenmagazin

FUNFACT:

Wiihrend korperliche Schon-
heitsideale im Laufe der Zeit
immer wieder wechselten
(egal ob Curvy-Look, Kim-
Kardashian-Po oder Size Zero),
waren volle und sinnliche
Lippen immer en vogue.

Ulrike Zeitlinger

Eine Liebeserklarung
~ an den Kuss

Ulrike Zeitlinger: ,,Kiss me, Baby!*
Piper Verlag. ISBN: 978-3-492-07368-4,
erschienen am 9. Januar 2026.

.Kiss me, Baby!" - so heiB3t Ulrike Zeitlingers neues Buch, und
doch geht es darin um weit mehr als ein Lippenbekenntnis.
lhr Essay ist eine kleine Kulturgeschichte des Kiissens, eine
Reflexion liber Nahe, Rituale und das, was Menschen wortlos
verbindet. Leserinnen und Leser jenseits der 65 ladt er ein,
ein vertrautes Thema mit wachem Blick neu zu entdecken.

sich Kiissen im langen Zu-
sammenleben, in Pflegebezie-
hungen, nach Krankheitspha-
sen. Zeitlinger schreibt ohne
Jugendjargon, ernst und zért-
lich zugleich. Thr Blick: Der
Kuss bleibt kein Privileg der
Jugend, sondern gewinnt mit
den Jahren an Tiefe.

Stil und Zielgruppe

Die Sprache ist klar, feuil-
letontauglich, mit feinem
Humor — nie belehrend, nie
siiBlich. Die kurzen Kapitel
laden zum Blittern und Wie-
derkehren ein. Manche The-
men, etwa gesellschaftliche
Normen, bleiben nur ange-
rissen, doch Zeitlinger setzt
bewusst auf Zuginglichkeit
statt Theorie.

&F FAZIT

,,Kiss me, Baby!““ist kein Fach-
buch, kein Ratgeber, sondern
ein kluges, leichtes Nachden-
ken iiber eine alltdgliche Ges-
te. Fiir Menschen jenseits der
65 ist es eine anregende, gele-
gentlich trostliche Lektiire: Es
ruft Erinnerungen wach und
zeigt, wie wandelbar Néhe
und Liebe sind. Wer Zartlich-
keit und Respekt als Haltung
versteht, wird sich verstanden
fithlen — und vielleicht fest-
stellen: Kiissen verlernt man

nicht. Text: Corinna Chateaubourg
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iele von Thnen besitzen
Vein Smartphone, ein Tab-

let oder einen Computer.
Oft wurde das Gerit schnell ge-
kauft — als Geschenk von Kindern
oder Enkeln oder aus dem Wunsch
heraus, ,,mit der Zeit zu gehen*.
Doch dann folgt die Erniichte-
rung: Das Gerdt macht nicht, was
es soll, stindig ertonen Meldungen
und man weil3 nicht, was wichtig
ist. Eine gute, seniorengerechte
Einrichtung macht den entschei-
denden Unterschied.

* GroBe Schrift, klare Anzeige

und leichte Bedienung
Viele Gerite sind ab Werk nicht
auf dltere Augen eingestellt. Klei-
ne Schriften, schwache Kontraste
und komplizierte Meniis erschwe-
ren die Nutzung unnétig. Mit we-

DIGITALE TIPPS & TRENDS

SMARTPHONE. TABLET & (OMPUTER:
NEU GEKAUFT — UND DANN?

Warum die richtige, sinnvolle Einrichtung entschei-
dend fiir Sicherheit und Freude an der Technik ist.

nigen Handgriffen ldsst sich dies
alles anpassen — so wird das Dis-
play tibersichtlich und gut lesbar.

e Einfach zu finden -
einfach zu bedienen

Moderne Gerite bieten unzihli-
ge Funktionen — doch nicht alles
ist sinnvoll oder notwendig. Eine
verniinftige Einrichtung bedeutet:
unndotige Apps entfernen, wichtige
Funktionen gut sichtbar platzieren
und den Startbildschirm iibersicht-
lich gestalten. So findet man alles
Wichtige — ohne langes Suchen.

* Datensicherheit ist notwendig

Ihre Haustiir lassen Sie ja auch
nicht unverschlossen. Eine gute
Einrichtung schiitzt mit siche-
ren Einstellungen, verstédndlichen
Warnhinweisen und klaren Re-
geln, worauf man achten sollte.
Sicherheit schafft Vertrauen — und
nimmt die Angst vor der Nutzung.

* Geduldige Erklarung
statt Technik-Latein

Die beste Einrichtung niitzt we-
nig, wenn niemand erklart, wie
alles funktioniert. Wichtig ist
eine verstdndliche Einfiihrung
— Schritt fiir Schritt, in ruhigem
Tempo und ohne komplizierte Be-
griffe. Erst wenn man weil}, was
man tut, nutzt man Technik auch
gern und selbststandig.

Unser Fazit:

Digitale Geréte sind kein Selbst-
laufer. Schnell gekauft hei3t nicht
automatisch gut nutzbar. Erst eine
verniinftige, sichere und individu-
ell angepasste Einrichtung macht
Smartphone, Tablet und Compu-
ter zu wertvollen Begleitern im
Alltag. Wir helfen Thnen dabei
— von der Auswahl iiber die Ein-
richtung bis zur geduldigen Schu-
lung bei Ihnen zu Hause. Damit
moderne Technik nicht verun-
sichert, sondern unterstiitzt und
Freude macht.
Rufen Sie uns an, wir beraten
kostenlos und unverbindlich.
Text: Oliver Kiihl

Oliver Kiihl ¢ Senior Media Care ¢ Wir helfen Senioren in der digitalen Welt
Beratung ® Beschaffung e Einrichtung ® Kompetente Schulung bei lhnen zu Hause
Infos und Angebot unter: Tel. 040/22 61 51 55 e info@senior-media-care
www.senior-media-care.de

Anzeige

Fir mehr Sicherheit im und am Haus:
Individuelle Handlaufe

B optimale Funktion und Optik an jeder Treppe
B Losungen fiir den Innen- und AuBenbereich

B Montage-Komplett-Service

£~ innenelemente
L7 Lk hornke
nzturl ch. ‘neiviguell. rreister. h

Horster LandstraBe 9 e 25358 Horst
Tel.: 04121/26 24 785 e post@innenelemente-hoernke.de

Jetzt Mitglied werden:

sovd-hh.de

Armut? Krankheit? Pflegefall?

Wir schiitzen Sie vor den
Folgen sozialer Harte!

Damit Sie auch in
Zukunft lacheln

Ob Sozialrechts-Beratung, Interessen-
Vertretung oder Begegnung vor Ort: Der
SoVD sorgt fir lhre soziale Sicherheit
und mehr Gerechtigkeit.

7% 040/6116070
=7 info@sovd-hh.de

SOVD

www.sema-seniorenmagazin.de
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Rentenalter

2026 konnten viele der iiber 300 000 Hamburger Alters-
rentner*innen mehr netto vom Netto bekommen. Zum
einen erfolgt im Juli die jahrliche Rentenerh6hung —
gerechnet wird derzeit mit einer Anpassung um rund
3,7 Prozent —, zum anderen soll die ,,Aktivrente” kiinf-
tig ermdglichen, dass Ruhesténdler*innen ihre finan-
zielle Situation aufbessern konnen.

Eine wesentliche Neuerung im Bereich Rente ist
das sogenannte ,,Aktivrente“-Gesetz. Seit dem 1. Ja-
nuar 2026 ermoglicht es Rentner*innen — zusitz-
lich zum Rentenbezug — bis zu 2000 Euro monatlich

Anzeige

Johanun-Stuau-Gale

14.02.26 und 29.03.26 um 15.00 Uhr

OPERN <actory

Ahrensburger Str. 138
22045 Hamburg-Tonndorf
Preis: 23,00 Euro
67 999 230 oder
www.Opernfactory.com

Inh. Cecilie Gryselka

iy ! pl:ﬁﬁ USRAUMER

Raumung + Umzug + Werta

nrechnung

Haushaltsauflésungen
aus Leidenschaft -

— seit 28 Jahren lhr
zuverl&ssiger Partner!

Scholtzstr. 921465 Reinbek
Tel.: 040 -71143440
www.die-hausraeumer.de

Fir Sie da:
Mo. bis Fr.: 9:00 - 16:30 Uhr

SeMa - Seniorenmagazin

steuerfrei hinzuzuverdienen. Aber: Begilinstigt sind
nur Lohne aus nicht selbststdndiger, sozialversiche-
rungspflichtiger Arbeit. Selbststindige, Minijobs,
Beamte und andere Gruppen sind ausgeschlossen.

Der Steuerfreibetrag gilt zusétzlich zum reguldren
Grundfreibetrag — es wird also keine Steuer fillig,
wenn man unter den 2000 Euro bleibt. Aber: Sozial-
versicherungsbeitrige (Kranken- und Pflegeversiche-
rung) fallen weiterhin an. Und das Gesetz gilt erst ab
Erreichen der Regelaltersgrenze — nicht friither. Fiir
den Jahrgang 1959 liegt diese derzeit bei 66 Jahren
und 2 Monaten. Fiir jeden Geburtsjahrgang danach
erhoht sie sich um jeweils zwei Monate, bis alle ab
Jahrgang 1964 mit 67 Jahren regulér abschlagsfrei in
Rente gehen konnen. Worauf noch zu achten ist: Die
Steuerbefreiung kann nur in einem einzigen Arbeits-
verhiltnis angewendet werden. Der Hochstsatz von
2000 Euro gilt monatlich und kann nicht auf einen
anderen Kalendermonat iibertragen werden.

Ein Beispiel: Eine Angestellte arbeitet nach Er-
reichen der Regelaltersgrenze weiter und verdient
monatlich 1800 Euro brutto zur Rente dazu. Mit
der Aktivrente miisste sie auf diese 1800 Euro kei-
ne Lohnsteuer zahlen. Je nach Steuerklasse und
Beitriagen zur Kranken- und Pflegeversicherung,
die der Arbeitgeber einbehélt, hitte sie monatlich
zirka 200 bis 300 Euro mehr im Portemonnaie als
ohne Aktivrente.

Klaus Wicher: ,,Die Aktivrente entlastet den Geld-
beutel etwas — zumindest bei denen, die im Renten-
alter noch in der Lage sind zu arbeiten. Ich halte es
aber fiir einen groflen Fehler, Selbststindige auBlen
vor zu lassen. Und klar ist: Arbeiten im Alter darf kei-
ne Notldsung sein, wenn die Rente nicht reicht. Wir
brauchen endlich fiir alle eine Rente, von der man
wirklich leben kann. Das muss politisch Prioritét ha-
ben.” Text: Nicola Timpe/SoVD

Mitglieder des SoVD kénnen sich kostenfrei zu allen
Leistungen der gesetzlichen Rentenversicherung
beraten lassen - und vieles mehr. Telefon: 040/611 6070,
E-Mail: info@sovd-hh.de, www.sovd-hh.de

Foto: Pixabay
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KUNST & KULTUR

Singen macht glucklich

Nicht nur beim beeindruckenden ,Heaven can wait"-Chor kénnen altere Menschen
singen und SpaB haben. Und auch nicht jede und jeder mdchte gleich singend auf
die groBe Biihne. Dass Singen aber gliicklich macht, ist erwiesen. Es wirkt wie ein
natiirliches Antidepressivum, baut Stress ab, wirkt lebensverlangernd.

Chor zu singen® von Stefan

Moster (Insel Verlag) kann man
viel tiber Chore, ihre gesellschaft-
liche und emotionale Wirkung,
erfahren. In Deutschland gibt es
60000 Amateurchére, und es wer-
den immer mehr: Vom andéchti-
gen Ménnergesangverein bis zum
frohlichen queeren Vokalensemble
singen sie vom Oratorium bis zum
Standchen. Stefan Moster, aufge-
wachsen ,,in einer Familie, in der
man dem Chorgesang
gar nicht entkom-

I n dem Buch ,Vom Gliick, im

St efan Moster

men konnte®, wid- { ) ' ’

met sich in seinem ";\.'\\‘“3“ »;‘9 '5”}"

Buch vielen Facetten, % . N )q 99”7,

die das Buch so span- \ - N\ Y/ %~

nend und interessant AL T ) Ao

machen: Politisches, Gmi’k, im 2

Gesellschaftliches und Chor -

Musikalisches rund = zusingR S 518 bis 19:30 Uhr

um Chore breitet Ste- ST » >N ein buntes Re-

fan Mosters wie einen & \ h\h_“ pertoire gesun-

Féacher auf und sorgt an ' & ;/ 4N ) ‘-\% 3 gen Der Zugang

so mancher Stelle fur ".’ J |\ J v'“ b ist barrierefrei.

ein Aha-Erlebnis. N " “ \ Singerfahrung
Chore gibt es viele in ’ oder Chorpraxis

Hamburg. Hier nur eine

kleine Auswahl bzw. Anregungen
fiir Chore, in denen man kostenlos
mitsingen kann:

Jeden zweiten Donnerstag im
Monat gibt es in Horn ein ,,Offe-
nes Singen®. Der Februartermin
findet am 12. von 18:00 bis 19:00
Uhr statt. Veranstaltungsort: Am
Stadtteilhaus, Horner Freiheit, Am
Gojenboom 46, 22111, Hamburg.

In Eppendorf singt einmal wo-
chentlich der Anscharchor in der
»Wischerei der Stiftung An-
scharhohe (Tarpenbekstralle 107).
Es ist ein Chor fiir alle im Quar-
tier: inklusiv und generationstiber-
greifend. Unter der Anleitung von
Susanne Hilbert wird montags von

ist nicht notig,
es steht die Freude am gemein-
samen Singen im Vordergrund.
Fiir Riickfragen: susanne.hilbert
@t-online.de.

Die Seniorenkantorei der Blan-
keneser Kirche am Markt (Miihlen-
berger Weg 64a) ist der Gemeinde-
chor fiir Sdngerinnen und Sédnger
ab etwa 60 Jahren und besteht seit
1979. Kantor Eberhard Hasen-
fratz leitet den Chor. ,Wir studie-
ren meist zwei Oratorien oder Re-
quien pro Jahr ein®, sagt er. ,,Gern
in Begleitung mit dem Blankeneser
Orchesterprojekts (BLOP).“ Dazu
kommen die Gestaltung von Got-
tesdiensten und Probentage mit
geselligem Beisammensein. Auch

weltliche Chorliteratur singen die
begeisterten Sdangerinnen und Sin-
ger. Dass die Freude am Singen im
Mittelpunkt steht, merkt man al-
len Beteiligten an. Neue Mitglie-
der sind willkommen. Die Proben
finden jeden Mittwoch von 10 bis
12 Uhr im Gemeindehaus statt.
Kontakt: eberhard.hasenfratz@
blankeneser-kirche.de.

Mit kleinem Beitrag gibt es
den Verein ilter & besser, der
an verschiedenen Standorten in
der ganzen Stadt Seniorenchore
pflegt (Hamm, Langenhorn, Alto-
na, Bergedorf, Eppendorf, Winter-
hude). Alle singen a cappella Mu-
sik aus allen Zeiten und Genres.
Chorerfahrung und Notenlese-
fahigkeit werden nicht vorausge-
setzt. Jeder Standort hat sein eige-
nes ,,Gesicht* — von Swing und
Soul iiber Klassik bis hin zum
Volkslied. Informationen gibt es
unter info@aelter-besser.de.

Text: Stephanie Rosbiegal

www.sema-seniorenmagazin.de



Mo., 02.02.26

11 Uhr: Wii-Sport im SieNa
Sich regen bringt Segen:
SpaB und Bewegung beim
gemeinsamen Bowling in
lustiger Runde, immer
montags, kostenfrei.

16:30 Uhr: Smartphone-
Sprechstunde im SieNa
Erfahrene Digitalmentoren
helfen bei Fragen zum Um-
gang mit Smartphones und
Tablets, immer montags, kos-
tenfrei, SieNa Nachbarschafts-
treff, Sievekingdamm 57.

Di., 03.02.26, 18:30 Uhr

Kulturkreis Walddorfer

Moderiertes Konzert: Lamour
etle printemps.

Mi., 04.02.26, 10:00 Uhr

Workshop Senioren:
Kl im Alltag nutzen
Wir probieren alles gemein-
sam Schritt fiir Schritt aus.
Vorkenntnisse sind nicht
notig. VHW-Senior*innen-
wohnanlage, Dortmunder
StraBe 19, 22419 Hamburg.

Mi., 04.02.26, 17:00 Uhr

Was kommt bei
Demenz auf uns zu?
Infoabend Demenz: Lesung &
lhre Fragen. Lesung von Ina
Riechert, Fragen mit Maren
Birke. Ort: Haspa, Eppendorfer
Marktplatz 5. Anmeldung:
www.martinierleben.de

Fr., 06.02.26, 19:00 Uhr

Bayoogie Masters -
Blues und Boogie

Anzeige

&>

. 040/88 16 99 87

\\. 040 /88 16 99 87

o Grundpflege, Behandlungspflege

o Hauswirtschaftliche Unterstiitzung
o Pflegeberatung nach §37.3 SGB XI
o Sozialberatung (inkl. Kldrung der Kostenlibernahme)
Wir beraten, Sie entscheiden.

Versorgungsgebiet Bahrenfeld
Johann-Mohr-Weg 2 | 22763 Hamburg

Versorgungsgebiet Wandsbek
Ahrensburger Str. 95 | 22041 Hamburg

VERANSTALTUNGEN & TERMINE

Bayoogie Masters mit Alex Mei-
sen, Christian Christl & Special
Guest Georg Schroeter.
Freizeitzentrum Schnelsen.

Fr., 06.02.26, 19:00 Uhr

Bayoogie Masters -
Blues und Boogie
Special-Guest: Georg Schroe-
ter, Blues Piano aus Kiel. Her-
vorragende handgemachte
Musik aus Blues und Boogie
Woogie Piano.

Mo., 09.02.26, 18:30 Uhr

Kulturkreis Walddorfer

Junge Musikakademie Ham-
burg, Konzert junger Talente.

Di., 10.02.26, 11:00 Uhr

Stricken und Hakeln
fiir den guten Zweck
Einmal im Monat strickt und
hakelt eine Gruppe fiir Neuge-
borene u. Obdachlose, immer
am 2. Di. im Monat, kosten-
frei, SieNa Nachbarschafts-
treff, Sievekingdamm 57.

Mi., 11.02.26, 15:30 Uhr

SpaB am Tischtennis
(indoor)

Drei Stunden SpaB und Bewe-
gung beim Tischtennisspielen
im SieNa, immer am zweiten
Mittwoch des Monats, kosten-
frei, SieNa Nachbarschafts-
treff, Sievekingdamm 57.

Fr., 13.02.26, 18:00 Uhr

Vernissage vonPAAK
und MORETTO3

,mehr*wert ... oder: ist das
eine lllusion????" von PAAK

PFLEGEWERK HAMBURG AMBULANT
beraten - pflegen - helfen

in Bahrenfeld, Wandsbek und Umgebung

und MORETTO3 in Galerie
Morgenland, Sillemstr. 79,
20257 HH, bis 1.3., Gedffnet
Fr. + Sa. 16-18, So. 11-13 Uhr.

Sa., 14.02.26, 14:00 Uhr

Repair Café
Langenhorn im ella
Hilfe bei der Reparatur u.a.
von Textilien und Mode-
schmuck, Smartphone-Bera-
tung und Messerschleifen
(Infos auf www.hamburg.de).
Kékenflur 30, 22419 Hamburg.

Mi., 18.02.26, 19:30 Uhr

Kulturkreis Walddorfer
Nasim Welller, Lichtbildvor-
trag: Projekt , Stadtkuratorin
Hamburg” - Kunst im Stadt-
raum Hamburg.

So.,22.02.26, 11:00 Uhr

26. Kunsthandwerker-
markt

Von 11:00-16:30 Uhr. Es gibt
Kaffee und Kuchen. Eintritt
frei. Berenberg-Gossler-
Haus, Niend. Kirchenweg 17,
22459 Hamburg.

Mo., 23.02.26, 18:30 Uhr

Kulturkreis Walddérfer
Vortrag/Lesung/Gesprach:
,Move on up” - vom StraBen-
kind in Nairobi zum Lehrer

in Hamburg. Eine Erfolgsge-
schichte.

Mi., 25.02.26, 17:00 Uhr

Woll-Treff fiir Jung
und Alt im SieNa
Offener Strick- und Hakel-Treff
fiir Anfénger und Fortgeschrit-
tene, immer am vierten Mitt-

L040/53717417
Tagespflege Wandsbek
L 040/3098 18 80
PFLEGEWERK HAMBURG gGmbH

woch des Monats, kostenfrei,
SieNa Nachbarschaftstreff,
Sievekingdamm 57.

Fr., 27.02.26, 19:30 Uhr

Krimioper: Schiisse
vor Shanghai

Witzig und voller Uberra-
schungen - eine Opern-Krimi-
Komadie, die Sie so schnell
nicht vergessen werden!
Opernloft - Van-der-Smissen-
StraBe 4, 22767 Hamburg.

Sa., 28.02.26, 19:00 Uhr

Kabarett: Spottlichter:
Spott.Licht.an

Rasant und amiisant. VHS-
Zentrum Berner Heerweg 183
-an der U-Farmsen. Karten zu

15€ unter www.eventim.de
und Abendkasse”

Sa., 28.02.26, 19:30 Uhr

Krimioper: Schiisse
vor Shanghai

Witzig und voller Uberra-
schungen - eine Opern-Krimi-
Komadie, die Sie so schnell
nicht vergessen werden!
Opernloft - Van-der-Smissen-
StraBe 4, 22767 Hamburg.

Sa., 07.03.26,
10:00 Uhr

Seniorenmesse
7.Mérz 2026, 10-15 Uhr,
Seniorenmesse im Elms-
horner Rathaus, SchulstraBe
15-17. Aussteller aus der
Region informieren an
mehr als 30 Standen tber
Produkte und Dienstleis-
tungen fiir Senior*innen.
Eintritt kostenlos.

Tagespflege Langenhorn



