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Gutes Wasser braucht der Kérper
Gastautor Klaus-Peter Scholz erklart den Unterschied
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ist eine durch und durch Langenhorner Angelegenheit
meint der Autor ab Seite 12
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Der Tod ist das Tor zum Licht
am Ende eines mithsam
gewordenen Lebens.
Franz von Assisi
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In Memoriam

Spatestens wenn ein Mensch von uns geht, ist es an der Zeit
Uber seine Verdienste zu sprechen. Das kénnen die Weg-
gefahrten aus dem Verein, welche die unzahligen Reisen und
Ausfahrten miterlebten, die von Charlotte Solinger organisiert
und durchgefihrt worden sind, viel besser als ich. Und wer
erinnert sich nicht an ihre kleinen Kolumnen, mit scharfer Zun-
ge und spitzer Feder zu Papier gebracht.

Mir bleibt Ihr letzter Geburtstag fir immer in Erinnerung. Mit
Frau R&hrs habe ich ihren Ehrentag im Kreis ihrer Familie, mit
den Schwestern, den Kindern und Enkelkindern, Freunden und
Nachbarn erleben dirfen. Welch ein unerwartet fréhliches
Erlebnis, voller Freude und guter Gespréche.

Liebe Charlotte - du wirst uns fehlen.

,...vor allem aber Gesundheit”

Gesundheit wiinscht man sich selbst, seiner Familie und seinen
Freunden - im Januar haben wir das alle so gemacht. Wir wid-
men diesem Thema gleich drei Beitrdge. Fir Regine Bottcher,
deren Kolumne ,Zufrieden leben” in diesem Heft startet, sind
Gelassenheit, Ausgeglichenheit, souverane Stressbewdltigung
wichtige Voraussetzungen fir ein zufriedenes Leben - und ein
zufriedenes Leben ist dfter auch ein gesundes Leben.

Um die Gesundheit geht es auch unserem Gastautor Klaus-Peter
Scholz. Er hatte uns einen Artikel zugesagt, in dem er begrin-
det, weshalb er taglich bis zu zwei Liter ,gutes Wasser” trinkt.
Das Ergebnis (zu finden auf den Seiten 9 - 10) ist beeindru-
ckend und Uberzeugend. Ob er Nachahmer findet2

Auch unser Gartenthema widmet sich der Gesundheit - und zwar
aus der Perspektive des ,feng shui”: Wer im Einklang mit sich
selbst und der Natur lebt, lebt gesinder und zufriedener. Unser
Autor stellt die asiatische Perspektive der Gartenanlage nach-
vollziehbar vor. Es ware spannend, zu erfahren, ob seine Ideen
in Langenhorn Nachahmer finden. Schreiben Sie uns ihre Mei-
nung und ihre Erfahrungen. Lassen Sie uns mehr in’s Gespréch
kommen!

Angenehme Lektire und viel Freude in Langenhorn wiinscht

N R

Michael Behrmann

Notieren und merken

Regelmifiige Veranstaltungen im Biirgerhaus.

Die Kaffeetafel
Freitag, 7.02. ab 14:30 Uhr
Die , Biirgernahen Polizeibeamten” Hennings und

Langenhorner Biirger-
und Heimatverein e.V.

Schirrmacher sprechen mit uns iiber Neues aus der
Nachbarschaft

NABU
Hannelore Wagner,
Tel. 5319604

jeden 2. Montag im
Monat, 18:30 Uhr

Langenhorner Schach-  jeden Freitag ab 19:00 Uhr
freunde e.V.
Hugo Schulz

Tel. 5279012

Langenhorner
Skatfreunde
Tel. 5204749

jeden Montag und
Donnerstag ab 18:45 Uhr

Guttempler Gemeinschaft jeden Dienstag 19:30 Uhr
»Kompass”, Gruppenabend

Ilona Dom

Tel. 01493/967154

AWO Seniorentreff Montag und Donnerstag

Harro Brehmer 14 - 17:00 Uhr

Telefon 5339903

Seniorengymnastik jeden Dienstag
10:30 bis 11.30 Uhr

Spielrunde jeden Donnerstag

Skatgruppe 14 bis 17 Uhr

Senioren Internet-Cafe
User-Talk

jeden Dienstag 14-17 Uhr
jeden Freitag 14-17 Uhr

Fitt und flott Mittwoch 14 bis 16 Uhr

Gedachtnistraining
Langenhorner Gesangverein von 1866 Mittwoch
Kontakt: Karin Huyke Chorprobe im LALI

Tel. 532 706 09 Tangstedter Landstr. 182a

18.30 - 21.00 Uhr

Tanzgruppe Seniorentanz jeden Freitag 10- 11:30 Uhr
Melden bei H. Becker Telefon 520 4355




Glucklich und zufrieden leben ist ein
Wunsch, den viele Menschen haben. Dafiir
sprechen auch die vielen Ratgeber, die es zu
diesem Thema gibt. Bei einem grofien Inter-
netversandhandel werden allein 25.844

deutschsprachige Biicher aufgefiihrt, die sich
mit Gliick befassen.

Wie kann ich ein gutes, gliickliches Leben fiihren? Wie fin-
de ich zu mehr Gelassenheit? Wie gelingt mir ein erfolg-

Beginnen mochte ich mit Gedanken zum Thema

reiches Leben, auf das ich spater zufrieden zuriickblicken
kann? Wie tiberstehe ich Krisen? Wie komme ich raus aus
Stress und , Hamsterrad“?

Solchen Fragen mochte ich mich in dieser neuen Kolumne
widmen. Weniger als , Lebensberatung” sondern vielmehr
als Moglichkeit, Gedanken auszutauschen, miteinander ins
Gesprach zu kommen. Dafiir freue ich mich auf Leserbriefe,
Anregungen und Fragen.

Ihre Regine Bottcher

Gute Vorsdtze und die Kunst der Selbstsabotage

Anfang des Jahres waren die Zeitungen und Zeitschriften
gefiillt mit Artikeln {iber , gute Vorsétze”, ihr Scheitern und
ihr Gelingen.

Ich kenne drei Gruppen von Menschen: die einen, die sich
jedes Jahr etwas vornehmen (und das auch umsetzen), die-
jenigen, die von solchen Vorsatzen gar nichts halten (und
deshalb auch keine fassen) — und diejenigen, die gute Vor-
satze voller Enthusiasmus und Elan angehen ... und dann
verpufft die Energie und der gute Vorsatz gerit schnell in
Vergessenheit. Zu welcher dieser Gruppen gehoren Sie?

Erfolgsrezepte sind nur die halbe Wahrheit

In den Artikeln werden viele Tipps gegeben, wie aus der
bloflen Absichtserklarung (also dem Vorsatz) ein Ziel wird,
das klar und konkret formuliert ist und deshalb auch mit
hoher Wahrscheinlichkeit in die Tat umgesetzt wird. Wa-
rum funktioniert es dann oft nicht?

Weil Erfolgsrezepte nur die halbe Wahrheit sind. Die ganze
Wahrheit lautet: Es gibt auch Sabotagestrategien — da sind
wir ein paar Schritte in Richtung unseres Ziels gegangen ...
und schwupp ... wirft uns eine dieser Sabotagestrategien
wieder ein paar Schritte zuriick. Dies geschieht unbewusst
und ist deshalb (leider) so erfolgreich. Diese Selbstsabotage
ist der Grund, warum wir z.B. ein Buch tiber Zeit-
management kaufen und lesen — und dann wieder wegle-
gen, ohne dass sich etwas an der Situation geandert hat. Oder
das Seminar zum Stressmanagement besuchen — und an-
schliefend feststellen, dass die grofse Gelassenheit ausbleibt.
,Hab’s probiert, funktioniert bei mir nicht.” -, Nette Tipps.
In der Praxis lauft das eben anders.” Wirklich?

Wenn Sie mogen, schreiben Sie sich jetzt zwei, drei Ziele,
Wiinsche oder gute Vorsatze auf, die noch nicht umgesetzt

sind. Das konnen Dinge sein, die Ihnen besonders wichtig
oder die Ihnen immer wieder unangenehm und lastig sind.
Wir kommen darauf spéter zuriick.

Die Kraft der Selbstsabotage

Wir wissen, was gut fiir uns ist: Sport treiben, mafivoll und
gesund essen, Gewicht reduzieren, den Schreibtisch im Biiro
aufraumen, das langst fillige Konfliktgesprach mit dem
Kollegen fithren usw. Aber tun wir es? Oft unterlassen wir
es. Obwohl wir wissen, was uns Erfolg bringt. Warum nicht?

Weil wir uns selbst sabotieren: Mit dem inneren Kritiker,
den Gewohnheitsenergien, dem beriihmten , kleinen Mann
im Ohr” und innerlich vorgestellten Schreckensvisionen.
Solange diese Blockaden wirksam sind, kann kein Erfolgs-
rezept dieser Welt funktionieren —weder als S.M.A.R. T noch
mit PO.W.E.R formulierte Ziele, stattdessen leben wir mit
quélenden Zweifeln, inneren Widerstdnden, mit ,, angezo-
gener Handbremse”.

Der heimliche Sekundidrgewinn

Der Sekundargewinn steuert unser Handeln, meist ohne
dass wir das bemerken. Und deshalb entscheidet er {iber
unseren Erfolg oder Misserfolg. Worum handelt es sich
dabei? Nun, stellen Sie sich Herrn A. vor: Er mochte weni-
ger Uberstunden machen und mehr Zeit mit seiner Familie
verbringen, das nimmt er sich ernsthaft vor. Doch es klappt
nicht. Dafiir gibt es viele gute Griinde: viele Besprechun-
gen, wichtige Aufgaben, dringende Abgabetermine. Doch
auch wenn er keine Besprechungen und dergleichen hat,
macht er Uberstunden.

Wir verfehlen unsere Ziele, weil es uns oft niitzt, sie nicht
zu erreichen. Das klingt verriickt, stimmt’s?

Linden-Apotheke

Sigrid Hlttmann
Krohnstieg 41 » 22415 Hamburg
Telefon 5 32 24 24

Spétdienst 12.03.2014 » Nachtdienst 16.02.2014

Apotheker Stefan Broge
DIEKMOOR APOTHEKE = HEIDBERG APOTHEKE
Diekmoorweg 16 ‘1 Tangstedter Landstr. 467
22419 Hamburg JM ~=T 22417 Hamburg
Telefon 520 72 83 Telefon 30 85 39 00
Spitdienst 04.02.2014 Spitdienst 06.02.2014
Nachtdienst 28.02.2014 Nachtdienst 02.03.2014




Was hat Herr A. davon, dass er nichts andert? Nun, er be-

kommt zwar Arger mit seiner Ehefrau und den Kindern,
aber von den Kunden, den Kollegen und seinen Chefs er-
halt er viel Anerkennung. Vielleicht strengt es ihn auch an,
wenn er nach Feierabend gleich von seinen larmenden Kin-
dern mit Beschlag belegt wird. Wenn er erst spat nach Hau-
se kommt, liegen sie schon im Bett und er kann ihnen in
Ruhe noch etwas vorlesen, bevor sie schlafen. Das ist der
sogenannte ,Sekundargewinn” und auf den mochte Herr
A. nicht verzichten. Das Unterbewusste ist starker als sein
Wunsch nach einem piinktlichen Feierabend.

Oder Frau E.: Sie mochte dringend ein paar Kilo ihres Uber-
gewichts verlieren und joggen gehen. Doch schon am drit-
ten Tag bleibt sie nach der Arbeit zu Hause statt sich die
Sportkleidung anzuziehen. Natiirlich weifs sie, dass ihr die
zusatzliche Bewegung helfen wiirde, abzunehmen ... doch
bequem mit einem guten Buch auf dem Sofa zu liegen ist
eine Annehmlichkeit, die zundchst einmal hoher wiegt.

Vorsicht: Blof nicht die Zihne zusammenbeifien

Eine beliebte Strategie besteht darin, den Sekundargewinn
zu bekdmpfen, indem man die Zdhne zusammenbeifit und
trotzdem joggen geht, dem Rauchen entsagt, frith nach Hau-
se zur Familie fahrt. Doch das wird nicht lange anhalten,
denn der Sekundargewinn gewinnt immer. Es braucht viel
Kraft und Uberwindung, gegen ihn anzugehen, Energie, die
Sie besser einsetzen konnen, indem Sie den Sekundargewinn
integrieren.

Was bedeutet das genau? Zunichst einmal priifen Sie, ob
Sie Thre Ziele noch nicht erreicht haben, weil ein Sekundar-
gewinn Sie aufhilt. Schauen Sie auf Ihre Liste: Gibt es einen
Vorteil, den Sie haben, wenn Sie das Ziel nicht erreichen?
Schreiben Sie diesen dazu.

Wenn Herr A. lange arbeitet, bekommt er Anerkennung oder
hat Ruhe vor den Kindern. Er konnte den ,Vorteil” integrie-
ren, indem er zum Beispiel seinen Kindern sagt, dass er die
erste halbe Stunde nach Feierabend fiir sich braucht und
anschliefend fiir sie da ist. Wenn Frau E. nicht joggen geht,
kann sie es sich auf dem Sofa gemiitlich machen und lesen.
Sie konnte eine Verabredung mit sich treffen: erst eine Drei-
viertelstunde joggen, anschlieffend duschen und dann ge-
mitlich auf dem Sofa limmeln.

Schauen Sie noch einmal auf Thre Liste: Wie konnen Sie sich
den Sekundargewinn zum Freund machen? Manchmal fallt

g Thymian-Apotheke
A Hidary )

Tangstedter Landstrae 238 22417 Hamburg
Telefon 520 24 49

Spétdienst 05.02.2014 » Nachtdienst 01.03.2014

einem nicht sofort ein Weg ein, manchmal muss man auch
ein paar Moglichkeiten ausprobieren. Ich versichere Ihnen,
dass es immer einen fiir Sie guten Weg gibt.

Die richtigen Ziele und in iiberschaubaren Schritten
Ubrigens: Mitunter sind es gar nicht die eigenen Wiinsche,
die da in Vorsdtze gefasst werden. Dann wackelt der gute
Vorsatz schnell, weil man eigentlich nicht dahinter steht.
Bleiben Sie sich treu und setzen Sie sich ihre eigenen Ziele!
Wenn man es fiir jemand anderen tut, steht man nicht
dahinter und es wird zur Qualerei. Ein Ziel darf hoch ange-
setzt sein — wichtig ist dabei, es in iiberschaubare Schritte
zu teilen und dass es uns selbst etwas bedeutet. Dann wer-
den wir mit Freude dabei sein und das Ziel viel leichter er-
reichen — dies tragt zu unserer Zufriedenheit bei.

Die Autorin Regine Bottcher praktiziert als Coach, Trainerin,
Entspannungspidagogin. Sie fiihrt die , Praxis fiir Stress-
bewdltigung und Resilienz” in HH-Langenhorn.

wir trafen...

/{fh, // :

.......
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...Simone Kutzsche und fragten, wie sie zum Thema ,Zufrieden
leben® steht. Friher, so sagt sie, hielten ihre drei heute erwachse-
nen Tochter sie fit, heute sei es ihr Job als Post/Paketzustellerin.
Und: Vegane Gerichte kommen bei ihr immer 6fter auf den Tisch.
Dazu gab sie uns dieses Rezept als Anregung:

Kurbispommes

700g Hokkaido-Kurbis waschen, vierteln, mit einem Loffel von den
JInnereien/Kernen® befreien und mit einem scharfen Messer in
Pommesform schneiden.

Pommes in einer Schissel geben, zusammen mit:

3-4 Essloffel Olivendl,

1 gestrichenen TL frisch gehackte Rosmarinnadeln,

1 gestrichenen TL Meersalz

1/2 TL Paprikapulver,

1 gestrichenen TL GrillgewUrz

und auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen.

Im auf 250° vorgeheizten Backofen auf der obersten Schiene 15-
18 min backen, bis die Pommes gebré&unt sind.

Zu den Kurbispommes lassen sich verschiedene Dips servieren,
sie schmecken aber auch ohne klasse!

Die Redaktion sagt: Danke, das probieren wir aus!



Liebe Leserinnen und Leser.

der Langenhorner Jungstorch ,Griinschnabel” meldet sich
erstmals zu Wort. Die Storchin hat es doch im kalten Winter
nach dem Siiden gezogen — aber miissen es ausgerechnet
die Alpen sein, um Rast zu machen? Normalerweise ziehen
Storche doch weiter...

Der Langenhorner Biirger- und Heimatverein hat in seinem
Emblem einen nistenden Storch und einen lachenden , Ben-
gel”. Der Storch ist wohl auch eine Erinnerung an den le-
gendaren Storchenvater Schwen, dem viele meiner Vorfah-
ren ihr Leben verdanken. Und der , Bengel” mag den typi-
schen Langenhorner symbolisieren, fiir den das Motto der
Langenhorner Rundschau steht: zusammen leben - zusam-
men halten - zusammen gestalten und zusammen feiern. So
habe ich es in Langenhorn bisher erlebt. Natiirlich gibt es
auch Meinungsverschiedenheite,n sonst gabe es gahnende
Langeweile. Aber wenn es um Lebenswichtiges geht sind
sie solidarisch.

So sind mir personlich die Teiche, die Bache und die Baume
wichtig. Aber die natiirlichen Flachen werden als ,Aus-
gleichsflachen” fiir Bauten neu gestaltet und mit Wander-
wegen durchzogen. Gestaltete Natur fiir Storche sieht anders
aus. Aber Langenhorn ist noch ein super Gelande auch fiir
einen Jungstorch: Bache, Moore, Flughafen-, Krankenhaus-
geldnde... Aber diese Platze und Griinanlagen werden
immer weniger... muss ich dereinst auswandern? Vom
Miillberg aus habe ich einen guten Uberblick — aber Ruhe
habe ich kaum noch.

Langenhorn ist ein kompliziertes Gebilde: Wege, Straflen,
Baume, Platze, Griinanlagen, Bache, Moore, U-Bahn, Flug-
hafen, Krankenh&user, Turnhallen, Laden, Buden, Reihen-
hauser, Hochhauser und viele, viele Menschen. Und sie sind
teilweise sehr gesellig und treffen sich in Vereinen und Ver-
banden. Allein im neu dekorierten Biirgerhaus gibt es Skat-
freunde, Skatgruppe, Schachfreunde, meine Freunde vom
NABU, die Guttempler, die AWO wie gewohnt, Gesangs-
verein, Tanzgruppe, Seniorengymnastik, und viele, viele
weitere... Selbst in Wohnsiedlungen wird Gemeinschaft
gelebt. Ich glaube in keinem anderen Stadytteil gibt es so vie-
le Vereine. Auch die Kameraden von unseren beiden frei-
willigen Feuerwehren bringen sich in das Stadtteileben ein.
Ich glaube, man sollte mal ein Langenhorner Vereins-/
Aktivitatenregister erstellen. Das ergibt ein buntes Leben,
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Hier klappert der Griinschnabel

welches durch die Baugesellschaften und Baugenossenschaf-
ten noch bereichert wird.

Nun hat auch der Regionalausschuss (unser Ortsparlament)
im Biirgerhaus einmal eine Probesitzung abgehalten — denn
der bisherige Sitzungssaal im Fuhlsbiittler Ortsamtsgebaude
soll ja bald Wohnungsbau weichen. Bisher safien die
Parteienvertreter im Halbrund - nun im beengten Gegen-
iiber werden Frontalangriffe wahrscheinlicher. Bei groffem
Besucherandrang werden einige Besucher kiinftig stehen
miissen — oder es wird jeweils ein anderes Domizil ausge-
sucht. ,,Reina” und die Hotels wiirden sich freuen — und die
Sitzungen waren nicht so trocken, wenn Getranke gereicht
werden konnten.

Dabei sind die Sitzungen des Regionalausschusses ganz
unterhaltsam. Es wird diskutiert und gestritten vier Stun-
den lang. Aber dem Verkehrspolizisten vom Langenhorner
Polizeirevier gelingt es, aufmiipfige Griine und sture ... zu
besanftigen. Allein wenn er sich aufrichtet und Luft holt -
schweigen alle. Aber nicht die dunkle Uniform oder der las-
sig baumelnde Colt an der linken Hiifte, sondern sein Fach-
wissen und seine Gabe, Dinge auf den Punkt zu bringen
versachlicht die anschliefienden Wortbeitrdge. Und die Po-
lizei hat nun einmal die Sicherheitsverantwortung fiir den
Verkehr, was nicht jedes Ausschussmitglied zufriedenstellt.
Der Verkehr ist in unserem Stadtteil wohl der Hauptstreit-
punkt, dariiber ein andermal mehr. Aber leider wohnt der
Polizist nicht in Langenhorn — hier arbeitet er nur und ist
damit selbst Verkehrsteilnehmer.

Bei meinem Rundflug iiber Langenhorn sah ich, dass die
Rampe am Langenhorner Markt benutzt werden konnte. So
geht die , Langenhorner Mitte” wohl bald der dufieren Voll-
endung entgegen. Es ist viel Geld ,, vergraben” worden - aber
die Nutzer (Langenhornerinnen und Langenhorner und
Butenlangenhorner, die Wochenmarktbeschicker, die Laden-
besitzer, die chillenden Kiddys...) werden ihre Freude ha-
ben. Die Zinsen aus der Investition gehen dann aber nicht
an die Ladenbetreiber. Wenn das Geld in den Kassen klin-
gelt, die Vermieter die Mieten heben. So geht (Geld)-Tech-
nik.

Anders ist es im Gebiet Essener Strafle. Die Vermieter (iiber-
wiegend SAGA und Fluwog) beteiligen sich nach den Sa-
nierungen einiger Wohnzeilen auch stark an der Verbesse-
rung des Wohnumfeldes. Hier rieseln aufierdem Gelder fiir
soziale, kulturelle und integrative Aktivitdten aus einem
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staatlichen Topf. In dem , Integrierten Entwicklungskonzept
2007 bis 2015” ist auf 339 Seiten aufgefiihrt, welche Projekte
und Mafinahmen vorgesehen sind.

Fiir mich als ,,Griinschnabel” ist es nicht erkennbar, ob die
Halfte der Mafinahmen fiir Bildung, Familienférderung und
Integration {iberhaupt bis 2015 durchgefiihrt werden kon-
nen. Auch ist unklar, wie nach Auslauf der Férderung die
Projekte weiterlaufen werden. Die Gelder sollen ein Zusam-
menwachsen nachhaltig fordern. Hoffentlich wird das Ziel
erreicht.

Soweit mein erster Rundflug, schreiben Sie mir, wenn Sie
Kritik oder Zustimmung auflern wollen

Ihr Griinschnabel

Anmerkung der Redaktion: Und was ist mit SCALA?

htgz‘icﬁmex@%scﬁze&

sein. Wir helfen Ihnen.

AN GUERRS GHN

Erd-, Feuer-, Seebestaﬂungen
Langenhorner Chaussee 188 - 22415 Hamburg
Tel.. 040 / 532 37 87 Tag & Nacht

seit 1891
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Wenn Sie trendy sein wollen, dann kommen Sie zu uns.
Giilsen dykiirt  Foortkamp 61 ¢ 22419 Hamburg © Tel. 040-5202335
.

[ )

Laskowski

* Fenster- und Fugendichtungen
* Nachhaltige Schimmelbeseitigung

Seit 1972

» Mitglied im Bundesverband Deutscher
Sachverstidndiger und Fachgutachter e.V.

* Eingetragenes Mitglied in der Handwerkskammer
Hamburg

Erdkampsweg 46 * 22335 Hamburg
Tel. 040 / 59 61 74  Fax 040 / 59 27 51
www.Laskowski-Karin.de




Edda in Amerika sucht ihre
Jugend in Langenhorn

Es gibt Post aus Amerika: Edda Hunter - moglicherweise
bekannt unter ihrem fritheren Namen Edda Noack - lebt seit
1962 in den USA. Die heute 69-jahrige wohnte von 1952 bis
1962 mit ihrer Mutter in Ochsenzoll an der Essener Strafse
45. Sie besuchte die Volksschule an der Langenhorner Chaus-
see und danach ungefdhr ein Jahr die Fritz Schumacher
Schule. Danach starb ihre Mutter und ihr Bruder holte sie
zu sich nach Amerika.

Edda erinnert sich gerne an ihr Leben in Langenhorn: Da
waren in ihrer Klasse eine Karin Schmidtke, Barbel

Die neuen Winterfarben
sind da =
schauen Sie

doch mal rein!

Fibigerstrale 263 « 22419 Hamburg « Telefon 040/531 11 45
Offnungsz.: Mo. geschlossen, Di.—Fr. 9-18 Uhr, Sa. 9-13 Uhr

Wir holen Sie ab und bringen Sie wieder heim.
Auch in IThrem Haus bedienen wir Sie gern.

Am 18. Februar treffen sich alle
jungen und alten Freundinnen und
Freunde des Geocaching im
Langenhorner Biirgerhaus zu einem
ersten Event-Cache

Wir laden erfahrene und interessierte
Langenhorner Geochacher(innen) ein, mit
uns einen ,Langenhorner Multi-Cache® aus-
zuarbeiten und zu verstecken. Das ist der
Hauptzweck der Veranstaltung. Doch auch
wer ernsthaftes Interesse an diesem faszi-
nierenden Hobby hat, ist herzlich Willkom-
men! Wir werden uns allen Fragen stellen
und es wird eine Einfuhrung in das Geo-
caching gegeben werden.
N 53° 38.917 E 10° 00.956

18. Februar 2014 ab18 Uhr,
natlirlich kostenlos
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Kroeschel, Elke Muesig, Jenny Schuett(die wohnte auch noch
in der Essener Strasse 49), Waltraut Wehner, Hannelore Ho-
nig, Freya Schacht, Helga Harder, Dieter Plambeck, Hans
Joachim Jordan, Birgit Schwenson, Christel Kazda, Susanne
Schulze, Renate Richter, Gerel Goessler - an all diese Na-
men kann sie sich noch erinnern. Die alle gingen 1958 in die
Klasse 6b.

In der Nachbarschaft an der Essener Strafle hatte sie eine
Freundin, Heidi Keil, und gegeniiber wohnte die Familie
Sauter; Birgit Sauter war nur eine der Tochter. Ein paar Hau-
ser weiter wohnte Familie Nissen. Von Uwe Nissen kaufte
Eddas Mutter ihre erste Gitarre und sie spielten Musik zu-
sammen. Uwe hatte einen dlteren Bruder Ingo.

So viele Erinnerungen - da wire es doch toll, noch einmal
mit Schulkameraden oder Nachbarn von damals in Kontakt
zu kommen! Daher schrieb Edda an die Langenhorner Biir-
gerschaftsabgeordnete Andrea Rugbarth und bat sie um
Kontaktvermittlung. Diese Bitte geben wir hier gerne wei-
ter: Liebe Langenhornerinnen und Langenhorner, wenn ihr
euch an Edda Noack erinnert: Schreiben Sie bitte an die Re-
daktion der Langenhorner Rundschau (Scharnskamp 23f,
22415 Hamburg oder E-Mail info@langenhorner-rund-
schau.de) oder schreiben Sie an ,, Abgeordnetenbiiro Andrea
Rugbarth, Krohnstiegcenter, Krohnstieg 41, 22415
Hamburg”. Wir leiten alle Informationen gerne weiter!

LANGENHORN

Schav a
15.und 16. Februar 201
von |1.00 - 18.00 Uhr
BORNER
o KUNSTLERTREFF
LaLi
Tangstedter LandstraBe 182 a
22415 Hamburg

37 Kiinstler prasentieren ihre Werke
in verschiedenen Techniken

=)
> 00

Im Cafe: Kaffee und Kuchen und mehr

Gemeinschaft der Fritz-Schumacher Siedlung e.V]
Organisation und Ausfiihrung: Jiirgen Beecken

Fritz-Schumacher-Siedlung
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Der Kérper braucht zum guten Funktionieren

gutes Wasser

...doch was ist "gutes Wasser"? Und wieso ist es so wichtig fiir die Gesundheit?

von Klaus-Peter Scholz

Gutes Wasser ist Wasser ohne Kohlenséaure (mit Kohlensadure
ist immer noch besser als gar kein Wasser). Das Wasser soll-
te auf natiirliche Weise die Oberflache der Erde erreichen -
also nicht aus grofien Tiefen hochgepumpt und abgefiillt
werden - und es sollte auch noch einen guten PH-Wert ha-
ben. Dabei soll es soweit frei von allen Mineralien sein, dass
es in der Lage ist, widhrend der osmotischen Austausch-
prozesse im Korper die schlechten Giftstoffe rauszutrans-
portieren. Solches Quellwasser gibt es (z.B. von der Firma
Plose). Ich wiirde spatestens bei Riickenschmerzen davon
taglich mindestens zwei oder mehr Liter trinken.

Denken wir einige tausend Jahre zuriick: Die Menschen
haben damals nach Mdoglichkeit Quellwasser oder Fluss-
wasser getrunken - dies gestaltet sich heute aufgrund der
sogenannten zivilisatorischen Entwicklung (grosse Stadte,
Wasserleitungssystem, Kanalisation usw.) schwierig, es sei
denn, man lebt in den Bergen und hat dort am besten noch
seine eigene Quelle, die aus dem Boden sprudelt.

Die nachfolgenden Informationen halte ich fiir wichtig, um
den Zusammenhang zu verstehen, warum das Trinken des

,richtigen" Wassers so wichtig ist, um zahlreiche Krankhei-
ten (z.B. die Spinalkanalstenose) eventuell doch noch in den
Griff zu kriegen. In schlechten Zeiten habe ich mir mein
Handy gestellt und alle Stunde ein Glas von diesem Quell-
wasser getrunken, weil ich zwar alles um die Zusammen-
hange wusste, aber das regelmaflige (!!) Trinken dennoch
immer wieder vergessen habe. Dabei hat es mir als Mecha-
niker sofort eingeleuchtet, dass nur ein Wasser, was dem
Korperwasser ahnlich ist, den Miill des Korpers wegtrans-
portieren kann. Zugleich muss dieses Wasser "lebendig" sein,
es darf also nicht durch chemische Prozesse verunreinigt
sein (Wasserwerke taugen zum Wasser fiir das Abwaschen).
Sie rithmen sich zwar der Reinheit, sind aber fiir den Kor-
per im Vergleich zu einem unbehandelten Quellwasser eher
eine Belastung, dennoch immer noch besser als Limonaden,
Tees, mit Aromen angereicherte Wasser, Kaffee usw. Das
richtige ,,lebendige"” Wasser darf auch nicht in seiner Mole-
kularstruktur durch hohe Driicke verandert worden sein,
da es sonst , totes" Wasser ist — obwohl dieses ,,tote" Wasser

Forts. ndchste Seitg

immer noch besser ist als gar kein Wasser

Hol- & Bring-Service

u’h
E

Service mit T
Leidenschaft. oo

Audi

24 Stunden — an 365 Tagen im Jahr ist unser Notdienst fur Sie da.

Auto Wichert GmbH | www.auto-wichert.de | info@auto-wichert.de

Kostenloser Ersatzwagen bei Inspektlon 24-Stunden-Service

sserle -Service

,

AUTO
WICHERT

Stockflethweg 30 | Hamburg | Tel.040.527227-0
Segeberger Chaussee 181 | Norderstedt | Tel.040.529907 - 0
Ulzburger StraRe 167 | Norderstedt | Tel.040.521707-0
Ohechaussee 194 | Norderstedt | Tel. 040.30 98 544 - 70
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Warum ist gutes Wasser so wichtig

fir die Gesundheit?

Fortsetzung von Seite 9

Ein sprechendes Beispiel dafiir, wie notig unser Korper
Wasser fiir seine Gesundheit braucht, ist die Bandscheibe.

Die Bandscheibe ist zwischen zwei Wirbelkorpern lokali-
siert. Die Bandscheibe ist aus zwei Teilen aufgebaut. Im In-
neren liegt der wasserreiche Gallertkern (Nucleus pulposus).
Er wird aufien durch den straffen Faserring (Anulus fibro-
sus) in Form gehalten. Der Nucleus pulposus ist unter nor-
malen Umstanden wie ein Schwamm in der Lage, grofie
Mengen an Wasser zu halten (hygroskopische Eigenschaft).
Da der Nucleus unter Belastung standig Druck von allen
Seiten erhalt, verliert er im Laufe des Tages Wasser und da-
mit an Hohe. In der Nacht ,fiillt" er sich wieder. Dieses Pha-
nomen lasst sich leicht daran ablesen, dass jeder Mensch
morgens einige Millimeter grofSer ist als abends.

Durch ihren Aufbau erlauben uns die Bandscheiben eine
gewisse Beweglichkeit. Viel wichtiger ist aber ihre Puffer-
funktion. Durch den hohen Wasseranteil des Nucleus pul-
posus kann der Druck, der auf den einzelnen Bandscheiben
lastet, abgefangen und gleichméfiig an die umgebenden
Strukturen abgegeben werden. Die Druckbelastung einer
Bandscheibe kann dabei das eigene Korpergewicht noch
deutlich iibertreffen.

Zellmembran

Wasserzufuhr

l Zellkern

Zellwasser
pH-Wert = 6,4 bis 6,8

Linkes Bild: Das Zellwasser in der Zelle ist entscheidend wichtig fiir die
Flexibilitiit der Bandscheiben. Rechtes Bild: Soviel anorganische Mineralstoffe
bleiben zuriick, wenn man 1 Liter Wasser bei 180 Grad C verdampft. Rechts
aussen: Leitungswasser, nach links: andere Mineralwdsser, ganz links: Plose
Wasser.

Beim Erwachsenen werden die Zellen der Bandscheibe nicht
direkt mit Wasser, Nahrstoffen und Sauerstoff versorgt, son-
dern iiber die angrenzenden Wirbelkorper. Auch der Export
von Schadstoffen erfolgt {iber diesen Weg. Der Prozess der
indirekten Erndhrung wird chemisch als Osmose bezeich-
net. Dabei wandern die Teilchen durch die Bandscheibe zum
Wirbelkorper hin (Abfallstoffe), bzw. den umgekehrten Weg

fiir Nahrstoffe.

Mit dem Lebensalter degenieren unsere Bandscheiben. Der
Prozess der Degeneration bezieht sich vor allem auf den
Verlust von Wasser. Wird durch entsprechend wenig Sport,
einseitige Belastung, schlaffe Muskulatur und zum Teil auch
Erndhrung (bspw. wenig Trinken) die Bandscheibe schlecht
erndhrt, gehen die wenigen Zellen nach und nach zu Grun-
de, dasie schlicht durch die schlechte Versorgung von aufien

nicht mehr iiberlebensfahig sind. Gleichzeitig sammeln sich
Abfallstoffe an, der pH-Wert der Bandscheibe verandert sich.
Dadurch konnen entziindliche Prozesse von statten gehen,
die langfristig zur Einsprossung von feinen sensiblen Ner-
venasten und Blutgefafien sorgen. So kann es zur dauerhaf-
ten Schmerzsymptomatik durch eine oder mehrere degene-
rierende Bandscheiben kommen. Nach und nach 16sen sich
auch die wasserbindenden Molekiile auf, Wasser geht ver-
loren. Dadurch nimmt die Hohe der Bandscheibe ab, was
viele weitere negative Prozesse befordert (Arthrose der
Facettengelenke, Osteochondrose, Spinalkanalstenose,
Bandscheibenprotrusion).

Ich hoffe, ich habe die richtigen Informationen ausgewéhlt
(es gibt viel, viel mehr!), so dass sie neugierig geworden sind.
Der normale Arzt fragt sie nicht nach Ess- und Trink-
gewohnheiten, er behandelt nach eingehender Diagnose
drauf los, er will Schmerzen lindern, dafiir verabreicht er
Spritzen, verschreibt Kuren, er operiert, wenn man es gar
nicht vor Schmerzen aushalten kann, aber er verrat ihnen
nichts iiber die genaue Ursache der Entstehung. Er ist Teil
eines Systems, dass sich dadurch auszeichnet, dass immer
nur reagiert wird. Wenn dieses sogenannte Gesundheits-
system praventives Handeln starker fordern wiirde, waren
weniger Leute krank, doch dann verdienen alle weniger -
es ist ganz einfach (grausig).

Hinweis: Wer mehr zu diesem Thema - auch iiber die medizinischen Hintergriinde
und Quellen - erfahren mochte, findet den Artikel und weiterfiihrende Links, die
der Autor zusammengetragen hat, im Internet unter
www.langenhorner-heimatverein.de/index.php/gutes-wasser

Kennen Sie die ,Kulturfritzen” und
,KulTUR“? Dann wird’s aber Zeit....
Unter dem sprechenden Namen , Kulturfritzen” hat sich
ein Nachmittagskurs an der Fritz-Schumacher-Gesamt-
schule gebildet. Was da alles passiert und bewegt wird,
ist erstaunlich und beachtenswert. Projekte wie der Schul-
hausroman (gemeinsam mit dem Literaturhaus Ham-
burg), der eigene Schulsong, ein Kurzfilmprojekt, Un-
terstiitzung fiir die Textilwerkstatt und Modenschauen
usw. Bei all diesen Projekten sind die Kulturfritzen ent-
weder direkt beteiligt bzw. bleiben sie den Projekten auf
der Spur. Und berichten dariiberin einem eigenen Kul-

tur-Newsletter: Ku IT U R

Uns hat das Engagement und die kreative Arbeit der
Kulturfritzen so gut gefallen, dass wir mit ihnen eine
Kooperation vereinbart haben: Wir werden die High-
lights aus dem Newsletter kiinftig hier verotfentlichen!
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Garten- und Landschaftsbau

RECHTSANWALTSKANZLEI

LANGENHORNER MARKT

AM OHLMOORGRABEN 14 . 22415 HaMBURG
TeLeron 040-533236-0 . Fax 040-533236-22

OFFICE@ZPLAW.DE . WWW.ZPLAW.DE

Wir pflegen auch das Menschliche.

Hausliche Kranken-, Alten- und Behindertenpflege M
Rufen Sie uns gerne an. Wir kommen zu einem
unverbindlichen personlichen Beratungsgesprach Stif
2u Ihnen Martha Stiftung
fc D Wohngemeinschaft Barenhof
PS: Wir suchen examinierte - €in Angebot flr Menschen
Pflegekrafte - W e th mit Demenz in Langenhorn
bewerben Sie sich einfach! I r .
HAUSLICHE KRANKEN-, ALTEN- In der Mitte der Gesellschaft
UND BEHINDERTENPFLEGE bleiben
Rufen Sie uns gerne an
Langenhorner Chaussee 682 ¢ 22419 Hamburg unter Telefon 040 / 50 79 70 98.
Tel. 040-5371740 ¢ info@wmb-pflegedienst.de » www.wmb-pflegedienst.de Servicestutzpunkt der Martha Stiftung

Barenhof 3b, 22419 Hamburg

Das Seniorenzentrum Roweland...

...bietet seit 1984 erfolgreich die Angebote

Unser Standort ist ideal: Er bietet eine ruhige Lage mit kurzer
Anbindung zum Ortskern ,,Langenhorner Markt” mit jeder Menge
Geschiften.

Neben den groBlen Gartenbereichen schitzen unsere Bewohner das

,,Cafe Rowissimo* mit der wunderschonen sonnigen Aullenterrasse. In
unmittelbarer Nihe lidt das Naturschutzgebiet Raakmoor zum
Verweilen ein.

Seniorenzentrum Roweland

Wir orientieren uns mit unseren Angeboten des Wohnens, der

Réweland 6a Verpflegung sowie der Betreuung an den individuellen Wiinschen und

22419 Hamburg Gewohnheiten unserer Bewohner.

Das Zusammenwirken von Pflege, von Angehérigen, Betreuern, Arzten
Tel: 040/530465-0 und Therapeuten mit ehrenamtlichen Helfern und weiteren Kooperati-
Fax: 040/530465-903 onspartnern flihrt zu einer hohen Zufriedenheit der Bewohner.
Tidgliche Angebote wie z.B. Gymnastik, Bingo oder Kegeln, aber auch
info@roeweland.de jahreszeitliche Feste und Ausfliige vermitteln Geselligkeit und Leben-
www.roeweland.de freude. Es gibt immer wieder neue Moglichkeiten, sich untereinander

. auszutauschen - bis hin zu unserem Friseursalon und dem Kaminzimmer

mit der Bibliothek.

Seniorenzentrum Rufen Sie uns an, wir informieren Sie gerne iiber
R 6weland unsere Einrichtung.
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Feng shui im Garten
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Wer nach allen Seiten offen ist,
kann nicht ganz dicht sein...

Hallo liebe Gartenfreunde! Ob Klimaverdnderung oder
nicht, wir im Norden vermissen den Winter. Kaum ist es
einmal kalt (lauwarm), schon wird es wieder mild, Stiirme
ziehen iiber das Land und eine schon warmende Sonne zeigt
sich hinter der aufgerissenen Wolkendecke... Der Schein
triigt. Es wird noch wieder kalt werden. Lassen Sie ihre
Pflanzen abgedeckt und wassern Sie bei Trockenheit. So
unbestimmt das Wetter noch ist und so wenig wir auch tiber
das Klima und die moglichen Veranderungen wissen, so
wissen wir doch, dass wirim Einklang mit der Natur immer
richtig handeln. Sie machen also nichts falsch, wenn Sie die
Heizung mal etwas herunter drehen und vielleicht im Hau-
se mal die gute alte Strickjacke anziehen. Jeder kann was
fiir sein Umfeld und damit fiir die Umwelt tun. Schauen
Sie einfach mal bei den Umweltverbanden herein, beim
Umweltbundesministerium und auch bei den grofien
Versorgungsunternehmen und ihren Stadtwerken. Dort fin-
den Sie Energiespartipps, die {iber das blofie Tragen einer
Strickjacke hinausgehen... Seien Sie offen fiir alles! Auch
wir bemiihen uns darum. Wir mochten hin und wieder auf
neue Trends in der Gartengestaltung eingehen. So haben
wir uns auch mit feng shui — nicht gerade kompetent — aus-

philosophie ein, weil wir ja offen sein wollen. Seien Sie uns
nicht bose, wenn wir zuriickhaltend sind, wir ndhern uns
auch erstmals diesem Thema mit der uns eigenen Gelas-
senheit. Denn: Wer nach allen Seiten offen ist, kann nicht
ganz dicht sein... feng shui — Wind und Wasser — ist das
FliefSende. Nichts bleibt wie es ist, alles ist im Wandel. Die-
sen standigen Fluss von Energien beobachten wir taglich in
unserem Garten. Dem Garten wohnt aber ein Rhythmus
inne, der unsere Sinne anspricht. Das wird jahreszeitlich
deutlich aber auch durch den Nutzen, dem wir unserem
Garten zuordnen. Feng shui ist dabei eine Moglichkeit, sich
das Zusammenwirken verschiedenster Naturkréfte bewuss-
ter zu machen. Dieses Bewusstmachen und sich Bewusst-
werden ist ohne Zweifel in dieser schnelllebigen Zeit etwas,
was wir im Rahmen von Gartengestaltung oder Garten-
nutzung ohnehin bendtigen. Von der Saat bis zur Ernte fin-
det ein permanenter Energieumwandlungsprozess statt.
Selbstverstiandlich sollen die Energiefliisse zielgerichtet sein.
Sie sollen sich also in der Art entwickeln kdnnen, wie es fiir
Sie und Ihre Familie am sinnvollsten ist.

Beim feng shui legt man ein Bagua an. Dieses Bagua ist ein
Raster aus neun Feldern, das Bereiche ihres Gartens defi-

einandergesetzt. Doch gehen wir auf diese Gestalt- niert:
Hier ist die TUR ZUM GARTEN
WISSEN KARRIERE FREUNDE
THAI-CHI
FAMILIE GESUNDHEIT KINDER
REICHTUM RUHM PARTNER
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Die Felder sind alle gleich grof. Zwischen diesen , Lebensumstdnden” soll nun der Energiefluss frei und férdernd schwin-
gen. Er soll den Mittelpunkt, das tai chi stairken und das tai chi soll auch die anderen Bereiche unterstiitzen. Sie konnen
diese Anordnung auch iiber Ihr ganzes Grundstiick legen, also Ihr Haus mit einbeziehen.

Entsprechend dieser Bereiche konnen Sie nun Gestaltungselemente einbringen. Dabei geht man bei feng shui von fiinf
Elementen aus:

Erde Wasser Feuver Holz Metall

Steht fir Partnerschaft Steht fir Karriere; Steht fir Ruhm; Steht fir Familie und Steht fir Kinder und

und Wissen, tai chi; unregelmassige Hoéhen und spitze Reichtum; hoch hilfreiche Freunde;
Flaches Element; Pflanzen; wechselnd Gegenstande; Pflanzen aufragende, Kugelige Pflanzen und
kriechende Pflanzen; wachsend; mit Stacheln, aufrecht sdulenférmige runde Bische; Tische,

Steine und Teichbauten, Quellsteine; wachsend; der Pflanzen, Ranken; Stihle, Bégen und

Wegebelage; Tontdpfe Springbrunnen Grill als Interieur Séulen, Pfosten, Pergolen, Spielgerate
Fahnenstangen

Sie erkennen sehr schnell, dass es sich  Thres Gartens. Vielleicht hilft es Ihnen
um Zuordnungen handelt, die aus der Wirklich, sich dem Naturchaos hinter
fernostlichen Philosophie auf westliche Threm Hause zu nahern. Es macht Sie
Gestaltungselemente transformiert Vielleicht auch sicherer.

wurden. Das konnen Sie jetzt gerne so ~ Wichtig ist, dass es Thnen Spafl macht
machen. Und es ist wieder nur eine und Sieim Einklang mit der Natur han-

Herangehensweise an die Gestaltung ~deln. Text und Bilder- M.Behrmann

Never Arztlicher Direktor in der Asklepios Klinik Nord — Heidberg
Priv.-Doz. Dr. Marc Schult tritt Nachfolge
von Dr. Ernst Malzfeldt an

Anfang des Jahres wurde Priv.-Doz. Dr. Marc Schult zum
neuen Arztlichen Direktor der Asklepios Klinik Nord —
Heidberg ernannt. Der Chefarzt der Klinik fiir
Unfall- und Orthopadische Chirurgie hat die

n
‘I

Nachfolge von Dr. Ernst Malzfeldt angetreten, a| I:m
der sich nach zweijdhriger Amtszeit nun wieder Stiftuny . ;reundeskreis
ausschliefSlich seiner Tatigkeit als Chefarzt der g I Ochserzoll
Abteilung fiir Radiologie/Neuroradiologie wid-
met. Priv.-Doz. Dr. Marc Schult ist Spezialist fiir - Wir an lhrer Seite

\ Orthopédie und Unfallchirurgie. Zu den beson- Medizinische Versorgung und Rehabilitation
deren klinischen Schwerpunkten des Allrounders Soziale Rehabilitation

zdhlen die Versorgung kindlicher Verletzungen und die Hand- Pflege

chirurgie. AuBerdem hat er sich durch den Aufbau des zertifizierten ~ fur Menschen mit einer psychischen Erkrankung.
{iberregionalen Traumazentrums um die qualifizierte Versorgung = WWw.freundeskreis-ochsenzoll.de
schwerverletzter Unfallopfer in der Region verdient gemacht. @& 040533 228 1400

Die Aufgaben des Arztlichen Direktors
nimmt Priv-Doz. Dr. Schult im Nebenamt |

AUCH, WENN DAS SCHICKSAL
NICHT LEICHT IST:
WIR MACHEN IHNEN MuT.

wahr. Sie reichen vom Représentieren der |
Klinik nach innen und aufien iiber die |

Kontaktpflege zu niedergelassenen Arz- 86

ten und die Férderung der Zusammen- Tel. 532

arbeit mit anderen Einrichtungen des Ge-

sundheitswesens bis hin zur Sicher- 2

stellung hochster Hygienestandards. Sozial- und
Diakoniestation

Langenhorn e.V.

Wir pflegen nicht nur den Kérper, sondern wir kimmern
uns auch um die Seele der Menschen. Informationen
iber unsere ambulanten Pflegeleistungen und unser
Beratungsangebot erhalten Sie bei uns in der Station.
Timmweg 8 - 22415 Hamburg - Fax 532 866-29

,Ich freue mich darauf, den strategischen

Kurs und die Unternehmenskultur unse- &
rer Klinik aktiv mitzugestalten”, sagt
Priv.-Doz. Dr. Schult.
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Es lohnt sich immer, Mitglied bei uns zu werden. Die LANGENHORN-KARTE gibt es

Ob Regen oder Schnee: Mit der LANGENHORN-

DAS

ASIALAND

ittel & Geschenkartikel

Tangstedter Landstrafle 30
22415 Hamburg
Montags 5% Rabatt ab 20
Euro Einkaufswert

re'
It Hamburg Langenhorn

Oehleckerring 40/42
22419 Hamburg
Keine Karten- und
Verwaltungspauschale
(jeweils 19,90 EURO).

DIEKMOOR
APOTHEKE

Diekmoorweg 16
22415 Hamburg
5% Rabatt, aufler auf ver-
schreibungspflichtige Medika-
mente und Biicher.

35 Jahre
fotostudio-in-langenhorn

Tangstedter Landstralie 30
Tel. 531 65 65

Passtfotos + Bewerbungs-
bilder -20%
150 Bilder 10x15 digital
nur 9,99 Euro

HEIDBERG
APOTHEKE

Tangstedter Landstrafe 467
22417 Hamburg
5% Rabatt, aufser auf ver-
schreibungspflichtige Medi-
kamente und Biicher

@
O N IG g
€
o
Gravuren+Schildertechnik

Langenhorner Ch. 360
22419 Hamburg
15% Rabatt auf Stempel-
automaten der Fa. Todat, inkl.

Textplatte

Tangstedter Landstrafle 463

22417 Hamburg

5% Rabatt bei jedem Einkauf

Cosius & FiseiEr

— B« L Sue Sene
e/

Der Reisegepack-Experte
Kleekamp 4
22339 Hamburg
10% Rabatt

IGITAL
RUCKEREI

Tarpenring 2

22419 Hamburg

040527 30 51
10% Rabatt

LANGENHORNER
GESANGVEREIN

Tangstedter Landstr. 182a
22417 Hamburg
7.und 8. Monat beitragfrei!

=% FAHRRAD

HERTEL
... bmmer eine Sgpeichenlinge vonaws!

Langenhorner Chaussee 677
22419 Hamburg
10% auf Beleuchtung und
Bereifung

Weg 396 Nr. 2
22419 Hamburg
Techn. Kontrolle (z.B. vor den
Autokauf) 0,- Euro

CBQiigwchem
Si= Markt

Langenhorner Wochenmarkt
(Di und Sa),
22415 Hamburg
10% auf alle Waren

Kodak Express

Digital Solutions

Foto Express-Service Dankert

Krohnstieg-Center
Happy Hour ab 16 Uhr
20% auf 10x15 Fotos
vom digitalen Datentrager

Regen-

?YAVMQ -
DONNERWETTER

Langenhorner Chaussee 677
22419 Hamburg
10% aulf alles.

- AUTOTEILE

IMPORT, GROSS - UND EINZELHANDEL
Tangstedter Landstafle 181
22417 Hamburg
Individuelle Rabatte (je nach
Produkt/Hersteller/Kategorie)
bis zu 60% auf Listenpreise

~ Damen SALON Herren

INGEBURG JANSSEN

Fibigerstr. 263
22419 Hamburg
10% auf alle
Dienstleistungen

Linden
APOTHEKE

Krohnstieg 41-43
(Krohnstieg-Center)
3% Rabatt auf alles, ausge-
nommen rezeptpflichtige Me-
dikamente, Sonderangebote

259 - Regine Bottcher
[~ Bornbach! Raum fiir
§ Beratung und Gesundheit

Stressbewadltigung, Resilienz
und Lebenskunst
Oehleckerring 12
22419 Hamburg

Telefon: 040 53 03 56 08

E-Mail: info@regineboettcher.de

Tangstedter Landstrafie 38
22415 Hamburg

Ab 21 Uhr alle Pizzen 1 Euro

billiger

@C [ﬁl’ 73 Q%)]WUQ“

Blumen

Krohnstieg 57
22415 Hamburg
Mittwochs 10% auf alles,
aufler Fleurop und Pakete

Spreewalder
Erzeugnisse

echt lecker.

(GIU[RIK(EINEU\WE]

Langenhorner Markt
(Dienstag und Samstag)
5% Rabatt ab 5 € Einkaufswert

Tangstedter Landstrafle 35
22415 Hamburg
10% Rabatt auf alle Kurse

3C.|LUHR

OTOPTIK*™

Tangstedter Landstraf3e 29
22415 Hamburg
10% auf das Sortiment
Grofle Auswahl an
Kontaktlinsenpflegemittel

Unter dem Namen LANGENHORN-KARTE verteilt der Langenhorner Biirger- und Heimatverein seit 2012 Mitgliederaus-
weise an seine Mitglieder. Der Clou bei der Sache: Mit diesem Ausweis konnen die Mitglieder bei ihren Einkaufen sparen. Denn
eine Vielzahl von Mitgliedern, die ein Geschaft oder Gewerbe betreiben, gewihren den anderen Mitgliedern deutliche Vorteile.



Langenhorner Rundschau 02 / 14 15

bei jeder Mitgliedschaft kostenlos dazul!

KARTE sind Sie bestens fir den Einkauf versorgt.

Tangstedter Landstrafie 182
22417 Hamburg
Mo - Do 50% Rabatt auf
Billard

MYLANTIS

Engel, Elfen und Heilsteine

Flughafenstr. 77
22415 Hamburg
10% ab 100 €

RECKE
OPTIK

Langenhorner Markt 13c
22415 Hamburg
10% Rabatt auf Brillen

Tabakshop R&S GbR

@é\:['abak & Presse _J

@

Langenhorner Markt 6
22415 Hamburg
ab 25 € Einkauf 10% Rabatt
auf Pfeifen & Feuerzeuge

JACOBsEY
]

Langenhorner Markt 10
22415 Hamburg
Lieferung aller Waren frei
Haus. Telefonische Bestellun-
gen sind moglich.

MEN STORE

Herrenausstatter

mit Anspruch

Langenhorner Markt 12
22415 Hamburg
10% auf alles

oton es®

DIE HORAKUSTIKER

Langenhorner Markt 16
22415 Hamburg
10% auf Batterien & Zubehor;
3% Rabatt auf die Horgerate-
rechnung (Eigenanteil)

Fahrradhaus Scholz

Langenhorner Chaussee 157
22415 Hamburg
Telefon 040-5317744

expert

giinter tilly

Tangstedter Landstrafle 43
22415 Hamburg
3% Rabatt auf vorratige
Artikel

Mercure

Langenhorner Chaussee 183
22415 Hamburg
10% auf Veranstaltungen

Rainbow
Nails

Krohnstieg 129
22415 Hamburg
Montags 10% Rabatt auf alle
Dienstleistungen

Karahan P

Langenhorner
Schuh & Schlisseldienst
Anderungsschneiderei

Krohnstieg 2
22415 Hamburg
10% auf alle Dienstleistungen,
ausgen. Sonderangebote und
Schliissel mit Sicherungskarte

THYMIAN
APOTHEKE

Tangstedter Landstrafle 238
22417 Hamburg
3% Rabatt auf alles,
ausgen. rezeptpflichtige Medi-
kamente und Sonderangebote

Uwe Molde
Gartenpflege

Borner Stieg 32
22417 Hamburg
Tel. 530 500 02
5% Rabatt auf
Endsumme

SP\ELZEUG PUTZ

,Der Mensch schuldet
dem Kind das Beste,
was er zu geben hat.!*
Langenhorner Markt 4
22415 Hamburg
10% Rabatt ab einem Einkauf
von 5 Euro.

SyncroHost

Das ganze Internet

GenieBen Sie den Service.

www.syncrohost.de
10% pauschal auf Domains und
Webspace; bis zu 20% auf
Dienstleistungen.

ﬁ%einl)aué

(am Stadtrand

Tangstedter Landstral3e 22
22415 Hamburg
5% auf Wein, Feinkost und
Gléaser ab EK 30 Euro

Hinweis fiir alle Neu-Langenhorner und noch-nicht-Mitglieder

Wie werde ich Mitglied im Langenhorner Biirger- und Heimatverein?

Am einfachsten geht das heute iiber das Internet: Gehen Sie mit dem Webbrowser zu
www.langenhorner-heimatverein.de und klicken Sie auf ,Mitglied werden”. Fiillen Sie den
kurzen Antrag aus - und schon bald erhalten Sie Thre Aufnahmebestatigung. Und zugleich
erhalten Sie eine LANGENHORN-KARTE - denn das ist unser pfiffiger Mitgliedsausweis.
Beim Einkauf in den hier aufgelisteten Geschiften zeigt man den Ausweis vor und erhalt die
angegebenen Vorteile! Also: Mitglied werden lohnt sich!

Wir unterstiitzen die LANGENHORN-KARTE

F5H g, - Baugenossenschaft z

A‘&E %, = FLUWOG-NORDMARK eG 7

B Sozial- und : Hamburg Airport
[l so,l% ot fluwog  Hémburg Airp
MARTHA STIFTUNG g Langenhorn e.V. = <

Alle Angaben beruhen auf den Vorgaben der beteiligten Firmen-Mitglieder; Irrtum und Anderungen bleiben ausdriicklich
vorbehalten. Uber den jeweils aktuellen Stand der beteiligten Firmen und der speziellen Angebote konnen sie sich jederzeit im
Internet informieren unter www.langenhorn-karte.de.



@ ) Langenhorner Rundsshad % Postvertriebsstiick
Zu unserem Titelbild Sehamaharn 201 = Deutsche Post AG
22415 Hamburg Entgelt bezahlt

»,Wenn Sie das Bild auf der Titelseite bringen, be-
komme ich gleich einen Hustenanfall” -so reagierte
Regine Bottcher auf unsere Ankiindigung. Doch
generell ist sie entspannt. Sie hat ihre ,Praxis fiir
Stressbewiltigung und Resilienz” gezielt in Langen-
horn angesiedelt - wie sie sagt ,wegen der vielen
netten Leute”. Wohlan - viel Erfolg der Autorin!

C 13350

7,

\s

/Wir ricken Um

Bei allem, was wir tun, steht der Umweltschutz an zentraler Stelle. Wir haben uns deshalb frei-
willig zur mafl3geblichen CO,-Reduzierung verpflichtet und setzen zukunftsweisende Technologien
ein, um den Kohlendioxid-Ausstold weiter zu verringern. In den vergangenen Jahren konnten wir

N ‘; so 14.000 Tonnen CO, jahrlich einsparen.
by . . . .
o.‘ 'v: Und unser Umweltbereich macht noch viel mehr—unter anderem engagieren wir
[ ]
airport uns dafiir, den Larmschutz fiir unsere Nachbarn zu verbessern, die Luftqualitat
aclggrt"ec’t?ited zu erhohen, Energie einzusparen, Abfall zu reduzieren und umweltfreundlich zu
REDUCTION entsorgen, umliegende Gewasser zu schiitzen und Vogelschlag zu vermeiden.

Einzelheiten zu unseren Umweltprojekten und unserem
verantwortlichen Umgang mit der Natur finden Sie hier:

X

Ha/mburg Airport
(4

hamburg-airport.de




