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Sie fragen sich: schon wieder Griechenland? Ja! Denn wir haben Sommer und dort kann man gut dialysieren.  

Lesen Sie den Artikel auf Seite 8  

Foto : P. Stoetzer  
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Liebe Leserin  Lieber Leser 

In  der vorherigen Ausgabe 

hatte ich Ihnen meinen 

Reisebericht von Griechenland 

versprochen. Nun ist er im Heft, 

und das Titelbild leitet diesen ein.  

Man mag über Europa schimp-

fen so viel man will. Aber das Rei-

sen in der EU ist einfach gewor-

den, die Dialyse-Formalitäten las-

sen sich relativ leicht und schnell 

erledigen. Und wer auch das nicht 

selber machen will, kann sein Dia-

lysezentrum, die ausgesuchte Fe-

riendialyse (bei uns gibt es für 

10,00 Euro einen Dialysereisef¿h-

rer mit allen Adressen dazu zu 

kaufen) oder auch mit professio-

neller, spezialisierter Reise-Hilfe, 

wie z.B. Dr. Rittich oder Dr. Ber-

ger, abarbeiten lassen. Einen neu-

en Anbieter für Dialyse-

Gruppenreisen, der aus Cypern 

und Spanien heraus arbeitet, 

könnten wir einschalten, sofern 

sich mehr als 10 Interessenten 

melden. Schreiben Sie uns einmal 

dazu. Weitere Anbieter finden Sie 

im Netz oder in den Dialysezeit-

schriften. 

Eine Feriendialyse empfehle ich 

immer, denn Sie lernen neben an-

deren Orten, Ländern oder sogar 

Kontinenten, andere Behand-

lungsabläufe, Einstellungen und 

Kniffe kennen. Und ganz gratis 

hören Sie zu Ihrer Gesundheit ei-

ne zweite Meinung.  

Wir sind dabei, unsere Home-

page mit eigenen Mitteln, Mitglie-

dern und Ideen ganz neu zu ges-

talten. 

Wissen Sie, was ein QR Code  

 
ist? Wenn nicht schon heute, dann 

wird es Sie ereilen, Sie alle, die Sie 

digital unterwegs sind. Mit einem 

Smartphone und einer meist gratis 

aufladbaren QR-App fotografie-

ren Sie den Code auf Seite 2, ha-

ben unsere (oder eine andere) Ho-

mepage in Sekunden eingegeben 

und können sich sofort einloggen. 

Das Wort Log steht im Engli-

schen für ein Holzscheit, welches 

vom Schiff auf das Wasser abge-

lassen wurde. Log, abgeleitet da-

von das Verb loggen, kommt aus 

der Seefahrt und ist seit hunderten 

von Jahren in Benützung zur Mes-

sung der Fahrgeschwindigkeit, der 

Standortbestimmung und im Log-

buch zur Aufschreibung von al-

lem, was auf einem Schiff ge-

schah.  

In großer Besetzung reisten wir 

am letzten Juni-Wochenende nach 

Wiesbaden, d.h. erste Vorsitzende 

und Stellvertreter, unser Beirat 

Stefan Mroncz zur gut besuchten 

40 Jahrfeier des Bundesverbandes. 

Diese starke Präsenz war unserer 

seinerzeitigen Mitbegründung so-

wie der Mitarbeit im Bundesver-

band geschuldet. Unser Grün-

dungsmitglied, Jochen Brandtner, 

einziger noch lebender Mitgrün-

der des BN, hatte eine hervorra-

gende Grußbotschaft mit Rück-

blick auf die schwere Anfangszeit 

verfasst, die verlesen wurde.  

Neben den vielen Reden war 

mir die folgende Zusammenfas-

sung wichtig:  

Warum Selbsthilfe, eine wichti-

ge Frage in Zeiten der Wandlung 

 

Foto : Chr. Marsig  

Im Namen von Vorstand  

und Redaktion  

Ihr/Euer  

Stellv. Vorsitzender  

Nieren Selbsthilfe Hamburg  
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I m p r e s s u m  
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Unsere Zeitschrift für Mitglieder, Freunde und Förderer der Nieren Selbsthilfe Hamburg e. V. er-

scheint dreimal jährlich  

und verminderter Mitgliederzah-

len? 

Ċ Emotionale Heimat 

Ċ Austausch unter gleicherma-

ßen Betroffener 

Ċ Hilfe und Unterstützung in 

Not 

Ċ Trost und Gemeinsamkeit, Le-

bensqualität. 

Mit dem 1. Juli 2015 habe ich 

nach 19 Jahren im Amt alle Vor-

stands-Unterlagen an Kerstin 

übergeben. Das bedeutet natürlich 

meinen Rückzug aus der Ägide, 

Rückzug vom Wegweisen, vom 

Zeichensetzen. Es bedeutet aller-

dings für mich ð und für Euch, 

Mitlieder und Interessierte, kein 

Verschwinden von der Bühne. Ich 

werde weiterhin aktiv sein, den 

neuen Vorstand unterstützen und 

die Tätigkeiten eines stellvertre-

tenden Vorsitzenden ausfüllen. 

Erreichen können Sie mich wie 

gewohnt telefonisch über 040 - 85 

33 79 36 oder meine Privat Tele-

fonnummer. In allen anderen Fäl-

len wird auf die neue Geschäfts-

stellennummer 040 - 79 30 27 78 

verwiesen.  

 

Unsere 1. Vorsitzende Kerstin 

Kühn ist über Vorsitz@Nieren-

Hamburg.de oder auch ¿ber ihre 

direkte E-Mail kuehn@bnev.de zu 

erreichen. Also warnen Sie Ihren 

PC, dass er die obigen Adressen 

nicht in den Spam-Filter versenkt

ÿ 

mailto:Vorsitz@Nieren-Hamburg.de
mailto:Vorsitz@Nieren-Hamburg.de
mailto:kuehn@bnev.de


 

i n fo  Nr. 1 69/ Juli  2015  5 

N 
eu war schon der Mo-

nat, in dem die 45. Mit-

gliederversammlung der 

Nieren Selbsthilfe Hamburg statt-

fand, nämlich am 10. März 2015. 

Üblicherweise fand dieses Ereig-

nis bisher im April statt. Hinter-

grund war eine längere Reise einer 

Kandidatin für den Vorsitz. 

Die 37 stimmberechtigten Mit-

glieder haben dann auch diese 

Kandidatin - bei zwei Enthaltun-

gen - zur neuen Vorsitzenden ge-

wählt: Kerstin Kühn. 

Es gab noch weitere Neuigkei-

ten, aber dazu später. 

Zuerst möchte die Vorstands-

wahlen ansprechen, obwohl sie 

erst unter Tagesordnungspunkt 12 

stattfanden. Aber sie waren von 

großer Bedeutung für unseren 

Verein. Unser bisheriger Vorsit-

zender, Peter Stoetzer, hatte sich 

schon vor längerem entschieden, 

bei der kommenden Wahl nicht 

wieder für diese Position zu kan-

didieren. Wenn man sein Lebens-

alter und seine sonstigen Aktivitä-

ten kennt, ist dieser Entschluss 

sehr gut nachvollziehbar. Und 

wenn man dann noch berücksich-

tigt, dass er 19 Jahre unsere 

Selbsthilfegruppe mit außeror-

dentlich großem Engagement ge-

führt hat und dabei sehr viel per-

sönliche Lebenszeit, Kraft und 

Energie eingesetzt hat, kann man 

gut verstehen, dass er nun etwas 

kürzer treten möchte.  

Durch unsere lange und enge 

Zusammenarbeit bei der Erstel-

lung unzähliger Info -Ausgaben 

kann ich ermessen, wie viel Ein-

satz Peter für uns geleistet hat. 

Hierfür möchte ich ihm an dieser 

Stelle im Namen aller Mitglieder 

einen Riesendank aussprechen.  

Nun würde man Peter schlecht 

kennen, wenn man unterstellte, er 

würde sein Engagement ganz ein-

stellen. Er bleibt uns als stellver-

tretender Vorsitzender erhalten 

und ist auch weiterhin verantwort-

lich für das Erscheinen der Info . 

Der angekündigter Rückzug aus 

der Vorsitzenden-Position hat bei 

Vielen die Befürchtung geweckt, 

dass es schwierig werden könnte, 

diese Riesenlücke zu füllen. Nicht 

ganz unberechtigt, wie ich meine, 

denn auch bei uns wird der Kreis 

der engagierten Mitglieder immer 

kleiner und die Belastung des Ein-

zelnen steigt. Wir merken das bei 

der normalen Vorstandsarbeit, bei 

der Füllung unseres Mitgliederma-

gazins mit Inhalt, bei der Betreu-

ung unserer Internetseite und 

ganz besonders bei den Kindern 

und Jugendlichen bzw. deren El-

tern. Das ist vielfach nachvollzieh-

bar, denn unsere Mitglieder gehö-

ren mehrheitlich nicht zu den 

Jüngsten und die gesundheitlichen 

Probleme sind uns ja alle leider 

sehr geläufig. Und nach einer er-

folgreichen Transplantation oder 

wenn die kranke Partnerin bzw. 

der Partner gestorben ist, erstmal 

Abstand von der Krankheit ge-

winnen, ist nur zu verständlich. 

Insofern schienen die Befürchtun-

gen nicht aus der Luft gegriffen. 

Sie waren jedoch unberechtigt 

und wir waren in der glücklichen 

Lage, eine neue Vorsitzende wäh-

len zu können. Wenn ich mich 

nicht täusche, ist sie die erste 

Frau, die unserem Verein vorsitzt. 

Und sie ist darin erfahren, denn 

Kerstin ist bereits seit 2000 im ge-

schäftsführenden Vorstand des 

Bundesverbandes BN e. V. tätig, 

nierenkrank und seit 32 Jahren mit 

Nierenersatztherapien vertraut. 

Nach dieser geglückten Neu-

wahl war es uns ein Leichtes, die 

bisherigen Vorstandsmitglieder, 

wie eingangs geschildert, wieder-

zuwählen. Ihre teilweise neue 

Funktion finden Sie auf Seite 2 

unten. 

Nun komme ich zur dritten 

Neuigkeit, die einerseits weniger 

erfreulich, aber andererseits auch 

unausweichlich ist: Die Erhöhung 

des Beitrags. Schon seit einigen 

Jahren sind unsere laufenden Aus-

gaben höher als die Einnahmen. 

Dies ist zurückzuführen auf eine 

geringere Spendenbereitschaft ins-

besondere von Firmen und auf 

Nierenselbsthilfe intern  

Von Jens Tamcke  

NEU 
Bei der turnusmäßig anstehenden Neuwahl des Vorstandes wurden 

alle bisherigen Vorstandsmitglieder wiedergewählt, allerdings 

teilweise in neuer Funktion.  

Gleichzeitig wurde der Vorstand um eine Position erweitert. Die 

dadurch entstandene ăL¿ckeò wird in Zukunft ausgef¿llt durch 

unsere neue Vorsitzende Kerstin Kühn.  
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geringere Zinseinnahmen. Wir le-

ben also von unserer Substanz.  

Ab 2016 zahlen Einzelmitglie-

der 30,- Euro anstelle von 25,- 

und Familien werden mit 40,- Eu-

ro anstatt 35,- belastet. Bitte be-

rücksichtigen Sie das bei Ihren 

Überweisungen. Noch besser wä-

re es, wenn Sie uns eine Einzugs-

ermächtigung geben, sofern nicht 

bereits geschehen. Das Formular 

finden Sie auf der vorletzten Seite.  

Auch mit dieser Erhöhung wä-

re das Jahresergebnis 2014 nicht 

ausgeglichen. Wir müssen also 

trotz der Beitragserhöhung sehen, 

wo wir sparen können. 

Leider konnte ich mich mit 

meinem Vorschlag, auch den Bei-

trag für Fördermitglieder zu erhö-

hen, und zwar deutlich auf das 

Doppelte des bisherigen Betrages, 

nicht durchsetzen. Hier bleibt es 

bei 50,- Euro jährlich. Ich bin der 

Meinung, dass man bei diesem 

vergleichsweise geringen Betrag 

nicht von Förderung sprechen 

kann.  

Zum Schluss möchte ich nicht 

versäumen, einen bekannten Be-

standteil der Mitgliederversamm-

lungen zu erwähnen und zu loben, 

nämlich das Buffet, an dem wir 

uns nach den anstrengenden Ab-

stimmungen laben und stärken 

konnten. Allen, die durch Ein-

kauf, Zubereitung und leckere 

Präsentation dazu beigetragen ha-

ben, an dieser Stelle einen herzli-

chen Dank!  

So haben wir mit einer Symbio-

se aus Neuem und Vertrautem die 

Mitgliederversammlung verlassen. 

Wenn Sie in diesem Jahr nicht teil-

nehmen konnten, kommen Sie 

doch im nächsten. Es gibt zwar 

keine Vorstandswahlen, aber Sie 

können neue Menschen kennen-

lernen, bekannte wiedertreffen, 

erhalten neue Informationen oder 

geben selbst solche weiter. Alle 

Aktiven freuen sich, wenn ihr 

Einsatz durch zahlreichen Besuch 

belohnt wirdÿ 

ā  Kerstin Kühn  

 1. Vorsitzende  

ā  Peter Stoetzer  

 Stellv. Vorsitzender  

ā  Stefan Drass  

 Kassenführung  

Ă  Christa Marsig  

 Schriftführung  

Ă  Joan Meins  

 Besondere Aufgaben  
Ă  Heinz Jagels  

 Besondere Aufgaben  

Fotos :  Chr. Marsig  
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Die Patientenberatung der Ärztekammer Hamburg und der Kassenärztlichen Vereinigung Hamburg bietet 

kompetente und unabhängige Beratung bei allen Fragen rund um die gesundheitliche Versorgung in der 

Hansestadt. 

 

Sie suchen 
 ʁ einen Arzt in Ihrer Nähe? 
 ʁ eine spezielle Behandlung? 
 ʁ eine Arztpraxis mit speziellen Fremdsprachen-Kenntnissen? 

 

Sie haben Fragen 
 ʁ zu medizinischen Sachverhalten oder zu Leistungen der Gesetzlichen Krankenversicherung? 
 ʁ zur Patientenverfügung, zur Impfung oder zur Praxisgebühr? 

 

Rufen Sie uns an, wir helfen Ihnen gern. Unter der Rufnummer 

040-20 22 99 222  
ist das Beratungsteam von Montag bis Freitag zu erreichen: 

 

 
 

Die Auskunft der Patientenberatung ist für Sie kostenfrei. Für eine persönliche Beratung vereinbaren 

Sie bitte vorab telefonisch einen Termin.  

 

Patientenberatung der  rztekammer Hamburg und der Kassenªrztlichen Vereinigung Hamburg,  

Weidestr. 122 b (Alstercity)  

2083 Hamburg 

Montag-Dienstag 9-13 Uhr 14-16 Uhr 

Mittwoch 9-12 Uhr 14-18 Uhr 

Donnerstag 9-13 Uhr 14-16 Uhr 

Freitag 9-12 Uhr   

Medizin  

PATIENTENBERATUNG 

HAMBURG 

Die nachfolgenden Informationen haben wir der Internetseite der 

Patientenberatung Hamburg entnommen:  

www.patientenberatung - hamburg.de  
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D 
ie Geburtstagseinla-

dung eines Studienkol-

legen im Februar dieses 

Jahres gab mir die Gelegenheit, 

zwei Dialyseeinrichtungen in 

Griechenland zu besuchen. 

Vorweg, meine Ausgaben in 

diesem von Deutschen häufig fre-

quentierten Urlaubsland haben 

Griechenland beileibe nicht geret-

tet. Wie könnten sie auch, wenn 

z.B. eine Metrofahrt in Athen für 

über 60 Jährige 60 Cent kostet, für 

die wir in Hamburg in gleicher 

Entfernung derzeit mindestens 

3,00 Euro bezahlen m¿ssen und 

wenn im Stadtzentrum von Athen 

Orangen reif von den Bäumen fal-

len und sich keiner um eine Ernte 

kümmert! 

Anders die Dialysekosten - sie 

halten sich auf dem gleichen Ni-

veau wie bei uns und mit etwas 

Geschick kann noch ein Nachlass 

für einen mitreisenden Partner 

herausgehandelt werden. 

Die Qualität der Dialysen und 

der Einrichtung ist in manchen 

Dingen sogar besser als bei uns. 

Beide besuchten Dialysen, eine im 

Athener Vorort Faliro (Foto 

oben), und eine auf Kreta, nahe 

Heraklion im Osten der Insel, ent-

sprechen ganz dem von Hamburg 

gewöhnten guten Standard. Ich 

traf sehr gut Deutsch sprechende 

Pfleger, saubere, sehr lichte 

Räumlichkeiten, absolut moderne 

Dialysemaschinen. In beiden 

Zentren waren es neue Fresenius 

High und Lowflux Modelle und 

eine zentrale Wasserentsalzung im 

Keller. Die Gebäude sind alle sehr 

großzügig und top-modern, viel-

leicht auch, weil noch keine 2 

Jahrzehnte alt.  

Auf Kreta wurde von einem 

griechischen Arzt die erste Dialyse 

im Jahr 2000 gegründet. Heute ist 

Mesogeios als eine Kette von Ein-

richtungen vor allem in renom-

mierten Ferienorten auf den grie-

chischen Inseln und mit zwei in 

Athen etabliert. 

Die Kommandostruktur der 

pflegerischen Betreuung in diesen 

beiden Praxen hat mir weniger ge-

fallen. Wie in einem Amphitheater 

(griechische Erfindung von vor 

über 2000 Jahren) ist die zum Teil 

tiefergelegte Bühne mit einem 

Pflegeleiter-Tisch besetzt. Die 

Betten oder die halb offenen 

Räumlichkeiten mit meist 2 Betten 

sind, um im Bild zu bleiben, auf 

den Besuchertribünen im 60-Grad

-Winkel davor angeordnet. Das ist 

natürlich sehr übersichtlich, lässt 

Von Peter Stoetzer  

GRIECHENLAND VOR 

ORT EINGESEHEN 

Griechenland -  Probleme -  und ob!  

Dialyse in Griechenland? ð Probleme? ð Nein...  

...und eine gute Adresse!  

Dialyse unterwegs  

Fotos : P. Stoetzer  
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das Personal Probleme schnell er-

kennen. Es entspricht aber nicht 

den meist in Hamburg beliebten-

Zweibettzimmern.  

Hepatitis-Patienten sind in ge-

trennt nach B und C gesonderten 

Räumen untergebracht.  

Die modernen Dialyse-Betten 

sind auf 2 Stockwerke verteilt. Mit 

etwa je 20 Betten pro Stockwerk. 

In der besuchten Dialyse Falio, 

eine von 2 der Gruppe in Athen, 

werden etwa 25 Touristen neben 

200 Dauergªsten das Jahr ¿ber be-

treut.  

Auf Kreta sind es etwa 110 

Dauergäste und bis zu 200, 

manchmal bis 500 Patienten in 

der Hochsaison. Der Blick vom 

Bett auf die Landschaft Kretas ist 

grandios und geht auch auf Kin-

dereinrichtungen, Pools, Schau-

keln und Sandkisten vor dem mo-

dernen Gebäude. In dem hoch 

bebauten Vorort Athens ist das 

natürlich nicht zu erwarten.  

Wie mir gesagt wurde, wird der 

Ansturm im Sommer auf Kreta 

und den anderen Inseldialysen 

durch zusätzlich eingestellter, aus-

gebildeter Pfleger und Pflegerin-

nen, durch mehr Schichten und 

ggf. noch mit Sonntagsdialysen 

bewältigt. 

Zu den Schichten wird immer 

gleichzeitig an die Maschinen ein-

gebunden und angeschlossen. Da-

zu sammeln sich die Patienten in 

den großzügigen Empfangsberei-

chen um dann in großzügigen Lif-

ten gemeinsam in die jeweiligen 

Stockwerke zu fahren.  

Griechenland ist für mich ein 

Phänomen. Vor allem der Schön-

heit der von mir erstmals besuch-

ten Insel Kreta hat mich begeis-

tert. Viel Strand, gute Restaurants, 

Berge zum Skifahren im Winter 

(WeiÇe Berge, so auch der Name, 

die, als ich da war, wirklich in der 

Sonne blendend weiß erstrahlten). 

Die Menschen sind offen und 

sehr freundlich. Mehrfach wurden 

wir in einer Markthalle (mit über-

vollen Fisch und Gemüseständen) 

spontan zum Aperitif oder Snacks 

eingeladen. Der ăSchnapsò in 

Kreta ist es nicht der Ouzo son-

dern der Raki als Reminiszenz an 

200 Jahre Osmanischer Besat-

zung. Ein Glück, dass meine Le-

ber gut im Schuss ist.  

Die Gastfreundschaft scheint 

über alles zu gehen. Das manifes-

tiert sich auch in der von der Me-

sogeios Gruppe intensiv betriebe-

nen Werbung für Gastdialysen. 

Immer freundlich und hilfsbereit. 

Meine Ansprechpartnerin war die 

sehr gut deutsch sprechende Ma-

ria Melliou. Sie war sogar mit Kol-

legen bei der 40 Jahrfeier des Bun-

desverbandes im Juni 2015 in 

Wiesbaden mit einem Stand dabei. 

Ich zeige ihr ein Bild (s. u.), auch 

weil es historisch ist: Auf dem 

Bild sind 4 Dialyseanbieter: Links 

ein Cypriote, er wirbt für Dialyse-

reisen, daneben eine Türkin, die 

für Dialyse in der Türkei wirbt, 

daneben die Griechin Mario Melli-

ou von Mesogeios und rechts eine 

weitere Anbieterin. 

Für mich war die Reise nach 

Kreta insofern von besonderem 

Interesse, als meine Ur-Ur-

Großmutter im 19. Jahrhundert 

20 Jahre auf Kreta lebte und ich 

erstmals auf ihren Spuren wandel-

te. Schon damals war der Frie-

densschluss zwischen Osmanen 

und Griechen in ihrem Haus dip-

lomatisch von mehreren europäi-

schen Ländern eingeleitet. Wen es 

interessiert kann über Google 

ăElpis Melenaò mehr erfahrenÿ 
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ăK ein Reichtum übertrifft 

den Reichtum der Ge-

sundheitò 

J. Sirach 

Als junger Mensch wollte man 

nicht wahrhaben, dass die Zeit 

schnell vergeht und man älter 

wird. Mit zunehmendem Alter, 

meistens über 60, ist man kränk-

lich. Man spürt, dass das Herz 

Probleme macht, Nieren funktio-

nieren nicht mehr richtig und der 

Blutdruck viel zu hoch ist. Im Al-

ter erkranken viele Menschen an 

Diabetes und die Cholesterinwerte 

steigen. Wir beklagen uns, dass 

wir schlechter sehen können. Die 

Augenkrankheiten wie  Grauer- 

und Grüner Star sind auf dem 

Vormarsch. Kreuz- und Rücken-

schmerzen sowie Arthrose stehen 

ganz oben auf der Rangliste. Die 

Sehnen haben sich verkürzt, Kno-

chen sind instabiler geworden, 

und die Muskeln bilden sich zu-

rück- ein Anfang der Osteoporo-

se. Alles das sind deutliche Bewei-

se für stets unausweichliches Äl-

terwerden. Es ist höchste Zeit, die 

Lebenseinstellung zu ändern. 

ăTue deinem Leib etwas Gutes, da-

mit deine Seele Lust hat, darin zu woh-

nenò  

Teresa von Avila  

Für Sport ist es im Alter nicht 

zu spät. In meinem Training-

Center sehe ich oft ältere Men-

schen, die an den Gymnastik-

Kursen teilnehmen oder an den 

Geräten trainieren. Durch ein re-

gelmäßiges Sporttreiben kann man  

Knochenstoffwechsel, damit auch 

Verlust der Kraft,  vorbeugen. 

Muskeln benötigen wir nämlich 

bei allen Bewegungen im täglichen 

Leben. Egal ob Treppensteigen, 

Einkauftaschen tragen, Sauberma-

chen, alles das wirkt sich auf unse-

re körperliche Verfassung aus. 

Deswegen ist es sehr wichtig, sich 

regelmäßig zu bewegen. Als ideal 

bezeichnet man einen Mix aus 

Koordination- Kraft- und Aus-

dauertraining. Dazu gehört auch 

ein zügiger Spaziergang, der auch 

die geistigen Fähigkeiten fördert.  

Körperliche Aktivitäten beeinflus-

sen den Blutdruck und Insulin po-

sitiv. Blutfette befinden sich im 

günstigen Verhältnis zueinander. 

Kurz gesagt: Sport kann vielen 

Krankheiten vorbeugen. Die 

Wahrscheinlichkeit im Alter fit 

und gesund zu bleiben steigt.   

Sich gesund ernähren verringert 

das Risiko, vorzeitig krank zu wer-

den.  Versuchen Sie viel Obst und 

Gemüse zu essen. Abwechslungs-

reiche und ausgewogene Kombi-

nation aus Fleisch und Fisch ist 

wichtig. Denken sie immer daran, 

fettarme Produkte  zu wählen. 

Zucker und Salz immer in Maßen 

verzehren. Trinken, vor allem 

Wasser, soll verinnerlicht werden. 

Mit diesen kleinen Regeln wird 

der Körper reichlich mit Vitami-

nen, Mineralstoffen und Ballast-

stoffen versorgt. 

ăDenn wo Kopf und Herz in Ein-

klang sind, da verdoppeln sich die Kräf-

teò  

Carl Ann Hierl 

Fortschritte in der Medizin und 

Technik ermöglichen heute ein 

aktives Leben. Damit der Mensch 

im Alter nicht nur körperlich, son-

dern auch geistig fit bleibt, muss 

rechtzeitig auch das Gehirn auf 

Trab gehalten werden. Im Rent-

neralter muss der Geist unbedingt 

neue Aufgaben bekommen.  Ler-

nen ist einer von den wichtigsten 

Aspekten, das Gehirn zu trainie-

ren. Egal, ob man Smartphone,  

Videorecorder oder einen Com-

Von Maria Bandrowski  

ÄLTER WERDEN WILL 

GELERNT SEIN 
Älter werden muss nicht nur unser Verstand begreifen, sondern 

auch unser Herz und unsere Wille.  

Medizin  
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puter kauft, sollte man selbst ge-

duldig lernen, es zu bedienen. Ein 

Seniorenstudium, Weiterbildungs-

kurse oder  Fremdsprachen ler-

nen, ist mit Sicherheit das Richti-

ge. Es fördert Kreativität und 

Denken.  

Nicht alle ältere Menschen be-

schränken sich nur darauf, ihre 

Zeit mit Haus, Garten und mit 

einem Hund zu verbringen. Die 

Freizeitangebote sind mittlerweile 

in allen Bereichen sehr groß und 

auf die Bedürfnisse und Wünsche 

der Senioren zugeschnitten. Ne-

ben den bereits erwähnten Mög-

lichkeiten sind gemeinsame Aus-

flüge und Seniorenclubs eine sehr 

gute Wahl, neuen Menschen zu 

begegnen. Der Kontakt zu ande-

ren wird lebendig und hält den 

Geist in Schwung. Viele nehmen 

andere Herausforderungen, z. B. 

soziale Aktivitäten wie ein Ehren-

amt wahr. Es ermöglicht Aus-

tausch ămit der Weltò und schafft 

auch neue Bekanntschaften. Es 

gibt einem das Gefühl, eingebun-

den zu werden. Dabei geht es 

auch um Kontakte mit anderen 

Menschen- also auch darum- un-

ser Herz mit dem Kopf in Ein-

klang zu bringen. 

ăDer verlorenste aller Tage ist der, 

an dem man nicht gelacht hat.ò  

N.de Chamfort 

Den Tag mit einem Schmun-

zeln anfangen, mit Freunden la-

chen, sich selbst und andere Men-

schen glücklich machen, sich ent-

spannen und persönliches Wohl-

fühlprogramm entwickeln. Das 

sind die ersten Schritte dem Le-

ben einen Sinn zu geben. 

Wenn wir mehr Abwechslung 

und mehr Veränderung wollen, 

müssen wir unsere Gewohnheiten 

und vor allem unsere Tagesabläu-

fe ändern. Nicht ständig an 

Krankheiten denken und jam-

mern. Wir sollen nicht aus Be-

quemlichkeit oder Angst vor Neu-

em nur alte Wege gehen. Es ist 

niemals zu spät, mehr aus dem 

Leben zu machen, Chancen zu 

nützen und das Leben neu zu ent-

decken. Solange man lebt muss 

man lernen, wie man leben soll 

und in keinem Fall aufhören, am 

Leben aktiv teilzunehmen. Denn: 

ăNicht die Jahre in unserem Leben 

zählen, sondern das Leben in unseren 

Jahrenò.  

A.E.Stevenson 

 
ÿ 

Meist ist die Frage, was mache ich, dass ich mei-

ne Medikamente problemlos mit in den Urlaub 

nehmen kann. Dieses Mal stellen wir die Frage an-

ders herum:  

Ich möchte während meines Urlaubs im Ausland 

ein paar Medikamente kaufen, weil sie dort billiger 

sind. Muss ich bei der Einreise nach Deutschland 

irgendetwas beachten? 

Birgit Dreyer antwortet: 

Urlauber dürfen Medikamente nach Deutschland 

mitbringen ð allerdings nur für den persönlichen 

Bedarf! Darunter versteht man die Menge, die für 

eine etwa dreimonatige Einnahme reicht. Vorsichtig 

sollten Sie bei Nahrungsergänzungsmitteln, hoch 

dosierten Vitaminpräparaten oder pflanzlichen Na-

turheilmitteln sein. Denn diese können in Deutsch-

land als Arzneimittel gelten. Dann ist auch hier die 

Einfuhr nur begrenzt erlaubt. Für die Mitnahme 

von Doping- oder Betäubungsmitteln zu medizini-

schen Zwecken gelten ebenfalls sehr strenge Aufla-

gen. Und: Gefälschte Arzneimittel sind grundsätz-

lich immer verboten! Deshalb sollten Sie Medika-

mente im Urlaub nur in zugelassenen Apotheken 

und nicht etwa bei fliegenden Händlern kaufen! 

 
Birgit Dreyer ist Reiseexpertin der ERV Europäi-

sche Reiseversicherung 

Medikamente aus dem Ausland nach Hause mitbringen?  
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Einmal  im Monat  
sehen  sich  

Dialysepatienten  

Transplantierte  

Angehörige   

und  Gäste beim  

Treff  
meistens  dienstags (Termine nebenstehend)  

im  Logenhaus  
Moorweidenstraße  36  

Nähe Dammtorbahnhof  

Metrobusse  4 und 5 (Haltestelle Staatsbibliothek)  

(Zugang über Logenhaus -Restaurant)  

um  19.oo  Uhr  
(Referate beginnen meist um 19.30)  

Termine Nieren Selbsthilfe Hamburg  
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Im Juli und August sind unsere Ferien und daher keine Treffs im Logenhaus.  

Am 5. Januar 2016 findet wieder unsere Neujahrsfeier im Gasthof Seehof 

statt. Einladung erfolgt mit separater Post im Dezember.  

Termine auch auf unserer Homepage: www.Nieren - Hamburg.de  

Weitere Fragen beantwortet Ihnen: Peter Stoetzer  

Telefon: 040 ð 85 33 79 36, Fax: 890 17 72 oder E - Mail: PStoetzer@AOL.com  

 

Dienstag , 1. September  ĀĀĀ 

 

Mit Referat  

Herr Dr. Efstratios Tatsis von der Dialyse 

Quellental in Pinneberg ist für alle Themen zu 

Dialyse und Nierenversagen offen. Ein Schwer-

punkt wird den Themenkomplex ăKalzium, 

Phosphat, Vitamin D und Parathormonò betref-

fen. 

 

Sonntag , 11. Oktober  ĀĀĀ 

 

Patientenseminar  

Nach dem immer sehr beliebten ökumenischen 

Gottesdienst mit musikalischer Begleitung um 

12.30 Uhr bieten wir Ihnen dieses Mal ein Semi-

nar mit vielen Eigenaktivitäten.  

Bitte merken Sie sich dieses Datum vor, es wird 

ein interessantes Seminar neuer Art. Einzelheiten 

und das Programm teilen wir Ihnen noch mit. 

Anmeldung ist erforderlich. 

Im
 G

emeindesaal in
 O

thmarschen

 

Dienstag , 6. Oktober  ĀĀĀ 

 

Ohne Thema  

Alle Interessierte treffen sich zum Gedankenaus-

tausch und Klönen. 

 

 

Dienstag , 4. November  ĀĀĀ 

 

Mit Referat  

Diesmal bieten wir Ihnen einen ganz besonderen 

Treff. An Hand von Theorie und praktischen 

Beispielen werden Dr. Anke Frieling und Dr. 

Frank Steinhoff (addisca gemeinn¿tzige 

GmbH) ein neues Konzept zum effektiveren 

Umgang mit Stress im Alltag und in besonderen 

Belastungssituationen vorstellen.  

Wir bitten für diesen Treff um Anmeldung beim 

Vorstand der NiSHH, da die Teilnehmerzahl 

durch die Räumlichkeit begrenzt ist.  

Dienstag , 1. Dezember  ĀĀĀ 

 

Ohne Thema  

Treffen sich zum Gedankenaustausch und Klö-

nen in weihnachtlicher Stimmung. 
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J oan Meins, unsere Dame für 

die besonderen Aufgaben, war 

extra aus ihrer Heimat Däne-

mark nach Hamburg gekommen, 

um Bus, Essen, Kaffee und gutes 

Wetter für uns zu organisieren. 

Der freundliche ăHºrmannò-

Busfahrer tat dann in aller Ruhe 

und auf unseren Wunsch auch im 

Kreiselfahren seinen Job, um uns 

zu den verschiedenen Orten unse-

res Ausflugs im platten Norden zu 

chauffieren.  

Das flache Land ist, wie im Bild 

zu erkennen, mit viel Fernsicht 

versehen, nur durch Deiche aufge-

teilt, und war an jenem Sonntag 

die Anlaufstrecke für den Wind, 

der uns bei der Seehund-

Aufzuchtstation mächtig um die 

Ohren wehte. Junge Heuler ð für 

Nicht-Nordische erklärt: allein ge-

lassene Jungtiere von Robben und 

Seehund - erwarteten uns dann 

neugierig in Friedrichskoog. Wir 

erfuhren viel Wissenswertes über 

diese Meeresbewohner. Wir beka-

men den Unterschied zwischen 

den beiden Arten, die bei uns im 

Norden die Sandbänke bevölkern, 

von den jugendlichen Praktikan-

tinnen im Detail erklärt. Für mich, 

als in Bayern Aufgewachsener, 

dennoch kaum zu erkennen; denn 

die Unterschiede sind geringer als 

zwischen Gams und Hirsch in den 

Alpen. Und dazu verschwinden 

die Tiere bisweilen unter Wasser, 

um dort elegant ihre Runden zu 

ziehen.  

Danach enterten wir wieder un-

seren Bus und fuhren nach Bü-

sum, um dort im Restaurant 

ăTum St¿¿rmannò ein leckeres 

Mittagsmahl einzunehmen. 

Die leider nur kurze Zeit für 

einen Rundgang am Hafen von 

Büsum hätten wir, schon allein 

der tollen Sonne wegen, zu Lasten 

des Kaffees im Restaurant 

ăRosariumò in Uetersen verlªn-

gern sollen. Allerdings verleitete 

die herrliche Parkanlage des Rosa-

rium zu einem kleinen Spazier-

gang im Anschluss an die Kaffee-

tafel.  

Es war wieder eine von den 

Mitfahrerinnen und Mitfahrern 

gelobte vielseitige Busreise mit 

mannigfaltigen Eindrücken, die in 

Erinnerung bleiben werdenÿ 

Veranstaltung der Nieren Selbsthilfe  

Von Peter Stoetzer  

GANZ NORDISCH 

Bei viel Wind, Sonne und auch Wolken war die diesjährige Bus-

reise, wie immer im Mai, etwas für stramme Nordländer.  

Fotos : Chr. Marsig  
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Soziales  

SOZIALRECHTL. A SPEKTE 

DER CHRONISCHEN  

NIERENERKRANKUNG 

Im vergangenen Jahr hat Nicole Scherhag einen Vortrag zum Thema 

ăSozialesò bei der Jahresfeier der IG- Nordhessen gehalten. Es haben 

sich in den letzten 2 Jahren doch einige Neuerungen und Änderungen 

ergeben, so dass wir es für wichtig halten, Ihnen diese Informationen 

von der befreundeten IG zukommen zu lassen. Aus diesen Folien können 

Sie die Neuigkeiten zu Rente, Krankengeld, Schwerbehinderung, Pflege-

versicherung etc. entnehmen.  

Mit freundlicher Genehmigung von Frau Scherhag und unserer Vereins-

freunde aus Nordhessen und Niere Baden - Württemberg können wir Ihnen 

diese informativen Vortragsfolien nachdrucken.  
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