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Einsamkeit vermeiden

Ob man im Alter einsam wird oder nicht, hängt von 
verschiedenen Faktoren ab. Familiäre Strukturen ha-
ben sich gewandelt, traditi onelle soziale Netzwerke 
und damit der Kontakt zu anderen Menschen sind we-
niger geworden. Bildung, die Höhe des Einkommens 
im Rentenalter und Gesundheit besti mmen die Mög-
lichkeiten, Isolati on und Einsamkeit zu vermeiden.
Einsamkeit kann zu Herz-Kreislauferkrankungen und 
Demenz führen und wird oft mals begleitet von Stress, 
Erschöpfung, Müdigkeit, unausgeglichener und ge-
drückter Sti mmung sowie Schlafstörungen.
Ältere Menschen, die bereits einsam sind, haben gro-
ße Schwierigkeiten, sich aus der Einsamkeit zu be-
freien: meistens fehlt es an Energie, um bestehende 
Kontakte zu verti efen oder neue aufzubauen.
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Wege aus der Einsamkeit
Es gibt einen gleichnamigen Verein, der kostenfreie 
Schulungen für Smartphone und Tablet, online oder 
bei einem Treff en, anbietet. Aber auch: Spiele, Yoga, 
Ausfl üge.
info@wegeausdereinsamkeit.de  Tel. 040 422 36 22 32 00
Silbernetz e.V. vermitt elt Telefongespräche für ältere 
Menschen, kostenlos.
kontakt@silbernetz.de Tel. 0800 470 80 90, tgl. 8-22 Uhr
Plaudernetz, Telefongespräche, kostenlos. 
Tel. 0800 330 11 11, tägl. 10-22 Uhr
Glücksschreiberinnen. Ehrenamtliche besuchen ältere 

Menschen, lassen sich von glücklichen Momenten im 
Leben erzählen, schreiben sie auf und gestalten daraus 
ein kleines Taschenbuch für die Erzählenden, kostenlos.
ov-eimsbuett el@asb-hamburg.de    Tel. 040 589 15 00
Freunde alter Menschen e.V. vermitt elt Besuchspart-
nerschaft en für Menschen ab 75 Jahren. 
hamburg@famev.de
Tel. 040 32 51 83 17, Mo-Do 9-17 Uhr
Aber auch den Kommunen fällt eine wichti ge Auf-
gabe zu, Einsamkeit im Alter abzuwenden. Es sollten 
Quarti erskonzepte gefördert, entwickelt und realisiert 
werden, in denen bezahlbares, barrierefreies oder 
barrierearmes Wohnen möglich ist. Es sollten indivi-
duell ausgerichtete unterstützende Hilfsangebote zur 
Verfügung stehen, die ein selbstständiges Leben bis ins 
hohe Alter ermöglichen. Dazu gehören gemeinschaft -
liche Wohnformen, die den sozialen Austausch fördern 
sowie mehr Treff punkte und Einkaufsmöglichkeiten, 
die fußläufi g erreichbar sind.
Ihr Seniorenbeirat in Hamburg-Nord setzt sich dafür 
u.a. in den Ausschüssen des Bezirks und Fachgruppen 
auf Landesebene ein.
bsb-nord@lsb-hamburg.de  Tel. 040 428 04 20 65

Rita Bahrdt

Entlastungsleistung ab Pfl egegrad 1

Sie brauchen Hilfe bei Einkäufen, bei leichten Haus-
haltstäti gkeiten, Hilfe beim Schrift verkehr, Begleitung 
zum Arzt, aber auch zum Besuch kultureller Veranstal-
tungen oder bei anderen vergleichbaren Täti gkeiten? 
Solche Hilfen können unter Einhaltung der folgenden 
Bedingungen mit 5 € pro Stunde (bis zu 131 € monat-
lich), als Nachbarschaft shilfe abgerechnet werden. 

Folgende Voraussetzungen zum Erhalt der Entlastungs-
leistung müssen bei der Nachbarschaft shilfe vorliegen:
•Die helfende Person ist volljährig
•Die pfl egebedürft ige Person lebt mit dem Helfenden 
nicht in häuslicher Gemeinschaft 
•Die helfende Person betreut höchstens zwei Pfl ege-
bedürft ige
•Die Nachbarschaft shilfe ist eine ehrenamtliche Täti gkeit
•Die Aufwandsentschädigung dafür beträgt nicht 
mehr als € 5,00 je Stunde
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•Die helfende Person ist nicht anderweiti g für die pfl e-
gebedürft ige Person täti g
•Die helfende Person muss bei der Servicestelle Nach-
barschaft shilfe registriert sein
•Die Abrechnung erfolgt über die Krankenkasse des 
Pfl egebedürft igen
•Die Registrierung über die Nachbarschaft shilfe er-
folgt gemeinschaft lich
•Nach der Registrierung ist die wichti ge Unfall- und 
Haft pfl ichtversicherung gegeben
•Die Aufwandsentschädigung ist steuerfrei
•Sprechen Sie das Thema auch bei ihrer Krankenkasse an
Die Servicestelle Nachbarschaft shilfe, Tel. 040 – 411 70 
621 oder im Internet unter www.nachbarschaft shilfe-
hh.de , vermitt elt keine Kontakte von Pfl egebedürft i-
gen zu Nachbarschaft shelfenden.
Übrigens: Ungenutzte Beträge aus einer erbrachten 
Entlastungsleistung des laufenden Jahres verfallen erst 
zum 30. Juni des Folgejahres.                Reinhild Kunert

Ein Piekser für das Gedächtnis?

Wie die Gürtelrose-Impfung unsere geisti ge Fitness 
schützen kann
Gürtelrose ist mehr als nur ein schmerzhaft er Haut-
ausschlag. Aktuelle wissenschaft liche Erkenntnisse 
werfen ein neues Licht auf die Bedeutung der Herpes-
Zoster-Impfung: Sie könnte ein wichti ger Baustein zur 
Demenzpräventi on sein.
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Fast jeder von uns hat in der Kindheit die Windpocken 
durchgemacht. Das verantwortliche Virus verschwin-
det jedoch nicht aus dem Körper, sondern schlummert 
lebenslang in unseren Nervenzellen. Mit zunehmen-
dem Alter oder bei einem geschwächten Immunsys-
tem kann dieses Virus „erwachen“ und eine schmerz-
haft e Gürtelrose auslösen.
Ein Schutzschild gegen Entzündungen im Gehirn
Die Forschung deutet darauf hin, dass die Reakti vie-
rung dieser Viren Entzündungsprozesse im Gehirn 
befeuert, die wiederum die Entstehung von Demenz 
begünsti gen können. Studien der Universität Oxford 

zeigen hier einen hoff nungsvollen Trend: Geimpft e 
Personen blieben im Schnitt  deutlich länger geisti g fi t. 
Die Impfung schützt somit doppelt - vor den quälen-
den Nervenschmerzen einer Gürtelrose und potenziell 
vor dem schleichenden Vergessen.
Vorsorge in der Hausarztpraxis Die Ständige Impfk om-
mission (STIKO) empfi ehlt die Impfung gegen Gürtel-
rose standardmäßig für alle Personen ab 60 Jahren
(bei chronischen Erkrankungen bereits ab 50 Jahren). 
Da das Immunsystem im Alter natürlicherweise nach-
lässt, ist dieser Schutz besonders wertvoll. Die Kosten 
werden in der Regel vollständig von den gesetzlichen 
Krankenkassen übernommen.
Unser Rat: Sprechen Sie mit Ihrem Hausarzt darüber 
ob dieser wichti ge Schutz für Sie aktuell ist. Natür-
lich nehmen Sie Ihren Impfpass zur Sprechstunde mit, 
damit Ihr Arzt mit Ihnen den Impfstatus überprüfen 
kann. Ein kleiner Pieks kann ein großer Schritt  für ein 
gesundes und selbstbesti mmtes Älterwerden sein.

Dr. med. Petra Sellenschlo 

Erfahrungen teilen, 
Miteinander gestalten 

Nach einem erfüllten Berufsleben beginnt für viele 
Menschen eine neue, spannende Lebensphase. End-
lich ist Zeit für all die Dinge, die wirklich zählen: sozia-
le Kontakte, gemeinsame Akti vitäten und die kleinen 
Freuden des Alltags. Genau daran knüpft  das Projekt 
„BEE - Bildung, Erfahrung, Engagement“ an. Es bringt 
Menschen der Generati on 60+ und Menschen mit Be-
hinderungen zusammen, um gemeinsam tatkräft ig zu 
werden und voneinander zu lernen.
Das Projekt BEE wird im Rahmen des Programms 
„BELL-Bildung und Engagement ein Leben lang“ durch 
das Bundesministerium für Bildung, Familie, Senioren, 
Frauen und Jugend durch die Europäische Union über 
den Europäischen Sozialfonds Plus (ESF Plus) geför-
dert. Die Idee: etwas einbringen, was persönlich Freu-
de macht und gleichzeiti g einen Mehrwert für andere 
schafft  . 
Vielleicht gärtnern Sie gerne und teilen Ihr Wissen 
über Kräuter und Blumen? Oder Sie kochen mit an-
deren ein Lieblingsrezept, das gemeinsame Kindheits-
erinnerungen aufl eben lässt. Wer Lust auf Bewegung 
hat, begleitet jemanden bei einem Spaziergang durch 
den Park und wer technisch versiert ist, zeigt die ers-
ten Schritt e am Smartphone oder Tablet. Auch kreati -
ve Köpfe kommen zum Einsatz. Ob Handarbeit, Zeich-
nen oder Basteln - alles, was Menschen verbindet und 
den Tag bunter macht, ist willkommen!
Im Mitt elpunkt steht das Miteinander. Viele Freiwillige 
berichten, dass die Begegnungen sie bereichern und 
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neue Bekanntschaft en entstehen. Die Einsätze können 
fl exibel gestaltet werden. Sie entscheiden selbst, ob 
Sie für ein paar Monate oder längerfristi g dabei sein 
möchten. Die Akti vitäten fi nden direkt in Ihrer Nähe 
statt , in unseren Wohnhäusern und Treff punkten. So 
fügt sich das Engagement mühelos in Ihren Alltag ein.
Damit Sie gut begleitet sind, bietet die alsterdorf as-
sistenz ost gGmbH regelmäßig Workshops und Fort-
bildungen an, etwa zu den Themen Kommunikati on, 
Sozialraumorienti erung und digitaler Teilhabe. In den 
Austauschrunden bekommen Sie Gelegenheit, Erfah-
rungen zu teilen, voneinander zu lernen und in gemüt-
licher Runde neue Ideen zu entwickeln. Für den Ein-
satz wird eine Ehrenamtspauschale gezahlt, die einen 
kleinen fi nanziellen Ausgleich bietet.
Haben Sie ein Hobby, das Sie begeistert? Eine Fähig-
keit, die Sie gerne weitergeben? Oder einfach Lust, ge-
meinsam etwas Sinnvolles zu tun?
Dann kommen Sie vorbei. Wir freuen uns auf Sie und 
Ihre Ideen!    Kontakt: Tel. 0152 27 74 32 75 
Julia.hochfeld@alsterdorf-assistenz-ost.de

Julia Hochfeld

DAS geht unter die Haut

Diese Aussage belegte eine Veranstaltung zum UV-
Schutz der Behörde f. Justi z und Verbraucherschutz, 
die auch von Vertreterinnen des BSB Nord besucht 
wurde. Auch wenn früher Blässe vornehm war, gilt in 
der heuti gen Gesellschaft  vielerorts die Hautbräune 
als Zeichen der Gesundheit und des Wohlbefi ndens 
- auch bei der Generati on 60+. Viele Menschen ver-
dienten das tägliche Brot im Freien. Auch bei Sport, 
Spiel, Urlaub schien die Sonne auf die ungeschützte 
Haut. Sonnencremes mit hohem Schutzfaktor waren 
unbekannt. Heute  sind Länder mit hoher Sonnenin-
tensität leicht erreichbar. Starke Sonnenbestrahlung 
verursacht einen Sonnenbrand, der die Haut schädigt. 
Die weiteren Vorgänge auf und unter der Haut können 
dabei schlimmer sein. Die UV-Strahlen der Sonne grei-
fen die DNA an und verändern sie. Dermatologen und 
die Deutsche Krebshilfe sehen heute eine Welle von 
Erkrankungen mit der Diagnose: „Schwarzer oder Wei-
ßer Hautkrebs“ anrollen. Seit 2015 nehmen die Haut-
krebserkrankungen um 30 % zu, stellen die Fachärzte 
fest. Dieser Ansti eg ist nicht nur eine Belastung für den 
Betroff enen, sondern auch für unser Gesundheitswe-
sen. Gegenüber früher wird heute das bessere Wissen 
kommuniziert und viel Präventi on/Vorsorge in Kitas, 
Schulen und Sportvereinen geleistet. Verantwortliche 
Menschen können sich heute leichter schützen, denn 
der Sonnen/UV-Schutz lautet:  Meiden > Kleiden > 
Cremen, das ist einfach, Mensch muss es nur tun!

Bild:© G. Meusel

Hitze als Folge des Klimawandels kann eine öff entliche 
Krise auslösen... aber der zugehörige UV-Schutz nicht. 
Mit dem Klimawandel ist davon auszugehen, dass 
auch beim UV-Schutz noch viel zu tun sein wird. Daher 
ist in den Hamburger Klimaanpassungskonzepten der 
Behörden/Bezirke und im Hamburger Hitze- Akti ons-
plan das Thema existent.                      Gabriele Meusel +

Betrugsversuche im Internet

Einigen Betrugsversuchen in der digitalen Welt hatt e 
sich ein Mitglied im Redakti onsteam dieses Newslet-
ters zu erwehren. 

1. Fall: Die Textnachricht einer bekannten Bank kün-
digte die Belastung der Kreditkarte mit einer hohen 
Summe an. Im Falle einer Nachfrage wurde eine Tel.
Nummer angegeben, die direkt angewählt werden 
konnte. Genau das wurde nicht unternommen. Es 
wurde die Bank mit der bekannten Nummer aus dem 
eigenen Telefonspeicher kontakti ert. Der „Pishing-Ver-
such“ fl og auf!
Im 2. Fall wurde per mail vorgegeben über kompromit-
ti erendes Material zu verfügen. Die Weitergabe kann 
nur mit einer kurzfristi gen Zahlung von Geld verhin-
dert werden. Beide Versuche unrechtmäßig an Geld zu 
gelangen scheiterten, verursachten aber zeiti ntensive 
Beschäft igungen für die richti gen Reakti onen. 
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Darum wird hier eine Richtschnur zum Verhalten ge-
geben:
• Nicht antworten, geben Sie keine Daten, keine Aus-
weis(kopien) preis.
• Keine Anhänge öff nen, keine Links anklicken
• Prüfen Sie die Absenderadresse auf Kausalität
• Löschen Sie die E-Mail oder melden Sie diese als SPAM 
• Kontakti eren Sie echte Behörden, keine im Schrei-
ben angegebene Stellen.                       H.-J. Schumann

Neues von Sportspaß

Nachdem ich im Newslett er Ausgabe 25 begeistert 
und ausführlich über Sportspaß berichtet habe, lief 
parallel ein Insolvenzverfahren an. Das kam recht 
überraschend. Das Gute: Der Betrieb läuft  weiter. Alle 
Kurse fi nden statt , alle Mitarbeiter und Trainer kön-
nen von den Mitgliedsbeiträgen bezahlt werden. Im 
Hintergrund wird geschaut, wie der Betrieb langfristi g 
auf solide Beine gestellt werden kann. Ein Investor ist 
nicht vorgesehen, Sportspaß bleibt ein mitgliederge-
tragener Verein. Die hohen Mieten und die Energie-
preise haben die Kosten in die Höhe schnellen lassen. 
Kurzfristi g wurde darüber nachgedacht, das Center Ci-
ty-Nord zu schließen. Nun konnte man sich mit dem 
Vermieter über günsti gere Konditi onen einigen. Darü-
ber sind alle sehr froh, denn circa 3000 vor allem ältere 
Sportbegeisterte wären von der Schließung betroff en 
gewesen. Das Sportcenter am Holsteinischen Kamp ist 
weiterhin gut besucht und bietet eine Vielzahl von Kur-
sen an. Die diesjährige Mitgliederversammlung vom 
25.4. hat beschlossen, dass Sportspaß dem Hambur-
ger Sportbund (HSB) und dem Verband für Turnen und 
Freizeit (VTF) beitreten wird. Die Zugehörigkeit zum 
HSB stärkt die  Sti mme gegenüber Politi k und Verwal-
tung, verbessert die Rahmenbedingungen und eröff -
net neue Perspekti ven - von besserem Versicherungs-
schutz über die Nutzung öff entlicher Sportstätt en bis 
hin zu Fördermöglichkeiten und Qualifi zierungsange-
boten. Mit dem Beitritt  verfolgt Sportspaß klare Ziele: 
Wir wollen sichtbarer werden, unsere Sportangebote 
langfristi g absichern sowie noch wirtschaft licher und 
nachhalti ger arbeiten. Auch im laufenden Insolvenz-
verfahren gibt es ermuti gende Signale. Insolvenzver-
walter Finn Peters betonte in seinem Bericht: „Der 
Verein hat in den vergangenen Monaten erhebliche 
Fortschritt e erzielt. Ich bin zuversichtlich, dass das Ver-
fahren in absehbarer Zeit erfolgreich beendet werden 
kann und sportspaß e.V. eine stabile Zukunft  vor sich 
hat.“ Es ist wichti g, dass die treuen Mitglieder dem 
Verein in dieser schwierigen Zeit unterstützend zur 
Seite stehen. Und auch neue Mitglieder sind weiterhin 
willkommen!                                          Angelika Winkler

Aktuelles

•„Fußgänger brauchen Rücksicht“ ist nicht nur Thema, 
sondern auch ein fl yer des BSB Nord
•Die „Sti fung Seniorenzusammenhalt“ erhielt projekt-
bezogen aus Sondermitt eln € 1.000,-
•Das Bezirksamt HH Nord richtet für „Ehrenamtliche“ 
am 26.06.26 ein „Dankesfest“ aus
•Ein Vortragsbesuch soll dem BSB Nord beim „Finden 
der Wahrheit“ in der digitalen Welt helfen
•Frau Danuta Podedworny wurde dem LSB zur Mit-
arbeit in der FG „Integrati on“ gemeldet
•Für die Seniorenveranstaltungen im Juni und Juli ste-
hen die BSB Nord-Teilnehmer fest
•Themen der Mobilität verfolgt der BSB Nord in Aus-
schüssen und Fachgruppen

Veranstaltungshinweise

02.06.26: 15-17 Uhr marti ni·erleben 
„Die Klinik-Clowns“ St. Marti nus, Marti nistraße 33
03.06.26: 18:30-21:30 Uhr DISCO-ABEND 60 + 
Kunstklinik Marti nistraße 44a
20.06.26: 14-19 Uhr Nachbarschaft sfest Eppe & Flut 
Julius-Reincke-Sti eg 13a
20.06.26: 14-17 Uhr marti ni·erleben 
Handy/Tablet Fragestunde, Kunstklinik Marti nistraße 44a
06.06.26: 15-18 Uhr Fest Iffl  andstraße
06.06.26: 12-17 Uhr Fest LEILA Marktplatz Käkenfl ur
25.06.26: 10-12 Uhr Frauenfrühstück mit Vortrag 
Eppe & Flut, Julius-Reincke-Sti eg 13a
30.06.26: 11:00 Uhr Wanderung Stadtpark
Treff unkt: U Saarlandstraße
04.07.26: 14-17 Uhr Senioren Akti v Tag Barmbek Basch

Bezirks-Seniorenbeirat (BSB) Hamburg-Nord
Kümmellstr. 5 20249 Hamburg
Raum S 6 (Bürozeiten nach Vereinbarung)
Telefon (040) 428 04 - 20 65
E-Mail: bsb-nord@lsb-hamburg.de
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