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Einsamkeit vermeiden

Ob man im Alter einsam wird oder nicht, hangt von
verschiedenen Faktoren ab. Familidre Strukturen ha-
ben sich gewandelt, traditionelle soziale Netzwerke
und damit der Kontakt zu anderen Menschen sind we-
niger geworden. Bildung, die Hohe des Einkommens
im Rentenalter und Gesundheit bestimmen die Mog-
lichkeiten, Isolation und Einsamkeit zu vermeiden.
Einsamkeit kann zu Herz-Kreislauferkrankungen und
Demenz fiihren und wird oftmals begleitet von Stress,
Erschopfung, Midigkeit, unausgeglichener und ge-
driickter Stimmung sowie Schlafstérungen.

Altere Menschen, die bereits einsam sind, haben gro-
Re Schwierigkeiten, sich aus der Einsamkeit zu be-
freien: meistens fehlt es an Energie, um bestehende
Kontakte zu vertiefen oder neue aufzubauen.
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Wege aus der Einsamkeit

Es gibt einen gleichnamigen Verein, der kostenfreie
Schulungen fiir Smartphone und Tablet, online oder
bei einem Treffen, anbietet. Aber auch: Spiele, Yoga,
Ausflige.

info@wegeausdereinsamkeit.de Tel.04042236223200
Silbernetz e.V. vermittelt Telefongesprache fir altere
Menschen, kostenlos.

kontakt@silbernetz.de Tel. 0800 470 80 90, tgl. 8-22 Uhr
Plaudernetz, Telefongesprache, kostenlos.

Tel. 0800 330 11 11, tagl. 10-22 Uhr
Gliicksschreiberinnen. Ehrenamtliche besuchen dltere

Menschen, lassen sich von gliicklichen Momenten im
Leben erzdhlen, schreiben sie auf und gestalten daraus
ein kleines Taschenbuch fur die Erzahlenden, kostenlos.
ov-eimsbuettel@asb-hamburg.de Tel. 040 589 15 00
Freunde alter Menschen e.V. vermittelt Besuchspart-
nerschaften fir Menschen ab 75 Jahren.
hamburg@famev.de
Tel. 04032 5183 17, Mo-Do 9-17 Uhr
Aber auch den Kommunen fillt eine wichtige Auf-
gabe zu, Einsamkeit im Alter abzuwenden. Es sollten
Quartierskonzepte gefordert, entwickelt und realisiert
werden, in denen bezahlbares, barrierefreies oder
barrierearmes Wohnen moglich ist. Es sollten indivi-
duell ausgerichtete unterstiitzende Hilfsangebote zur
Verfligung stehen, die ein selbststandiges Leben bis ins
hohe Alter ermoglichen. Dazu gehdren gemeinschaft-
liche Wohnformen, die den sozialen Austausch fordern
sowie mehr Treffpunkte und Einkaufsmoglichkeiten,
die fullaufig erreichbar sind.
Ilhr Seniorenbeirat in Hamburg-Nord setzt sich daflr
u.a. in den Ausschiissen des Bezirks und Fachgruppen
auf Landesebene ein.
bsb-nord@Isb-hamburg.de Tel. 040 428 04 20 65
Rita Bahrdt

Entlastungsleistung ab Pflegegrad 1

Sie brauchen Hilfe bei Einkdufen, bei leichten Haus-
haltstatigkeiten, Hilfe beim Schriftverkehr, Begleitung
zum Arzt, aber auch zum Besuch kultureller Veranstal-
tungen oder bei anderen vergleichbaren Tatigkeiten?
Solche Hilfen kénnen unter Einhaltung der folgenden
Bedingungen mit 5 € pro Stunde (bis zu 131 € monat-
lich), als Nachbarschaftshilfe abgerechnet werden.

Folgende Voraussetzungen zum Erhalt der Entlastungs-
leistung missen bei der Nachbarschaftshilfe vorliegen:
eDie helfende Person ist volljahrig

eDie pflegebediirftige Person lebt mit dem Helfenden
nicht in hduslicher Gemeinschaft

eDie helfende Person betreut hochstens zwei Pflege-
bedirftige

eDie Nachbarschaftshilfe ist eine ehrenamtliche Tatigkeit
eDie Aufwandsentschddigung dafiir betragt nicht
mehr als € 5,00 je Stunde
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eDie helfende Person ist nicht anderweitig fir die pfle-
gebedirftige Person tatig

eDie helfende Person muss bei der Servicestelle Nach-
barschaftshilfe registriert sein

eDie Abrechnung erfolgt Uber die Krankenkasse des
Pflegebediirftigen

eDie Registrierung Uber die Nachbarschaftshilfe er-
folgt gemeinschaftlich

eNach der Registrierung ist die wichtige Unfall- und
Haftpflichtversicherung gegeben

eDie Aufwandsentschadigung ist steuerfrei

eSprechen Sie das Thema auch bei ihrer Krankenkasse an
Die Servicestelle Nachbarschaftshilfe, Tel. 040-411 70
621 oder im Internet unter www.nachbarschaftshilfe-
hh.de , vermittelt keine Kontakte von Pflegebedirfti-
gen zu Nachbarschaftshelfenden.

Ubrigens: Ungenutzte Betrdge aus einer erbrachten
Entlastungsleistung des laufenden Jahres verfallen erst
zum 30. Juni des Folgejahres. Reinhild Kunert

Ein Piekser fiir das Gedachtnis?

Wie die Giirtelrose-Impfung unsere geistige Fitness
schiitzen kann

Gurtelrose ist mehr als nur ein schmerzhafter Haut-
ausschlag. Aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse
werfen ein neues Licht auf die Bedeutung der Herpes-
Zoster-Impfung: Sie kdnnte ein wichtiger Baustein zur
Demenzpravention 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 Kérper, sondern schlummert
lebenslang in unseren Nervenzellen. Mit zunehmen-
dem Alter oder bei einem geschwachten Immunsys-
tem kann dieses Virus ,,erwachen” und eine schmerz-
hafte Girtelrose auslosen.

Ein Schutzschild gegen Entziindungen im Gehirn

Die Forschung deutet darauf hin, dass die Reaktivie-
rung dieser Viren Entziindungsprozesse im Gehirn
befeuert, die wiederum die Entstehung von Demenz
beglinstigen kdnnen. Studien der Universitat Oxford

zeigen hier einen hoffnungsvollen Trend: Geimpfte
Personen blieben im Schnitt deutlich langer geistig fit.
Die Impfung schiitzt somit doppelt - vor den qualen-
den Nervenschmerzen einer Girtelrose und potenziell
vor dem schleichenden Vergessen.
Vorsorge in der Hausarztpraxis Die Standige Impfkom-
mission (STIKO) empfiehlt die Impfung gegen Girtel-
rose standardmalRig fir alle Personen ab 60 Jahren
(bei chronischen Erkrankungen bereits ab 50 Jahren).
Da das Immunsystem im Alter natirlicherweise nach-
I3sst, ist dieser Schutz besonders wertvoll. Die Kosten
werden in der Regel vollstandig von den gesetzlichen
Krankenkassen ibernommen.
Unser Rat: Sprechen Sie mit lhrem Hausarzt dariiber
ob dieser wichtige Schutz fiir Sie aktuell ist. Natir-
lich nehmen Sie lhren Impfpass zur Sprechstunde mit,
damit Ihr Arzt mit lhnen den Impfstatus Uberpriifen
kann. Ein kleiner Pieks kann ein groRer Schritt fur ein
gesundes und selbstbestimmtes Alterwerden sein.

Dr. med. Petra Sellenschlo

Erfahrungen teilen,
Miteinander gestalten

Nach einem erfiillten Berufsleben beginnt fir viele
Menschen eine neue, spannende Lebensphase. End-
lich ist Zeit fiir all die Dinge, die wirklich zahlen: sozia-
le Kontakte, gemeinsame Aktivitaten und die kleinen
Freuden des Alltags. Genau daran knlpft das Projekt
,BEE - Bildung, Erfahrung, Engagement” an. Es bringt
Menschen der Generation 60+ und Menschen mit Be-
hinderungen zusammen, um gemeinsam tatkraftig zu
werden und voneinander zu lernen.

Das Projekt BEE wird im Rahmen des Programms
,BELL-Bildung und Engagement ein Leben lang” durch
das Bundesministerium fiir Bildung, Familie, Senioren,
Frauen und Jugend durch die Europaische Union tber
den Europdischen Sozialfonds Plus (ESF Plus) gefor-
dert. Die Idee: etwas einbringen, was personlich Freu-
de macht und gleichzeitig einen Mehrwert fiir andere
schafft.

Vielleicht gartnern Sie gerne und teilen lhr Wissen
Uber Krauter und Blumen? Oder Sie kochen mit an-
deren ein Lieblingsrezept, das gemeinsame Kindheits-
erinnerungen aufleben lasst. Wer Lust auf Bewegung
hat, begleitet jemanden bei einem Spaziergang durch
den Park und wer technisch versiert ist, zeigt die ers-
ten Schritte am Smartphone oder Tablet. Auch kreati-
ve Kopfe kommen zum Einsatz. Ob Handarbeit, Zeich-
nen oder Basteln - alles, was Menschen verbindet und
den Tag bunter macht, ist willkommen!

Im Mittelpunkt steht das Miteinander. Viele Freiwillige
berichten, dass die Begegnungen sie bereichern und



neue Bekanntschaften entstehen. Die Einsdtze kdnnen
flexibel gestaltet werden. Sie entscheiden selbst, ob
Sie flir ein paar Monate oder langerfristig dabei sein
mochten. Die Aktivitaten finden direkt in lhrer Ndhe
statt, in unseren Wohnhausern und Treffpunkten. So
flgt sich das Engagement mihelos in lhren Alltag ein.
Damit Sie gut begleitet sind, bietet die alsterdorf as-
sistenz ost gGmbH regelmaRig Workshops und Fort-
bildungen an, etwa zu den Themen Kommunikation,
Sozialraumorientierung und digitaler Teilhabe. In den
Austauschrunden bekommen Sie Gelegenheit, Erfah-
rungen zu teilen, voneinander zu lernen und in gem(it-
licher Runde neue Ideen zu entwickeln. Fiir den Ein-
satz wird eine Ehrenamtspauschale gezahlt, die einen
kleinen finanziellen Ausgleich bietet.
Haben Sie ein Hobby, das Sie begeistert? Eine Fahig-
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 Behorde f. Justiz und Verbraucherschutz,
die auch von Vertreterinnen des BSB Nord besucht
wurde. Auch wenn friher Blasse vornehm war, gilt in
der heutigen Gesellschaft vielerorts die Hautbraune
als Zeichen der Gesundheit und des Wohlbefindens
- auch bei der Generation 60+. Viele Menschen ver-
dienten das tagliche Brot im Freien. Auch bei Sport,
Spiel, Urlaub schien die Sonne auf die ungeschitzte
Haut. Sonnencremes mit hohem Schutzfaktor waren
unbekannt. Heute sind Lander mit hoher Sonnenin-
tensitat leicht erreichbar. Starke Sonnenbestrahlung
verursacht einen Sonnenbrand, der die Haut schadigt.
Die weiteren Vorgange auf und unter der Haut kdnnen
dabei schlimmer sein. Die UV-Strahlen der Sonne grei-
fen die DNA an und verdndern sie. Dermatologen und
die Deutsche Krebshilfe sehen heute eine Welle von
Erkrankungen mit der Diagnose: ,,Schwarzer oder Wei-
Ber Hautkrebs” anrollen. Seit 2015 nehmen die Haut-
krebserkrankungen um 30 % zu, stellen die Facharzte
fest. Dieser Anstieg ist nicht nur eine Belastung fur den
Betroffenen, sondern auch fiir unser Gesundheitswe-
sen. Gegeniber friher wird heute das bessere Wissen
kommuniziert und viel Pravention/Vorsorge in Kitas,
Schulen und Sportvereinen geleistet. Verantwortliche
Menschen kdnnen sich heute leichter schiitzen, denn
der Sonnen/UV-Schutz lautet: Meiden > Kleiden >
Cremen, das ist einfach, Mensch muss es nur tun!
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Hitze als Folge des Klimawandels kann eine offentliche
Krise ausldsen... aber der zugehorige 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
Behorden/Bezirke und im Hamburger Hitze- Aktions-
plan das Thema existent. Gabriele Meusel +

Betrugsversuche im Internet

Einigen Betrugsversuchen in der digitalen Welt hatte
sich ein Mitglied im Redaktionsteam dieses Newslet-
ters zu erwehren.
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1. Fall: Die Textnachricht einer bekannten Bank kiin-
digte die Belastung der Kreditkarte mit einer hohen
Summe an. Im Falle einer Nachfrage wurde eine Tel.
Nummer angegeben, die direkt angewahlt werden
konnte. Genau das wurde nicht unternommen. Es
wurde die Bank mit der bekannten Nummer aus dem
eigenen Telefonspeicher kontaktiert. Der ,,Pishing-Ver-
such” flog auf!

Im 2. Fall wurde per mail vorgegeben iber kompromit-
tierendes Material zu verfiigen. Die Weitergabe kann
nur mit einer kurzfristigen Zahlung von Geld verhin-
dert werden. Beide Versuche unrechtmaRig an Geld zu
gelangen scheiterten, verursachten aber zeitintensive
Beschaftigungen fiir die richtigen Reaktionen.



Darum wird hier eine Richtschnur zum Verhalten ge-
geben:

¢ Nicht antworten, geben Sie keine Daten, keine Aus-
weis(kopien) preis.

¢ Keine Anhange 6ffnen, keine Links anklicken

e Priifen Sie die Absenderadresse auf Kausalitat

e Loschen Sie die E-Mail oder melden Sie diese als SPAM
¢ Kontaktieren Sie echte Behorden, keine im Schrei-
ben angegebene Stellen. H.-J. Schumann

Neues von Sportspall

Nachdem ich im Newsletter Ausgabe 25 begeistert
und ausfiihrlich tGber Sportspall berichtet habe, lief
parallel ein Insolvenzverfahren an. Das kam recht
Uberraschend. Das Gute: Der Betrieb lauft weiter. Alle
Kurse finden statt, alle Mitarbeiter und Trainer kon-
nen von den Mitgliedsbeitragen bezahlt werden. Im
Hintergrund wird geschaut, wie der Betrieb langfristig
auf solide Beine gestellt werden kann. Ein Investor ist
nicht vorgesehen, Sportspal bleibt ein mitgliederge-
tragener Verein. Die hohen Mieten und die Energie-
preise haben die Kosten in die Hohe schnellen lassen.
Kurzfristig wurde dariber nachgedacht, das Center Ci-
ty-Nord zu schlieBen. Nun konnte man sich mit dem
Vermieter (iber glinstigere Konditionen einigen. Dari-
ber sind alle sehr froh, denn circa 3000 vor allem altere
Sportbegeisterte waren von der SchlieRung betroffen
gewesen. Das Sportcenter am Holsteinischen Kamp ist
weiterhin gut besucht und bietet eine Vielzahl von Kur-
sen an. Die diesjahrige Mitgliederversammlung vom
25.4. hat beschlossen, dass Sportspall dem Hambur-
ger Sportbund (HSB) und dem Verband fir Turnen und
Freizeit (VTF) beitreten wird. Die Zugehorigkeit zum
HSB starkt die Stimme gegeniber Politik und Verwal-
tung, verbessert die Rahmenbedingungen und eroff-
net neue Perspektiven - von besserem Versicherungs-
schutz Uber die Nutzung offentlicher Sportstatten bis
hin zu Fordermoglichkeiten und Qualifizierungsange-
boten. Mit dem Beitritt verfolgt Sportspal? klare Ziele:
Wir wollen sichtbarer werden, unsere Sportangebote
langfristig absichern sowie noch wirtschaftlicher und
nachhaltiger arbeiten. Auch im laufenden Insolvenz-
verfahren gibt es ermutigende Signale. Insolvenzver-
walter Finn Peters betonte in seinem Bericht: ,Der
Verein hat in den vergangenen Monaten erhebliche
Fortschritte erzielt. Ich bin zuversichtlich, dass das Ver-
fahren in absehbarer Zeit erfolgreich beendet werden
kann und sportspal e.V. eine stabile Zukunft vor sich
hat.” Es ist wichtig, dass die treuen Mitglieder dem
Verein in dieser schwierigen Zeit unterstitzend zur
Seite stehen. Und auch neue Mitglieder sind weiterhin
willkommen! Angelika Winkler
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Aktuelles

¢ FuRganger brauchen Riicksicht” ist nicht nur Thema,
sondern auch ein flyer des BSB Nord

eDie ,Stifung Seniorenzusammenhalt” erhielt projekt-
bezogen aus Sondermitteln € 1.000,-

eDas Bezirksamt HH Nord richtet fur ,, Ehrenamtliche”
am 26.06.26 ein ,Dankesfest” aus

*Ein Vortragsbesuch soll dem BSB Nord beim ,Finden
der Wahrheit” in der digitalen Welt helfen

eFrau Danuta Podedworny wurde dem LSB zur Mit-
arbeit in der FG , Integration” gemeldet

oFir die Seniorenveranstaltungen im Juni und Juli ste-
hen die BSB Nord-Teilnehmer fest

eThemen der Mobilitat verfolgt der BSB Nord in Aus-
schiissen und Fachgruppen

Veranstaltungshinweise ((( @pﬁ;}
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02.06.26: 15-17 Uhr martini-erleben
,Die Klinik-Clowns” St. Martinus, Martinistralle 33
03.06.26: 18:30-21:30 Uhr DISCO-ABEND 60 +
Kunstklinik MartinistraBe 44a
20.06.26: 14-19 Uhr Nachbarschaftsfest Eppe & Flut
Julius-Reincke-Stieg 13a
20.06.26: 14-17 Uhr martini-erleben
Handy/Tablet Fragestunde, Kunstklinik MartinistraRe 44a
06.06.26: 15-18 Uhr Fest IfflandstraBe
06.06.26: 12-17 Uhr Fest LEILA Marktplatz Kakenflur
25.06.26: 10-12 Uhr Frauenfriihstiick mit Vortrag
Eppe & Flut, Julius-Reincke-Stieg 13a
30.06.26: 11:00 Uhr Wanderung Stadtpark
Treffunkt: U Saarlandstralie
04.07.26: 14-17 Uhr Senioren Aktiv Tag Barmbek Basch
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