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angesichts des russischen Angriffs 
auf die Ukraine und der Bilder, die 
uns von dort erreichen, ist es 
nicht leicht, unbeschwert den ei-
genen Alltag zu meistern. 

Gerade in solch angespannten  
Situationen ist es jedoch wichtig, 
die eigene Widerstandsfähigkeit 
zu stärken. Was dabei hilft, ist Ak-
tivität – ganz egal ob alleine, im 
Verein, an der frischen Luft oder 
im Hobbykeller. Diese Ausgabe der 
Seniorenblätter zeigt, welchen Be-
schäftigungen man in der Freizeit 
nachgehen kann, und gibt Ihnen 
so vielleicht den Impuls für ein 
neues Hobby: Sport, ehrenamt-
liches Engagement, das Erlernen 
einer neuen Sprache – die Mög-
lichkeiten sind vielfältig und es 
lohnt sich, das ein oder andere 
einfach auszuprobieren. 

Auch Reisen zählt dazu. In dieser 
Ausgabe lesen Sie, dass gesund-
heitliche Probleme oder Ein-
schränkungen dem nicht im Weg 
stehen müssen, weil es Anbieter 
gibt, die sich auf Reisen von Men-
schen mit Handicaps spezialisiert 
haben. Falls Sie lieber zuhause 
bleiben, erfahren Sie, wie befrei-
end es sein kann, zu entrümpeln 
und sich von schon lange nicht 
mehr benötigten Dingen zu be-
freien. 

Bitte vergessen Sie nicht: Auch 
wenn das Thema aktuell nicht die 
Schlagzeilen beherrscht, ist die Co-
rona-Pandemie nicht vorbei. Die 
Impfung und die bewährten 
AHA+L-Regeln bleiben der beste 
Schutz vor einer Infektion, dazu ge-
hört auch das Tragen einer 
FFP2-Maske bei Zusammenkünften 
in Innenräumen. 

Ich wünsche Ihnen eine angenehme 
Frühlingszeit, viel Kraft und Gelas-
senheit.

Viel Spaß beim Lesen wünscht Ihr  
 

 

Kai Klose 
Hessischer Minister für Soziales 
und Integration

Liebe Leserinnen, 
liebe Leser,
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 Erfolgreich digital –  
Seniorenprojekt wird ausgebaut

Hessen stellt in diesem Jahr eine sechsstellige Summe  
für neue Standorte bereit.

Nach dem erfolgreichen Start des hessischen Pro-
jektes „Digital im Alter – Di@-Lotsen“ wird es 

nun konsequent ausgebaut  Seit Beginn im Jahr 2021 
konnten bereits mehr als 50 meist ältere Ehrenamt-
liche dafür gewonnen werden, ältere Mitbürgerinnen 
und Mitbürger in die digitale Welt zu begleiten. Eine 
SMS an die Familie schicken, eine Überweisung on-
line erledigen, eine Einkaufsliste mit dem Smart Spea-
ker anlegen und anschließend die Lebensmittel per 
Internet beim Lieferdienst bestellen – die Möglich-
keiten sind groß, die Scheu vor dem ersten Schritt 
aber auch. Diese Scheu wird mit dem Projekt nachhal-
tig abgebaut.

Damit noch mehr Seniorinnen und Senioren von wohn-
ortnaher Hilfe im Umgang mit Smartphone und Co. 
profitieren können, baut Staatskanzlei-Chef Axel Win-
termeyer gemeinsam mit der Digitalministerin Prof. Dr. 
Kristina Sinemus und Sozialminister Kai Klose „Digital 
im Alter – Di@-Lotsen“ weiter aus. Bis zu 20 neue Stütz-
punkte können in diesem Jahr in Hessen dazukommen. 
Bewerbungen sind ab sofort möglich. 

Ziel ist es, das Projekt, das bereits in Ebersburg/Gers-
feld, Gießen, Kassel, Langen, Oestrich-Winkel, Schot-

ten sowie in Taunusstein läuft, auch inhaltlich zu er-
weitern. „Wir wollen das selbstbestimmte Leben von 
Seniorinnen und Senioren unterstützen. Auch bei ein-
geschränkter Mobilität kann ihnen die Welt offenste-
hen. Deshalb nutzen wir konsequent die Chancen der 
Digitalisierung. So sieht aktive Demografie-Politik in 
Hessen aus“, sagen Wintermeyer, Prof. Dr. Sinemus 
und Klose.

Mehr als 130.000 Euro stehen in diesem Jahr bereit 
zur Finanzierung von Schulungen für die ehrenamt-
lichen Di@-Lotsen, Technik wie Tablets oder Smart-
phones sowie für die Unterstützung und Begleitung 
der Stützpunkte. Als Stützpunkt können sich Organi-
sationen wie Kommunen, Vereine, Kirchen, Unter-
nehmen oder Stiftungen bewerben. Sie machen das 
Angebot vor Ort bekannt, koordinieren die Nachfra-
ge und stellen die Technik bereit. Die Bewerbungs-
frist für die neuen Stützpunkte läuft am 30. April 
2022 aus. Eine weitere Bewerbungsrunde ist für den 
Sommer geplant. ■ 

Weitere Informationen
staatskanzlei.hessen.de/Di-Lotsen

Seite 4 – Hessische Seniorenblätter

©
 st

oc
k.

ad
ob

e 
– 

M
ed

ite
ra

ne
o



Die interessante Zahl:

   Neuer Vorstand – 
        neuer Schwung!

Die Landesseniorenvertretung Hessen e.V. 
 stellt sich den neuen Herausforderungen.

Mit zwei bekannten und sechs neuen Gesichtern 
tritt der neue achtköpfige Vorstand der Landes-

seniorenvetretung Hessen e.V. sein Amt in herausfor-
dernden Zeiten an. Weiter dabei sind Helga Engelke, 
die von der stellvertretenden Vorsitzenden auf den 
Stuhl der Vorsitzenden wechselt, sowie Dr. Wolfgang 
Altenburg,  der als Beisitzer erhalten blieb. Neu dabei 
sind Bernd Michel, Wolfgang Scherling, Julius Gomes, 
Franz-Josef Eichhorn, Klaus Seifert und Joachim 
Uhde. „Vor uns liegen schwierige Zeiten“, sagt Helga 
Engelke. „Die Corona-Jahre haben uns hart getroffen, 

Zusammenkünfte, Abstimmungen oder gar größere 
Veranstaltungen waren nicht möglich.“

Trotzdem ist Aufbruchstimmung zu verspüren: Die 
Arbeit in den 174 Seniorenvertretungen Hessens läuft 
an, die Landesvertretung überarbeitet die inzwischen 
zehn Jahre alte Satzung und verteilt die Aufgaben in-
nerhalb des Vorstands neu. „Wir sind aktiv und voller 
Zuversicht. Die Seniorinnen und Senioren behalten 
ihre starke Stimme“, sagt 
Helga Engelke. ■

 Gemeinsam 
 gegen Einsamkeit!

Die Pandemie hat zu einer wichtigen Erkenntnis 
geführt: Einsamkeit ist wieder zu einem großen 

Thema in unserer Gesellschaft geworden. Sie kann 
schlimmstenfalls sogar zu psychischen und phy-
sischen Erkrankungen führen. Mit dem Wettbewerb 
„Aktion Generation – Lokale Familien stärken“ will das 
Hessische Ministerium für Soziales und Integration 
dieser Entwicklung entgegenwirken. Der in diesem 
Jahr zum achten Mal ausgeschriebene Wettbewerb 
steht unter der Überschrift „Gemeinsam und nicht ein-
sam“. „Wir wollen so das Miteinander von Jung und Alt 
sowie die Verantwortung füreinander vor Ort fördern“,  

sagt Hessens Sozi-
alminister Kai Klose. 
Die Preisgelder belaufen 
sich auf insgesamt 50.000 
Euro! Bewerbungsschluss ist der 15.06.2022. Betei-
ligen können sich Gebietskörperschaften, Vereine, Ver-
bände, Kirchen und Institutionen mit Sitz in Hessen in 
Zusammenarbeit mit den jeweiligen Kommunen. ■ 

Bewerbungsformular und Infos unter:  
hessenlink.de/Aktion-Generation

Sozialminister Kai Klose legt Wettbewerb um 
kreative Konzepte gegen Isolation neu auf.

2.901
Seniorinnen und Senioren ab 60 Jahre sind 
im Jahr 2021 ungeachtet der Einschrän-
kungen durch Corona angetreten, um ihr 

Sportabzeichen zu absolvieren – alle haben 
bestanden! Bemerkenswert: Unter den Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern befanden 
sich neun Absolventen ab 90 Jahre - und 

drei von ihnen legten sogar das Sport-
abzeichen in Gold ab!

Die interessante Zahl:
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Meldungen

  Hessens Seniorenverband hat eine 
neue Vorsitzende: Helga Engelke



Einmal hat sie es erst ausprobiert, das war vor vier Jahren in München. 
Damals wurde Margarethe Schulz aus Gießen von einer Freundin 

mitgenommen – zum Eisstockschießen! Mit dem ersten Schub des Stocks 
über das Eis fing die pensionierte Bürokauffrau Feuer. Zwar kann sie den 

eisigen Sport in ihrer Heimatstadt nicht ausüben. Doch die Erfahrung 
machte ihr Lust auf ein Hobby: „Ich habe mir etwas anderes gesucht“, sagt 

die heute 72-Jährige. „Ich bastele bunte Drachen, die fliegen wunderbar, 
meine Enkel freuen sich und ich bin glücklich.“

Ausgabe 135 | April 2022

Seite 6 – Hessische Seniorenblätter

Titelstory  Hobbys  
  machen heiter  
 und halten jung!

  Drachenfrau: Mit den bunten 
Himmelsstürmern hat Margarethe 
Schulz ein Hobby gefunden, mit 
dem sie sich in die Herzen ihrer 
Enkel gebastelt hat.



Margarethes Weg zum Hobby ist sicher 
nicht üblich. Aber im Ergebnis steht er 

stellvertretend für einen wichtigen Trend: 
Hobbys (engl.: Steckenpferd) machen heiter, 
sorgen für Verbundenheit, Impulse und Aus-
tausch mit anderen Menschen und halten 
jung! Es ist noch nicht lange her, da hörte für 
einen Großteil der Männer und Frauen in 
Deutschland mit dem Ende des anstren-
genden Berufslebens auch das aktive Leben 
auf. Im Alltag wurde es plötzlich ruhig. Bei 
manchen Senioren kam der Alltag regelrecht 
zum Stillstand. Das ist vorbei! Mit einer deut-
lich längeren Lebenserwartung ist nach 
einer Studie des Zukunftsinstituts Frank-
furt/Main auch das Bedürfnis der sogenann-
ten Silver Society nach Beschäftigungen ge-
wachsen, die körperlich und geistig fit und 
mobil halten. Kurz: Die Männer und Frauen 
im besten Alter sind besonders an span-
nender Freizeitbeschäftigung interessiert.

Deren Wirkung auf den Körper ist enorm. Die 
Lebensphase nach dem Renteneintritt ist bei 
aktiven Männern und Frauen besonders deut-
lich von Lebensfreude und Zufriedenheit ge-
prägt. Während von Menschen im Alter zwi-
schen 18 und 64 Jahren nur etwa jede 
beziehungsweise jeder Dritte angibt, sehr zu-
frieden mit seinem Leben zu sein, sind es in 
den Altersgruppen ab 65 Jahren sogar fast die 
Hälfte der Befragten. Die Zufriedenheit steigt 
also tendenziell mit Alter und Aktivität.

Nicht jedes Hobby passt zu jedem. Obwohl 
Golf oft als typisches Senioren-Hobby be-
zeichnet wird, rangiert dieser Sport laut Sta-
tista mit unter zwei Prozent auf dem letzten 
Platz der Lieblingshobbys der Deutschen. 
Abgesehen von Fernsehen und Radio hören 
ist das Spazierengehen eines der großen  
Hobbys von Ruheständlern. Gleiches gilt für 
Reisen, Kultur, Kochen, Gartenarbeit, Wan-
dern und Schwimmen. Noch immer beliebt 
sind Angeln ebenso wie Häkeln, Stricken, 
Nähen, Singen und Tanzen.

„Letztlich ist es unerheblich, welches Hobby 
man wählt. Denn jede liebgewonnene Tätig-
keit sorgt für geistige, koordinative und kör-
perliche Fitness“, erklärt Caroline Kubeczko, 
Pressereferentin des Zukunftsinstituts 
Frankfurt.

Es kommt lediglich darauf an, so der Exper-
te, dass man für sich selbst das richtige 
Hobby entdeckt.

Hobbys, die fit und geistig  
beweglich halten

Spiele spielen und Rätsel lösen: Ein ideales 
Hirn-Jogging. Zusammenhänge können bes-
ser verstanden und das Denkvermögen wei-
terentwickelt werden.

Sport und Bewegung: Man glaubt es kaum 
– Sport erhöht nicht nur unsere Koordinati-
onsfähigkeit, sondern dank der erhöhten 
Produktion des Proteins BDNF auch die  
Fähigkeit, logisch zu denken. Walking, 
Gymnastik, Schwimmen und Tanzen sind 
für ältere Menschen dabei ideal.
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Hessische Seniorenblätter – Seite 7

Titelstory

©
 st

oc
k.

ad
ob

e 
– 

al
ex

.p
in

  Eisstockschießen hat vom Alpenraum aus die 
ganze Republik erobert. Altersgrenzen für den 
Mannschaftssport gibt es nicht.
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Meditation, Yoga, Pilates: Hobbys, die Wunder bewir-
ken können. Experten sehen die Übungen als Stär-
kung der Psyche und des Selbstbewusstseins an. Yoga 
und Pilates fördern die Fitness (spezielle Kurse für Se-
nioren wählen), Meditation soll sogar die Bildung 
grauer Gehirnzellen fördern.

Sprachen lernen: Vielseitiges Gehirntraining, das die 
Orientierung beim Reisen erleichtert, aber auch das 
Areal für Problemlösungen aktiviert.

Lesen: Ein Hobby, das sich ganz bequem auf dem Sofa 
ausüben lässt. Dabei kommt es nicht auf den Lesestoff 
an, sondern auf das Aufnehmen von Bildern und Zu-
sammenhängen. Ein Hobby, das besonders die emoti-
onale Intelligenz fördert.

Musizieren und Singen: Rund 14 Millionen Men-
schen in Deutschland musizieren in ihrer Freizeit 
oder singen in einem Chor. Wissenschaftler haben 
längst festgestellt, dass dieses Hobby Freude erzeugt, 
Begeisterung weckt und durch die Harmonie von Ton 
und Stimme Verbundenheit herstellt.

Kochen: Eine Tätigkeit, die inzwischen Volkssport ist. 
Gefragt ist das Walking Dinner, bei dem Vor-, Haupt- 
und Nachspeise jeweils von unterschiedlichen Gastge-
bern zubereitet und in deren Wohnungen eingenom-
men werden. Kochen fördert Konzentration und das 
kreative Areal des Gehirns. Außerdem schult es, den 
Überblick zu behalten.

Viele weitere Anregungen dazu, welches Hobby von Kal-
ligraphie über Modellbau bis Vereinsarbeit Sie ergreifen 
könnten, finden Sie unter: www.seniorenportal.de. ■
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TitelstoryEin Leben – ein Buch – ein Hobby

Senioren*innen schreiben ihre Geschichte

Viele Menschen möchten ihre Lebensgeschichte 
aufschreiben. Besonders ältere Personen haben 
das Bedürfnis, sich selbst zu reflektieren und an-
deren einen Rückblick auf ihr Leben zu geben. Die 
Beweggründe können ganz unterschiedlich sein: 
Ob die eigene Lebenserfahrung als Hilfe für an-
dere gedacht ist oder die persönliche Lebensge-
schichte für die Nachkommen erhalten werden 
soll – aus welcher Motivation heraus eine Buch- 
idee entsteht, ist letztlich nicht von Bedeutung.

Im Mittelpunkt steht immer der Autor oder die 
Autorin. „Sein Leben niederzuschreiben, kann 
therapeutische Wirkung haben“, sagt Dr. Rein-
hard Lindner, Professor für Soziale Therapie an 
der Universität Kassel. Als Psychotherapeut und 
Psychiater arbeitet er vor allem mit Seni-
oren*innen. „Es ist eine Möglichkeit, noch mal im 
eigenen Leben aufzuräumen oder einen roten 
Faden zu finden“, sagt der Fachmann. Ein weiterer 
Punkt kommt hinzu: Wer mit dem Schreiben be-
ginnt, gibt sich eine Aufgabe, die ihn geistig fit 
hält. Schließlich kann aus den ersten Schreibver-
suchen ein erfüllendes spätes Hobby werden.

Ein gewisses Hindernis stellt der Umstand dar, 
dass bei älteren Menschen die Erinnerungen nach 
und nach verblassen können. Doch es gibt Metho-
den, Erinnerungen bewusst zu initiieren – das 
heißt, man schafft gezielt Situationen, in denen 
Erinnerungen leichter aufkommen. Das kann ein 
Einzelgespräch sein oder auch eine Schreibgrup-
pe, in der Senioren*innen regelmäßig zusammen-
kommen. In der Gruppe werden die Texte geteilt 
und somit wird auch das Erinnern angeregt.

Nun ist nicht jedem das Schreiben in die Wiege 
gelegt. Insofern ist eine praktische Anleitung hilf-
reich. Die wird in Form von Seminaren oder Ein-
zelstunden von zahlreichen Schreibtrainer*innen 
angeboten. Rüdiger Heins aus Bingen ist ein sol-
cher. Selbst Autor und Dozent im Kreativen 
Schreiben – einer Form der Wissensvermittlung, 
die die literarische Kreativität in einem wecken 
soll, hat er viele Buchprojekte begleitet. „Jeder hat 
spannende Geschichten aus seinem Leben zu er-
zählen“, weiß der Schreibtrainer. „Oft braucht es 
nur etwas Anleitung. Zum Schluss kann sogar ein 
eigenes Buch daraus entstehen.“

  Schreiben als Hobby: Erinnerungen in ein Buch verwandeln
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  Wie finde ich  
das richtige Hobby für mich?

Bei der Suche nach dem geeigneten Hobby ist es 
empfehlenswert, strukturiert vorzugehen. Mit 

der Beantwortung nachstehender Fragen kommen 
Sie Ihren Talenten, Bedürfnissen und der Zeit, die 
Sie investieren können und wollen, auf die Spur. So 
verfügen Sie anschließend über eine gute Entschei-
dungsgrundlage:

Entspannung oder Aktivität?
Hier geht es nicht nur um Sport. Auch die ehrenamt-
liche Tätigkeit erfordert aktives Verhalten, Präsenz 
und Engagement. Mit Entspannung ist auch nicht 
Fernsehen oder Radio hören gemeint. Sie kann durch-
aus etwas mit Bewegung zu tun haben (Yoga, Gymna-
stik, asiatische Entspannungstechniken wie Qigong 
oder Tai Chi).

Feste Zeiten oder unregelmäßig?
Wollen Sie sich terminlich festlegen oder je nach 
frei verfügbarer Zeit, Wohlbefinden und verfüg-
barem Energieniveau entscheiden? Kurse an der 
Volkshochschule oder anderswo scheiden dann 
möglicherweise aus.

Drinnen oder draußen?
Manche Menschen sind froh, wenn sie die eigenen vier 
Wände einmal verlassen können, andere wiederum 
fühlen sich zuhause einfach sicherer. Für beide Varian-
ten gibt es Angebote. Zuhause können Lesezirkel abge-
halten, Strick-, Näh- oder Häkelgemeinschaften gebil-

det werden. Wen es nach draußen zieht, der findet vor 
allem im sportlichen Bereich viele Angebote.

Alleine oder gemeinsam?
Eine ruhige Beschäftigung, wie Kettenauffädeln, die 
vielen Familien- oder Urlaubsbilder zu sichten und als 
Bücher zusammenzustellen, oder kleine eigene 
Schmuckkollektionen aus Silberdraht zu fertigen, kön-
nen sehr anregende wie kreative Tätigkeiten sein. Für 
gemeinsames Erleben eignen sich Vereine, Wander- 
oder Reisegruppen.

Lust auf Neues oder Althergebrachtes?
Sie wollten immer schon Kapitän auf einem Boot sein, 
ein Musikinstrument lernen, Ihr eigenes Briefpapier 
schöpfen? Nur Mut: Fast überall in Deutschland wer-
den Segelkurse, Musikstunden und Angebote zum Er-
lernen weiterer Tätigkeiten angeboten. Schrecken Sie 
vor keiner Herausforderung zurück – Wissbegier hält 
vital! Mal-, Töpfer- und Batikkurse standen schon 
immer hoch im Kurs und können sehr individuell ge-
staltet werden.

Mit Kosten oder kostenneutral?
Wie viel ist Ihnen Ihr Hobby wert? Egal, ob Sie viel in-
vestieren wollen oder lieber sparsam sind – erfüllende 
Hobbys hängen nicht vom Geldbeutel ab. Aber vor der 
Entscheidung sollten Sie genau darauf achten, welche 
Folgekosten (Gebühren, Kleidung, Ausrüstung) auf Sie 
zukommen könnten. ■
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  Hobbys wie Gartenarbeit 
lassen sich auch mit viel 
Freude zu zweit begehen.
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Reisen im Alter –  
so klappt’s auch mit Handicap

Neue Menschen kennenlernen, fremde Länder und Städte erkunden, einfach mal den All-
tag vergessen – doch was ist, wenn die Mobilität eingeschränkt ist? Wenn eine Betreuung 

durch Pfleger oder Ärzte nötig ist? Oder wenn der Reisepartner fehlt, mit dem das Bummeln 
und Entdecken erst so richtig Freude macht? Kein Problem! Es gibt viele Angebote für Seni-

orenreisen, bei denen auf die unterschiedlichen Bedürfnisse eingegangen wird.

Barrierefreiheit in den Unterkünften, die nötige me-
dizinische Betreuung oder das Reisen in Gruppen – 

für alles wird dabei gesorgt. Die Tourismusbranche hat 
sich längst auf die Seniorinnen und Senioren einge-
stellt, die ihre Reisen nicht mehr individuell planen 
können oder möchten. Alleinstehende finden ein 
großes Angebot, und auch wer unter körperlichen Be-
einträchtigungen leidet, muss auf seinen Traumurlaub 
nicht verzichten.

Gemeinsam stark 
Gruppenreisen stehen in der Beliebtheitsskala weit 
oben. Hier finden Paare und vor allem auch Alleinrei-

sende schnell Anschluss. Vom Veranstalter wird alles 
organisiert, das Programm wird an die Gruppe ange-
passt. Reisebetreuer schnüren ein Rundum-sorg-
los-Paket. Je nach Veranstalter befindet sich unter 
den Begleitpersonen auch medizinisches Personal, 
das zum Beispiel bei der Verabreichung von Tablet-
ten oder Spritzen hilft. 

Medizinische Betreuung 
Wenn Senioren auf einen Rollstuhl angewiesen sind, 
kann besondere Unterstützung nötig sein. Bei sol-
chen betreuten Reiseangeboten ist ein kompletter 
Pflegeservice im Urlaub inbegriffen. Seniorinnen und 
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Senioren, die regelmäßig einen Arzt aufsuchen 
müssen, können ohne medizinische Versorgung 
nicht verreisen. Aus diesem Grund bieten einige 
Reiseveranstalter Seniorenreisen an, bei denen 
während der gesamten Reise ein Arzt dabei ist 
und den Urlaubern ein sicheres Gefühl gibt. 

Hilfe am Flughafen
Auch wer seine Reise individuell plant, muss auf 
Unterstützung nicht verzichten. Die Fluglinien 
sind mittlerweile sehr gut auf die Betreuung äl-
terer Menschen und ihre altersbedingten Bedürf-
nisse eingestellt. Speziell geschultes Personal hilft 
Reisenden, die zum Beispiel auf den Rollstuhl an-
gewiesen sind, beim Einchecken und beim Ein- 
und Aussteigen. Oft werden für die langen Wege 
innerhalb des Flughafengebäudes kleine Elektro-
fahrzeuge mit breiter Sitzfläche genutzt.

Hilfe bei der Anreise 
Auch bei der Anreise wird von den jeweiligen Ver-
anstaltern darauf geachtet, dass der Transport 
rollstuhlgerecht ist. Die Reiseteilnehmer werden 
von entsprechend ausgerüsteten Bussen abgeholt. 
Diese verfügen über eine extra breite Tür und 
eine Rampe zum Auffahren mit dem Rollstuhl. 
Auch die Züge der Deutschen Bahn sind seit lan-
gem barrierefrei und erleichtern Rollstuhlfahrern 
das Reisen. 

Geeignete Reiseziele
Grundsätzlich kann mit der entsprechenden Vorbe-
reitung nahezu jedes Ziel bereist werden. Die Ver-
anstalter halten ein umfangreiches Angebot auf 
allen Kontinenten bereit. Trotzdem sollte man sich 
natürlich im Vorfeld informieren, ob die Anreise 
eventuell besondere Schwierigkeiten mit sich 
bringt und welches Klima vor Ort herrscht. Wer 
etwa Herzpatient ist oder unter Kreislauferkran-
kungen leidet, sollte schwülheiße Regionen mög-
lichst meiden. 

Stark nachgefragt sind neben Strandurlauben be-
sonders Städtereisen. Hier gibt es gute Transport-
möglichkeiten und Restaurants und Hotels, die auf 
die jeweiligen Bedürfnisse zugeschnitten sind. 
Auch die meisten Kreuzfahrtschiffe sind barriere-
frei. Vom Hafenterminal aus führt immer ein Auf-
zug zur Gangway. So gelangen auch Reisende, die 
gehbehindert sind, ohne Probleme auf das Schiff. 
An Bord findet man ausreichend breite Decks, 
Gänge und Aufzüge. ■

  Reiselust ohne Hindernisse:
Ob per Zug, mit dem Schiff oder dem 
Auto – die Berge oder der Traum-
strand sind auch für Menschen mit 
Handicap erreichbar.
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 Achtung, Pollenflug! 
So können sich Allergiker schützen

Endlich Frühling! Während viele Menschen tief durchatmen und die frische Luft 
genießen, beginnt für Pollenallergiker häufig eine Zeit des Leidens mit Husten, 

Niesreiz, geschwollenen Schleimhäuten und tränenden Augen. Rund zwölf Millionen 
Deutsche sind von Heuschnupfen betroffen – Tendenz steigend. Lesen Sie, wann der 

Arzt helfen sollte und welche Mittel und Tipps sich im Alltag bewährt haben. 

Was passiert im Körper?
Bei Heuschnupfen reagiert das Immunsystem über-
empfindlich auf bestimmte Pflanzenpollen. Durch das 
Einatmen von Blütenstaub wird eine allergisch be-
dingte Entzündung der Nasenschleimhaut ausgelöst, 
es kommt zu Symptomen wie Fließschnupfen, ver-
stopfter Nase, Niesen, gereizter Bindehaut mit gerö-
teten oder tränenden Augen. 

Erkältung oder Heuschnupfen? 
Die Symptome sind ähnlich. Die Beschwerden bei Er-
kältungen stellen sich nach und nach ein und ver-
schlimmern sich langsam. Im Gegensatz dazu treten 
bei Heuschnupfen die Allergie-Symptome gleichzeitig 

und plötzlich auf. Sie verstärken sich im Freien, wer-
den schwächer bei schlechtem Wetter.

Was tun gegen die Beschwerden? 
Beim Verdacht auf Heuschnupfen sollten Sie sich an 
einen Arzt wenden. Er untersucht, ob eine Sensibilisie-
rung gegen Pollenallergene vorliegt. Sollte dies der 
Fall sein, kann eine sogenannte Hyposensibilisierung 
helfen. Hierbei wird der Körper langsam an den Aller-
gieauslöser gewöhnt, damit er lernt, nicht mehr da-
rauf zu reagieren. Mit dieser Therapie lassen sich die 
allergischen Symptome lindern. Die Behandlung be-
nötigt allerdings Zeit. Üblicherweise bekommen Pati-
enten über drei Jahre lang anfangs wöchentlich und 

  Gesundheit!
Nicht immer können Pollenallergi-
ker Hustenreiz und Nies-Attacken 
aus dem Weg gehen.
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 Achtung, Pollenflug! 
So können sich Allergiker schützen

später monatlich eine Spritze. Da die Wirkung 
nach einigen Jahren nachlassen kann, muss die 
Therapie dann wiederholt werden. Alternativ zu 
dieser Behandlung gibt es auch Tabletten, Tropfen 
oder Nasensprays, die Betroffene bei akuten Be-
schwerden zu Hause anwenden können. 

Diese Alltagstipps  
können Allergikern helfen 
• Lüften Sie bei starkem Pollenflug nur kurz und 

zu bestimmten Zeiten: Auf dem Land ist die Pol-
lenkonzentration morgens am höchsten, deshalb 
hier erst abends lüften. In der Stadt ist es genau 
umgekehrt. 

• Stellen Sie die Schuhe vor der Tür ab. Waschen 
Sie sich abends die Haare. So spülen Sie die 
Pollen ab und verhindern, dass sie in die Bett-
wäsche gelangen und eingeatmet werden.

• Tragen Sie im Freien eine Brille oder Sonnenbril-
le, um die Augen vor Pollenkontakt zu schützen. 

• Bewahren Sie getragene Kleidung nicht im 
Schlafzimmer auf. 

• Gehen Sie nach langen Regenfällen spazieren, 
wenn der Pollenflug gering ist. Frische Luft tut 
den Atemwegen gut. 

Aktuelle Pollen-Infos bieten die Seiten des Deut-
schen Wetterdienstes oder der Stiftung Deutscher 
Polleninformationsdienst. ■

Barfuß laufen –  
Gymnastik für die Füße

Der Winter ist vorbei, wir verbringen wieder mehr 
Zeit draußen, genießen die Natur. Auch unsere 
Füße sehnen sich jetzt nach Freiheit, wollen an die 
frische Luft. Barfußlaufen ist wie ein kleiner Well-
ness-Urlaub, wirkt wie eine Massage und stimu-
liert das Immunsystem. Das Gehen ohne Schuhe 
stärkt die Fußmuskulatur, verbessert Durchblu-
tung und Körperhaltung, beugt Gelenkbeschwer-
den in Knien, Beinen und Rücken vor. 

Gelegenheiten, einfach mal die Schuhe auszuzie-
hen, gibt es nicht nur beim Strandurlaub, sondern 
auch im Alltag. Warum nicht beim Spaziergang im 
Park einfach mal zwischendurch die Schuhe aus-
ziehen? Wichtig dabei: Wenn Sie bisher selten oder 
nie barfuß gelaufen sind, fangen Sie besser klein 
an und gehen erst einmal täglich nur eine halbe 
Stunde unten ohne. So gewöhnen Sie Ihre Füße 
langsam an die neue Art der Fortbewegung.

Voll im Trend liegen auch sogenannte Barfuß-
schuhe. Diese haben eine dünne, flexible Sohle, so 
dass beim Gehen das Gefühl des Barfußlaufens 
simuliert und der Fußmuskulatur Gutes getan 
wird.

Dezember Januar Februar März April Mai Juni Juli August September Oktober November

Hasel

Erle

Pappel

Weide

Esche

Ulme

Birke

Buche

Eiche

Ampfer

Roggen

Gräser

Wegerich

Beifuß

Ambrosia

Pollenflugkalender

schwacher Pollenflug mäßiger Pollenflug starker Pollenflug
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„Kampf-Grillen“ verboten!
Grillen muss geduldet werden – aber nicht immer!

Reinhard K. (62)* kann sich einen Sommer- 
abend ohne knackig geröstete Würstchen und 

Nackenkarbonaden nicht vorstellen. Deshalb heizt 
er seinen Grillkamin im Garten an, wann es nur 
möglich ist. Dabei interessiert ihn die Garstufe sei-
ner Grillware mehr als ihn die Klagen seines Nach-
barn Hubert F. (59) kümmern, der im dritten Stock 
eines Mehrfamilienhauses in wenigen Metern Ent-
fernung wohnt: „Der Qualm und Grillgeruch zieht 
in mein Schlafzimmer und stört mich sehr.“ Nach 
vergeblichen Einigungsversuchen zieht F. vor Ge-
richt und verlangt eine Beschränkung von Rein-
hard K.s qualmendem Vergnügen auf einmal pro 
Monat und fünfmal pro Jahr.

Das Gericht erkennt grundsätzlich an, dass Grillen 
in den Sommermonaten durchaus üblich ist und als 
sozialadäquat geduldet werden muss. Allerdings 
dürfe dabei die Wesentlichkeitsgrenze nicht über-
schritten werden. Maßstab dafür sei das Empfin-
den des Durchschnittsverbrauchers. Diese Grenze 
sieht das Gericht schon aufgrund der geringen Ent-
fernung der Wohnung von F. zum Grillofen von K. 
mit neun Metern überschritten. Allerdings nicht 
weit genug, um der drastischen Forderung nach  
Beschränkungen stattzugeben. Es entscheidet letzt-
lich, dass K. statt einmal durchaus zweimal im 
Monat und statt fünfmal nunmehr zehnmal im 
Jahr grillen darf. Mit diesem Urteil ist hoffentlich 
auch der Rauch zwischen den Nachbarn verflogen. 

Amtsgericht Westerstede, Beschluss vom 
30.06.2009 – 22 C 614/09 (II) ■

Sachbeschädigung begründet 
fristlose Kündigung

Begeht ein Mieter mutwillig eine Sachbeschädi-
gung am Eigentum des Vermieters, so stellt dies 
eine schwere Vertragsverletzung dar. Dies recht-
fertigt eine fristlose Kündigung, da eine Fortset-
zung des Mietverhältnisses dem Vermieter nicht 
zuzumuten ist. Dies geht aus einer Entscheidung 
des Amtsgerichts München hervor.

Amtsgericht München, Urteil vom 17.10.2005 – 
461 C 18919/05 –

100 Prozent Mietminderung bei 
Einsatz von Trocknungsgeräten 

Schimmelbildung, Feuchtigkeit, aufgebrochenes 
Laminat sowie fehlende Verfliesung auf dem 
Balkon begründen Mietminderung von 33 Pro-
zent. Verursachen Trocknungsgeräte in einer 
Wohnung einen Lärmpegel von 50 dB (A), ist ein 
Verbleiben in der Wohnung unzumutbar. Der 
Mieter darf daher seine Miete sogar um 100 
Prozent mindern. 

Amtsgericht Schöneberg, Urteil vom 10.04.2008 
– 109 C 256/07 –
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Mein gutes Recht

  Dampfende 
Leidenschaft:
Sommerzeit 
ist Grillzeit – 
aber nur nicht 
übertreiben
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Unsere Empfehlung für ADAC Mitglieder: das Rundum-sorglos-Paket Platin!

• Geschützt: Wichtige Reiseversicherungen inklusive

• Günstig: 10 % Mietwagen-Rabatt im Inland, 2 % Tank-Rabatt weltweit*

• Entspannt: Unterwegs sicher kontaktlos zahlen, 24-Stunden-Service-Hotline

Auch mit dem  
Smartphone bezahlen!

Jetzt beantragen: die Kreditkarte Ihres Clubs!  
Auf adac.de/kreditkarte, unter 089 76 76 17 02 oder beim ADAC vor Ort.

Einfach mal raus. Und Neues entdecken.
 Die ADAC Kreditkarte.  

* Auf bis zu 150 Euro/Monat; gilt nicht an Tankstellen von Super- und Baumärkten.

ADAC Finanzdienste GmbH

Jetzt sichern: 
Paket Platin!

FDL_KK_MOKA_ANZ_Seniorenblätter_206x297mm_03_22_RZ.indd   1FDL_KK_MOKA_ANZ_Seniorenblätter_206x297mm_03_22_RZ.indd   1 21.03.22   11:0421.03.22   11:04

    

Unsere Empfehlung für ADAC Mitglieder: das Rundum-sorglos-Paket Platin!

• Geschützt: Wichtige Reiseversicherungen inklusive

• Günstig: 10 % Mietwagen-Rabatt im Inland, 2 % Tank-Rabatt weltweit*

• Entspannt: Unterwegs sicher kontaktlos zahlen, 24-Stunden-Service-Hotline

Auch mit dem  
Smartphone bezahlen!

Jetzt beantragen: die Kreditkarte Ihres Clubs!  
Auf adac.de/kreditkarte, unter 089 76 76 17 02 oder beim ADAC vor Ort.

Einfach mal raus. Und Neues entdecken.
 Die ADAC Kreditkarte.  

* Auf bis zu 150 Euro/Monat; gilt nicht an Tankstellen von Super- und Baumärkten.

ADAC Finanzdienste GmbH

Jetzt sichern: 
Paket Platin!

FDL_KK_MOKA_ANZ_Seniorenblätter_206x297mm_03_22_RZ.indd   1FDL_KK_MOKA_ANZ_Seniorenblätter_206x297mm_03_22_RZ.indd   1 21.03.22   11:0421.03.22   11:04

    

Unsere Empfehlung für ADAC Mitglieder: das Rundum-sorglos-Paket Platin!

• Geschützt: Wichtige Reiseversicherungen inklusive

• Günstig: 10 % Mietwagen-Rabatt im Inland, 2 % Tank-Rabatt weltweit*

• Entspannt: Unterwegs sicher kontaktlos zahlen, 24-Stunden-Service-Hotline

Auch mit dem  
Smartphone bezahlen!

Jetzt beantragen: die Kreditkarte Ihres Clubs!  
Auf adac.de/kreditkarte, unter 089 76 76 17 02 oder beim ADAC vor Ort.

Einfach mal raus. Und Neues entdecken.
 Die ADAC Kreditkarte.  

* Auf bis zu 150 Euro/Monat; gilt nicht an Tankstellen von Super- und Baumärkten.

ADAC Finanzdienste GmbH

Jetzt sichern: 
Paket Platin!

FDL_KK_MOKA_ANZ_Seniorenblätter_206x297mm_03_22_RZ.indd   1FDL_KK_MOKA_ANZ_Seniorenblätter_206x297mm_03_22_RZ.indd   1 21.03.22   11:0421.03.22   11:04

    

Unsere Empfehlung für ADAC Mitglieder: das Rundum-sorglos-Paket Platin!

• Geschützt: Wichtige Reiseversicherungen inklusive

• Günstig: 10 % Mietwagen-Rabatt im Inland, 2 % Tank-Rabatt weltweit*

• Entspannt: Unterwegs sicher kontaktlos zahlen, 24-Stunden-Service-Hotline

Auch mit dem  
Smartphone bezahlen!

Jetzt beantragen: die Kreditkarte Ihres Clubs!  
Auf adac.de/kreditkarte, unter 089 76 76 17 02 oder beim ADAC vor Ort.

Einfach mal raus. Und Neues entdecken.
 Die ADAC Kreditkarte.  

* Auf bis zu 150 Euro/Monat; gilt nicht an Tankstellen von Super- und Baumärkten.

ADAC Finanzdienste GmbH

Jetzt sichern: 
Paket Platin!

FDL_KK_MOKA_ANZ_Seniorenblätter_206x297mm_03_22_RZ.indd   1FDL_KK_MOKA_ANZ_Seniorenblätter_206x297mm_03_22_RZ.indd   1 21.03.22   11:0421.03.22   11:04

    

Unsere Empfehlung für ADAC Mitglieder: das Rundum-sorglos-Paket Platin!

• Geschützt: Wichtige Reiseversicherungen inklusive

• Günstig: 10 % Mietwagen-Rabatt im Inland, 2 % Tank-Rabatt weltweit*

• Entspannt: Unterwegs sicher kontaktlos zahlen, 24-Stunden-Service-Hotline

Auch mit dem  
Smartphone bezahlen!

Jetzt beantragen: die Kreditkarte Ihres Clubs!  
Auf adac.de/kreditkarte, unter 089 76 76 17 02 oder beim ADAC vor Ort.

Einfach mal raus. Und Neues entdecken.
 Die ADAC Kreditkarte.  

* Auf bis zu 150 Euro/Monat; gilt nicht an Tankstellen von Super- und Baumärkten.

ADAC Finanzdienste GmbH

Jetzt sichern: 
Paket Platin!

FDL_KK_MOKA_ANZ_Seniorenblätter_206x297mm_03_22_RZ.indd   1FDL_KK_MOKA_ANZ_Seniorenblätter_206x297mm_03_22_RZ.indd   1 21.03.22   11:0421.03.22   11:04

    

Unsere Empfehlung für ADAC Mitglieder: das Rundum-sorglos-Paket Platin!

• Geschützt: Wichtige Reiseversicherungen inklusive

• Günstig: 10 % Mietwagen-Rabatt im Inland, 2 % Tank-Rabatt weltweit*

• Entspannt: Unterwegs sicher kontaktlos zahlen, 24-Stunden-Service-Hotline

Auch mit dem  
Smartphone bezahlen!

Jetzt beantragen: die Kreditkarte Ihres Clubs!  
Auf adac.de/kreditkarte, unter 089 76 76 17 02 oder beim ADAC vor Ort.

Einfach mal raus. Und Neues entdecken.
 Die ADAC Kreditkarte.  

* Auf bis zu 150 Euro/Monat; gilt nicht an Tankstellen von Super- und Baumärkten.

ADAC Finanzdienste GmbH

Jetzt sichern: 
Paket Platin!

FDL_KK_MOKA_ANZ_Seniorenblätter_206x297mm_03_22_RZ.indd   1FDL_KK_MOKA_ANZ_Seniorenblätter_206x297mm_03_22_RZ.indd   1 21.03.22   11:0421.03.22   11:04

Anzeige


