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Wenn es draul3en zu heild ist — Ein paar Tipps zum Ausprobieren

Wenn die Sonne drauf3en so brennt, dass selbst die Gartenzwerge um Schatten bitten,
ist klar: Heute bleibt man besser drinnen. Zum Gluck gibt es genug Moglichkeiten, die
Hitze mit Stil — und etwas Humor — zu Uberstehen.

Die Wohnung in eine Kihlkammer verwandeln
Rollladen runter, Ventilator an, kaltes Getrank in die Hand. Wenn'’s richtig gut lauft, flhlt
sich das Wohnzimmer fast an wie im Herbst — nur ohne die nervigen Laubblaser.

TV-Serien schauen, bis man die Fernbedienung duzt

Heil3e Tage sind der perfekte Anlass, um endlich diese eine Serie zu beginnen, von der
alle reden. Und wenn man schon schwitzt, dann wenigstens aus Spannung oder zum
Mitlachen.

Eis essen — aus medizinischen Griinden

Man muss den Korper schliefl3lich kiihlen. Ob Wassereis, Sahneeis oder ,Ich hab’s
eigentlich fur die Enkel gekauft®- Eis. Alles z&hlt als Erfrischungs- und
Abkuhlungsmal3nahme.

Spiele spielen, die keine kdrperliche Bewegung verlangen
Videospiele, Puzzle, Sudoku — Hauptsache, man muss nicht aufstehen. Wenn
Uberhaupt, dann nur, um Nachschub aus dem Kihlschrank zu holen.

Meditation: So tun, als wire man entspannt
Einfach hinsetzen, Augen zu, tief atmen. Wenn man dabei einschlaft, gilt das offiziell als
Jfortgeschrittene Technik®.

Kreativ werden — aber bitte ohne Schweil3ausbriiche
Malen, basteln, schreiben. Alles erlaubt, solange es nicht mehr Energie braucht als das
Offnen einer Chipstiite.

Kalte Dusche — das Sommer-Reset
Kurz rein, kurz raus, und schon fuhlt man sich wie ein neu gestarteter Computer — und
mit besserer Laune.

Vielleicht haben Sie ja ein eigenes Rezept, um der Sommerhitze die kalte Schulter zu
zeigen. Wenn es funktioniert, einfach weitersagen!
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Angebote im Seniorentreff Weiterstadt im BlUrgerzentrum
Carl-Ulrich-Stral3e 9-11, Weiterstadt, Eingang rechts vorm Kommunalen Kino

KOMMUNALES kiko

Montag 10:30 Uhr bis 12:00 Uhr Plauderstunde Englisch.
Englische Sprachkenntnisse pflegen und vertiefen.

Dienstag 11:00 Uhr bis 12:30 Uhr Plauderstunde Spanisch.
Spanische Sprachkenntnisse pflegen und vertiefen.

Dienstag 15:00 Uhr bis 17:00 Uhr Handarbeitstreff (14-tagig)
,Die Stricklieseln’ treffen sich zum Erfahrungsaustausch.

Mittwoch 14:00 Uhr bis 16:00 Uhr Singkreis.
Zwangloses Singen unter fachkundiger Anleitung — Leitung Ruth Wille.

Donnerstag 10:00 Uhr bis 11:30 Uhr Plauderstunde Franzgdsisch.
Franzosische Sprachkenntnisse pflegen und vertiefen.

Donnerstag 14:00 Uhr bis 16:00 Uhr Digitaltreff |
Hilfe zu Computer, Tablet oder Smartphone—einfach vorbeikommen.

(Nicht wahrend der Sommerferien. In dringenden Féllen im Seniorenburo
melden. Tel: 06150 / 400-1015)

Freitag 16:00 Uhr bis 18:00 Uhr Schreibwerkstatt (noch unregelmafig)
Bei Interesse bitte im Seniorenbtiro anfragen.

Ferienzeiten und Bekanntmachungen beachten!
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Angebote an anderen Orten

Dienstag 10:30 Uhr Parkbankplaudern in
Weiterstadt

Im Sommer auf den B&anken am Spielplatz Arheilger
StralRe

Im Winterhalbjahr in den Raumen des Jugendzentrums
(Juze), ganz in der Nahe

Am letzten Dienstag im Monat 15:00 Uhr bis 17:00
Uhr Seniorentreff am u. im Schlossturm
Grafenhausen

Siehe weitere Hinweise auf der nachsten Seite.

Donnerstag 14:00 Uhr bis 16:00 Uhr Spielekreis in
Braunshardt.

Spielen macht Spaf? und héalt jung. Kooperation mit
dem DRK Braunshardt, ForststralRe 23

Am 1.und 3. Donnerstaq im Monat 14:30 Uhr bis
16:30 Uhr Spielenachmittag / Grafenhausen

im DRK-Heim, Arheilger Weg 3a

Brett- und Kartenspiele

Am letzten Donnerstag im Monat 15:00 Uhr bis
17:00 Uhr Kaffeeklatsch / Riedbahn

In den Jugendrdumen des Burgertreffs, Sandstrafie 19,
Riedbahn.

Am 1. Freitag im Monat 15:00 Uhr bis 17:30 Uhr
Digitaltreff / Grafenhausen

Hilfe zu Computer, Tablet oder Smartphone — einfach
vorbeikommen im DRK-Heim Grafenhausen, Arheilger
Weg 3a

Am 2. Dienstag im Monat 14:00 Uhr bis 16:00 Uhr
Digitaltreff / Braunshardt

Hilfe zu Computer, Tablet oder Smartphone — einfach
mit dem Geréat vorbeikommen. Kooperation mit dem
DRK-Braunshardt, Forststral3e 23

Ferienzeiten und Bekanntmachungen beachten!
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Seniorentreff im Turm, immer am letzten Dienstag im Monat,
von 15:00 Uhr bis 17:00 Uhr im Schlossturm (Ohlystift), Grafenhausen, Turmstrale 4

An den anderen Dienstagen wird von Mai-September, wenn das Wetter es zuldsst, im Freien
auf den Banken im Kastanienhof des Ohlystifts zwanglos geplaudert.

In den Monaten Oktober bis April gibt es neben dem letzten Dienstag im Monat weitere feste
Termine fur die Plauderrunde im Schlossturm.

Die nachsten Themen in 2026 sind:

28. Juli 2026 Die Schutzfrau vor Ort stellt sich vor
25. August 2026 Singen mit dem Singkreis Weiterstadt
29. September 2026 Rollator-Training im Birgerhaus Gréafenhausen

Alle Seniorinnen und Senioren sind herzlich eingeladen.

L a
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FAHRTEN INS THERMALBAD
BAD SCHONBORN 2026

Romen" gum Gesundbaden !

Jeden letzten Donnerstag im Monat (Ausnahmen: Juni & Dezember)

Januar: Februar: Marz:
29.01.2026 26.02.2026 26.03.2026
April: Mai: Juni:

Sondertermin

30.04.2026 28.05.2026 18.06.2026
Juli: August: September:
30.07.2026 27.08.2026 24.09.2026
Oktober: November: Dezember:

Sondertermin

29.10.2026 26.11.2026 17.12.2026

Unsere Abfahrtszeiten :

10:40 Uhr Messel, Rathausplatz
10:45 Uhr Gernsheim (2) .
Preis: 38,00 €

11:00 Uhr Griesheim, Bar-le-Duc-Platz (2)

11.00 Uhr Darmstadt, Mathildenplatz Busfahrt und
Eintrittskarte fir 3 Std.

11.15 Uhr Pfungstadt, Bahnhof (Z) Radasuferthalt

11.15 Uhr Eberstadt, Wartehalle

11.20 Uhr Eberstadt, Betriebshof

Wir bitten um telefonische Anmeldung in unserem Biiro in Darmstadt-Eberstadt.
Briickmann Reisen Tel. 06151-55271

www.brueckmann-reisen.de
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Nachbarschaftshilfe

" HELFENDE

HANDE _ _'Nachbarschaftsh,-,fe
GESUCHT!

Nachbarschaftshilfe Weiterstadt -

ein neues Projekt der Weiterstadter
Ehrenamtsagentur

Haben Sie Lust, Menschen aus lhrer
Umgebung flexibel zu unterstitzen?
Mochten Sie sich sinnvoll einbringen, ohne
feste Verpflichtungen oder starre Zeiten?

Die Nachbarschaftshilfe Weiterstadt
verbindet Menschen fur kleine
UnterstUtzungen im Alltag. Eine App
unterstitzt Sie dabeil

@® \VEITERSTADT

% EHRENAMTSAGENTUR Hilfe ist in folgenden Bereichen gefragt:

+ Gemeinsame Aktivitaten ateres

- Erledigungen node‘\ Se2

+ Fahrdienste Frags

¢ Begleltuné

+ Handwerkliche Hilfe

- Digitales 06151 - 400 4340

- Formalitaten nachbarschaftshilfe@ehrenamt-weiterstadt.de
« Tiere & Pflanzen

oS53 fa ssoon

i
3

@ \WEITERSTADT

©)s) EHRENAMTSAGENTUR
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Quishing — eine weitere perfide Betrugsmasche

Quishing ist eine Betrugsmasche, bei der gefalschte QR-Codes genutzt werden, um
jemand auf falsche Webseiten zu locken oder Schadsoftware zu installieren. Ziel ist es,
Passworter, Bankdaten oder andere sensible und personliche Infos zu stehlen.
Bundesamt fur Sicherheit in der Informationstechnik BaFin

Was genau passiert beim Quishing?

« Kriminelle verschicken Briefe, E-Mails, SMS oder WhatsApp-Nachrichten mit
manipulierten QR-Codes. BaFin

o Sie Uberkleben echte QR-Codes z. B. an Ladesaulen, Parkautomaten oder in
Bussen/Bahnen. Verbraucherzentrale.de

o Beim Scannen landet man auf tauschend echten Fake-Seiten, oft von Banken,
oder 16st unbemerkt einen Malware-Download aus. Das
Verbraucherschutzforum

Wie schiitzt man sich?

e Nur QR-Codes scannen, denen du vertraust. Besonders vorsichtig bei Codes an
Automaten oder in Briefen.
Verbraucherzentrale.de

« Link vor dem Offnen prifen. Stelle dein Smartphone so ein, dass es den Link
erst anzeigt, statt ihn automatisch zu o6ffnen.
BaFin

e Misstrauisch bei Zahlungsaufforderungen. QR-Codes, die zu Bank- oder
Zahlungsseiten fuhren, immer hinterfragen.
Verbraucherzentrale Niedersachsen

« Uberklebte oder beschadigte QR-Codes meiden. Besonders an Ladesaulen oder
Parkautomaten.
Verbraucherzentrale Niedersachsen

« Bei Verdacht sofort Bank kontaktieren und ggf. Anzeige erstatten.
Bundesamt fir Sicherheit in der Informationstechnik
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Was geschah vor 50 Jahren?
1. Juli 1976
In der BRD war ein neues Namensrecht in Kraft getreten. Kunftig konnten Eheschliel3ende
wahlen, ob sie den Familiennamen des Mannes, der Frau oder einen Doppelnamen tragen
wollten.

10. Juli 1976

Im italienischen Seveso in der Nahe von Mailand war nach einer Explosion eine Giftgaswolke
entwichen. Diese Dioxin-Katastrophe hatte schwere Umweltschaden, Vergiftungen und
Hautveratzungen verursacht.

20. Juli 1976
Die erste erfolgreiche Landung auf dem Planeten Mars gelang der unbemannten NASA-Sonde
,Viking 1“. Sie Ubermittelte sensationelles Bildmaterial an die Bodenstationen auf der Erde.

1. August 1976

Im kanadischen Montreal waren die XXI. Olympischen Spiele zu Ende gegangen. Die
erfolgreichste Mannschaft war die der Sowjetunion, gefolgt von der DDR, den USA und der
Bundesrepublik Deutschland.

13. August 1976

Die US-amerikanische Atomaufsichtsbehdrde hatte bekanntgegeben, dass sie vorlaufig keine
neuen Kernkraftwerke genehmigen werde. Es misse Wissenschaftlern zunachst die
Erforschung der Gefahren bei der Aufarbeitung von Spaltstoffen ermdéglicht werden sowie die
Klarung der Entsorgung der radioaktiven Abfélle.

25. August 1976

Einer in New York veroffentlichten Untersuchung der Vereinten Nationen zufolge, hatten die
Bundesrepublik Deutschland und die DDR die niedrigsten Geburtenraten der Welt. Auf 1000
Einwohner waren im Durchschnitt nur 10,1 bzw. 10,6 Neugeborene gekommen.

8. September 1976
Nach einem Urteil des Verwaltungsgerichts in Hamburg war der Anspruch eines
Bundeswehrsoldaten auf eine Nichtraucherunterkunft als legitim eingestuft worden.

18. September 1976

Fur den am 9. September verstorbenen Vorsitzenden der KPCh, Mao Zedong, hatte in Peking
eine Trauerfeier stattgefunden, zu der sich geschatzte 1,5 Millionen Chinesen einfanden. Die
Bevdlkerung im ganzen Land war zu einem dreiminitigen Schweigen zu Ehren des Toten
angehalten worden.

28. September 1976

Laut einer Untersuchung der Weltgesundheitsorganisation (WHO) waren die Pocken nahezu
ausgerottet worden. Weltweit gab es nur noch sieben Pockenkranke. Diese lebten unter
strenger arztlicher Aufsicht in Athiopien.
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Deutsches
Rotes
Kreuz

Ortsverein Weiterstadt

Schulungsangebot Automatisierter Externer Defibrillator

Das DRK Weiterstadt bietet regelmafiig fur alle Interessierten eine kostenlose Vorfiihrung zur
richtigen Anwendung eines Defibrillators und die damit zusammenhé&ngende Durchfiihrung
einer lebensrettenden Herzdruckmassage am Patienten an.

Die Teilnahme ist kostenfrei - Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Vortrag mit anschlieBender Maglichkeit zum Uben. Fir alle Interessierten ab 13 Jahren, die den
sicheren Umgang zum Retten eines Menschenlebens mit dem Laien-Defibrillator und der richtig
angewandten Herzdruckmassage lernen wollen.

"Kampf dem Herztod"

Der rund 60-minutige Vortrag erlautert die verschiedenen Symptome bei
HerzKreislaufstérungen, wie man sie sicher erkennt und vermittelt die richtige
Wiederbelebungsmalinahme zur Rettung des Patienten. Die Wiederbelebung steht bei diesem
Kursangebot im Fokus und der sichere Umgang mit einem sogenannten Laien-Defibrillator der
mittlerweile in vielen 6ffentlichen Gebauden genauso zur Einrichtung gehort wie ein
Feuerloscher.

Am Ende des Vortrages besteht die Moglichkeit, selbst eine Reanimation mit Einsatz
eines Defibrillators zu tben.

Diese Vorfuhrung ersetzt keinen Erste- Hilfe-Kurs.
Die nachsten Termine sind am 8.7. und 14.10. im Rot-Kreuz-Heim, Otto-Wels-StralRe 1.

In Deutschland sterben jedes Jahr etwa 100.000 Menschen unvermittelt am Herztod. Schnelle
Hilfe in den ersten Minuten kann das Uberleben eines Betroffenen sichern.

Wie gelingt es, dass im Falle eines Herztodes Laien schnell und optimal Erste Hilfe leisten? Die
Ldsung liegt in der Breitenausbildung der Bevélkerung in Wiederbelebungsmal3nahmen und der
Prasenz von Laien-Defibrillatoren an 6ffentlichen Orten. Die handlichen, mobilen Geréate sollen
genauso selbstverstandlich werden wie Feuerldscher! Im Rahmen unserer Initiative "Kampf
dem Herztod" mochten wir sie als potentiellen Lebensretter auf diese Situation gut vorbereiten.
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STADTTEILFORUM
und  GRAFENHAUSEN

Weiterstadt

WIRkt
N\

Veranstaltung zum Weltkindertag
in Grafenhausen

« Politik-Talk
* Angebote fur Kinder & Familien
« Live-Musik

Sonntag,
we 20.09.
e 20206

o7 06150 400 4305
[ vielfaltsbuero@weiterstadt.de

oY WEITERSTADT

7' Hessisches Ministerium far Finanziert von der 4 Wl r ke n wo h nen wac h sen
Sy Euo HESSEN
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Wichtige Telefonnummern:

lhre Polizeidienststelle:
3. Polizeirevier
64291 Darmstadt-Arheilgen, Rontgenstr. 41

Telefon: 06151 — 969 41 310 oder
Polizei Notruf 110

Schutzfrau vor Ort
Kugel, Jessica

Telefon: 06150/ 1389 13
Mobil: 0174-2607151

Schutzmann vor Ort
Funk, Matthias

Telefon: 06150/ 1389 12
Mobil: 0173-659 6921

Sicherheitsberater fir Senioren Weiterstadt
Forsterling, Stefan

Telefon: 06150 — 991 244

Email: Sfoersterling@-online.de

Veith, Dieter

Telefon: 0173 — 925 6501

Email: seniorenbeirat_veit@gmx.de

Seniorenbeirat derStadt Weiterstadt

Offnungszeiten Seniorenbiiro
Montag 10:00 Uhr bis 12:00 Uhr
Mittwoch 14:00 Uhr bis 16:00 Uhr
Freitag 10:00 Uhr bis 12:00 Uhr

Telefon: 06150 / 400-1015

Email:
seniorenbuero@ehrenamt-weiterstadt.de

Vorsitzender: Veith, Dieter
Mobil: 0173 /92 56 500
Emaill: seniorenbeirat_veith@gmx.de

Gemeindepflege

Wilferth, Stephanie

Telefon: 0151-17704000

Email:
stephanie.wilferth@drk-darmstadt-land.de
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Nutzliche Internetadressen und Telefonnummern
Apothekennotdienst:
https://lwww.aponet.de/apotheke/notdienstsuche
Arzttermine Online buchen:

Da nicht alle Arzte das gleiche Buchungssystem lohnt es sich in mehreren Internetseiten zu
suchen, ob der Arzt der Wahl vorhanden ist. Manche Arzte haben auch ihr eigenes
Terminbuchungssystem. Dann lohnt es sich, die Webseite des jeweiligen Arztes zu besuchen.
https://lwww.116117-termine.de/ (Offizielle Seite der Kassenarzte)

https://www.doctolib.de/

https://lwww.jameda.de/ Bekannt fur Arztbewertungen und Terminbuchung
https:/iclickdoc.de/_ Bietet Videosprechstunden und E-Rezept-Funkt.
https://dr-flex.de/ Bietet schnelle Online-Terminvergabe

Weitere Anbieter: Doctena, Samedi, TerMed, 321 MED, Tomedo, Arzttermine.de

Datenschutz: Testsieger im Datenschutz ist oft der eTerminservice der KBV, gefolgt von Dr.
Flex und Jameda.

Seelsorge:

TelefonSeelsorge® Deutschland | Sorgen kann man teilen. 0800/1110111 - 0800/1110222 -
116123. Ihr Anruf ist kostenfrei.

Zahnarztlicher Notdienst:

01805-607011

Prifen, ob ein Online Shop serios ist:

www.verbraucherzentrale.de/fakeshopfinder

Prifen, ob Emailadresse / Daten missbraucht wurde:
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https://sec.hpi.defilc/search?lang=de

Mitgestalterinnen und
Mitgestalter gesucht

ON OUR TEAM

Sie haben Interesse und Zeit? Die vielfaltigen Aufgaben und Gruppen des Seniorenbeirats
bendtigen verlassliche Unterstiitzung. Zum Beispiel:

Seniorenbus fahren auRerhalb der regelméRigen Einkaufsfahrten
Die Klchencrew unterstiitzen 1 x im Monat vormittags

Flyer entwerfen 3 x im Jahr

Kuchen backen bei Bedarf

Presseartikel schreiben bei Bedarf

Seniorentreff in Grafenhausen

Am letzten Dienstag im Monat gibt es in Grafenhausen im Turm vom
Ohlystift ein offenes Treffen fur Seniorinnen und Senioren von 15 Uhr
bis 17 Uhr.

Fir dieses Treffen werden Aktivitaten vorbereitet, wie z.B. Basteln,
kleine Lesungen, Gedéachtnistraining, und vieles mehr.

Fur die Vorbereitung und Organisation wird

Unterstutzung gesucht.
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Sie mégen den Umgang mit Menschen, kdnnen Dinge vermitteln, haben Geduld, wenn es mal
etwas langer braucht, wollen Freizeit sinnvoll verbringen und dabei Spal® haben? Melden Sie
sich am besten im Seniorenburo (personlich, telefonisch oder per Mail). Dort vermittelt man
ihnen einen Kontakt zum Vorsitzenden des Seniorenbeirates.

Kontakt:

Seniorenbiro: Carl- Ulrich- StralRe 9-11, 64331 Weiterstadt
Sprechstunden: Montag 10-12 Uhr, Mittwoch 14 — 16 Uhr Freitag 10-12 Uhr
(Vom 29.06 — 07.08.2026 nur montags von 10-12 Uhr)

Telefonisch: 06150/4001015 zu den Blirozeiten des Seniorenbiros
Email: seniorenbuero@ehrenamt-weitersytadt.de
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Seniorenbiuro und Kontakte

Seniorenburo im Biurgerzentrum Mitglied in der
Carl-Ulrich-Stral3e 9-11, 64331 Weiterstadt

Q 06150/400-1015
seniorenbuero@ehrenamt-weiterstadt.de a

Sprechstunden . &
montags und freitags: 10:00 — 12:00 Uhr Bundesarbelfsgernelnsc'l?qft
mittwochs: 14:00 — 16:00 Uhr Seniorenbiiros

Verwaltung Stadt Weiterstadt

RiedbahnstralRe 6
Q 06150/400-4330
vielfaltsbuero@weiterstadt.de

Im Internet

https://www.weiterstadt.de/bildung-familie-gesundheit/senioren/wegweiser-fuer-senioren/index.php

Fragen, Anregungen, Kommentare?

Schreiben Sie uns, wenn Sie Fragen an den Seniorenbeirat haben, Anregungen fir
Verbesserungen oder einen Kommentar abgeben méchten. Wir freuen uns tber Ihre Email:
Seniorenbuero@gmx.net

(DES) INTERESSE am Newsletter

Wir freuen uns Uber neue Interessierte am Newsletter / Rundbrief ,Neues vom SBR*:
Solche Winsche nehmen wir Giber seniorenbuero@ehrenamt-weiterstadt.de erfreut
entgegen. Nur wer diesen Newsletter von seniorenbuero@ehrenamt-weiterstadt.de
geschickt bekommen hat, kann sicher sein, weitere Newsletter zu bekommen. Alle anderen
haben es

- vielleicht nur einmalig - weitergeleitet bekommen und mégen sich gerne mit einer

E-Mail direkt bei uns melden.

Wer diesen Newsletter nicht mehr bekommen méchte, kann ihn unter
seniorenbuero@ehrenamt-weiterstadt.de formlos abbestellen. Das fanden wir schade!
Dieser Newsletter kommt vom Seniorenbeirat Weiterstadt, Carl-Ulrich-StraRe 9-11, 64331
Weiterstadt.

Weiterleiten
Wenn Sie jemanden kennen, der sich evtl. fir den Newsletter interessieren kénnte, so
leiten Sie ihn einfach weiter!
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