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 Editorial
Zusammen ist man

« Alleinsein ist schon,
wenn man allein sein will,
aber nicht, wenn man es
MUSS.») Unbekannt

weniger allein

Liebe Leserin, lieber Leser

Der Titel oben bezieht sich auf den Roman von
Anna Gavalda und auf den gleichnamigen Film
von Claude Berri. Erzdhlt wird die Geschichte von
vier Menschen, die in einem gerdumigen Apparte-
ment eine Wohngemeinschaft bilden: Ein Zusam-
menprallen von grundverschiedenen Lebensstilen
und Altersstufen. In einem turbulenten Prozess ler-
nen die vier langsam und vorsichtig, aufeinander
zuzugehen, fiireinander da zu sein. Und entdecken,
dass es zusammen leichter ist, Triume zu verwirk-
lichen und gliicklich zu sein. Kritiker bezeichnen
«Zusammen ist man weniger allein» als feinsinnige
Komodie, die von der Sehnsucht nach Liebe, Nihe,
Geborgenheit und von der Wichtigkeit des Dazu-
gehorens erzéhlt.

Der Mensch braucht Kontakt zu anderen

Es ist wissenschaftlich gut belegt, dass das Erleben
von Zuneigung, Mitgefiihl und Zugehorigkeit fiir
uns Menschen lebensnotwendig ist. Rund 50 Pro-
zent unserer Gehirnaktivitét entfaltet sich im Kon-
takt mit anderen Menschen. So ist es uns moglich,
standig Signale auszusenden und zu empfangen.
Damit wird unser Gehirn gefordert, trainiert und
seine Leistungsfihigkeit erhalten. Ebenso ist er-
forscht, dass das Risiko des vorzeitigen Sterbens
bei einsamen und sozial isolierten Menschen bis
zu finfmal h6her sein kann als bei solchen, welche

gut in soziale Netze eingebunden sind. Ahnliche
Zusammenhinge werden hinsichtlich Haufigkeit
von Krankheiten, Heilungschancen und Gene-
sungsdauer festgestellt. Laut Forschung ist Ein-
sambkeit ein weitverbreitetes Gefiihl. Die schwei-
zerische Gesundheitsbefragung (2012) zeigt, dass
Personen, welche héufig unter Vereinsamung leiden,
sehr viel hdufiger von korperlichen Beschwerden
wie Riickenschmerzen, Herz-Kreislauferkran-
kungen, Verdauungsbeschwerden oder Infektions-
krankheiten betroffen sind. Diese Zusammenhinge
machen deutlich, dass Beziehungen schiitzende
Wirkungen haben und ebenso wichtig fiir die
Gesundheit sind wie Bewegung, Erndhrung und
Erholung. Gute Beziehungen erzeugen Lebens-
freude, férdern das Selbstvertrauen und die Sicher-
heit, unabhdngig von Alter, Herkunft, Krankheit
oder Beeintriachtigung.

Gehen Sie aufeinander zu, seien Sie fiireinander
da. Machen Sie mit, bleiben Sie in Kontakt und tun
sie gemeinsam etwas fiir Thre Gesundheit. Tipps,
wie und wo Sie das tun konnen, erhalten Sie auf den
folgenden Seiten. Viel Vergniigen bei der Lektiire!

Regierungsrat Dr. Christian Rathgeb
Vorsteher Departement fiir Justiz, Sicherheit
und Gesundheit Graubiinden
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«Meinen Freundeskreis
habe ich auch als
Bundesratin gepflegt»

Eveline Widmer-Schlumpf war die erste Regierungsritin des
Kantons Graubiinden und von 2008 bis 2015 Bundesratin in Bern.
Seit rund einem Jahr ist sie Prasidentin des Stiftungsrates von Pro
Senectute Schweiz. Im «Salute»-Interview erklart die 62-)ahrige,
wie sie ihre Zeit nach Bundesbern verbringt, wofiir sie sich heute
einsetzt und wie sie selber mit dem Alterwerden zurechtkommt.

Mit Eveline Widmer-Schlumpf sprach Thomas Hobi



Salute: Frau Widmer-Schlumpf, unser Magazin
heisst «Salute», da liegt die erste Frage gewisser-
massen auf der Hand: Wie geht es Ihnen?

Eveline Widmer-Schlumpf: Mir geht es sehr gut.
Ich habe das Gliick, dass ich in den letzten Jahren,
abgesehen von den {iiblichen Kleinigkeiten, nie
ernsthaft krank gewesen bin.

Aber Sie merken bestimmt auch, dass Sie dlter
werden, oder?

Ja, das merke ich natiirlich auch, vor allem wenn
ich auf unsere Enkelkinder aufpasse. Vor dreissig
Jahren, bei meinen eigenen Kindern, habe ich das
noch nicht so gespiirt. Damals konnte ich Beruf
und Familie problemlos kombinieren. Heute kon-
zentriere ich mich auf meine Enkel und mache
nebenbei nicht noch andere Dinge und trotzdem
bin ich abends miide.

Ihre Enkel scheinen einen grossen Stellenwert in
Ihrem Leben zu haben.

Ja, ich geniesse meine Enkelkinder sehr. Es hat
sich wunderbar ergeben, dass ich mich seit meiner
Riickkehr aus Bern regelmaissig um sie kiimmern
kann. So erlebe ich von Anfang an mit, wie sie auf-
wachsen.

Gibt es noch anderes, das Sie gliicklich macht?
Grosse Freude habe ich an meinem neuen Amt
als Stiftungsratsprasidentin von Pro Senectute
Schweiz. Ich schitze die Zusammenarbeit mit den
Mitarbeitenden und geniesse den Kontakt und die
Diskussionen mit den vielen Menschen, die ich
dank dieser spannenden Aufgabe treffe und ken-
nenlerne. Gleiches gilt auch fiir meine Vorstands-
tatigkeit im Verein Kinder- und Jugendbetreuung
Graubiinden. Auch hier gibt es viele Begegnungen,
die bereichernd sind.

Wie haben Sie den libergang von Ihrem Leben als
Bundesritin zu Ihrem jetzigen Leben in Erinne-
rung? Was haben Sie gemacht, um nicht «in ein
Loch» zu fallen, weil plotzlich die gesamte Publi-
zitat weg war?

Ich habe mich sehr intensiv und friithzeitig auf die-
sen Moment vorbereitet und bin ganz bewusst aus
dem Bundesrat zuriickgetreten. Der Wechsel selber
war fiir mich kein Problem. Wahrscheinlich auch,
weil ich widhrend der gesamten Zeit als Regierungs-
und Bundesritin immer alles selber gemacht habe.
Ich bin mit dem Zug gefahren, habe selber einge-
kauft und alles so gemacht, wie ich es heute ma-
che und wie ich es auch vorher immer gemacht
habe. Die Publizitét fehlt mir nicht. Diese kann

némlich auch belastend sein. Vermisst habe ich
am Anfang meine Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter. Wir haben viel diskutiert und spannende
Projekte bearbeitet. Diese Gesprdache haben mir
nach meinem Riicktritt am meisten gefehlt.

Sie sind 62 Jahre alt, in zwei Jahren erreichen Sie
das ordentliche Rentenalter. Was raten Sie Men-
schen, die am UIbergang vom Berufsleben ins Pen-
sionsalter stehen?

Das Wichtigste fangt fiir mich lange vor der Pen-
sionierung an: Den Freundeskreis, den man hat,
sollte man pflegen, auch oder gerade wenn man
voll berufstitig ist.
Meine Tochter sagte
mir einmal als Pri-
marschiilerin: «Es ist
schon recht, wenn du
Politik machst. Aber
vergiss deine Freun-
dinnen und Freunde
nicht.» Das hat mich
damals sehr beein-
druckt und ich merkte, wie recht sie hatte. Das
fithrte dazu, dass ich meinen Freundeskreis auch
als Regierungs- und spéter als Bundesrétin pflegte.
Und das hat sich als sehr wertvoll erwiesen. Wenn
man das Beziehungsnetz pflegt, dann ist der Uber-
gang ins Pensionsalter einfacher. Wichtig ist, dass
man sich vorgéngig Gedanken macht, wie der Tag
aussehen soll. Im Pensionsalter sind Strukturen,
dhnlich wie wir sie vom Arbeitsalltag her kennen,
sehr wichtig. Man kann vieles tun, zum Beispiel
Freiwilligenarbeit leisten oder einer Teilzeit-
Berufstitigkeit nachgehen. Bereichernd sind auch
Aktivitdten mit Gleichgesinnten, wie zum Beispiel
Sport machen, eine neue Sprache lernen, tanzen
oder gemeinsam kochen. Es gibt unzihlige Mog-
lichkeiten. Wichtig ist, dass es Spass macht und
dass man es regelmaissig macht.

Tipps fiir ein erfiilltes
Leben im Pensionsalter

+ Den Freundeskreis pflegen

+ Freiwilligenarbeit leisten

+ Mit Gleichgesinnten etwas unternehmen

« Wandern, tanzen, kochen, Sport machen,
eine neue Sprache lernen

« Das Wichtigste fangt fiir mich
lange vor der Pensionierung
an: Den Freundeskreis, den
man hat, sollte man pflegen,
auch oder gerade wenn man
voll berufstdtig ist.»
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Am Ende der Arbeitszeit schauen viele Menschen
zuriick auf ihr bisheriges Leben und auf das, was
sie erreicht haben. Machen Sie das auch und wie
sieht Ihre Zwischenbilanz aus?
In meinem Leben gibt es verschiedene Phasen. Al-
len gemeinsam ist, dass ich seit Ende meiner Stu-
dienzeit immer berufstidtig war. Meiner Meinung
nach ist mir die Kombination Familie, Beruf und
Politik gut gelungen. Als unsere Kinder klein wa-
ren, konnte ich mein Arbeitspensum als Anwiéltin
und Notarin flexibel
anpassen, oft habe

Seit dem 1. April 2017 sind Sie Prasidentin des
Stiftungsrates der Pro Senectute Schweiz. Warum
haben Sie dieses Amt iibernommen?

Nach meiner Zeit als Regierungs- und Bundes-
riatin wollte ich noch einmal etwas ganz Neues
machen. Ich wollte mein Wissen einbringen, aber
auf einer anderen Ebene. Daher habe ich auch
kein Verwaltungsratsmandat bei einer Bank oder
einer Versicherung angenommen. Als mich Pro
Senectute Schweiz fiir das Stiftungsratsprasidium
anfragte, wusste ich ziemlich schnell, dass das die
passende neue Aufgabe ist. Hier kann ich meine

{« Ich mochte das Gespréch ich halt am Abend Kompetenzen, mein Netzwerk und meine Erfah-
iiber die Generationen hinaus  gearbeitet. Vielen rungen einbringen.

fordern und zwar in der Offent-  jungen Frauenstellt i o
lichkeit. im Berufsleben und sich diese Frage Und wofiir setzen Sie sich ein?
b

. auch heute noch: Im Wesentlichen sind es drei Bereiche, die ich als
in den Schulen.»

Kann man allem ge-
recht werden? Ich
meine, man kann, wenn man es sich gut einteilt
und alles gut organisiert. Die Tatsache, dass meine
beiden Tochter dies heute dhnlich machen wie ich
damals, zeigt mir, dass sie es als gut empfunden
haben. Sonst wiirden sie es heute anders machen.
Meine Mutter, die mich bei der Kinderbetreuung
stark unterstiitzte, sagte jeweils: «Du musst ein-
fach wissen: Ich mache das mindestens so gut wie
du. Und du musst auch das Vertrauen haben, dass
es gut geht.» Fiir mich war es wichtig, loszulassen,
um meiner eigenen Aufgabe nachgehen zu kén-
nen. Danach war ich wieder voll und ganz fiir die
Kinder da. Und auch fiir die Grosseltern war es po-
sitiv, denn so entstand eine ganz spezielle Bezie-
hung zwischen ihnen und den Enkelkindern.
Diese Erfahrung mache ich jetzt als Grossmutter
auch wieder.

sehr wichtig erachte. Ich mochte das Gespréach
iiber die Generationen hinaus férdern und zwar in
der Offentlichkeit, im Berufsleben und in den
Schulen. Friiher lebten drei Generationen gleich-
zeitig zusammen, heute sind es vier oder sogar
fiinf. Das gibt neue Schnittpunkte, fithrt aber auch
zu neuen Herausforderungen. Das Gespréch for-
dert das gegenseitige Verstdndnis. Es macht vieles
einfacher, wenn sich alle fiireinander einsetzen
und nicht die Alten gegen die Jungen ausgespielt
werden oder umgekehrt. Weiter miissen wir uns
Gedanken machen tiber Wohnformen fiir die Zu-
kunft. Die Zahl der dlteren Menschen wird in den
nichsten fiinfzig Jahren weiter steigen und es
braucht Wohnformen, damit moglichst viele dieser
Leute moglichst lange eigenstidndig zuhause leben
konnen. Erste Angebote mit passender Infrastruk-
tur und einer Durchmischung der Generationen
sind am Entstehen. Und das dritte grosse Thema

[ XX N Docupass 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Das Vorsorgedossier von Pro Senectute Das Vorsorgedossier umfasst

Man weiss nie, welche Wendungen das Leben « Patientenverfiigung
nimmt. Pl6tzlich fiihrt ein schwerer Unfall oder ein « Vorsorgeauftrag
Schlaganfall zur Handlungsunfadhigkeit. Mit dem « Anordnung fiir
«Docupass» von Pro Senectute sorgen Sie dafiir, den Todesfall

dass Ihr Wille auch weiterhin zahlt, indem Sie alle » Testament

Thre personlichen Anliegen, Bediirfnisse und + Vorsorgeausweis

Forderungen fiir den Ernstfall festhalten.

Weitere Informationen: www.docupass.ch



ist der Umgang mit der Digitalisierung. Sie ist Re-
alitdt, erdoffnet neue Moglichkeiten und erleichtert
ja grundsitzlich auch das Leben. Bei Pro Senectute
helfen wir dlteren Menschen, den Zugang zur digi-
talen Welt zu erleichtern. Wir wollen aber auch in
Zukunft fiir dltere Menschen da sein, wenn die Di-
gitalisierung eine uniiberwindbare Hiirde darstellt.

Ein weiteres zentrales Thema ist die Altersfinan-
zierung. Sie haben sich im letzten Jahr fiir die Ren-
tenreform eingesetzt. Wo stehen wir heute - nach
dem Nein zur Altersvorsorge 2020 - und welche
Rolle spielt Pro Senectute Schweiz?

Bis jetzt habe ich die Schweizer Bevolkerung im-
mer so erlebt, dass sie auf das Zusammenleben
und nicht nur auf den eigenen Profit achtet. Aktuell
wird das eigene Wohlergehen aber in verschiede-
ner Hinsicht iber das Gemeinwohl gestellt. Pro
Senectute wird die Diskussion aktiv verfolgen und
zu einer neuen Vorlage fachlich Stellung nehmen.
Wichtig ist, dass man allen Leuten ein wiirdevolles
Leben ermdglicht.

Altere Menschen fiihlen sich oft einsam und allein-
gelassen. Welche Unterstiitzung bietet Pro Senec-
tute in diesem Bereich?

Soziale Kontakte sind im Alter mindestens so
wichtig wie die finanzielle Sicherheit. Man kann
niemanden zwingen, aber man kann entsprechende
Angebote zur Verfiigung stellen. Neben der Bera-
tung bietet Pro Senectute auch Kurse sowie Spiel-
und Tanznachmittage an oder organisiert Mittags-
tische und Freiwillige, die alleinstehende alte
Menschen in ihrem Daheim besuchen, mit ihnen

spazieren oder einen Kaffee trinken gehen. Diese
Freiwilligen sind oft selber auch «éltere», aber noch
riistige Senioren. Diese Treffen bringen beiden
Seiten sehr viel, denn es profitieren nicht nur die-
jenigen, die besucht werden.

Setzen Sie sich selber auch schon mit Themen wie
dem Wechsel in ein Alters- und Pflegeheim oder
dem Sterben auseinander?

Ich bin eine Person, die gerne plant, was man
planen kann, und gehe mit solchen Themen sehr
realistisch um. Die Vorstellung, dass ich irgend-
wann nicht mehr mobil bin oder nicht mehr selber
entscheiden kann, beschéftigt mich. Ich habe
mich daher schon frith damit auseinandergesetzt
und bereits vor vielen Jahren mein Testament auf-
gesetzt. Auch eine Patientenverfiigung und einen
Vorsorgeauftrag habe ich erstellt. Ich kann jedem
empfehlen, sich friihzeitig mit diesen Themen zu
befassen. Solange man selber entscheiden kann,
kann man es offen angehen und steht nicht unter
Druck. Der «Docupass» von Pro Senectute ist dazu
ein sehr gutes Instrument.

Sie gehen also mit gutem Beispiel voran. Wie wiin-
schen Sie sich denn Ihre dritte Lebensphase?

Ich wiinsche mir, dass ich noch lange so mobil bin,
wie ich es heute bin - und zwar kérperlich und
geistig, denn ich méchte mit Pro Senectute noch
einige Projekte aufgleisen und umsetzen. Weiter
hoffe ich, dass ich noch viel Zeit mit meinem
Mann verbringen darf. Wir méchten gemeinsam
auch noch einige Reisen und Wanderungen unter-
nehmen.
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«Der Kaffee ist
mindestens so
wichtig wie
der Anlass»

Seit rund einem Jahr ist die Projekt-
leitung «Gesundheitsforderung und
Pravention im Alter» bei Pro Senectute
Graubiinden in den Handen von
Franzisca Zehnder. Gemeinsam mit

dem Gesundheitsamt Graubiinden und
den Gemeinden des Kantons tragt sie
zur Gestaltung eines altersfreundlichen
Lebensraums bei.

Franzisca Zehnder bevorzugt es, {iber eine «Lebens- Geselligkeit wird grossgeschrieben
phase» statt tiber das «Alter» zu sprechen. «Jede In der Pravention geht es unter anderem darum,
Lebensphase hat ihre Herausforderungen, die einem allfdlligen Vereinsamungsprozess vorbeu-
es positiv anzugehen gilt», sagt sie. Mit verschie- gend entgegenzuwirken. Zweimal jahrlich erscheint
denen Kursen und einem breiten Angebot an Be- bei Pro Senectute Graubiinden das vielféltige Kurs-
ratungen und Veranstaltungen bereitet Pro Senec- programm «envista», das auch gesellige Anlédsse
tute Graubiinden die Menschen auf ihren neuen  wie den «Mittagstisch» beinhaltet. Das Miteinander
Lebensabschnitt vor. «<Wir nehmen ihre Bediirf- istsehr zentral und die beste Pravention iiberhaupt.
nisse auf, geben ihnen den Raum dafiir und setzen «Der gemeinsame Kaffee nach einem Kurs oder
Massnahmen wie altersgerechte Wanderwege, beiden Veranstaltungen ist mindestens so wichtig
Sitzbadnke, Veranstaltungen zu gesundheitsrele- wie der Anlass selber», erkldrt Zehnder. Gemein-
vanten Themen oder Bewegungskurse um», be- sam etwas unternehmen, hinausgehen, miteinan-
schreibt Zehnder ihre vielféltige Tatigkeit. der sprechen. Pro Senectute Graubiinden vermit-
telt auch Freiwillige, die dltere Menschen bei
einem Spaziergang begleiten, sie besuchen oder
mit ihnen einen Kaffee trinken gehen.



i1 Das Angebot von Pro Senectute Grauk

Geselligkeit gibt Lebensenergie!

PRO Esgibteine Vielzahlan Méglichkeiten,
SENECTUTE einige Stunden mit Gleichgesinnten
GEMEINSAM STARKER zu verbringen: essen, bewegen,

singen, musizieren, spielen, Sprachen

lernen, malen und vieles mehr. Die Ortsvertretungen von Pro
Senectute Graubiinden organisieren im ganzen Kanton Mittags-
tische, Alters-, Spiel- und Tanznachmittage. Nutzen Sie das
vielfdltige Angebot!

Details finden Sie unter www.gr.prosenectute.ch/de/freizeit/

geselligkeit/ oder im Kurs- und Veranstaltungsprogramm «envista».

Pro Senectute Graubiinden
Alexanderstrasse 2
7000 Chur

Telefon 0812527583

E-Mail info@gr.prosenectute.ch

Ein individueller Prozess

Zehnder, die Arbeits- und Gerontopsychologie
studiert hat, empfindet die Zusammenarbeit mit
dlteren Menschen als sehr bereichernd und span-
nend. Sie schitzt die Lebenserfahrung, Weisheit
und Ruhe, die dltere Menschen ausstrahlen. «Seit
meinem Studium fesselt mich diese Zielgruppe»,
sagt sie. Und ihre eigene Einstellung zum Alter?
«Alterwerden ist ein sehr individueller Prozess»,
sagt sie, «ich glaube aber schon, dass meine Arbeit
mit und fiir die dlteren Menschen und mein
beruflicher Hintergrund meine Einstellung zum
Alter mitprdgen.»

Pro Senectute Graubiinden begleitet Menschen
mit Kursen und Beratungen im neuen Lebensabschnitt.

Zweimal jihrlich
erscheint das
vielfiltige Kurs-
programm «envista»
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In der Rikscha radelnd
die Umgebung erkunden

«)eder Mensch hat das Recht auf Wind im Haar». Was einleuchtend klingt, ist nicht immer

so einfach. Gerade fiir dltere Menschen, die in ihrer Beweglichkeit und damit in ihrem
Aktionsradius eingeschrankt sind, sind Ausfliige ins Freie nicht mehr ohne Weiteres machbar.
Entsprechend fehlt der Wind im Haar. Dies will der Verein «Radeln ohne Alter» d@ndern und
ladt unter diesem windigen Slogan zur Fahrt in der Rikscha ein.

10

Alles begann im Friihling 2014 in Kopenhagen.
Die Biindnerin Anita Flury lebte damals in der
dénischen Hauptstadt und lernte dort Ole Kassow
kennen, einen Marketing-Fachmann und leiden-
schaftlichen Radfahrer. Dieser hatte das Projekt
«cycling without age», also «Radeln ohne Alter»,
ins Leben gerufen. Die Idee ist einfach: Mit einer
speziell gebauten Fahrradrikscha - einem Elektro-
velo mit drei Pldtzen - werden &ltere Menschen

auf eine Spazierfahrt in die Umgebung mitge-
nommen, in der sie einen Grossteil ihres Lebens

verbracht haben. «Dieses generationeniibergrei-
fende Projekt hat mich von Anfang an fasziniert»,
sagt Flury riickblickend und erklart: «Das Schone

daran ist, dass man mit etwas so einfachem wie

einem Fahrrad eine Briicke schlagen kann zwi-
schen Menschen, die sich sonst nie kennengelernt

hétten.»



{( Ich engagiere mich bei <Radeln ohne Alters, weil ich so den Leuten, die
mitfahren, die schonsten Orte und Pldtze der Stadt Chur und der ndheren
Umgebung zeigen kann. Wegen ihrer eingeschrankten Mobilitat kénnten
sie dies alles ohne Rikscha nicht mehr erleben.?> Christian Boner,
Rikscha-Pilot und ehemaliger Churer Stadtprdsident

Graubiinden ist fiihrend

Flury brachte die Idee in die Schweiz und griin-
dete den Verein «Radeln ohne Alter». Aktuell bie-
ten 24 Alters- und Pflegeheime in neun Kantonen
diese Rikscha-Ausfahrten fiir ihre Bewohnerinnen
und Bewohner an. Und laufend kommen neue
dazu. «Mitte Jahr werden es wohl bereits 30 Be-
triebe sein», freut sich die Initiantin. Die Rikscha-
Bewegung ist mittlerweile eine weltweite Bewe-
gung und Graubiinden vorne mit dabei. Neun
Standorte - schweizweit am meisten - und 175
freiwillige Fahrerinnen und Fahrer, sogenannte
Piloten, zdhlt der Kanton aktuell.

Hohe Hiirden

Bevor die erste Rikscha auf Schweizer Strassen
fahren konnte, musste Flury zahlreiche biirokrati-
sche Hiirden nehmen. «Die Auflagen fiir den Per-
sonentransport mit E-Bikes sind in der Schweiz
viel hoher als in Ddnemark», erkldrt sie, «aber jetzt
haben wir gliicklicherweise eine Lésung gefun-
den.» Die E-Bikes, die pro Stiick rund 10000 Fran-
ken kosten, werden halbfertig in die Schweiz
geliefert und hier in einem speziell dafiir zertifi-
zierten Velofachgeschift um- und zusammenge-
baut.

Wohin soll es gehen?

Eine Ausfahrt mit der Rikscha bringt Abwechslung
in den Alltag. Was z&hlt, ist aber weit mehr als das.
«Durch diese Ausfahrten in eine vertraute Umge-
bung werden bei den dlteren Menschen Erinne-

{( In Scuol und Umgebung
mdchten wir Seniorinnen
und Senioren, aber auch
jlingeren Menschen, die sich
in ihrer Mobilitdt einge-
schrankt fiihlen, unvergessliche
Ausfahrten mit der Rikscha ermogli-
chen. Dafiir ist der Einsatz von freiwilligen Piloten
aus der Bevdlkerung dusserst wertvoll und stets
willkommen.?> Tina Gluderer,
Koordinatorin Rikscha-Projekt Unterengadin

rungen wach. Dies wiederum weckt die Lebens-
freude und die Reiselust», weiss Flury aus eigener
Erfahrung, denn sie engagiert sich selber auch als
freiwillige Fahrerin. «Viele sagen am Anfang <Aber
bitte nicht zu weit> und wollen dann gar nicht
mehr nach Hause.» Die Wiinsche der Rikscha-
Passagiere sind schier grenzenlos: Von der Fahrt
ins Griine iiber einen Stadtbummel bis zum Aus-
flug an den Lieblingsort aus Jugendzeiten ist alles
dabei. Hauptsache der Wind weht durch das Haar.

{ Vertraute Orte aus vergangenen
Zeiten werden besucht. Spontane
Begegnungen mit alten Bekannten
finden statt. Erinnerungen leben
auf. Erlebnisse werden ausgetauscht.
Das macht die Ausfliige mit der Rikscha
so wertvoll. Es ist toll, dass wir all dies mit
den freiwilligen Rikscha-Pilotinnen und -Piloten unseren
Bewohnerinnen und Bewohnern erméglichen kénnen. »
Andrea Menn, Leiter Alterssiedlung Bodmer Chur

Sie mochten selber auch wieder
den Wind im Haar spiiren?

Diese neun Institutionen machen aktuell mit:

+ Alterssiedlung Bodmer, Chur

« CADONAU - Das Seniorenzentrum, Chur

+ Centro Sanitario Valposchiavo, Poschiavo

* Flury-Stiftung, Schiers, Jenaz und Klosters-Serneus
+ Alterszentrum Arosa, Arosa

« Zentrum Guggerbach, Davos Platz

« Alters- und Pflegeheim Promulins, Samedan

+ Center da sanda Engiadina bassa, Scuol

+ Evangelisches Pflege- und Alterszentrum, Thusis

Weitere Informationen erhalten Sie direkt bei den einzelnen
Institutionen, beim Gesundheitsamt Graubiinden oder im
Internet unter www.radelnohnealter.ch
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Dazugehoren - auch

mit Demenz

Menschen mochten akzeptiert werden. Dazugehoren. Unabhangig
davon, wo ihre Starken und Schwichen sind. So auch demenzerkrankte
Menschen. Auch sie wollen im gesellschaftlichen Leben sein und sich
akzeptiert und verstanden fiihlen. Und dazu kann jeder etwas beitragen.

Alzheimervereinigung Sektion Graubiinden

In Graubiinden leben schatzungsweise 3000 Menschen, die an

Alzheimer oder einer anderen Form von Demenz erkrankt sind.

Und jahrlich kommen rund 700 Patienten neu dazu. Die

Alzheimervereinigung Sektion Graubiinden betreibt zehn regio-

nale Alzheimer-Beratungsstellen und ist damit eine wichtige

Anlaufstelle fiir Betroffene und Angehorige. Mit dem Alzheimer-

Telefon, Offentlichkeitsarbeit, enger Vernetzung und iiber die
Mitarbeit in Fachgruppen setzt sie sich dafiir ein, dass Angebote
flir demenzkranke Menschen bestehen und entstehen. Sie bietet
Fortbildungen fiir Angehorige, Freiwillige und Fachpersonen an

und vertritt Graubiinden als Sektion in der Schweizerischen Alz-

heimervereinigung.

Weitere Informationen: www.alz.ch/gr

Die Schweizerische Alzheimervereinigung Sektion
Graubiinden (ALZ GR) und weitere Organisatio-
nen sorgen dafiir, dass man auch mit Demenz gut
leben kann. Den Betroffenen und ihren Angehéri-
gen stehen ein breites Beratungsnetz und diverse
Angebote zur Verfiigung. Fiir eine Integration ins
gesellschaftliche Leben braucht es aber mehr als
das. Damit die Betroffenen und ihre Angehorigen
weiterhin Teil der Gesellschaft sind - «<im Leben
bleiben», wie es Uschi Martschitsch, Vorstands-
mitglied von ALZ GR, nennt - ist das Verstdndnis
der Bevdlkerung fiir das Thema Demenz genauso
wichtig.

Beriihrungsangste abbauen,

Verstandnis aufbauen

Ein alter Mann verteilt auf der Strasse sein ganzes
Hab und Gut, eine Frau versucht, in ein abge-
schlossenes Auto einzusteigen, das gar nicht ihr
gehort, eine andere bezahlt ihre Einkdufe mit
einem Stiick Stoff. Menschen, die an Demenz er-
krankt sind, verhalten sich fiir Aussenstehende
auffillig. «Demenzbetroffene sind angewiesen auf
Hilfe und Unterstiitzung», erkldart Martschitsch,
«jeder Einzelne von uns kann dazu beitragen, dass
sie sich weiterhin respektiert und integriert fiih-
len.» Als Vorbilder in Sachen kommunaler Demenz-
freundlichkeit nennt sie Deutschland und Eng-
land, aber auch in der Schweiz gibt es erste
«demenzfreundliche» Gemeinden. Mit Schulungen,
beispielsweise von Polizisten, Buschauffeuren oder
Kellnern, Berichterstattungen in den Medien, Vor-
tragsreihen und weiterer Aufkldrungsarbeit wird
die Offentlichkeit sensibilisiert. Dies soll eine bes-
sere Integration Demenzbetroffener in Vereine,
anpasste Arbeitsplédtze und Hilfestellungen im All-
tag bewirken.



Vorbeugen kann jeder
Zwar haben Alter und erbliche

Veranlagung den grossten Einfluss - h g
auf eine mogliche Demenzerkrankung. eeccce Erna ru ngStlppS sccccccccccce
Es kann aber durchaus préaventiv Ein-

fluss genommen werden, um das Risiko einer
Erkrankung zu reduzieren. «Einen positiven Ein-

e Trinken Sie taglich 1 bis 2 Liter, bevorzugt

in Form von ungesiissten Getranken
fluss haben eine gesunde Erndhrung, regelmas-

sige Bewegung und erholsamer Schlaf», sagt Mart-
schitsch. Und Bewegung fordert gleichzeitig das
Gehirn. Denn «Was Hinschen nicht lernt, lernt

* Essen Sie taglich fiinf Portionen frisches Gemiise,
Salat und Friichte

¢ Verwenden Sie reichlich Krduter und Gewiirze

Hans nimmermehr» stimmt schon lange nicht .
mit dezentem Salzkonsum

mehr. Unser Gehirn ist lebenslang wandlungsfa-
hig und formbar und hat somit die Fiahigkeit, sich
stdndig verschiedenen Anforderungen anzupas-

* Essen Sie pflanzliche Beilagen (Getreide-

produkte, Kartoffeln, Reis, Polenta etc.)
sen. Das Gehirn trainieren ist also immer méglich

und sehr wichtig, auch wenn manche Prozesse
mit der Zeit langsamer ablaufen. Besonders wich-
tig fiir ein fittes Gehirn ist der soziale Austausch

e Verwenden Sie Rapsol und Olivendl
* Essen Sie tadglich Niisse (in kleinen Mengen)

e Ergdnzen Sie Ihre Nahrung mit Milch und Milch-
produkten sowie Eiern (anstelle von Fleisch)

und dass man sozial eingebunden ist. Miteinander
Sprachen lernen, malen, reisen, Theater und Mu-
seen besuchen. Dies alles aktiviert kognitiv. Und

. . . ) e Essen Sie einmal pro Woche Fisch (nachhaltiger
kognitiv aktive Menschen sind besser vor einer

Fischfang, MSC-Label beachten)

geistigen Leistungsabnahme geschiitzt. Auch das
Singen, Tanzen und Musizieren beeinflusst positiv.
Musik regt nicht nur dazu an, sich zu bewegen,
sondern spricht auch Gefiihle an, weckt Erinne-

¢ Geniessen Sie Fleisch und Fettreiches wie
Wurstwaren oder Rahm massvoll

rungen und férdert Kontakt und Kommunikation. Weitere Informationen: www.sge-ssn.ch

graub'Jnden
Wegweiser Alter

,Wir informieren uns regelmassig auf der Website www.alter.gr.ch®

Iil'! Gesundheitsamt Graubiinden

Uffizi da sanadad dal Grischun
Ufficio dell'igiene pubblica dei Grigioni
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Wettbhewerb Vg

Engadin Scuol

Bogn Engiadina

Mitratseln und gewinnen

Losen Sie das Kreuzwortratsel und schicken Sie uns ILhr
Losungswort bis Freitag, 15. Juni 2018. Unter allen richtigen
Einsendungen verlosen wir 3x2 Einzeleintritte (3 Stunden) in

die Bidder- und Saunalandschaft des Bogn Engiadina in Scuol.

Mitmachen kdnnen Sie auf zwei verschiedene Arten:
per E-Mail an gf@san.gr.ch oder mit einer Postkarte an
Gesundheitsamt Graubiinden, Wettbewerb Salute,
Hofgraben 5, 7001 Chur.

Bitte notieren Sie zusdtzlich zum Lésungswort auch Ihren
Namen und Ihre Postanschrift, Ihre Telefonnummer und, falls
vorhanden, Thre E-Mail-Adresse — damit wir Sie kontaktieren
konnen, falls Sie gewinnen.
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Manchmal tut es gut, seine Sorgen mit einer neutralen
Person zu besprechen. Genau dafiir sind die ausge-
bildeten Frauen und Ménner der Dargebotenen Hand
da. Und zwar mit aktivem Zuhoren und viel Empathie.

«Telefon 143,
guten Tag»

Nicole Zeiter ist die Leiterin der Regionalstelle

Ostschweiz und Fiirstentum Liechtenstein und

betreut die freiwilligen Mitarbeitenden die-

ser Region. Zeiters Erfahrungen ma-

chen deutlich, dass zwar viele Men-

schen problemlos iiber ihre Sorgen

sprechen konnen, lingst aber nicht

alle. «Mit unseren Fragen 6ffnen

wir den Raum fiir ein Gesprach und

regen die Menschen dazu an, sich zu

reflektieren und ihren eigenen Losun-

gen selbst auf die Spur zu kommen», umschreibt
sie die Arbeit der Dargebotenen Hand.

Fast ausschliesslich weiblich

Die Mitarbeitenden erteilen keine Ratschlége,
sondern gehen mit einem lésungsorientierten
Konzept auf die anrufende Person ein. «Wir er-
moglichen den Anrufenden eine erste Auslege-
ordnung», bringt es Zeiter auf den Punkt. Wer
nicht gerne spricht, hat heute auch die Méglich-
keit, seine Sorgen via anonymer E-Mail oder zu
fixen Zeiten in einem geschiitzten Chatraum zu
kommunizieren. Insgesamt 5360 Online-Beratun-
gen wurden 2016 gezdhlt. Der Chatraum wurde
dabei aber vorwiegend von Jungen genutzt. Die
iiber 65-Jdhrigen greifen lieber zum Telefonhorer.
«Die Anrufer dieser Generation sind meist weib-

lich», sagt Zeiter. «Generell gesehen sind Frauen
wohl viel mehr darauf sozialisiert, tiber Sachen zu
sprechen und sich auszutauschen.» Sie geht aber
davon aus, dass sich das in den kommenden Jah-
ren immer mehr ausgleichen wird.

Trauer und Einsamkeit

Das Telefon der Dargebotenen Hand ist tédglich
24 Stunden in Betrieb. Die meisten Anrufer sind
zwischen 40 und 65 Jahre alt. Nachts rufen vorwie-
gend Menschen an, die den Schlaf nicht finden, da
dann die Probleme besonders stark im Kopf her-
umdrehen konnen. «Die dltere Generation ruft oft
wegen der Trauer um den verstorbenen Partner
an, aber auch generell aus Einsamkeit», erklart
Zeiter. Auch familidre Unstimmigkeiten und Span-
nungen sind immer wieder ein grosses Thema.
«Wenn sich dltere Menschen allein oder ausge-
schlossen fithlen, macht ihnen das sehr zu schaf-
fen», weiss Zeiter aus ihrer beruflichen Erfahrung,
«die Verwandten sind oft die einzige Verbindung
zum Leben draussen.»

Gut ausgebildet und vorbereitet

Es gibt Menschen, die mehrmals anrufen und die
Nidhe zu den Beratern suchen. Die Dargebotene
Hand ist zwar fir alle da, sie ist aber kein Bezie-
hungsersatz und auf keinen Fall sollen die Ge-
spriche zu einer Abhéngigkeit fithren. Die Mit-
arbeitenden wissen, wie mit solchen Anfragen
umzugehen ist. In iiber hundert Lektionen werden
sie ausgebildet. Neben der Ausbildung in Ge-
sprachsfithrung sind sdmtliche grossere Lebens-
themen, mdgliche kritische Lebensereignisse
sowie psychische Erkrankungen ein Thema, um
auf alles vorbereitet zu sein. Nach diesem inten-
siven Unterricht sind sie bereit, jedem Anrufen-
den zur Seite zu stehen. Wichtig zu wissen: Es gibt
kein Thema, das mit dem Telefon 143 nicht be-

sprochen werden kann.

oo Zahlen und Fakten eecc0cc0000000000000000000000000

Tel///143 fiir Erwachsene. In den zwdlf Regionalstellen

Die Dargebotene Hand

Die Dargebotene Hand ist das Sorgentelefon

arbeiten {iber 600 freiwillige Frauen und

Mé@nner. Pro Jahr werden schweizweit rund 155000 telefonische
und iiber 5300 Online-Beratungen durchgefiihrt. Die Dargebotene
Hand arbeitet anonym und ist iiber Telefon 143 rund um die Uhr
erreichbar. Beratungen werden auch per Mail-Kontakt oder zu
bestimmten Zeiten in einem Chat angeboten.

www.143.ch
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Der
Berg
ruft

Jeden Mittwoch ladt die Sektion Ratia des Schweizer Alpen-Club SAC zur
Seniorentour ein. Im Winter werden Ski- und Schneeschuhtouren organisiert,

im Sommer Bergtouren. Seit rund einem Jahr gibt es ausserdem spezielle Angebote
fiir Veteranen. Allen gemeinsam ist, dass sie sich in erster Linie (aber nicht aus-
schliesslich) an dltere Menschen richten und deren Bediirfnisse beriicksichtigen.

16

«Unsere heutige Skitour fithrt uns von Mathon auf
das Parpeinahorn im Schams», erkldart SAC-
Tourenleiter Bruno Guntli. Das bedeutet insge-
samt 1000 Hohenmeter oder 300 Hohenmeter pro
Stunde, eine «wenig schwierige» Tour kann man
der Webseite der SAC-Sektion Rétia entnehmen.
Angemeldet haben sich 28 Personen - das Maxi-
mum, mehr Teilnehmer kdnnen nicht mit. «Die
Seniorentouren werden jeweils von einem Leiter
vorbereitet und von drei weiteren Co-Leitern be-
gleitet», erklart Guntli, «so kdnnen wir vier ver-
schiedene Gruppen bilden.» Das bedeutet, dass
die erste Gruppe jeweils den Gipfel erreicht, wih-
rend die vierte Gruppe, je nach Befinden der Teil-
nehmenden, die Tour verkiirzt.

Vorbereitung und Ausriistung

sind entscheidend

Weil Guntli kurz vor der Tour die gesamte Strecke
rekognosziert hat, weiss er, dass die Schnee-
verhéltnisse aktuell schwierig sind. Auf die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer wartet daher ein
anstrengender Aufstieg und eine anspruchsvolle
Abfahrt. «Die Vorbereitung, die ich in der Regel
zusammen mit meinen Co-Leitern mache, ist
enorm wichtig», sagt der 69-Jdhrige, der seit vier
Jahren als Tourenleiter aktiv ist. Neben der Vorbe-
reitung ist auch die richtige Ausriistung der Teil-
nehmer entscheidend. Alle sind mit einem Lawinen-
verschiitteten-Suchgerit, kurz LVS genannt, einer
Schaufel und einer Sondierstange ausgeriistet.

Die Sektion Rdtia des SAC besteht aus den Kategorien Jugend, Sektion, Senioren und Veteranen. Die
offiziellen Sektionstouren des SAC finden vorwiegend am Wochenende statt und sind zum Teil sehr
anspruchsvoll. Deshalb werden spezielle Touren fiir Senioren (am Mittwoch) und Veteranen (am Dienstag)
organisiert. Das Tempo ist gemdchlicher und es werden weniger Hohenmeter zuriickgelegt. Bei der
Veteranengruppe sind die Anforderungen nochmals deutlich niedriger als bei den Senioren. Die Touren
werden von Tourenleiterinnen und -leitern gefiihrt, die vom SAC speziell ausgebildet worden sind.

Informationen unter www.sacraetia.ch



Gemeinsame Erlebnisse in den Bergen: Die Senioren-

gruppe der SAC-Sektion Rdtia auf dem Weg zum Gipfel.

«Neben der personlichen Skiausriistung, guter
Kleidung und Proviant ist dieses Material auf Ski-
touren Pflicht», betont Guntli, der sich auch privat
gerne in den Bergen aufhalt.

Gemeinsam neue Gebiete erkunden

Ab wann ist man beim SAC eigentlich Seniorin
oder Senior? Bruno Guntli kann diese Frage nicht
abschliessend beantworten. «Auf unseren Senio-
rentouren sind 45- bis liber 75-Jdhrige dabei», sagt
er, «und wer es gemichlicher nehmen mdchte, ist
bei den Veteranen gut aufgehoben.» Wichtig sei,
dass man sich gerne in den Bergen aufhalte und
neue Orte erkunden wolle. Neueinsteiger und Inte-
ressierte seien herzlich willkommen und wer
sich nicht sicher sei, diirfe auch als Nicht-SAC-
Mitglied gerne auf eine Schnuppertour mitkommen.
Nach dem Aufstieg zum Parpeinahorn geniesst die
Skitourengruppe zuerst die wohlverdiente Abfahrt
und danach das gemiitliche Beisammensein bei
Speis und Trank. Bei den SAC-Senioren ruft eben
nicht nur der Berg, sondern auch die Geselligkeit.

Auch andere SAC-Sektionen haben
spezielle Angebote fiir riistige dltere
Menschen. Informationen unter
www.sac-cas.ch

+ ist gut fiir das Herz
und den Kreislauf

+ stdrkt den Bewegungsapparat
(Muskeln und Knochen)

+ starkt das Immunsystem
+ regt den Stoffwechsel an
+ ist eine soziale Aktivitat

+ ist einidealer Sport im Alter

Tipps fiir gesundes
Wandern

v Schwitzen ja, aber nicht ausser Atem
kommen. Sie sollten sich problemlos mit
Ihrem Wanderpartner unterhalten kénnen.

v/ Machen Sie am Anfang einfache Touren
mit wenig Hohenunterschied.

v/ Nehmen Sie ausreichend Fliissigkeit mit,
pro Halbtag mindestens einen Liter Wasser,
Friichte- oder Krautertee.

v Nicht vergessen: Gutes Schuhwerk,
Ersatzkleider, Regenschutz, Erste-Hilfe-Set
(Pflaster, Desinfektionsmittel, Verbands-
material, Schere, Pinzette), Sonnencreme
und einen Sonnenhut, der vor direkter
Sonneneinstrahlung schiitzt.
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Martin Hafen ist Sozialarbeiter HFS und Soziologe. Er arbeitet
als Dozent und Projektleiter am Institut fiir Sozialmanagement,
Sozialpolitik und Pravention der Hochschule Luzern. Fiir ihn

ist klar: Isolation macht krank, denn der Mensch ist ein soziales
Wesen und braucht den Austausch mit anderen Menschen.

Mit Prof. Dr. phil. Martin Hafen sprach Thomas Hobi

«Einsamkeit lost Stress
aus und macht krank»

Salute: Herr Hafen, warum braucht der Mensch
soziale Kontakte?

Martin Hafen: Schon unsere Vorfahren zu Urzei-
ten waren auf andere Menschen angewiesen, um
iiberleben zu konnen. Die stindig wachsenden
kommunikativen Fihigkeiten ermdoglichten es den
Menschen, sich in immer grosseren Gruppen zu
koordinieren. Diese Entwicklung iiber unzihlige
Generationen schldgt sich auf der Ebene der Gene
nieder. Wir sind von Geburt an auf soziale Kon-
takte und Vertrauen in unsere Mitmenschen ange-
wiesen. Wenn wir keine kommunikative Zuwen-

dung bekommen, 16st das Stress aus. Emotionale
Vernachlédssigung von kleinen Kindern kann im
spateren Leben schwere psychische Stérungen mit
sich bringen.

Warum fiihlen sich gerade dltere Menschen oft al-
lein oder gar von der Gesellschaft ausgeschlossen?
Der Mensch will fiir andere da sein und gebraucht
werden. Bei vielen von uns wird dieses Bediirfnis
im Rahmen der Arbeit zumindest teilweise befrie-
digt. Nach der Pensionierung fallen viele in ein
Loch.



Wie dussert sich soziale Isolation bei dlteren
Menschen?

Soziologisch gesprochen ist ein isolierter Mensch,
entgegen seinem Willen, in sozialen Systemen nur
in reduziertem Ausmass anschlussfihig. Er findet
keinen Kontakt, kann sich nicht mitteilen und
erfahrt nichts von anderen. Das widerspricht der
Disposition des Menschen als soziales Wesen und
zeigt sich durch das schmerzhafte Gefiihl der Ein-
samkeit. Dieses Einsamkeitsgefiihl 16st Stress aus,
der sich negativ auf die Gesundheit auswirkt und
zu Stressbewdltigungsversuchen wie iibermassi-
gem Alkohol- oder Medikamentenkonsum fiihren
kann. Statistisch gesehen steigt die Abhéngigkeit
von Suchtmitteln und Medikamenten nach der
Pensionierung an und auch Depressionen und
Suizidversuche kommen gehiuft vor.

Was konnen dltere Menschen selber tun, um nicht
isoliert zu werden?

Die Pravention von Isolation und Einsamkeit im
Alter beginnt wie jede Prévention schon lange zu-
vor. So ist es wichtig, dass die sozialen Netzwerke
mit Freunden oder in einer gut funktionierenden
Nachbarschaft nicht erst nach der Pensionierung
gepflegt werden, sondern schon wihrend der
Erwerbstétigkeit. Mit der Pensionierung fallen
viele Sozialkontakte und die tdgliche Bestdtigung,
gebraucht zu werden, in kurzer Zeit weg. Gross-
eltern, die ein gutes Verhéltnis zu ihren Kindern
und Grosskindern haben, bekommen diese
Bestdtigung und die Sozialkontakte im Rahmen
der Familie geboten. Gleichzeitig sind sie fiir ihre
Familie von unschédtzbarem Wert. Neben der
Pflege von Freundschaften sind auch Nachbar-
schaftshilfe und ehrenamtliche Tatigkeiten gute
Moglichkeiten, um der Einsamkeit vorzubeugen.
Geben sei seliger denn nehmen, heisst es. Das
Schone daran ist, dass das Geben immer auch ein
Nehmen, ein Bekommen ist. Indem wir uns um
andere kimmern, kiimmern wir uns auch um uns
selbst.

Welche Angebote ermdglichen oder fordern die
Gemeinschaft und den Zusammenhalt?

Eine gute Moglichkeit sind durchmischte Wohn-
siedlungen, die Alterswohnungen, gerdiumige Fa-
milienwohnungen und Appartements fiir Singles
kombinieren und Gemeinschaftsraume und sogar

gemeinschaftliche Aktivititen anbieten. Eine wei-
tere Moglichkeit liegt darin, unterschiedliche Be-
treuungsangebote im gleichen Gebdudekomplex
zu vereinen, etwa die Einrichtung einer Kinder-
tagesstdtte im Umfeld eines Alters- und Pflege-
heims. Um dieses Potenzial voll auszuschdépfen,
macht es Sinn, die Kontakte zwischen den Grup-
pen aktiv zu férdern. Zum Beispiel dadurch, dass
die Alteren dazu er-
mutigt werden, einen
aktiven Beitrag in der
Kindertagesstédtte zu
leisten oder dass die
Kinder ihre Mahlzei-
ten im Restaurant des
Altersheims einneh-
men. Schliesslich kdnnen Sozialkontakte auch
durch spezifische Stadtplanung geférdert werden,
etwa indem Quartierbegehungen mit dlteren
Menschen durchgefiihrt werden, um Orte mit Hin-
dernissen zu identifizieren, die dann nach Mog-
lichkeit behoben werden. Alleine schon die Ein-
richtung von ausreichend o6ffentlichen Toiletten
hat eine isolationsverringernde Wirkung, da sich
viele Menschen nicht mehr aus dem Haus ge-
trauen, weil sie Angst davor haben, es nicht recht-
zeitig aufs WC zu schaffen.

Was wiinschen Sie sich personlich fiir Ihr Alter-
werden?

Meine Frau und ich hatten und haben das Gliick,
dass unsere Eltern erst in den letzten Jahren auf
weitergehende Unterstiitzung durch uns angewie-
sen gewesen sind. Vorher haben sie uns aktiv
dabei unterstiitzt, unsere drei Jungs durch die
Kindheit und die Jugendzeit zu fiihren. Unsere
Hoffnung ist nun natiirlich, dass wir so lange ge-
sund bleiben, dass wir unseren Kindern und mog-
lichen Grosskindern die gleiche Unterstiitzung
geben kdonnen. Da meine Frau und ich Kinder sehr
mdgen, kann ich mir auch vorstellen, dass wir jun-
gen Familien oder Jugendlichen in nachbarschaft-
lichen oder ehrenamtlichen Kontexten unsere Un-
terstiitzung anbieten. Daneben gibt es in unserem
Leben so einiges, fiir das in der hektischen Berufs-
welt zu wenig Zeit bleibt. Ich denke, wir werden
eher zu den Pensionierten gehéren, mit denen
man Termine zwei Monate im Voraus abmachen
muss.
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« Die Pravention von Isolation
und Einsamkeit im Alter be-
ginnt wie jede Prdvention
schon lange zuvor.»



Keiner zu alt,
ein Turner zu sein

Fiir Fitness und Bewegung ist man nie zu alt. Das beweist Hans
Laich auf eindriickliche Art und Weise. Der 88-)Jahrige organisiert
seit iiber 40 Jahren fiir den BTV Chur das Angebot «Fitness fiir
alle». An zwei von vier Wochentagen turnt er selber mit.

«Eins und zwei und vor und zuriick!» Die Leiterin
steht in der Mitte der Turnhalle und bewegt ihre
Arme und Beine rhythmisch zum Song «Euphoria»
der schwedischen Sédngerin Loreen. Die Musik
spornt an. Die Turnerinnen und Turner unter-
schiedlichen Alters machen, verteilt auf die ganze
Turnhalle, die Bewegungen nach. Mal mehr im
Takt, mal weniger. Das Mitmachen z&hlt. Die Freude,
gemeinsam mit anderen eine Stunde lang zu
schwitzen, zu plaudern, zu lachen. Sport trainiert
nicht nur die Muskeln, sondern setzt auch Gliicks-
hormone frei und reduziert Stresshormone.



«Wer rastet, der rostet»

«Ohne das regelméssige Turnen wire ich heute
nicht so fit», sagt Laich, der sechzehn Mal beim
Engadin Skimarathon mitgemacht hat. Friiher
war er Leichtathlet und absolvierte regelmissig
Geldnde-, Orientierungs- und Waffenldufe. «Wer
rastet, der rostet», ist der 88-Jahrige tiberzeugt.
Damit auch andere in den Genuss von Fitnesslek-
tionen kommen, organisiert er seit {iber 40 Jahren
in verschiedenen Churer Turnhallen das Angebot
«Fitness fiir alle». «Wir haben regelmissig bis zu
20, manchmal sogar 30 Personen in der Halle», sagt
Laich. Frither wurden sieben Turnstunden pro
Woche angeboten, heute sind es deren vier. Jede
Lektion wird von einer anderen Leiterin gestaltet.
Manchmal werden Therabénder oder Bille einge-
setzt. «Das bringt Abwechslung fiir diejenigen, die
mehrmals pro Woche mitturnen», findet Laich. « Ohne das rege |-

mdssige Turnen
ware ich heute
nicht so fit. »

«Jeder macht das, was er kann»

Die Musik in der Halle ist ruhiger geworden. Die
Turnerinnen und Turner sind in der Zwischenzeit
beim kréftigenden Teil angekommen. Auf diinnen
Fitnessmatten trainieren sie ihre Bauch-, Riicken-
und Gesassmuskulatur. «Jeder macht das, was er
kann», erkldrt Laich, «bei mir geht auch nicht
mehr alles so wie vor zwanzig Jahren, aber ich bin
immer noch aktiv und das zdhlt.» Dass Turnen
wirklich kein Alter kennt, beweist der dlteste Teil-
nehmer in der Runde. Mit seinen 94 Jahren turnt
er noch regelméssig einmal pro Woche mit.

«Fitness fiir alle» in Chur

Montag 18.40 - 19.40 Uhr,
Turnhalle Stadtbaumgarten

Dienstag  20.20 - 21.20 Uhr, Turnhalle Giacometti
Mittwoch 20.20 - 21.20 Uhr, Turnhalle Quader

Donnerstag 18.40 - 19.40 Uhr, Turnhalle Florentini LOsung des Sudokus
) o o ) 7]9]6[3[8[4[5[1]2
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Eine Lektion kostet olal5l6(1/9|7/3]4
vier Franken, der Betrag ist direkt vor Ort zu bezahlen. 314/1(5|7/12|196/8
. 5/71912|4/1(6/8|3
Auskunft: Hans Laich, Telefon 081 284 41 22 618(7135(2lal9
Weitere Bewegungsangebote des BTV Chur: ‘11 2 g 2 g g ; g Z
www.btv-chur.ch 9/2]4(8|5/6]3]7]1
8(5|7|1]|9(3|4|2|6
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Heidi und Heinz Waser sind seit 50 Jahren
miteinander verheiratet. Ihre grosse, gemein-
same Leidenschaft ist der Paartanz. Dass sie
seit 15 Jahren zusammen tanzen, ist vor

allem Heidis Hartnackigkeit zu verdanken.

«Ich wollte schon immer einen Tanzkurs besuchen», erzdhlt
Heidi Waser, «denn ich wusste schon friih, dass mir diese Art
von Bewegung gefallen wiirde. Aber uns fehlte einfach die
Zeit dazu.» Eines Tages, als sie ihren Mann wieder auf das
Thema angesprochen hatte, sagte dieser: «Wenn ich pensi-
oniert bin, machen wir einen Kurs.» Mit dieser saloppen Aus-
sage wollte er eigentlich nur Zeit gewinnen und die Angele-
genheit beiseiteschieben. «Wie bei vielen anderen Paaren
war auch bei uns meine Frau die treibende Kraft, wenn es
ums Tanzen ging», gibt der 75-Jéhrige heute zu. Aber er
machte die Rechnung ohne seine Frau. «Kurz nach Heinz

Buch- und Medientipps

Doris Wolf
Einsamkeit iiberwinden

Sich geborgen, geliebt und verbunden fiihlen
Pal Verlagsgesellschaft, Mannheim
ISBN: 978-3-923614-14-1

Die Psychotherapeutin Doris Wolf zeigt
in diesem Ratgeber, woher Gefiihle der
Einsamkeit und der inneren Leere kom-
men und wie Sie wieder ein Gefiihl der
Verbundenheit mit anderen Menschen
erfahren kdnnen.

22

Eva Wlodarek
Einsam

Vom mutigen Umgang mit einem
schmerzhaften Gefiihl
Kosel-Verlag, ISBN: 978-3-466-31032-6

Jeder kennt das Gefiihl, nicht mit

sich selbst und anderen in

Kontakt zu sein. Vielleicht, weil

man eine wichtige Person, den

Arbeitsplatz oder das gewohnte Umfeld verloren hat und
trotz vieler Freunde unter Isolation leidet. Einsamkeit hat
viele Gesichter. Wie sie aussehen und welche Wege aus
der Einsamkeit herausfiihren, zeigt Dr. Eva Wlodarek,
Psychologin, Germanistin und Philosophin.



Pensionierung erhielten wir ein Probeabo der
Schweizer Familie», erinnert sich Heidi, «und da-
rin war ein einwéchiger Tanzkurs fiir Anfanger in
Brigels ausgeschrieben. Ich meldete uns kurzer-
hand an.» Nun konnte Heinz nicht mehr anders,
denn «versprochen ist versprochen».

Vom Tanzfieber gepackt

Ohne einen Tanzschritt zu kennen, starteten sie in
die Kurswoche - und waren begeistert. «<Es war ein
super Kurs», sind sich beide einig, «die Kursleite-
rin hat uns alles beigebracht, von Cha-Cha-Cha
iiber Rumba bis zum Englischen Walzer.» Und
Heidi ergénzt: «Es war ein Krampf{, aber es hat sich
gelohnt.» Das war 2003. Seither sind die beiden
vom Tanzfieber gepackt und wirbeln bei jeder
Gelegenheit iibers Parkett. «Wir sind immer wie-
der fiir ldngere Zeit in Berlin und tanzen dort im
«Cldarchens Ballhaus>, dem schonsten Tanzlokal
der Stadt», schwidrmt die 76-jahrige ehemalige
Sekundarlehrerin und ihr Mann, der gelernter Ma-
schinenschlosser und -zeichner ist, ergidnzt: « Wir
haben auch schon auf einem Schiff getanzt. An-
lasslich einer mehrtagige Flussschifffahrt auf der
Donau gab es jeden Abend Livemusik.» Aktuell
besuchen sie einmal pro Monatin Chur einen Tanz-
kurs fiir Fortgeschrittene, einen Termin, den sie
nur im dussersten Notfall absagen wiirden. «Un-
sere Kursleiterin ist sehr motivierend und aufbau-
end, aber auch sehr fordernd», sagt Heidi Waser,
«nach diesen zwei Stunden sind wir jeweils total
geschafft. Aber wenn man merkt, dass es liuft,
dann macht das Tanzen enorm Spass.»

Anna Gavalda

Zusammen ist man

weniger allein

Fischer Taschenbuch Verlag

ISBN: 978-3-596-17303-7

Eine verriickte Wohnge-

meinschaft am Fuss des

Eiffelturms. Vier grundver-

schiedene Menschen suchen ein Zuhause. Camille
(26), Philibert (36), Franck (34) und Paulette (83)
wagen einen Neubeginn. Mit Charme und Witz
beschreibt Anna Gavalda, wie sie sagt, den
umgekehrten Domino-Effekt: Einer richtet den
anderen auf und zieht ihn aus dem Schlamassel.

Reisen, lesen, klassische Musik

Heidi und Heinz Waser sind in ihrem Leben weit
gereist, fasziniert sind sie vor allem von Siidost-
asien, Indien, Kambodscha und Laos. Viele Akti-
vitdten machen sie aber auch getrennt. «Mein Mann
ist ein Bewegungsmensch und ich lese gerne und
viel», erklart Heidi. Im Paartanz haben sie eine ge-
meinsame Leidenschaft entdeckt. «Uns faszinieren
die Rhythmen aus aller Welt in Kombination mit
der harmonischen Bewegung», schwédrmen die
Liebhaber klassischer Musik. Nur etwas interes-
siert die beiden nicht: «Wir haben uns noch nie
eine Tanzsendung im Fernsehen angeschaut.» Das
sei nicht interessant. Richtige Téanzer schwingen
das Tanzbein eben lieber selber.

oo Tanz mit und bleibﬁt! R RRRRRImnmmmmrr

Tanzen verbindet Menschen, verleiht Fliigel und macht gliicklich. Tanzen
ist Ganzkdrpertraining, scharft die Sinne und halt das Gehirn fit. Egal
ob Walzer, Schottisch, Tango oder Rock’n’Roll: Tanzen macht stark und
schnell, steigert die Ausdauer und ldsst iiberfliissige Pfunde purzeln.

Tanznachmittage mit der Kapelle Faddra im Kirchgemeindehaus
Comander in Chur

Eingeladen sind an einer Demenz erkrankte Personen, die noch zu
Hause leben oder im Heim, sowie deren Angehdrige und Betreuungs-
personen. Die ndchsten Daten: 3. Mai und 8. November 2018 von
14.00 bis 16.30 Uhr. Information und Anmeldung: Alzheimervereinigung
Graubiinden, Telefon 081 253 91 42 oder E-Mail info.gr@alz.ch

Tanznachmittage mit Livemusik im ganzen Kanton
Tanznachmittage werden unter anderem in Thusis, Kiiblis, Scuol,
Zernez, Ilanz, Malans, Domat/Ems und Untervaz angeboten.
Information und Anmeldung: Pro Senectute Graubiinden,
Telefon 081 252 75 83 oder E-Mail kurse@gr.prosenectute.ch

doccall-App

Im Notfall erreichen Sie mit dieser
App sofort den diensthabenden
Notfallarzt. Jederzeit und schweizweit.
Die App kann im App-Store (fiir i0S)
oder bei Google Play (fiir Android)
kostenlos heruntergeladen werden.

Passend zum Buch:

Der Film von Regisseur Claude Berri
ist als DVD erhdltlich.
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Partner

Gisula Tscharners wilde Weiberkiiche

Gebliimte Wiesenbrotchen

Geeignet als Apéro-Happchen, als Snack fiir zwischendurch oder als leichtes Abendessen

Friih im Mdrz spriessen frech die ersten griinen Botschafter aus dem Boden,
an Wald- und Wiesenrdndern, im Garten, an «Un-Orten» rund ums Haus -
langst bevor die eigentlichen Grasflachen ins helle Griin hinein erwachen.
Mir fallt das sogar dann auf, wenn ich im Zug iiber Land fahre, denn das
dunklere Griin von Brennnesseln, Wildlauch, Gundermann, Léwenzahn und
Scharbockskraut hebt sich deutlich davon ab. So werde ich iibers Auge zu den
Sammelstellen gelockt. Es ist egal, ob ich genau neun junge Blattsorten finde,
ich nehme einfach, was ich kenne und finde, ohne Stress und ohne Botanik-
biichlein. Wichtig ist, dass es gesund, farbig und mundig-schmackhaft ist.

ZUBEREITUNG
1 Salatsieb voll Blatter von jungem Die gemischten griinen Blattchen mit einem Messer sehr @ 10 min
Griin, zum Beispiel Gundermann, fein hacken und mit Ol sowie etwas Salz gut vermischen.
Scharbockskraut, Giersch, Barlauch, Ca. 1 Stunde stehen lassen, hin und wieder umriihren.
Wildlauch, Lowenzahn, Brennnesseln,  ceeeeeeeesseoensseoenseosnssosanssosnascoanssosssscsanssossnssosnsscssnssssnane
Schafgarbe, Leimkraut, Knoblauch- Brotscheiben schneiden, mit etwas Magerquark bestreichen, @ 10 min
rauke, Sauerampfer und dann etwas von der tiefgriinen Wiesenpaste daraufgeben.
secsessessesccscssessesccscssecsesces «  Die Bliiten vom Griin befreien und daraufstreuen. Sofort geniessen.
4 bis 5 Essléffel Ol «von hier, Beim Zermalmen im Mund breitet sich ein wunderbares
zum Beispiel Raps-, Distel- oder Aroma-Lied aus und dussert sich in einem spontanen Lécheln.

Sonnenblumen-0l

©000000000000000000000000000000000000 o

Salz Dieses und weitere Rezepte von

Frisches Brot Gisula Tscharner finden Sie in ihrem Buch
Magerquark, ca. 100 g «Wald und Wiese auf dem Teller -
eessccceeecssccccssesssssccsssssssnee o Neue Rezepte aus der wilden Weiberkiiche»
Einige frische Bliiten zum Garnieren, AT-Verlag / ISBN 978-3-03800-404-2

zum Beispiel Waldveilchen, Fotografie © Ulla Mayer-Raichle, AT Verlag
Schliissel- oder Gansebliimchen, www.at-verlag.ch
rote oder goldene Taubnessel
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