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Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser

In einer Welt, die sich standig wei-
terentwickelt, bleiben zwei The-
men bestandig und wichtig fiir un-
ser Wohlbefinden: ein gesunder
Lebensstil und das soziale Umfeld.
Diese beiden Faktoren spielen
eine entscheidende Rolle in allen
Lebensphasen, von der Kindheit
bis ins hohe Alter. Mehr darlber
lesen Sie im Beitrag ab Seite 4. Da-
rin beschreibt die Gerontopsycho-
login Anne Eschen, wie es trotz
Einschrankungen gelingt, am sozi-
alen Leben teilzuhaben und die
eigene Gesundheit zu fordern.
Soziale Integration bedeutet mehr
als nur Teil einer Gemeinschaft zu
sein. Menschen méchten sich ver-
bunden und akzeptiert fiihlen. Ein
Netzwerk von Beziehungen zu
pflegen und fir andere da zu sein
sind ganz natirliche Bestandteile
unseres Menschseins. Forschun-
gen zeigen immer wieder, dass
starke soziale Bindungen nicht nur
das psychische Wohlbefinden for-
dern, sondern auch vor Krank-
heiten schiitzen und die Lebens-
erwartung erhéhen kénnen.
Doch wie gelingt es, wenn auf-
grund einer schweren Krankheit
plotzlich die Zeit fehlt, Freunde
und Verwandte zu treffen? Familie
Bosnjak zeigt in der Reportage ab
Seite 8 eindriicklich, wie sie wah-
rend einer intensiven, herausfor-
dernden Zeit nach der Geburt ih-
res Sohnes einen starken Weg
geht Dank verschiedener Angebo-
te und Vertrauen gegeniber exter-
ner Unterstlitzung gelingt es, ein
gewisses Mass an sozialem Aus-
tausch aufrechtzuerhalten.

Erik Kyburz,
Geschdftsleiter SPITEX AareGlrbetal

Und genau darum geht's: aktiv
werden, sich Hilfe holen, kleine
Auszeiten planen, eine Veranstal-
tung besuchen oder sich mit an-
deren Menschen austauschen.
Offenheit, Empathie und die Be-
reitschaft, auf andere zuzugehen,
spielen eine zentrale Rolle. Wie
wichtig Beziehungen flir das per-
sonliche Glicksempfinden und
die eigene Zufriedenheit sind, be-
statigt auch Professor Mathias
Binswanger im Interview ab S. 6.
Ein gesunder Lebensstil ist eben-
so wichtig, um ein erfllltes und
langes Leben zu flhren. Dabei
geht es nicht nur darum, dass wir
uns regelmassig bewegen und
ausgewogen essen, sondern auch
um genug Schlaf oder die richtige
Stressbewaltigung. Ein gesundes
Leben heisst auch, sich bewusst
zu entscheiden und sich selbst
und seinem Koérper Sorge zu tra-
gen.

In diesem Sinne winsche ich
Ihnen eine gute Lektire.
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News aus der Region

MusikSpitex: Ein Lichtblick fiir Menschen
mit Demenz

Im Rahmen eines Netzwerktreffs im Zentrum Schon-
berg hat die SPITEX AareGurbetal AG von einer be-
sonderen Initiative erfahren: der MusikSpitex. Diese
Netzwerktreffen, die dreimal im Jahr stattfinden, wid-
men sich jeweils einem spezifischen Thema rund um
Spitex und Demenz oder beinhalten eine ethische
Fallbesprechung. Dabei erfuhr unser Demenzcoach
von der Griinderin der MusikSpitex, Mirjam Toews,
spannende Hintergriinde Uiber dieses in Basel anséas-
sige Projekt. Spater berichtete sie den Mitgliedern
der Demenzfachgruppe der SPITEX AareGlirbetal AG
von diesem inspirierenden Treffen.

Die MusikSpitex spielt flir Menschen, die aufgrund
einer Pflegesituation nicht mehr an kulturellen Ver-
anstaltungen teilnehmen kénnen. Das Angebot rich-
tet sich an alle, die zu Hause oder in einer Pflege-
institution betreut werden. Eine professionelle
Musikerin oder ein Musiker spielt dabei ein 20- bis
30-mindtiges Konzert. Vor und nach dem Konzert
bleibt Zeit zum Kennenlernen, fiir Fragen und Ge-
sprache. Insgesamt ist die MusikSpitex etwa eine
Stunde zu Besuch. Die MusikSpitex bringt eine will-
kommene Abwechslung in den Alltag, besonders
wenn in den eigenen vier Wanden musiziert wird.
Schon beim ersten Horen wusste ich, dass wir genau
die richtige Klientin betreuten, die unbedingt in den
Genuss eines solchen Konzerts kommen sollte. Un-
sere Klientin litt unter fortgeschrittener Demenz und
konnte ihr Zuhause nicht mehr verlassen. Friiher war
sie aktiv in Gesangsvereinen und konnte zuletzt nur
noch singend kommunizieren, bis sie schliesslich in
den letzten Lebensmonaten verstummte.

Mit meiner Idee stiess ich sofort auf offene Ohren,
sowohl beim Ehemann der Klientin als auch bei un-
serer Pflege- und Geschéftsleitung. In gemeinsamer
Absprache nahm unser Geschéftsleiter Erik Kyburz
Kontakt zur MusikSpitex auf, denn auch er hat Frau
Toews an einem Anlass kennengelernt. Innerhalb
kurzer Zeit konnte eine geeignete Musikerin aus
Thun gefunden werden, die bereit war, unserer Klien-
tin nur wenige Wochen nach der Anfrage einen scho-
nen Moment mit ihrer Musik zu bescheren.

Vorab wurde die«Musik-Biografie» unserer Klientin
erfragt, um ein individualisiertes Konzert vorbereiten
zu kénnen. Zusammen mit ihrem Ehemann durfte un-
sere Klientin schliesslich ein eigens fir sie zusam-
mengestelltes Cello-Konzert geniessen. Laut ihrem
Ehemann horte sie der Cellistin sehr aufmerksam zu,
und ihr Wohlbefinden war deutlich sichtbar. Auch fiir
den Ehemann war es ein besonders schoner und tief-
griindiger Moment, zu wissen, dass ihnen durch die-
ses Konzert «einfach so» etwas Gutes und Schones
widerfahren ist.

Diese Erfahrung zeigt eindrucksvoll, wie wichtig und
wertvoll kulturelle und kreative Angebote fiir Men-
schen mit Demenz sein kdnnen. Sie schenken nicht
nur den Betroffenen, sondern auch ihren Angehdri-
gen wertvolle Augenblicke des Gliicks und der Ver-
bundenheit. Die MusikSpitex leistet hier einen be-
deutenden Beitrag und wir freuen uns, dass unsere
Klientin diese wunderbare Erfahrung machen durfte.
Aufgrund dieser positiven Erfahrung hat sich die
SPITEX AareGurbetal AG entschieden, die Musik-
Spitex vermehrt in vergleichbaren Pflegesituationen
zu engagieren. Zur Finanzierung dieses Angebots zu-
gunsten unserer Klientinnen und Klienten und deren
Angehorigen wurde eine finanzielle Unterstiitzung
aus dem Spendenfonds gesprochen.

Anna Gugger, Pflegefachfrau HF, Team Wichtrach

Offene Stellen
https://www.spitex-aareguerbetal.ch/de/jobs
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Ganzheitliche Gesundheit
in allen Lebensphasen

Ein gesunder Lebensstil und eine gute soziale Integration wirken sich
positiv auf das Wohlbefinden aus. Doch was, wenn jemand isoliert,
krank oder in der Mobilitat eingeschrankt ist? Dr. phil. Anne Eschen,
Beraterin von Gesundheitsforderung Schweiz, weiss, wie eine ganz-
heitliche Gesundheitsforderung in allen Lebensphasen funktioniert.

Als Spezialistin im Bereich Gerontopsy-
chologie entwickelt Dr. phil. Anne Eschen
Massnahmen zur Optimierung der
Lebenssituation dlterer Menschen und
arbeitet dafiir eng mit Gesundheits-
férderung Schweiz zusammen.

Text: Sandra Gurtner

Die meisten haben wohlschon am
eigenen Leib erfahren, dass sich
der Gemutszustand auch in kor-
perlichen Beschwerden zeigen
kann. Stress kann zum Beispiel
Unwohlsein auslosen oder den
Blutdruck erhéhen, Einsamkeit
fordert unter anderem Angstzu-
stdnde, die beispielsweise als Be-
engung in der Brust wahrnehmbar
sind. Wie gelingt es also, Korper
und Geist auch dann gesund zu
halten, wenn wir durch Krankheit
oder Altersgebrechen einge-
schrankt sind? «Zu einem ganz-
heitlich gesunden Lebensstil ge-
horen soziale Kontakte, aus-
gewogene Ernahrung, geniigend
Bewegung und Stimulation sowie
guter Schlaf. Ausserdem ist es
wichtig, schadliche Substanzen
wie Nikotin und Alkohol oder ei-
nen Ubermassigen Medikamen-
tenkonsum zu vermeiden. Glick-
licherweise ist das in allen
Lebensphasen moglich», erzahlt
die Psychotherapeutin Anne
Eschen.

Sozial dabeibleiben

Der Mensch ist ein soziales We-
sen. Deshalb ist ein regelmassiger
Austausch mit nahestehenden
Personen und Gleichgesinnten
zentral. Die Pflege von sozialen
Kontakten sollte demnach in jeder

Lebensphase eine hohe Prioritat
haben. Anne Eschen weiss: «Gera-
de in herausfordernden Lebensab-
schnitten ist man pl6tzlich auf Hil-
fe angewiesen oder braucht ein
offenes Ohr.» Doch was machen
Menschen, die schlecht vernetzt
sind? «Hier konnen Selbsthilfe-
Foren oder Freundschaftsplatt-
formen im Internet eine Aus-
tauschmaoglichkeit bieten.» Damit
meint Anne Eschen aber nicht das
stundenlange Verweilen auf Social-
Media-Plattformen, die nur die
schonen Seiten des Lebens zei-
gen. Diese verstarken namlich das
Gefilihl, dass das eigene Leben
nicht gut genug sei. «lch empfehle
deshalb nur Plattformen oder
Technologien, die einen direkten
Austausch bieten. Dazu gehoren
auch Telefongesprache. Viele Ver-
eine bieten gratis Plauder-Hot-
lines, die man anrufen kann, wenn
man sich einsam fuhlt.» Fir per-
sonliche Kontakte gibt es ver-
schiedenste kostenlose organi-
sierte Freizeitangebote, Fahr-,
Begleit- oder Besuchsdienste. In
einigen Fallen geht es auch
ohne direkten Austausch: «Briefe
schreiben, Memoiren verfassen
oder etwas fiir die Angehorigen
festhalten sind schone Maoglich-
keiten, sich mit anderen verbun-
den zu fihlen. Auch mit einer Ein-



schrankung hat man fiir andere
einen Wert und kann seine Mit-
menschen unterstiitzen.»

Geniigend Stimulation,
Bewegung und Erholung
Neben sozialen Kontakten spielt
die positive Stimulation von Kor-
per und Geist eine wichtige Rolle
in der ganzheitlichen Gesund-
heitsforderung: «Musik oder Hor-
biicher kénnen sehr anregend wir-
ken. Auch Handarbeit, Malen oder
Schreiben sind Aktivitaten, die viel
Freude bereiten und fast in jeder
Lebensphase ausgelibt werden
kdonnen. Genauso wie Zeit mit Tie-
ren verbringen oder die Natur ge-
niessen—sei esim eigenen Garten
oder durch das Fenster», flhrt
Anne Eschen aus. Auf Plattformen
wie YouTube gibt es ausserdem
angeleitete Gedankenreisen, mit
denen man im Geist einen Strand
besuchen oder in die Berge reisen
kann. Positive Stimulationist auch
bei nachlassenden intellektuellen
Fahigkeiten moglich: «Einige Mu-
seen bieten beispielsweise beglei-
tete Fihrungen flir Menschen mit
Demenzerkrankung. Dabei geht es
um den Austausch mit anderen
und das Gefuhl, ein Teil der Gesell-
schaft zu sein. Das ist wichtig.» Fur
Psyche und Korper ist laut Anne
Eschen zudem ausreichend Er-
holung essenziell: «Eine gute
Schlafqualitat ist zentral. Zudem
sind regelmassige Pausen wichtig,
in denen man ohne schlechtes
Gewissen einfach mal nichts tut.»
Auch Entspannungsiibungen, wie
bewusstes Atmen, konnen das
Wohlbefinden steigern, genauso
wie Bewegung. Die ist laut Anne

Eschen auch fir Menschen mog-
lich, deren Mobilitat eingeschrankt
ist: «Kann jemand nicht mehr jog-
gen, Fahrrad fahren oder tanzen,
gibt es zum Beispiel Bewegungs-
oder Physiotherapieangebote fir
zu Hause. Auch speziell fur altere
Menschen entwickelte Onlinepro-
gramme kdnnen helfen in Bewe-
gung zu bleiben oder die Muskeln
zu erhalten.»

Mit allen Sinnen geniessen
Eine ausgewogene Ernahrung mit
frischen und nahrhaften Lebens-
mitteln ist wichtig fir die Gesund-
heit. Neben Zutaten und Zuberei-
tungsarten gehort hier auch der
Genuss dazu: «Das Lieblingsessen
kochen, sich bewusst hinsetzen
und jeden Bissen geniessen oder
eine gute Tasse Tee trinken — es
sind diese kleinen Dinge, die gros-
se Freude bereiten kénnen», er-
zahlt Anne Eschen. Genuss muss
aber nicht beim Essen aufhdren.
Die einen gonnen sich eine gute
Bodylotion oder ein qualitativ
hochwertiges Pyjama, die anderen
nehmen ein heisses Schaumbad.
Ein Dankbarkeits-Tagebuch hilft,
besonders schéne Alltagsmomen-
te festzuhalten und zu schatzen.
Zu guter Letzt regt auch Humor
die Glickshormon-Ausschittung
sehr an. Anne Eschen rat: «Wieso
nicht mal wieder einen guten Witz
erzahlen oder eine Komadie
schauen? Die lustigen Seiten des
Lebens wahrnehmen ist fir alle
moglich, kann seelische Be-
schwerden lindern und bereichert
den Alltag.»
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Gratis Plauder-Hotlines
Malreden

Telefon 0800 890 890
www.malreden.ch

Mein Ohr fiir dich
Telefon 0800 500 400
www.meinohrfuerdich.ch

Begleit- und Freizeitangebote
Gesundheitsforderung Schweiz
www.gesundheitsfoerderung.ch

Verein Etoile
www.yerein-etoile.ch

Pro Senectute
www.prosenectute.ch

Bewegungsangebote
Homex

Krafttraining per Internet
flr zu Hause
www.myhomex.ch

Sicher gehen

Sturzpravention, Gleichgewichts-
und Krafttraining zu Hause
www.sichergehen.ch/zu-hause-
trainieren

ORI
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«Sozialer Austausch
macht gliicklich»

Professor Mathias Binswanger forscht an der Fachhoch-
schule Nordwestschweiz zu den Themen Okonomie und
Glick. Im Interview erlautert er, wie wichtig soziale Beziehun-
gen fur unser Glicksempfinden sind und in welcher Lebens-
phase unsere Zufriedenheit am grossten ist.

Text: Kathrin Kiener

Herr Professor Binswanger,
warum beschéftigen Sie sich als
Okonom mit dem Thema Gliick?
Obwohl dieses Thema eher der
Psychologie oder Philosophie zu-
geordnet wird, beinhaltet es zen-
trale 6konomische Fragen: Wozu
arbeiten wir, was treibt uns an? Die
Okonomie zielt nicht nur darauf
ab, moglichst viel Geld zu verdie-
nen. Es geht vielmehrum den Nut-
zen, der daraus entsteht. Wir tun,
was uns selbst dient und uns zu-
frieden macht. Ein Beispiel: Wenn
ich meinen Nutzen in mehr Frei-
zeit sehe und daflr auf ein gewis-
ses Einkommen verzichte, verhal-
te ich mich aus dkonomischer
Sicht richtig.

Wie definieren Sie den Begriff
«Gliick» in Bezug auf lhre
Forschung?

Jeder Mensch hat seine eigene
Definition von Glick, das sehen
wirin unseren Befragungen. Etwas
genereller |dsst sich sagen, dass
Glick ein Gleichgewicht zwischen
Freiheit und Sicherheit sowie zwi-
schen langfristiger Zufriedenheit
und kurzfristigem emotionalem
Wohlbefinden ist. Es ist deshalb
wichtig, im Alltag kleine Freuden
zu finden und auch in grosseren
Lebensbereichen wie im Beruf
oder in sozialen Beziehungen Er-
flllung zu suchen.

Was macht Sie persoénlich
gliicklich?

Wenn ich morgens etwas langer
schlafen kann (lacht). Erflllung
finde ich vor allem in meinem so-
zialen Umfeld und im Beruf, den
ich nach wie vor hochinteressant
finde und denich nicht nur wegen
des Geldes auslibe. Wenn man
selbst weiss, was einen zufrieden
macht, lasst sich das personliche
Gluck einfacher erreichen.

Wie wirkt sich die finanzielle
Situation auf das Wohlbefinden
eines Menschen aus?

In hoch entwickelten Landern wie
der Schweiz sind die Grundbedirf-
nisse meist gedeckt. Deshalb fihrt
ein Anstieg der Einkommen nicht
mehr dazu, dass die Menschen im
Durchschnitt glticklicher werden.
Der Mensch neigt jedoch dazu,
sich mit anderen zu vergleichen:
Wer mithalten kann, flhlt sich zu-
friedener. Diese Vergleiche haben
einen starken Einfluss auf unser
personliches Glicksempfinden. In
weniger entwickelten Landern
hingegen konnen héhere Einkom-
men die Zufriedenheit der Men-
schen weiter erhéhen, da dort vie-
le grundlegende Bedtirfnisse noch
unerfillt sind.



In welcher Lebensphase sind

die Menschen in der Schweiz

am gliicklichsten?

In der Jugend und im Alter. Ju-
gendlichen steht die Welt offen,
sie kénnen sich ihren Interessen
widmen und haben erst wenige
Verpflichtungen. Im mittleren Alter
hingegen stehen viele Menschen
vor einer Mehrfachbelastung, etwa
durch Beruf und Familie, was zu ei-
nem Rickgang der Zufriedenheit
fihrt. Nach der Pensionierung
steigt das personliche Glicks-
empfinden deutlich an. Man hat
wieder Zeit fur sich und kann das
Leben selbstbestimmt gestalten.

Welche Bedeutung haben
personliche Werte bei der Suche
nach Erfiillung und Zufrieden-
heit?

Esist bekannt, dass Menschen mit
einer stark materiellen Einstellung
tendenziell weniger zufrieden sind
als jene, die soziale Werte schat-
zen. Die Freude an materiellem
Besitz nutzt sich schnell ab. Nach-
haltiges Gliick findet man in Din-
gen, die nicht kauflich sind: im so-
zialen Austausch, der Freude an
der Arbeit und dem Sinn, den man
in seinen Tatigkeiten sieht.

Soziale Beziehungen spielen
auch bei der Spitex eine grosse
Rolle....

Genau. Studien belegen, dass die
glicklichsten Momente des Tages
durch soziale Interaktionen ent-
stehen. Echte personliche Kon-
takte sind dabei wichtiger als
kommerzielle Beziehungen. Die

I
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Pflegefachpersonen der Spitex ha-
ben aufgrund von Zeitdruck oft-
mals kaum Gelegenheit, sich mit
den Kundinnen und Kunden sozial
auszutauschen. Dabei ist Kontinui-
tat in sozialen Beziehungen gera-
de in der Pflege entscheidend und
tragt viel zur Zufriedenheit bei.
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Alles hat seine Zeit

Zwischen Bangen und Hoffen: Andrea und Mateo Bosnjak haben sich
den Start als junge Familie anders vorgestellt. Doch dank der Unter-
stlitzung von Angehdrigen, der Spitex und weiteren Angeboten gehen
sie mutig, stark und gemeinsam mit ihrem Sohn Marino den Weg in

Mit Einflihlungsvermégen und Fach-
wissen: Kinderspitex-Pflegefachfrau
Josefine Mutter ist regelmdssig bei
Familie Bosnjak im Einsatz.

Richtung Normalitat.
Text: Rea Wittwer

Dass ihr Baby nicht gesund zur
Welt kommen kénnte, darliber
haben sich Andrea und Mateo
Bosnjak, beide 28, keine grossen
Gedanken gemacht. Aber was ist,
wenn es plotzlich so kommt?
«Dann braucht es Zeit, um alles zu
verstehen und zu verarbeiten —
und nebst viel Flexibilitat braucht
es auch Unterstltzung von allen
Seiten», sagen beide einstimmig.
Ende Februar 2023 wurde ihr Sohn
Marino mit einem geplanten Kai-
serschnitt auf die Welt geholt.
Mehr als zwei Monate vor dem be-

rechneten Geburtstermin. Der
Verdacht auf Osophagusatresie,
eine Fehlbildung der Speiserdhre,
liess Mutter und Kind keine Zeit
mehr — zu risikoreich waren die
letzten Wochen der Schwanger-
schaft gewesen. «<Marino fehlte
ein ganzes Stlick der Speiserdhre
und auch die Luftrohre war da-
durch beeintrachtigt. Schon am
zweiten Tag nach seiner Geburt
wurde er zum ersten Mal operiert»,
sagt Andrea Bosnjak.

Herausforderungen
angehen

Die ersten acht Lebensmonate
verbrachte Marino im Kinderspital,
mitihm die junge Mutter und wann
immer moglich auch sein Vater.
Beinahe jeden Tag wartete eine
neue Prifung auf die drei, mit je-
der nur moglichen Komplikation
mussten sie umgehen. Andreas
Mutter packte kurzerhand ihren
Koffer und blieb fiir einige Monate
rund um die Uhr da, um alle zu un-
terstitzen. «<Meine Mutter bekam
jedes Auf und Ab mit — das war so
wertvoll und dafir sind wirihr sehr
dankbar.» Die junge Familie muss-
te sich wahrend dieser Zeit nicht
nur mit bisher unbekannten medi-
zinischen und pflegerischen The-
men befassen, sondern auch mit
den emotionalen und organisato-
rischen Konsequenzen umgehen.
«Wahrend dieser Zeit war die gros-
se Unterstlitzung der Psychologin
und der Sozialarbeiterin des Kin-
derspitals sehr wichtig. Auch die
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praktische Beratung der Invaliden-
versicherung IV hat uns geholfen;
wir hatten namlich Fragen aller Art,
aber keine Zeit, den Antworten
nachzugehen», so Mateo Bosnjak.

Hilfe annehmen

Josefine Mutter, zustandige Pfle-
gefachfrau bei der Kinderspitex,
kann dem nur beipflichten: «Ein
tragendes Umfeld ist in solch her-
ausfordernden Zeiten genauso
wichtig wie erganzende Unterstiit-
zungsangebote und der Aus-
tausch mit anderen betroffenen
Familien.» Ein Kind mit einer chro-
nischen Erkrankung bestimme
den Alltag, das erfordere sehr viel
Flexibilitat der Eltern, sagt Josefi-
ne Mutter aus Erfahrung. Regel-
massige Pausen und der richtige
Support seien da Gold wert. Seit
Marino aus dem Kinderspital ent-
lassen wurde, wird die Familie re-
gelmassig von der Kinderspitex
besucht und begleitet. «Unsere
Einsatze ermoglichen der Familie
ein gewisses Mass an Normalitat.
Der regelmassige Austausch tber
Marinos Zustand oder die medizi-
nischen Fortschritte ist fiir Andrea
und Mateo genauso wichtig wie
Pausen und Momente ausser
Haus», so Josefine Mutter. Andrea
und Mateo Bosnjak unterstrei-
chendas: «Klar,am Anfang brauch-
te es ein wenig Zeit, bis wir die
noch unbekannten Menschen in
unserer Wohnung machen lassen
konnten. Mittlerweile haben wir
ein Vertrauensverhaltnis aufge-
baut und konnten sogar mit Freun-
den bowlen gehen. Die Pflegefach-
leute der Spitex und auch die
Assistenzpersonen der IV ermuti-
gen und inspirieren uns fir solche
Auszeiten. Das tut gut.»

Optimistisch bleiben

Teil einer tragenden Gemeinschaft
zu sein, hilft der jungen Familie, die
Herausforderungen zu meistern
und den Mut nicht zu verlieren.

Obwohl sich Andrea und Mateo
manchmal sozial isoliert fihlten,
allein waren sie nie. «Wir organi-
sieren uns mittlerweile mit einem
Wochenplan, in welchem wir die
Spitex-Besuche, andere Unter-
stlitzungsdienste und weitere Ter-
mine eintragen. Wie beispielswei-
se den kleinen Ausflug nach
Luzern, den Mateo und ich dem-
nachst unternehmen wollen», sagt
Andrea voller Vorfreude. Die bei-
den suchen zudem den Austausch
mit anderen betroffenen Familien,
um Erfahrungen zu teilen und dar-

aus zu lernen. In einigen Monaten
konnte sich Marinos Zustand so
weit stabilisiert haben, dass seine
Trachealkanile entfernt werden
kann. «Trotz all den Herausforde-
rungen verlieren wir unseren
grossten Wunsch nicht aus den
Augen: en moglichst normales Fa-
milienleben mit einem Kind, das
bald auch sprechen lernen und
sein Leben geniessen kann», sagt
Mateo, wahrend sein Sohn mit
leuchtenden Augen dem kleinen
Spielball nachschaut.
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«Das Leben hat mir
Ungeahntes geschenkt»

Heinz Frei ist ein Pionier des Rollstuhlsports. Er hat im Rennrollstuhl
zahlreiche Weltmeistertitel und paralympische Medaillen geholt. In
der Carte blanche zeigt er auf, wie er die erste Zeit nach der Quer-
schnittlahmung erlebte und wie er heute auf sein Leben blickt.

Der nachhaltige Einschnitt in mein
Leben geschah mit 20 Jahren. Bis
dahin durfte ich von Kopf bis Fuss
die Bewegung geniessen. Wegen
eines Misstritts auf einer Alpweide
glittich aus, rutschte den Abhang
hinunter und landete in einem To-
bel. Der Aufprall auf den Riicken
bewirkte die augenblicklich eintre-
tende Querschnittlahmung. Die
Diagnose war niederschmetternd:
«Herr Frei, wir werden Sie auf ein
Leben im Rollstuhl vorbereiten!»

Da lag ich nun im Bett — gerade
noch mit allen Wiinschen, Hoff-
nungen und Sehnslichten eines
20-Jahrigen —, der Kérper unbe-
weglich, Kopf, Psyche und Selbst-
wertgefihl unter der Matratze lie-
gend. Nie mehr auf den eigenen
Beinen stehen zu kdnnen, machte
Angst — tausend Fragen zur Zu-
kunft blieben unbeantwortet. Wird
es mir gelingen, mein Leben wie-
der in die eigenen Hande zu neh-
men? Dies war meine Hoffnung
und meine wichtigste Perspektive
wahrend der Rehabilitation. Aus
meiner Situation das Beste zu ma-
chen, ohne das Resultat bereits zu

kennen, war die Herausforderung.
Dabei stellte ich fest, dass ich
mich nicht in einem Lift befand,
den Knopf nach oben zur Sonnen-
terrasse driicken konnte und die
Arbeit ware gemacht. Es ging nur
mihsam aufwarts — Stufe um
Stufe — und auch mal wieder eine
Stufe zurtick, um Anlauf zu holen.
Ohne Geduld ging nichts, ausser
drohender Verzweiflung. In mir
regte sich Widerstand gegen Ab-
hangigkeit, Auflehnung gegen das
erlittene Schicksal und eine Trotz-
reaktion gegen alles, was sich mir
in den Weg stellte. Gute Freunde
und das hilfreiche Pflegepersonal
waren wichtig, um aus Dankbar-
keit heraus wieder stark sein zu
wollen.

Letztendlich wurde diese Lebens-
phase eine Entdeckungsreise zum
noch Moglichen. Mein junges
Selbst suchte nach Perspektiven.
Bildlich gesprochen: Ich bog mit
einem Sattelschlepper in eine
enge Sackgasse ein und konnte
nicht wenden, ohne den Lkw zu

entladen. Nach dem Befreien von
der Last konnte ich umdrehen und
auf dem weiteren Weg meinen
Laster neu besticken. Ich wurde
auf diesem Weg inspiriert, bei-
spielsweise durch den Rehabilita-
tionsarzt Guido A. Zach. Er erin-
nerte uns auf einer Arztvisite, bei
der nicht gerade die beste Stim-
mung splrbar war, daran, dass das
zwischen den Ohren von Quer-
schnittlahmung nicht betroffen
sei. Ich verstand dies als Aufforde-
rung, meinen Kopf fiir die Gestal-
tung meiner Zukunft zu nutzen.
Rlckblickend stelle ich fest, dass
mir das Leben trotz Rollstuhl Un-
geahntes geschenkt hat.

Die Frage nach dem «Was-wére-
wenn» ist hypothetisch geworden
und ohne Relevanz. Ich erfreue
mich an dem, was ich habe, und
trauere nicht dem nach, was nicht
mehr moglich ist. Dabei will ich
nicht nur reagierend im Leben ste-
hen, sondern mein Glick, meine
Zufriedenheit und meine Ausgegli-
chenheit agierend beglinstigen.
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Gateau Basque

Ein Gateau Basque ist ein traditio-
neller Kuchen aus dem Basken-
land. Er besteht aus zwei Schich-
ten Mirbeteig und ist gefiillt mit
Vanillecreme oder Kirschkonfitire.
Der Teig ist buttrig und leicht
knusprig, wahrend die Flllung cre-
mig oder fruchtig ist.

Zubereitung

Das Mehl in eine Schiissel geben
und in der Mitte ein Loch aushe-
ben. Das zuvor geschlagene ganze
Ei, die Eigelbe, das Backpulver, den
Zucker, das Salz und die Butter (in
kleinen Stiicken) hinzugeben. Den
Teig kneten, bis er glatt ist. Zu ei-
ner Kugel rollen und mindestens
zwei Stunden kuhlstellen.

- -

Eine Backform (ca. 20 cm Durch-
messer) mit ca. %3 vom Teig aus-
kleiden.

Kirschkonfitlire verteilen und den
restlichen Teig ausrollen und wie
einen Deckel Uber die Konfitlire
legen. Beide Teigteile mlissen sich
an den Randern beriihren. Die
Rander zusammenkneifen und
den ganzen Kuchen mit etwas Ei-
weiss bestreichen.

Nach Bedarf mit einer Gabel
dekorative Muster einritzen.

Im Ofen (bei 180 °C vorgeheizt)
30 bis 35 Minuten backen.

Vor dem Servieren abklihlen lassen.
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Zutaten fiir den Teig
« 400 g Mehl

« 2 TL Salz
« 200 g Butter
« 200 g Kristallzucker
« 11 g Backpulver
(in Frankreich = 1 Packchen)
» 4 Eigelb
» 2 Eier

Zutat fiir die Fiillung
1 Glas schwarze Kirschkonfitlire
(ca. 500 g)
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Sicherheit und Freiheit
im Alter: Rollatoren als

Alltagshelfer

Rollatoren bieten Menschen mehr Mobilitat und Unabhangigkeit.
Doch was sagen aktuelle Studien tber ihre Vorteile und Risiken? Und
was raten erfahrene Nutzerinnen? Hier erfahren Sie, worauf Sie bei
der Anschaffung eines Rollators achten sollten und wie Sie mogliche
Stolperfallen vermeiden kénnen.

Studien zeigen: Rollatoren

bringen Sicherheit und Mobilitat

Rollatoren sind nicht nur Gehhilfen, sondern auch
wahre Alltagshelden. Sie bieten Menschen

die Moglichkeit, sich sicherer

und unabhangiger zu

bewegen. Studien* belegen,

dass Rollatoren Stiirze

verhindern und die Mobilitat
deutlich erhchen konnen. Besonders
fir Menschen mit eingeschrankter
Gehfahigkeit ist dies ein entschei- i\
dender Vorteil, um weiterhin aktiv

am gesellschaftlichen Leben teil-
zunehmen.

Auf was sollte man achten?

Sicherheit geht vor: Ein sicherer

Rollator sollte stabile Bremsen,

rutschfeste Griffe und eine

verstellbare Hohe haben.

Diese Merkmale sorgen

dafir, dass der Rollator

individuell an die nutzende

Person angepasst werden

kann, was die Sicherheit erhéht. Zudem sollte

auf eine ausreichende Breite der Rader geachtet
werden, um die Stabilitat zu gewahrleisten.

Qualitdt und Verarbeitung: Ein hochwertiger Rollator
besteht aus robustem Material, das auch bei regel-
massiger Nutzung nicht schnell abnutzt. Besonders
Aluminium und Stahl sind als Materialien beliebt, da
sie sowohl stabil als auch leicht sind. Ein guter Rolla-
tor sollte zudem einfach zusammenklappbar sein,
um den Transport zu erleichtern.

Praktische Funktionen: Moderne Rollatoren bieten
viele zusatzliche Funktionen wie einen integrierten
Sitz, der bei Bedarf eine Ruhepause ermdoglicht, oder
einen Korb fiir Einkdufe. Diese praktischen Extras
konnen den Alltag erheblich erleichtern.
Verkehrssicherheit: Wer den Rollator
\ auch im Freien nutzt, sollte darauf
| achten, dass der Rollator reflek-
\ tierende Elemente hat, um bei
Dunkelheit besser sichtbar
zu sein.
Auch eine gute Federung der
Rader kann auf unebenem
Untergrund hilfreich sein.
Schulung und Anpassung:
Eine Einweisung in die

[ L Handhabung des
LLHT] Rollators durch Fach-
g personen ist wichtig.
i Dabei wird erklart,

wie man den Rollator
korrekt benutzt und
welche Anpassungen
vorgenommen werden
kdnnen, um die best-
mogliche Unterstiitzung
zu bieten.
Mit diesen Punkten im Blick kénnen
viele Risiken wie Sturzgefahr oder
Probleme im Strassenverkehr minimiert
werden. Ein gut ausgewahlter und richtig genutzter
Rollator kann somit die Lebensqualitat erheblich
verbessern.

*) Rollator use and functional outcome of geriatric rehabilitation,
Journal of Rehabilitation Research & Development



Mit dem Rollator
zum Gluck

Um einen personlichen Einblick zu erhalten, haben wir Elsa Hugen-
tobler, eine 75-jahrige Rollator-Nutzerin, interviewt. Sie erzahlt von
ihren Erfahrungen und gibt wertvolle Tipps flr Personen, die sich mit
dem Thema Rollator-Kauf auseinandersetzen.

Was empfehlen Sie einer Person,
die sich liberlegt, einen Rollator
anzuschaffen?

Elsa Hugentobler: Zunachst ein-
mal, keine Scheu haben! Ein Rolla-
torist eine tolle Hilfe und bedeutet
nicht, dass man alt oder gebrech-
lich ist. Er gibt einem einfach die
Freiheit, sich sicherer zu bewegen
und unabhangiger zu sein. Es ist
wichtig, verschiedene Modelle
auszuprobieren und zu sehen, wel-
ches am besten zu einem passt.
Man sollte sich beraten lassen
und auch ruhig mal draussen auf
verschiedenen Untergriinden tes-
ten.

Auf welche technischen Merk-
male sollte man beim Kauf
achten?

Elsa Hugentobler: Ganz wichtig
sind gute Bremsen und ein stabiler
Rahmen. Der Rollator muss sich
leicht schieben lassen, auch wenn
er beladen ist. Verstellbare Griffe

sind wichtig, damit man ihn genau
auf die eigene Korpergrdsse ein-
stellen kann. Ich habe auch darauf
geachtet, dass mein Rollator einen
Sitz hat, damit ich mich zwischen-
durch ausruhen kann. Praktisch
finde ich auch den Korb fir Ein-
kdufe und die Reflektoren flir mehr
Sicherheit im Dunkeln.

Wurden Sie mit dem Rollator
auch schon belachelt?

Elsa Hugentobler: Ja, am Anfang
schon. Manche Leute denken,
dass man alt und gebrechlich sein
muss, um einen Rollator zu benut-
zen. Aber ich habe schnell ge-
merkt, dass es viel mehr positive
Reaktionen gibt. Die meisten Men-
schen sind interessiert und finden
es gut, dass ich mich sicherer fiih-
le. Wenn mich jemand belachelt,
lache ich einfach mit. Ich weiss,
dass mein Rollator mir hilft, und
das ist das Wichtigste.
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Mit den Ratschlagen und Erfah-
rungen von Elsa Hugentobler wird
klar, dass der Rollator nicht nurein
Hilfsmittel, sondern ein Gewinn an
Lebensqualitat ist. Wer sich gut in-
formiert und den Rollator richtig
nutzt, kann seine Mobilitat und
Unabhangigkeit im Alltag deutlich
verbessern.

Mogliche Bezugsquellen
Hilfsmittelstelle HMS Bern AG
Kornweg 15, 3027 Bern

Telefon 03199160 80
info@hilfsmittelstelle.ch

RS Hilfsmittel Burgdorf
Lyssachstrasse 7

3400 Burgdorf

Telefon 034 422 2212
burgdorf@rs-hilfsmittel.ch

RS Hilfsmittel Langnau
Schlossstrasse 10

3550 Langnau

Telefon 034 4021212
langnau@rs-hilfsmittel.ch

ORTHO-TEAM AG
Effingerstrasse 37
3008 Bern

Telefon 031388 89 89
info@ortho-team.ch

ORTHO-TEAM AG
Lyssachstrasse 113a
3400 Burgdorf

Telefon 034 420 10 10
burgdorf@ortho-team.ch
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