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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser

«Wer nicht jeden Tag etwas fiir seine Gesundheit aufbringt,
muss eines Tages viel Zeit fiir die Krankheit opfern.»
Sebastian Kneipp

Zitate wie dieses zeigen, welchen Stellenwert gesundes Essen,
geniigend Trinken sowie kérperliche und auch geistige Aktivi-
tat haben. Erndhrung und Bewegung sind zwei menschliche
Beddirfnisse, die sich direkt auf unser Leben auswirken kdn-
nen. In jedem Lebensalter tragen die richtige Ernahrung und
genligend Bewegung — egal wie und wo — dazu bei, dass wir
uns gut, gesund und bestenfalls ausgeglichen fiihlen. Doch in
der Realitat schaut es manchmal anders aus: Gerade bei alte-
ren Menschen, die zu Hause wohnen, fehlen zum Teil die prak-
tischen Mdglichkeiten und Grundlagen, einer ausgewogenen
Erndhrung nachzugehen. Im Ratgeber auf Seite 19 haben wir
deshalb einige Tipps und konkrete Angebote rund um die Er-
nahrung zusammengestellt.

In der Carte blanche verrét die Yogalehrerin und ehemalige
Tanzerin Heidi Aemisegger, was Bewegung und Entspannung
fir sie personlich bedeuten und wie sie zu Yoga gefunden hat.
Vielleicht inspiriert ihr Text und wir kbnnen uns im Alltag kleine
Inseln einbauen, um unser Wohlbefinden zu starken.

Auch im Arbeitsleben gilt es, die Balance zu halten und fiir
eine Umgebung zu sorgen, in der sich Mitarbeitende wohlfiih-
len. So dreht sich die Perspektive ab Seite 15 um Berufliches
Gesundheitsmanagement: Personalfachfrau Iris Siegenthaler
erzahltim Interview, was das genau bedeutet und wie Gesund-
heitsférderung bei der Spitex konkret ausschaut. So ist es bei-
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Claudine Bumbacher,
Geschiftsfiihrerin SPITEX BERN

spielsweise wichtig, dass unsere Mitarbeitenden sowohl ihr
Arbeitsumfeld als auch ihre Tatigkeiten und Bewegungen
Uberprifen und sich bei Bedarf Unterstiitzung holen—auch in
Form von Hilfsmitteln wie dem Pflegebett, siehe Fokusge-
schichte ab Seite 6.

Nicht zuletzt ist es gerade in Pflegeberufen essenziell, den
K&rper und die Bewegungen bewusst wahrzunehmen und die
Bewegungskompetenz zu fordern. Dies zeigt das Portréat der
Pflegefachfrau und Kinaesthetics-Trainerin Margrit Badert-
scher ab Seite 10. Kinaesthetics hilft dabei, neue Bewegungs-
moglichkeiten zu entdecken und Riickenschmerzen, Verspan-
nungen oder andere korperliche Beschwerden anzugehen.
Denn: So lange wie moglich beweglich und selbststandig zu
sein, ermoglicht kleine und gréssere Freiheiten.

Ich wiinsche lhnen eine spannende Lektlre.

Claudine Bumbacher, Geschaftsfihrerin SPITEX BERN
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(©) Vikteria

Alterszentrum Viktoria - mehr als Wohnen

Wohnungen mit Dienstleistungen

In unseren hindernisfreien Wohnungen leben Sie selbstbestimmt
und eigensténdig ganz nach lhren Wiinschen. Dabei nutzen Sie
unsere verschiedenen Dienstleistungen und kénnen am vielseiti-
gen Aktivitaten- und Unterhaltungsprogramm teilnehmen. Unsere
Notrufbereitschaft garantiert Ihnen Sicherheit rund um die Uhr.

Pflege- und Ferienzimmer

Ihr Wohlbefinden ist unser wichtigstes Anliegen, deshalb richten
wir unsere Dienstleistungen nach lhren Wiinschen und Anspri-
chen aus. Wir begleiten Sie liebevoll und einfihlsam durch den
Alltag. Sei es als Gast in einem unserer schénen Ferienzimmer
oder als Bewohner/in eines sonnigen Pflegezimmers.

Wir freuen uns auf lhre Kontaktaufnahme.

Alterszentrum Viktoria
Pflege- und Ferienzimmer, Wohnen mit Dienstleistungen, Tageszentrum, Restaurant

Schanzlistrasse 63, 3000 Bern 22, Telefon 031 337 21 11, www.az-viktoria.ch

"
homas P\q[.i“c 3 :la Bern und Region

E}estattt_i ngsdicnst  Telefon 031 839 00 39
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www.bestattungsdienst-mueller.ch

SCHRAG

BESTATTUNGEN

. . 4 IR
~Nicht jetzt! ~
Wir hatten besse
vorher daruber
sprechen sollen.

Bestattungsvorsorge
macht Sinn.

Sagebachweg 1 - 3052 Zollikofen - 031 911 02 20
info@bestattungen-schrag.ch - www.bestattungen-schrag.ch

0800 &79 &79

ova
axiy 0313313313

* Passt in jedes Portemonnaie,
das ideale Geschenk fiir Freunde
» Die Karte ist gratis und kann aufgeladen werden
* Pro CHF 100.- profitieren Sie von CHF 5.- Rabatt

0 313 313 313

Robert Stucki
Kunde

J:z:z;zz';..,m}‘x
Von Mensch zu Mensch,
von Tur zu Tur.

lhr Rotkreuz-Fahrdienst im Berner Mittelland.
— Fahren Sie mit:
.«'& 7 031384 02 10

Einfach zum Arzt, zum
Einkauf Th ie - -
inkauf oder zur Therapie Schweizerisches Rotes Kreuz +
Kanton Bern
Region Mittelland

dank der personlichen Begleitung von
Freiwilligen aus der Region. Steigen Sie ein! Wir
freuen uns auf Sie als Fahrgast oder als Fahrer/in.

fahrdienst-srk.ch

Wir bringen Sie sicher an lhr Ziel.



NEWS AUS DER SPITEX BERN

DIE SPITEXBERN UNTERWEGS

In den letzten Monaten war die SPITEX BERN immer wieder im
Versorgungsgebiet unterwegs und hat sich an verschiedenen
Anldssen prasentiert: Am 31. August 2019 am Blmpliz-Mérit,
am 15. September 2019 am Mittelstrasse-Flohmarkt im Lang-
gass-Quartier und am 19. Oktober 2019 am Herbstmaérit in
Kehrsatz.

Uberall sorgte der Stand der SPITEX BERN fiir Aufmerksamkeit.
Am mobilen Glicksrad konnten die Besucherinnen und
Besucher verschiedene Preise abrdumen. Ausserdem haben
Mitarbeitende der SPITEX BERN Auskunft (iber das vielseitige
Angebot gegeben und viele spannende Gesprache gefiihrt
sowie auf Wunsch Blutdruck und Blutzucker gemessen. Auch
im nachsten Jahr ist die SPITEX BERN wieder unterwegs mit
ihrem Stand. Informationen zu den verschiedenen Anlédssen
folgen. |

VORSICHT VOR TRICK-
BETRUGERN UND
HAUSTURGESCHAFTEN

Wenn Spitex-Mitarbeitende an der Haustiir klingeln, geht es
um die Gesundheit und das Wohlergehen der Bewohner. Es
kommt aber auch immer wieder vor, dass Kriminelle vor der
Haustiir stehen. Diese versuchen, mit dubiosen Geschéften
Geld zu verdienen oder unter einem Vorwand in die Wohnung

zu gelangen, um Wertsachen zu entwenden. Die Sicherheit
der Kundinnen und Kunden liegt der SPITEX BERN am Herzen.
Deshalb hat sie gemeinsam mit der Kantonspolizei Bern wich-
tige Hinweise und Tipps zum Schutz vor unseridsen Haustir-
geschaften und Trickbetrligern zusammengestellt:

« Lassen Sie keine unbekannten Personen in lhre Wohnung,
seien Sie misstrauisch.

« Fragen Sie nach einem Ausweis. Mitarbeitende der SPITEX
BERN tragen immer die Dienstkleidung und den
Mitarbeiterausweis.

« Lassen Sie sich nicht unter Druck setzen.

« Lassen Sie sich weder auf der Strasse noch zu Hause oder
am Telefon zu einem Vertragsabschluss verleiten.

« Unterschreiben Sie nichts unter Zeitdruck, lassen Sie sich
nicht verwirren.

« Informieren Sie die Polizei iber die Notrufnummer 112 oder
117, wenn lhnen eine Kontaktaufnahme verdachtig
vorkommt.

Ubrigens kann ein Vertrag, der zu Hause oder auf 6ffentlichen
Strassen unterschrieben wurde, laut Haustlirgesetz (Art. 40a
OR) innerhalb von 14 Tagen widerrufen werden.

Mehr Informationen finden Sie auf der Website der
Kantonspolizei Bern: www.police.be.ch unter «Pravention». ll

SPEZIALISIERTE WUND-
PFLEGE BEI DER SPITEX
BERN

Akute oder chronische Wunden beeintrachtigen den Alltag
und die Lebensqualitdit von Betroffenen sehr. Die
Wundexpertinnen der SPITEX BERN versorgen
Verletzungswunden, chronische und komplexe Wunden sowie
Wundheilungsstérungen nach chirurgischen Eingriffen
fachkundig und kompetent. Sie verfligen iber ein Diplom
SAfW/H+ (Schweizerische Gesellschaft fiir Wundbehandlung)
oder Uber die Ausbildung zertifizierte Wundmanagerin und
arbeiten eng mit den zustdndigen Arzten, Spitdlern und
Wundambulatorien zusammen. Ausserdem sind sie
verpflichtet, sich regelmassig weiterzubilden. Mit einem
gezielten Wundmanagement, unter Einbezug aller involvierten
Stellen, ermoglicht die SPITEX BERN bestmogliche
Lebensqualitat. Die Kosten werden direkt mit der Kranken-
oder Unfallkasse abgerechnet.

Mehr Informationen: www.spitex-bern.ch [ |




MEHRWERT PFLEGEBET T

Hedwig Heiniger wohnt seit 1963 in derselben Wohnung im Berner Schosshaldenquartier. Ebenso
lange schlaft sie in ihrem eigenen Bett — da ist es verstandlich, dass das Thema Pflegebett zuerst auf

Ablehnung stiess. Eine Geschichte mit Happy End.

Rea Wittwer (Text), Pia Neuenschwander (Fotos)

«Am 2. Februar bei 20 Grad unter null sind wir mit
unseren Kindern hier eingezogen, das ist fast 57
Jahre her. Eine halbe Ewigkeit», sagt Hedwig Heini-
ger (94) und steckt schon mitten in Erzahlungen
aus friiheren Zeiten. «Zuvor wohnten wir wahrend
15 Jahren an der Gerechtigkeitsgasse 34, diese
Hausnummer gibt es heute gar nicht mehr. Der
Hausbesitzer verkaufte damals mehrere Altstadt-
hauser im Baurecht und wir Mieter mussten alle
subito raus, mitten im Winter. Das war eine harte
Sache.»

Wahrend Frau Heiniger aus ihrem bewegten Leben
erzahlt, in farbigen Bildern und mit lebendiger Spra-
che, werden ihre Beine von der Pflegefachfrau Si-
mea Vogel (32) neu verbunden. Seit drei Jahren

geht jeden Morgen eine Pflegefachperson von der
Spitex bei Frau Heiniger vorbei, um den Verband zu
wechseln. Wasser in ihren Beinen wiirde ansonsten
das Risiko fiir offene Wunden rasch begtinstigen,
was wiederum kleinere und grossere Komplikatio-
nen mit sich ziehen kdnnte. Hedwig Heiniger be-
wegt sich im Alltag immer noch relativ selbststan-
dig — und legt auch grossen Wert darauf.

STATT RUCKEN BUCKEN...

«Wir sind jeden Morgen bei Frau Heiniger und kiim-
mern uns vorwiegend ums Verbinden der Beine»,
erklart Simea Vogel. Die Pflegefachfrau HF lebt mit
ihrer Familie im Murifeldquartier und arbeitet seit
sechs Jahren bei der Spitex. Sie schatze es, dass sie

HILFSMITTELSTELLE BERN

Zentrum fur Hilfsmittelversorgung

Beratung, Vermietung und Verkauf
von Hilfsmittel wie:

¢ Rollstihle

¢ Elektro-Scooter

¢ Pflegebetten

¢ Rollatoren

® Badewannenlifte

¢ Transferhilfen

¢ |[nkontinenzprodukte

‘ [

..und vieles mehr!

Hilfsmittelstelle HMIS Bern AG

Kornweg 15 | 3027 Bern

Tel 03199160 80 | Fax 031991 17 35
www.hilfsmittelstelle.ch | info@hilfsmittelstelle.ch

Mehr
Lebensqualitat
durch die richtigen
Hilfsmittel!

Gegen Vorweisung dieses Inserates erhalten Sie
10% Rabatt* auf Verkaufsartikel (giltig bis 31.12.2019).

*exkl. Nettoangebote und Occasionen




wig Heiniger liegt in einer Art Spitalbett, welches
man unter anderem per Knopfdruck in der Héhe
verstellen kann —im Fachjargon nennt sich dies Pfle-
gebett. Vor einem Jahr noch lag die Kundin fiir die
Behandlung in ihrem eigenen Bett, natiirlich um ei-
niges tiefer als jetzt. Die Pflegefachfrauen mussten
sich immer biicken, um ihre Tatigkeit auszufiihren.
«Das geht mit der Zeit in den Riicken. Grad in unse-
rem Job — mit Heben, Drehen oder eben Blicken —
mussen wir aufmerksam sein und aufpassen, dass
sich keine langerfristigen korperlichen Beschwer-
den entwickeln», erklart Simea Vogel.

..DAS BETT AUSTAUSCHEN

Die Pflegefachpersonen stellten fest, dass ein Pfle-
gebett fir die Arbeit bei Frau Heiniger viel entlas-
tender wire, korperlichen Belastungen entgegen-
wirken und die Versorgung einfacher machen
wiirde. «Der Weg dahin jedoch war nicht ganz ein-
fach, verstandlicherweise», merkt Simea Vogel an.
Frau Heiniger konnte sich zu Beginn Uberhaupt
nicht vorstellen, ins eher kleine Schlafzimmer ein
massives Pflegebett reinzustellen. Und die noch
recht aktive Frau, die téglich an die frische Luft geht
und ihre Eink&ufe selber tatigt, fiihlte sich nicht wie
ein schwerer Pflegefall. Zudem: Das eigene Bett ist
etwas sehr Personliches, wie Wohnungsschlissel
oder die eigenen Kleider. Das gibt man nicht gerne
ab, daran héngen viele Emotionen und ein Zuhau-
se-Gefiihl.

Nach einiger Zeit und Uberzeugungsarbeit jedoch
willigte Frau Heiniger ein — schliesslich soll ihret-
wegen niemand unter Riickenproblemen leiden.

Das Pflegebett erleichtert die Arbeit der Pflegefachfrau immens. Und fiir sie selber hat das Pflegebett ebenfalls eini-
ge Vorteile, beispielsweise kann sie nun noch pro-

bei der Spitex Teilzeit arbeiten kénne und flexibel sej,
das komme auch der Vereinbarkeit zugute.

Hedwig Heiniger schwelgt immer noch in Erinnerun-
gen und erzahlt von ihren mittlerweile langst erwach-
senen Tochtern, von ihrer Arbeit in der Loeb Bettwa-
scheabteilung, von ihrem verstorbenen Mann sowie
von der bevorstehenden Renovation des jetzigen
Wohnhauses. Bis es so weit sei, wolle sie in ihrer Woh-
nung bleiben, sagt sie. «Ein Pflegeheim kommt fir
mich also nurin Frage, wenn es gar nicht mehr anders
geht. Deshalb bin ich der Spitex sehr dankbar, ohne
sie ginge es nicht.»

Simea Vogel kiimmert sich konzentriert und mit viel
Sorgfalt um ihre Kundin. Sie wéscht beide Beine, cremt
diese mit einer fettenden Creme ein und legt den Ver-
band an. «Geht es so, Frau Heiniger?», fragt sie — und
die vife Seniorin meint, ja ja alles gut, aber sie solle lie- .
ber nicht allzu fest Druck geben mit dem Verband. Hed-  Simea Vogel und Hedwig Heiniger wirds nie langweilig.




PFLEGEBETT: ORGANISATION
UND FINANZIERUNG

Ein Pflegebett ist ein Bett, das den korperlichen Bedirfnis-
sen von Menschen mit chronischen Erkrankungen oder
korperlichen Einschrankungen angepasst ist. Pflegebetten
unterliegen strengen gesetzlichen Vorschriften. Ein Pflege-
bett kommt in der ambulanten und stationaren Pflege zum
Einsatz und dient sowohl dem Patienten als auch dem
Pflegepersonal.

Finanziert wird ein Pflegebett entweder teilweise mithilfe
der Zusatzversicherung der Krankenkasse oder von der
Patientin, dem Patienten selber. Es gibt verschiedene Aus-
fihrungen von Pflegebetten, je nach Bedarf. Diese kénnen

Nun kann Simea Vogel ihre Arbeit in aufrechter Haltung verrichten. in einem entsprechenden Fachgeschaft gemietet, aber
auch gekauft werden.
fessioneller und besser versorgt werden. Der eine Teil des Ehe- I Falle von Hedwig Heiniger hat sich die zustandige Spitex-

betts ist also gewichen, dort steht jetzt das Pflegebett, gleich ~ Organisation direkt mit der Krankenkasse der Kundin in
neben Frau Heinigers Schlafgemach. So kann Simea Vogel ~ Verbindung gesetzt und eine administrative Ausgangslage
aufrecht stehen, wihrend sie ihre Arbeit verrichtet. «Wir sind ~ geschaffen.

jetzt alle froh, dass Frau Heiniger tiber ihren Schatten gesprun-
gen ist und sich dazu entscheiden konnte», sagt Simea Vogel
und lachelt die Kundin dankbar an. |

Mehr Informationen:
www.rs-hilfsmittel.ch oder www.hilfsmittel-burgdorf.ch

L R ISR 7
Pflegebett

Mit Sicherheit zu Hause leben

| £ 3 gl ey

Unser Ziel ist es, pflegebediirftigen Menschen Pflegebetten bei RS Hilfsmittel

und ihren pflegenden Angehdrigen das Leben +  Kauf und Miete moglich

zu Hause so leicht und angenehm wie maglich +  Grosses Lager und dadurch rasche Lieferfristen
zu gestalten sowie Selbststandigkeit und Mobi- + Umfassende Beratung durch unser Fachpersonal
litat zu fordern. + Information zu Finanzierungsmaglichkeiten

Fiir mehr Lebensqualitit.

Bernstrasse 292 | 3627 Heimberg
033 438 33 33 | www.rs-hilfsmittel.ch

Offnungszeiten: Mo-Fr: 09:00-12:00 | 13:30-18:00 | Sa: geschlossen




<YOGA VERWANDELT DAS ALTERWERDEN

IN EINEN JUNGBRUNNEN»

Die Carte blanche der aktuellen Ausgabe erhalt Yogalehrerin Heidi Aemisegger. Die ehemalige
Tanzerin und Artistin schildert, wie regelmassiges Bewegen von Korper und Geist den Alltag

und das Leben beeinflussen kdnnen.

In meinem Keller steht noch ein zweites Fahrrad, welches ich
nur sehr selten benutze. Meistens im Notfall, wenn mein ers-
tes Fahrrad einen Defekt aufweist oder gerade im Service ist.
Dann also méchte ich mein zweites Fahrrad benutzen. Leider

treffe ich es dann mit platten Reifen und Rost an der Kette an,
weil es zu lange nicht mehr gefahren wurde. Damit alles rund
lauft, bendtigen nicht nur unsere Fahrrader regelmassige Ver-
wendung und geniigend Ol im Getriebe, sondern auch wir
Menschen. Und um im Fluss sein zu kénnen brauchen wir -
Kdrper, Geist und Seele, also alle Bereiche unseres Seins — ge-
niigend Aufmerksamkeit und Liebe. Unser Kérper wiinscht
sich von uns, dass er zum Einsatz kommen kann und nicht nur
dazu da ist, unseren Kopf auf den Schultern zu tragen. Er will
sich bewegen, um geschmeidig zu bleiben. Im Yoga gibt es
dazu eine alte Analogie:

«Stelle dir eine ramponierte Kutsche vor, die von fiinf wilden
Pferden gezogen wird. Der Kutscher ist zerstreut und unkon-
zentriert, der Passagier und Besitzer der Kutsche ist ein Konig,
der schlaft und traumt, er sei ein armer Schlucker. Die rampo-
nierte Kutsche steht fiir unseren Kérper, die wilden Pferde ste-
hen fiir unsere Gedanken und Gefiihle, der Kutscher fiir unse-
ren Geist und der schlafende Passagier fiir unsere Seele. Fast
alle unsere Probleme rithren vom Chaos in einem oder meh-
reren dieser Teile von uns. Unsere Themen in Beziehungen,
Finanzen, Gesundheit und Lebensqualitat werden weitgehend
vom Mass der Vitalitdt und Harmonie innerhalb der drei As-
pekte Kérper, Geflihle und Geist bestimmt.» Regelméassige

Heidi Aemisegger sagt: «m flow oder im-Fluss-sein ist ein Ausdruck
flir das Lebensgefiihl, wenn sich das Leben ausbalanciert anfiihlt.»

Yogapraxis ladt uns zu folgenden Schritten ein: Die Kutsche
fahrtiichtig machen, also fit und geschmeidig werden durch
Yogatibungen. Die Pferde trainieren, durch Atemiibungen und
Konzentration sowie den Kutscher schulen, durch Meditation.
Alsich vor mehrals 15 Jahren mit Yoga in Kontakt kam, warich
noch voll und ganz mit meiner Blihnenkarriere beschéftigt.
Aberich hdrte mich damals sagen: «Ah, jetzt wo ich Yoga ken-
ne, habe ich keine Angst mehr alt zu werden. Ich stehe dann
zwar nicht mehr auf der Biihne, aber Yogalibungen kann ich
immer noch machen.» Diese Erkenntnis war damals eine Er-
I6sung von einem unbewussten innerlichen Druck, da ich
nicht wusste, wie lange ich noch auf der Biihne sein kann oder
will. Unterdessen sind viele Jahre vergangen, und Yoga ist aus
meinem Alltag nicht mehr wegzudenken. Ich Ube téglich und
fihre zusammen mit Céline Ryf-Fraefel eine Yogaschule im
Zentrum von Bern. Dort finden pro Woche tiber 40 Yogaklas-
sen flr alle Altersklassen und Levels statt.

Yoga besitzt die magische Fahigkeit, uns in allen Bereichen
mehr Freude zu schenken, da wir durch die Yogapraxis mehr
mit unserer Seele in Kontakt treten und so authentischer wer-
den. Somit kann Yoga in jedem Alter etwas bewegen, zu spét
ist es nie. Ganz egal, wann wir uns wieder mehr Aufmerksam-
keit schenken: Jede Zelle in unserem Korper wird sich dariiber
freuen und sich besser erneuern.

www.dayayoga.ch
www.yogateachertrainingbern.ch [ |
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KLEINE ERGEBNISSE SIND
ROSSE ERFOLGE

Als Kinaesthetics-Trainerin unterstiitzt die Spitex-Mitarbeiterin Margrit Badertscher Pflegefachper-
sonen darin, ihre eigenen Bewegungen wahrzunehmen und fordert so nicht nur deren Gesundheit
und Beweglichkeit, sondern auch die der Klientinnen und Klienten.

Yolanda Biirdel (Text), Isabelle Schénholzer (Fotos)

lichkeiten, die jemandem zur Verfigung stehen,
auseinander.» Kinaesthetics-Trainer arbeiten des-
halb Uberall da, wo Menschen in den Aktivitaten
des taglichen Lebens Unterstiitzung benétigen. Im
Spitexbereich genauso wie in Spitdlern und Reha-
kliniken sowie in Pflege- und Behindertenheimen.
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GEWINN FUR DIE MITARBEITENDEN

Konkret unterstiitzt Margrit Badertscher die Mitar-
beitenden der Spitexpflege darin, die eigenen Be-
wegungen im Berufsalltag bewusster wahrzuneh-
men und, wenn noétig, anzupassen. Der Pflegealltag
kann anspruchsvoll sein, auch kérperlich: Betreu-
ungsbediirftige Menschen im Bett umzudrehen, in
den Rollstuhl zu transferieren oder zu waschen,
«In der Kinaesthetic geht es darum, die Menschen nicht pflegeabhdn-  kann kdrperlich an die Substanz gehen. «Manchmal
gigzumachen, sondern ihre Bewegungskompetenz zu fordern», sagt — braucht es eine andere Art von Unterstlitzung, da-

Margrit Badertscher.

Weier im Emmental: Wo heute die Birotische der
Spitex stehen, wurden bis vor Kurzem noch Pom-
mes frites serviert und Bier gezapft. Zuvor war in
diesen Raumlichkeiten ndmlich eine Gaststube un-
tergebracht. So einiges erinnert noch an die Zeit,
bevor die Spitex hier einzog: «<Der Raum dort mit
dem schonen Parkett war das Sali. Und hier steht
die Theke, die haben wir gelassen. Nur der Zapf-
hahn ist weg, den brauchen wir nicht mehr, lacht
Margrit Badertscher. Die 53-Jahrige ist Standortlei-
terin im Weier und Kinaesthetics-Trainerin in der
Spitex Region Lueg.

KINAESTHETICS, EIN WEITES FELD

«Kinaesthetics bedeutet Kunst oder Wissenschaft
der Bewegungswahrnehmungy, erklart Margrit Ba-
dertscher den Begriff rund um ihr Tatigkeitsfeld.
Und fligt an: «Sie setzt sich mit der Entwicklung der
Bewegungskompetenz und den Bewegungsmog-

mit die gleiche Tatigkeit kein «Chrampf» mehr ist.
Das hilft den Mitarbeitenden im kdrperlich oft an-
strengenden Pflegealltag, weniger Beschwerden
und Uberlastungsschaden zu bekommenn, erklart
die gelernte Pflegefachfrau.

MEHRWERT FUR DIE KLIENTEN

Gleichzeitig zeigt Margrit Badertscher den Mitar-
beitenden aber auch, wie sie die Klientinnen und
Klienten in ihrer Beweglichkeit férdern konnen, da-
mit diese in alltdglichen Aktivitaten wie Sitzen, Auf-
stehen, Essen oder Waschen wieder mehr Selbst-
standigkeit erlangen. Dabei sei es besonders
wichtig, die Ressourcen der Klienten zu erkennen
und nicht zu schnell helfen zu wollen. «Bevor wir
den Fuss des Klienten einfach anheben, sollten wir
zuerst schauen, ob die Person den Fuss nicht viel-
leicht noch selber heben kann», erklart sie. Ausser-
dem kdnne man oft mit kleinen, feinen Bewegun-
gen die pflegebedirftigen Menschen wieder
aktivieren: «Wenn wir eine Klientin waschen, die



Auf kleine Bewegungen kommt es an.

mehrheitlich im Bett liegt, hilft es manchmal schon,
die Beine wahrend dem Waschen etwas anzuwin-
keln. Das bereitet sie auf das Aufsitzen vor. So ist
diese Arbeit fiir beide Seiten viel angenehmer, und
die Klientin liegt nicht einfach passiv da, sondern
wird bewegt und belebt.»

Meistens seien die Unterschiede in den Bewe-
gungsablaufen minim, der Effekt aber enorm. Fir
Margrit Badertscher zéhlen deshalb eher die klei-
nen Ergebnisse als grosse Erfolge: «Wenn wir einer
Klientin beispielsweise mit einer sanften Bewegung
beim Arm helfen kénnen, dass diese sich wieder
selber Kimmen kann, geben wir ihr damit auch ein
Stiick Lebensqualitét zuriick. Das macht fiir mich
Pflegequalitat aus.» Nicht selten beziehen sie und
ihr Team auch die Angehdorigen in diese Art der Un-
terstiitzung ein, damit auch diese Erleichterung in
der Betreuung erleben.

JEDE SITUATION IST ANDERS
Die grosste Herausforderung in ihrer Tatigkeit sieht
Margrit Badertscher darin, dass es keine einheitli-
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Margrit Badertscher hat viele Tipps und Tricks auf Lager.

che Technik gibt und kein eigentliches Rezept fiir
Bewegungsablaufe. «Die Kinaesthetics ist sehr in-
dividuell, denn jeder Mensch bewegt sich anders.»
Ihre Aufgabe bestehe daher vor allem darin, die Mit-
arbeitenden in ihrer eigenen Bewegungswahrneh-
mung zu sensibilisieren. Denn: «Erst wenn man die
eigenen Bewegungen wahrnimmt und sie versteht,
kann man sie auch beeinflussen.»

Die Wahrnehmung der eigenen Bewegungen miis-
se man trainieren, «je mehr man sich achtet, desto
feiner kann man die Unterschiede feststellen.»
Margrit Badertscher untersttitzt ihre Mitarbeiten-
den deshalb auch mit vollem Kdrpereinsatz.
Manchmal begleitet sie ihre Mitarbeitenden auch
zu einem Einsatz, beobachtet sie bei der Arbeit
und erarbeitet anschliessend mit ihnen neue Be-
wegungsmoglichkeiten. Und ganz oft rollt sie auf
dem Boden der ehemaligen Gaststube eine Gym-
nastikmatte aus, um darauf konkrete Bewegungs-
ablaufe aus der Pflege nachzustellen. <Raum und
Platz haben wir hier genug», sagt Margrit Badert-
scher lachend. [ |
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Knie- und Huftprothetik:
Hirslanden Bern als Vorreiter in der Schweiz

Wenn andere Behandlungsmoglichkeiten ausgeschopft sind, macht eine fortgeschrittene
Arthrose oft den Einsatz einer Prothese notwendig. Die Berner Hirslanden-Kliniken Permanence
und Salem-Spital bieten bei diesen Eingriffen erstmals in der Schweiz ein roboterarm-assistiertes

Verfahren an.

Wer unter Arthrose leidet, kennt die Symptome nur
zu gut: Schmerzen, Schwellungen und Bewe-
gungseinschrankungen gehéren zur Tagesord-
nung. Dadurch entsteht ein Teufelskreis. Bei
Schmerzen bewegt man sich weniger, und die Be-
weglichkeit verschlechtert sich noch mehr. Wenn
die Arthrose massgebend das alltagliche Leben
bestimmt und trotz Ausschdpfung der konservati-
ven Therapien nicht besser wird, denken viele Pa-
tienten Uber eine Prothese nach. Ob und wann man
sich operieren lassen soll, ist abhangig vom per-
soOnlichen Leidensdruck und den Anspriichen an
die eigene Mobilitat und Selbststéndigkeit.

Das Risiko, an Arthrose zu erkranken, nimmt mit fortgeschrittenem Alter zu.

Berner Kliniken als Vorreiter

Die Klinik Permanence und das Salem-Spital bieten
beim Kniegelenkersatz nebst herkémmlichen Ein-
griffen als erste in der Schweiz die roboterarm-as-
sistierte Operationstechnik Mako an. Bei diesem
Verfahren wird vor dem Eingriff eine Computer-
tomografie durchgefiihrt und auf deren Basis ein
virtuelles 3-D-Modell des Kniegelenks erstellt. Die
Software des Roboters berechnet auf dieser
Grundlage einen Operationsplan, den der Chirurg
am Computer bearbeitet. Wahrend der Operation
registriert die Software die Stabilitdt des Kniege-
lenks. Der Operateur kann so die Eigenheiten der



Prézision und Patientensicherheit
stehen bei der Mako-Technologie im Vordergrund.

Bandspannung des Gelenks erfassen und anhand
der Daten die Prothese individuell ausrichten. Auch
dieser Schritt erfolgt zuerst virtuell, also am 3-D-
Modell auf dem Bildschirm, noch bevor die ersten
Fras- oder Sageschnitte vorgenommen werden.

Hohe Prazision dank Roboterarm

Ist die Prothese im Modell korrekt platziert und sind
die Kniebdnder stabil gespannt, kann der Opera-
teur mit dem eigentlichen Eingriff beginnen. Sollte
der Chirurg auch nur um Millimeter abweichen,
stoppt der Roboterarm den Frasvorgang im Knie
automatisch. Mit den eingesetzten Probekompo-
nenten kann die Bewegung des neuen Kniegelen-
kes wiederum mithilfe des Roboters Gberprift wer-
den. Zum Schluss setzt der Chirurg das neue
Kniegelenk ein und verschliesst die Wunde. Insge-
samt wurden mit diesem Verfahren weltweit schon
Uber 100 000 Gelenkersatzoperationen durchge-
fuhrt, bei Hirslanden Bern seit letztem Jahr rund
400. Der Eingriff mit der roboterarm-assistierten
Operationstechnik Mako ist in der Versicherungs-
deckung von halbprivat oder privat versicherten
Patienten enthalten. Patientinnen und Patienten
ohne Privat- oder Halbprivatversicherung kénnen
diese Behandlungsmethode gegen Zuzahlung (In-
novationspauschale) oder durch Wahl eines Up-
grades auf Privat- oder Halbprivat-Status ebenfalls
wahlen.

Auch bei Hiiftprothesen im Einsatz

Aufgrund der positiven Erfahrungen beim Knie
wenden die orthopédischen Chirurgen die
Mako-Technologie neu auch beim Implantieren von
Huiftgelenken an. Die Chirurgen erhoffen sich, mit
dem Mako-Verfahren die Ergebnisse nach dem Ein-
bau einer Prothese noch weiter zu verbessern und
unnotige Folgeeingriffe zu vermeiden.

Klinik Permanence
Kniechirurgie Bern

Dr. med. Thomas Schneider

Tel. +41 31 990 41 11
www.kniechirurgie-bern.ch
kniechirurgie.bern@hirslanden.ch

Salem-Spital

articon Spezialpraxis fur Gelenkchirurgie
Dr. med. Bernhard Christen, M.H.A

PD Dr. med. Tilman Calliess

Tel. +41 31 337 89 24

www.articon.ch

praxis@articon.ch
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WIEDER ALLES WIE FRUHER

Ihr erfahrener Ausstatter fur
alle Hilfsmittel rund um die Pflege

Ilhre rehashop Vorteile

Marken-
produkte

Kauf auf Schneller
Rechnung Versand

o™ Ppersonliche Sicheres
[Y1™) Fachberatung Einkaufen

Kostenlose Beratungs- und Bestellhotline

¢, 0800 88 99 12

Besuchen Sie uns im Showroom Bettlach
Bischmattstrasse 11a, 2544 Bettlach
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" Wir begleiten Menschen

= Villa Sarepta

Alterswohnen mit Stil

.~ Die wunderschoéne Jugendstilvilla
/¢ 0 bietet betreutes Wohnen an schénster
15 '4{ ' wis . Lage, mit Blick auf Park, Aare und
A Berner Altstadt in unmittelbarer
Néhe von Bus und Einkaufsmoglich-
keiten.

lhre Vorteile:

« Individuelle Betreuung und Pflege
- Attraktive Lage

« Vielseitiges Kulturprogramm

Melden Sie sich fur einen
unverbindlichen Besichtigungstermin! |
@ Telefon 031337 77 97

immobilien@diaconis.ch, www.diaconis.ch

Stifung 2- und 3-Zimmer-
n ot, (o] ndo Wohnungen fiir Senioren
in Jegenstorf zu vermieten

Mit grossem Balkon und Blick in die Alpen in der
Seniorenresidenz der Stiftung Rotonda.

Das ganze Haus und alle Wohnungen sind rollstuhlgangig
und schwellenfrei. Es entspricht dem neuesten technischen
Stand. Die Wohnungen verfligen Uber Parkettbdden. Der
grosse Balkon ist von beiden Zimmern aus begehbar.

Die Schiebetiiren zwischen den Zimmern lassen Ihnen viele
Maoglichkeiten beim Einrichten offen. Der Boden der gross-
zlgigen Nasszelle ist rutschfest.

Fir detaillierte Auskiinfte wenden Sie sich bitte ans
Sekretariat: Telefon 031 763 70 00,

E-Mail: info@stiftung-rotonda.ch
www.stiftung-rotonda.ch




DIE GESUNDHE/

GANZHEITLICH ANGEHEN

Was ist Betriebliches Gesundheitsmanagement und wann ist es erfolgreich? Iris Siegen-
thaler, Leiterin Human Resource Management bei der Spitex Rebeno, erzahlt im Interview,
wie wichtig dabei die Rolle der Flihrungskréfte ist und welche Massnahmen sinnvoll sind.

Kathrin Kiener (Text) und Isabelle Schénholzer (Bilder)

Iris Siegenthaler denkt ganzheitlich — und weiss, was es
braucht, um sich bei der Arbeit gut zu flihlen.

FRAU SIEGENTHALER, ALS LEITERIN
HUMAN RESOURCE MANAGEMENT LIEGT
IHNEN DAS BETRIEBLICHE GESUND-
HEITSMANAGEMENT AM HERZEN. WAS
BEINHALTET DIESES KONKRET?

Das Betriebliche Gesundheitsmanagement zielt
auf gute Arbeitsbedingungen und ein gesundheits-
forderndes Umfeld am Arbeitsplatz. Dabei werden
die persdnlichen Ressourcen, die Motivation und
die Gesundheit der Mitarbeitenden gestarkt. Sie
flhlen sich folglich dem Unternehmen starker ver-
bunden, sehen sich als Teil des Ganzen und Uber-
nehmen Verantwortung. Es kommt deshalb zu we-
niger krankheitsbedingten Kurzabsenzen - so
kdnnen nicht zuletzt Kosten gespart werden.

WAS MACHT AUS IHRER SICHT GUTES
BETRIEBLICHES GESUNDHEITSMANAGE-
MENT AUS?

Flhrungsgremien und Kader tragen das Betrieb-
liche Gesundheitsmanagement mit und erkennen
dessen Wert fiir das Unternehmen und die Mitar-
beitenden. Das ist das A und O. Es ist wichtig, ge-
meinsam Ziele festzulegen und diese konsequent
zu verfolgen. Die Massnahmen sind zudem im Ar-
beitsalltag integriert und eine Selbstverstandlich-
keit fir das Unternehmen.

WO SEHEN SIE IM BETRIEBLICHEN GE-
SUNDHEITSMANAGEMENT GRENZEN?
Mit einem gezielten Betrieblichen Gesundheitsma-
nagement lassen sich im optimalsten Fall zwar Ab-
senzen verringern und verkirzen, jedoch keine
Krankheiten vermeiden. Hier machen wir mit unse-
rem Case Management gute Erfahrungen: Wir ha-
ben zum Beispiel klare Regeln, wie die Information
der Mitarbeitenden im Fall von krankheitsbeding-
ten Absenzen zu erfolgen hat. Die Fihrungskrifte
sind geschult, wie sie diese Informationen aufneh-
men und auf die Mitarbeitenden eingehen. Zudem
bleiben wir mit den Betroffenen in Kontakt und sor-
gen dafiir, dass sie nach der Abwesenheit mog-
lichst rasch wieder integriert sind, gerade nach lan-
geren Ausféllen ist dies sehr wichtig.

WELCHE WEITEREN MASSNAHMEN SET-
ZEN SIE IN IHRER SPITEX-ORGANISATION
UM?

Wir sehen das Betriebliche Gesundheitsmanage-
ment als Flihrungsaufgabe. Deshalb nehmen wir
das Thema regelmaéssig in den Mitarbeitergespra-
chen auf — damit machen wir gute Erfahrungen.
Dazu kommen fortschrittliche Anstellungsbedin-

PERSPEKTIVE
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Harmonie fir die Haut

Diacosa AG - Dermatologische Kosmetikprodukte - CH:SAOO Burgdorf - www.romulsin.ch
L

Chréjeninsel 13
3270 Aarberg
Tel. 032392 77 11 Hilfsmittel fiir den Alltag
www.rehabil.ch Pflege und Rehabilitation

Spielend durch den Winter!
fiir Jung bis Alt ...

e Jasskarten XL

* Eile mit Weile XL
e Domino XL

¢ Schach XL

¢ und viele mehr

...und alles fiir den Alltag ——

Pflegebetten und Zubehor ¢ E-Mobile, Rollstiihle und Rollatoren
o alles fiir lhre REHA e Fitness- und Gesundheits-Produkte
TEMPUR - Gesunder Schlaf ¢ Notruf-Systeme e Hilfen fiir Bad,
Dusche und WG, ... mehr finden Sie auf unserer Website!

m fachgeschaft flr  Lyssachstrasse 7
3400 Burgdorf
hllfsmlttel Telefon 034 422 22 12

www.hilfsmittel-burgdorf.ch
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Psychisch kranke Menschen
professionell begleiten =
Neues Zertifikat

«Psychiatrische Begleitung SRK»

fur Pflegehelfer/-innen

Infos und Anmeldung: www.srk-bern.ch/psychiatrisch

Croix-Rouge svisse
Schweizerisches Rofes Kreuz
Canton de Beme Kanton Bem

SRK Kanton Bern, Bildung SRK
Bernstrasse 162 | 3052 Zollikofen
03191909 19| bildung@srk-bern.ch

#
Home'Instead

Wir sind fur Sie da.

Damit es lhnen zu Hause an nichts fehlt.

Yon wenigen bis 24 Stunden
Demenz  und Palliativ Betreuung

Unterstitzung in der Grundpflege



gungen wie beispielsweise 28 Ferientage ab dem
50. Altersjahr oder neu zwei Wochen Vaterschafts-
urlaub. Ebenfalls wichtig sind die gezielte Aus- und
Weiterbildung der Mitarbeitenden sowie teambil-
dende Massnahmen wie etwa das traditionelle
Weihnachtsessen, Mitarbeiternachmittage und
Teamausfllige. Erwdhnen mdchte ich, dass auch
kleine Zeichen der Anerkennung grosse Wirkung
zeigen: Ich denke hier zum Beispiel an Glickwiin-
sche zum Geburtstag oder an ein spontanes Merci
flr erbrachte Leistungen.

WIE KOMMEN DIESE MASSNAHMEN BEI
DEN MITARBEITENDEN AN?

Positive Riickmeldungen erhalten wir insbesonde-
re zu den internen Weiterbildungen, die wir regel-
massig fir alle Mitarbeitenden durchfiihren. Fir
deren Inhalte nehmen wir nach Méglichkeit Wiin-
sche aus den Teams auf. So haben wir unter ande-
rem Schulungen zu den Themen Kinéasthetik,
Psychohygiene oder Aromatherapie durchgefiihrt.
Zudem schéatzen die Mitarbeitenden die bereits
erwahnten Anstellungsbedingungen und die guten
Sozialleistungen. Der Erfolg dieser Massnahmen
zeigt sich auch daran, dass unsere Spitex-Organi-
sation eine tiefe Fluktuation aufweist.

STELLT DIE DEZENTRALE ARBEITSWEISE
DER SPITEX-MITARBEITENDEN BESONDE-
RE ANFORDERUNGEN AN DAS BETRIEB-
LICHE GESUNDHEITSMANAGEMENT?

Die Spitex-Mitarbeitenden sind tatsachlich sehr
selbststandig unterwegs. Wichtig ist, dass sie trotz-
dem gut im Team integriert sind und sich dem Un-
ternehmen zugehdrig fiihlen. Um dies zu gewahr-
leisten, fihren unsere Stiitzpunkte regelméssig
Teamsitzungen und Fallbesprechungen durch. Aus
Sicht des Gesundheitsmanagements ist es zudem
wertvoll, wenn die Kundinnen und Kunden ihren
Haushalt so organisieren, dass die Pflegefachleute
sicher und ergonomisch arbeiten konnen. Das
heisst beispielsweise, Stolperfallen zu entfernen
oder—wenn sinnvoll - ein Pflegebett anzuschaffen.

HAT SICH IHRE ORGANISATION DANK
DEM BETRIEBLICHEN GESUNDHEITS-
MANAGEMENTS POSITIV ENTWICKELT?
Aus meiner Sicht nehmen die Fiihrungskréfte das
Befinden der Mitarbeitenden viel aufmerksamer
wahr als friiher. Zudem reagieren die Vorgesetzten
heute schneller und sicherer, wenn Handlungsbe-
darf beim Betrieblichen Gesundheitsmanagement
besteht. Auch stelle ich fest, dass sich die Zusam-
menarbeit Uber alle Stufen und Bereiche hinweg

«Auch kleine Zeichen der Anerkennung zeigen grosse

Wirkung.»

sehr erfreulich entwickelt hat: Es besteht ein Team-
geist, der es uns ermdglicht, auch grosse Ziele ge-
meinsam zu erreichen.

GIBT ES AUCH HERAUSFORDERUNGEN?
Ja, denn abgesehen von der Fluktuation und der
Anzahl krankheitsbedingter Absenzen gibt es flir
das Betriebliche Gesundheitsmanagement kaum
konkrete Messfaktoren. Fiir die Fiihrungskrafte
kann dies schwierig sein, weil sich der Erfolg der
Massnahmen entweder nicht direkt oder nur lang-
fristig messen lasst. Zudem bestehen fiir das Be-
triebliche Gesundheitsmanagement viele gute
Ideen —aus Ressourcengriinden kdnnen aber nicht
alle umgesetzt werden. Hier entscheiden wir nut-
zenorientiert: Gerade unsere Schulungen sollen
den Mitarbeitenden nebst dem fachlichen auch
einen personlichen Mehrwert bieten.

WAS RATEN SIE UNTERNEHMEN, DIE NEU
EIN BETRIEBLICHES GESUNDHEITS-
MANAGEMENT EINFUHREN MOCHTEN?
Natdrlich braucht es zuerst ein Konzept, welches
festlegt, wohin die Reise fiihren soll. Danach halte
ich es aber mit dem Sprichwort «Probieren geht
Uber Studieren» — es ist wichtig, dass man mog-
lichst rasch konkrete Massnahmen umsetzt, wel-
che das Betriebliche Gesundheitsmanagement
fassbar machen. Ein erster Schritt kénnte ein Work-
shop flr die Mitarbeitenden sein: Wir wahlten als
Einstiegsthema «Resilienz», also die psychische Wi-
derstandsfahigkeit. Der Workshop war ein Erfolg
und eine gute Grundlage, an der wir weitere Mass-
nahmen anknipfen konnten. Wichtig scheint mir
zudem, dass Flhrungspersonen das Betriebliche
Gesundheitsmanagement als Investition in die Zu-
kunft sehen und es nicht einfach als Kostenfaktor
wahrnehmen. [ |
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Kornweg 17

3027 Bern

Tel. 03199717 77
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Aus- und We|terb'\\dung_s-

KP: Wisse!
N ezogen - aneikanity il JNY Ganzheitlich-|
Psychologischer Coach IKP |

Kompetenz in Psychologie und Coaching aus dem Bereich systemisch- |
[dsungsorientierter psychosozialer Beratung. Dauer: 8 Monate. |
Mehr Infos?

161,031 305 62 66 IKP Institut g,
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Im Todesfall beraten und unterstiitzen wir Sie mit einem
umfassenden und wiirdevollen Bestattungsdienst.

EGLI
BESTATTUNGEN

Bern und Region seit'1975

Breitenrainplatz 42, 3014 Bern
www.egli-ag.ch, 24 h-Tel. 031 333 88 00

Menschen mit Demenz
besser verstehen

mit dem Zertifikat
«Demenzbetreuung SRK»
Praxisnahe Weiterbildung fir Pflegehelfer/-innen

Informieren und anmelden:
www.srk-bern.ch/demenzbetreuung

SRK Kanton Bern, Bildung SRK
Bernstrasse 162 | 3052 Zollikofen | Tel. 031 919 09 19 | bildung@srk-bern.ch
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¥< Prophylaxe

\ Schulungszentrum

Fachschule fiir
Fusspflege Ernahrung Massage

Ausbildung und Weiterbildung

www.prophylaxe-schule.com
Niesenweg 4, 3012 Bern
2 031 302 44 50

Ay, Eine Institution der
2 Burgergemeinde

Bern

Wohnen mit Weitsicht
im Viererfeld

Im Burgerspittel im Viererfeld leben Sie in einer Wohnung
mit grossziigigem Grundriss und einer atemberaubenden
Aus- und Weitsicht. Ausserdem lassen die modernen
Wohnungen viel Spielraum fir eine individuelle M&blierung
zu. Unser Angebot «Wohnen mit Dienstleistungen» spricht
Seniorinnen und Senioren an, die noch ristig sind und
einen abwechslungsreichen Alltag wiinschen.

Wir beraten Sie gerne Telefon 031 307 66 66.

Der Burgerspittel

Viererfeldweg 7, 3012 Bern, T 031 307 66 66
info@burgerspittel.ch, www.burgerspittel.ch
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zu bleiben.

Rea Wittwer

JE Ten

(Text)

Ein, zwei Stlickchen Brot mit Butter, einen Apfel
und etwas Wasser oder Tee. Aber nicht eben viel,
eher viel zu wenig hat sie gegessen und getrunken
als sie Gber 80 war, meine Grossmutter. Ich fragte
sie immerzu, wenn wir gemeinsam am Tisch sas-
sen, ob sie denn keine Lust habe auf den Fisch oder
aufs Gemise, und warum sie so wenig Wasser trin-
ke. «Ich bin satt, ich mag kein Blatt», sagte sie stets.
In ihrer Antwort lag viel Schalk aber auch etwas
Wehmut. Ihr verstorbener Mann kochte sein Leben
lang gerne und abwechslungsreich, lud Bekannte
und Familie ein, hantierte mit Tépfen und Pfannen,
und zusammen genoss man ein gutes Essen. Als er
mit 68 pl&tzlich verstarb, hinterliess er nebst allen
Kichenutensilien auch eine altere Frau, die nicht
mehr so viel Appetit versplirte.

WENN MOGLICH WARM

Ganz bestimmt war meine Grossmutter kein Einzel-
fall. Es gehort dazu, dass altere Menschen keinen
Barenhunger versplren und sich je nach Lebens-
umstand bescheidener erndhren. Heute werden
Frauen durchschnittlich 85 und Manner 81,5 Jahre
alt. Angesichts dieser Entwicklung ist es umso
wichtiger, die Selbststéndigkeit lange zu erhalten.

RUNG IM ALT

Mit zunehmendem Alter &ndern sich die BedUirfnisse unseres Korpers. Dies betrifft auch das Essen und Trinken,
denn: Ausgewogene und abwechslungsreiche Kost unterstiitzt dabei, méglichst lange selbststandig und mobil

Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Er-
nahrung unterstitzt (dltere) Menschen dabei, mog-
lichst lange gesund und mobil zu bleiben. Es miis-
sen nicht riesige Portionen sein —nach Moglichkeit
gelten folgende Grundséatze: Taglich mindestens
dreimal etwas Kleines essen, gerne auch etwas
Warmes wie eine Suppe, etwas Reis oder Kartoffeln.
Regelmassig und je nach Vorliebe saisonale Friich-
te und Gemuse, Vollkorn- und Getreideprodukte
sowie pflanzliche Ole statt Butter oder Margarine.
Und mindestens 1,5 Liter Wasser oder Tee Uiber den
Tag verteilt trinken. Wer nicht mehr selber einkau-
fen und kochen kann oder will, sich aber dennoch
gerne ausgewogen erndhren mdéchte, kann auf kon-
krete und bedarfsgerechte Angebote zurlickgreifen
(siehe Box S. 21).

GUT ZU WISSEN

Der Vitamin-D- sowie der Proteinbedarf &lterer Er-

wachsener ist erhéht. Zu den proteinreichen Le-

bensmitteln gehdren z.B. Eier, Fleisch, Fisch, Tofu,

Kéase, Quark, Joghurt und Milch. Auch Hiilsenfriich-

te und Getreideprodukte tragen zur Proteinzufuhr

bei. 20 pg Vitamin D pro Tag (= 800 Internationale

Einheiten pro Tag) das ganze Jahr Uiber als Supple-

ment einnehmen. Folgende Faktoren eines gesun-

den und genussvollen Lebensstils tragen zu einer

Verbesserung der Lebensqualitat und zu einem ge-

sunden Altwerden bei:

—eine ausgewogene und abwechslungsreiche Er-
nahrung

—regelmassige korperliche Bewegung

— geistige Fitness

— soziale Kontakte. |
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CURAVIVA Weiterbildung  Abendweg 1l 6006 Luzern

firmitarbeitende

CURAVIVA

Praxisnah und persoénlich.

www.weiterbildung.curaviva.ch/pflege

Telefon 0414190172  weiterbildung@curaviva.ch

3 Biiren
SIais

Sicher von Tiir zu Tiir
Gratisnummer 0800 55 42 32

Taxi- und Kleinbusbetrieb

Grosstaxi fir 6 Personen

Gruppenreisen in Kleinbussen bis 16 Personen
Verlangen Sie eine Offerte!

www.baerentaxi.ch

Ihr Ansprechpartner a0Fy,
im Todesfall und der Bestattung S\ \é
Kurt Négeli und Team A &K‘V/ﬁ \
a ur or aBern-Mittelland a uror a
das andere

Bestattungsunternehmen

jederzeit erreichbar
031 332 44 44

Spitalackerstrasse 53,3013

VA

BT

tattungen.cn

BESTATTUNGSDIENST
OSWALD KRATTINGER AG

3018 BERN-BUMPLIZ

seit 1972
24 Std. erreichbar

031991 11 77

www.krattingerag.ch

SCHLOSS l'f
APOTHEKE
Genossenschafts-Apotheke Bern
Schloss-Apotheke
Konizstrasse 3 CH-3008 Bern
Tel. 0313818836 Fax 0313819559
www.schloss-apotheke-bern.ch GRATIS

info@schloss-apotheke-bern.ch HAUSLIEFERDIENST

Kostenlose Beratung
und Begleitung

bernische krebsliga
ligue bernoise contre le cancer

KREBS FORDERT HERAUS —
WIR SIND FUR SIE DA.

Bernische Krebsliga

Marktgasse 55, Postfach, 3001 Bern

Tel. 031 313 24 24, Fax 031 313 24 20
info@bernischekrebsliga.ch, bern.krebsliga.ch

fiir Betroffene und
Nahestehende.

Spenden: Mit einer
1E!

Spende auf das Postkonto ¢ W a
30-22695-4 unterstiitzen %Qg
CERTIF &

Sie unsere Angebote.

Menschen mit chronischen
Erkrankungen begleiten

Zertifikat
«Pflegehelfer/-in SRK Langzeitpflege»

Informieren und anmelden:
www.srk-bern.ch/langzeitpflege

SRK Kanton Bern, Bildung SRK
Bernstrasse 162 | 3052 Zollikofen | Tel. 031 919 09 19 | bildung@srk-bern.ch

+

. Croix-Rouge suisse
Schweizerisches Rofes Kreuz
Canton de Beme Kanton Bern
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Peter Burri Follath, Leiter Marketing & Kommunikation bei Pro Senectute Schweiz.
Er erklart, was das neue Angebot CasaGusto beinhaltet und wie es funktioniert.

Rea Wittwer (Text)

Peter Burri Follath, Leiter Marketing &
Kommunikation bei Pro Senectute Schweiz.
Bild: zVig

WIE FUNKTIONIERT CASAGUSTO GENAU, KURZ
ERKLART?

CasaGusto ist ein Mahlzeitenservice, der von Pro Senectute
betrieben wird. Wer werktags bis 12 Uhr telefonisch oder on-
line bestellt, erhilt die Speisen bereits am nachsten Vormittag
von der Post geliefert, und zwar bis an die Wohnungstur. Die
Firma Bischofszell bereitet die Gerichte taglich aus frischen
Zutaten tellerfertig vor. Die Lieferung erfolgt in Kiihltaschen.
Der Postbote nimmt Teller und Verpackung bei der ndchsten
Lieferung wieder mit. Diese werden gereinigt und wiederver-
wendet. Die Menikarte wechselt halbjahrlich. Je nach Jahres-
zeit gibt es auch saisonale Spezialangebote, aktuell beispiels-
weise Herbstgerichte mit Kirbis.

FUR VIELE ALTERE MENSCHEN IST DAS AUFWAR-
MEN DES ESSENS ZU HAUSE NICHT IMMER GUT
MACHBAR; WIE GEHT IHR ANGEBOT DAMIT UM?
Die Gerichte lassen sich sowohlim Ofen wie in der Mikrowel-
le fertig garen. CasaGusto stellt eine Tellerglosche zur Verfi-
gung, die verhindert, dass das Essen austrocknet. Diese ist
abwaschbar und lasst sich wiederverwenden.

AUFGRUND WELCHER ERFAHRUNGEN WURDE
DAS ANGEBOT CASAGUSTO ENTWICKELT?

Die Menschen mdchten heute auch im hohen Alter so lange
wie moglich zuhause wohnen. Regelmassig und abwechs-
lungsreich zu essen, ist hierfiir eine wichtige Voraussetzung.
Die Idee des neuen Mahlzeitendienstes ist einerseits, dass
Menschen, die nach einem Spitalaufenthalt oder durch eine
Krankheit geschwécht sind und nicht selber einkaufen und
kochen kénnen, hiermit eine einfache Uberbriickung oder Ent-
lastung organisieren kénnen.

CasaGusto ist andererseits kein Abo. Kunden und Kundinnen
kdnnen sehr kurzfristig oder unregelmassig bestellen. Damit
wird der Service auch fiir jene Menschen attraktiv, die viel-
leicht mal keine Lust haben zu kochen.

Da wir wissen, dass bei alteren Menschen der Appetit nicht
mehr so ausgepragt ist, war uns wichtig, dass die Speisen
gluschtig aussehen und Abwechslung moglich ist. Bei der Zu-
bereitung wird entsprechend auf die schéne Prasentation des
Essens geachtet. [ |

RATGEBER

Sie mochten sich gerne Mahlzeiten regelméssig oder je
nach Bedarf nach Hause liefern lassen? Es gibt verschiede-
ne Moglichkeiten und Angebote im Raum Bern:

Mahlzeitendienst Gewa

Bietet eine gesunde Vielfalt aus vorwiegend Schweizer Pro-
dukten. Mahlzeiten mit Rohstoffen aus nachhaltiger Pro-
duktion ohne zusatzliche Konservierungsstoffe und eine
Auswahl aus fast 20 Men(s.

GEWA

Alpenstrasse 58, 3052 Zollikofen, Tel. 031 919 13 13
info@gewa.ch
www.gewa.ch/gewa-mahlzeitendienst/

Mahlzeitendienst Tannler

Mahlzeiten werden genussfertig und heiss geliefert; auf
Wunsch auch Kaltlieferung madglich. Wéchentliche o
MenUplanung. Lieferung 365 Tage im Jahr.

Tannler MZ Dienst

Hinerhubelstrasse 64, 3123 Belp, Tel. 079 896 60 05
www.mz-dienst.ch

Mabhlzeitendienst CasaGusto

Uber 40 Gerichte zur Auswahl. Montag bis Freitag, bis spa-
testens 12.00 Uhr bestellen, Lieferung am nachsten Tag.
Mehr Informationen auf Seite 22.

Pro Senectute

CasaGusto

Forchstrasse 145, 8032 Ziirich, Tel. 058 451 50 50
casa-gusto@prosenectute.ch
www.casagusto.prosenectute.ch



Entlastung Angehorige SRK
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Professionelle Beratung und fachkundige Unterstiitzung
Flir Angehorige von dlteren, kranken und sterbenden Menschen

Freiwillige ibernehmen stundenweise die Betreuung lhrer Nachsten.

\ Anlaufstelle Betreuung und
Q kostenlose ﬁ Entlastung
Information und fachkundige

Beratung Unterstltzung

Rufen Sie uns an: 031 332 27 23

Montag bis Freitag: 9.00-12.00 Uhr
entlastung-mittelland @srk-bern.ch

Weitere Infos: www.srk-bern.ch/entlastung-angehoerige

Palliative Care
Begleitung in
der letzten
Lebensphase

Sinnvolles tun - als Freiwillige/-r
Mochten Sie regelmassig altere, kranke
oder sterbende Menschen betreuen?
Wir freuen uns auf Sie:
freiwillige-mittelland@srk-bern.ch

Schweizerisches Rotes Kreuz
Kanton Bern

Region Mittelland




Senevita
1/4 hoch

Daten folgen bis Freitagabend

Aus Erfahrung
stark in
Kommunikation.

rubmedia 'V

Seftigenstrasse 310 +41 31 380 14 80
CH-3084 Wabern www.rubmedia.ch

HILFSMITTELSTELLE BERN

Zentrum fur Hilfsmittelversorgung

Beratung, Vermietung und Verkauf
von Hilfsmittel wie:

® Rollstlihle

¢ Elektro-Scooter

e Pflegebetten

® Rollatoren

¢ Badewannenlifte

e Transferhilfen

¢ [nkontinenzprodukte

...und vieles mehr!

Hilfsmittelstelle HMS Bern AG Gegen Vorweisung dieses Inserates erhalten Sie
Kornweg 15 | 3027 Bern 10% Rabatt* auf Verkaufsartikel. (giltig bis 31.12.2019)
Tel 031 991 60 80 | Fax 031 991 17 35

www.hilfsmittelstelle.ch | info@hilfsmittelstelle.ch *exkl. Nettoangebote und Occasionen
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GUT BEGLEITET IM ALTER

Bei Domicil geniessen Sie in einem gepfleg-
ten und sicheren Umfeld viel Raum fur lhre
Lebensgewohnheiten. Und bei Bedarf sind
unsere erfahrenen Pflegefachkrafte jederzeit
mit professionellen Dienstleistungen rund um
Ihre Gesundheit fur Sie da. Wir setzen alles
daran, dass Sie sich bei uns rundum gut
betreut und gepflegt fuhlen.

An unseren 22 Standorten im Kanton Bern
bieten wir lhnen alles fur ein erfulltes und
aktives Leben im Alter — vom unabhangigen
Wohnen in den eigenen vier Wanden bis zur

ZUhause iSt da, WO Sie 1 liebevollen und aufmerksamen Pflege.
SiCh WOhlfﬁhlen . Y Unsere Beraterinnen informieren

Sie gerne personlich.
Domicil Infocenter: 031 307 20 65

domicilbern.ch

Bernstrasse 292 | 3627 Heimberg
033 438 33 33 | www.rs-hilfsmittel.ch

Offnungszeiten: Mo-Fr: 09:00-12:00 | 13:30-18:00 | Sa: geschlossen




