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Liebe Leserinnen und Leser

Der Winterist da, und mit ihm die Jahreszeit der Erkaltungs-
und Grippeviren. Die Kafer zirkulieren tberall und gehen uns
je nach Abwehrsystem und Veranlagung ganz schon an die
Substanz. Weil das aber jedes Jahr so ist, haben wir gelernt
damit umzugehen — wir bereiten uns innerlich sowie mit
Hilfsmitteln auf diese Jahreszeit vor. Ob ein gesunder
Lebenswandel mit ausgewogener Erndhrung, gentigend
frischer Luft und Bewegung, ob eine Vitaminkur im Herbst
oder eine Grippeimpfung: Wir alle haben individuelle Mittel
und Wege, unseren Kérper zu starken, um mdglichst gesund
durch den Winter zu kommen.

Der lateinische Begriff Praevenire, Zuvorkommen, pragte
diese und viele weitere Massnahmen, die vorausschauend
und unterstitzend auf unsere Gesundheit einwirken. Pra-
vention, sich praventiv zu verhalten, betrifft aber nicht nur
unsere korperliche Gesundheit. «Laut Weltgesundheits-
organisation WHO ist Gesundheit nicht nur das Fehlen von
Krankheit, sondern auch ein Zustand des korperlichen, geis-
tigen und sozialen Wohlergehens», sagt die bekannte Ent-
wicklungspsychologin und emeritierte Professorin Pasqua-
lina Perrig-Chiello im Interview ab Seite 8. Sie spricht damit
die Wichtigkeit unserer sozialen Beziehungen an. Und
weiss, was es flr unsere Gesundheit bedeutet, wenn diese
fehlen.

Der Fokus ab Seite 4 zeigt auf, wie Pravention in unserem
Alltag ausschaut. Je nach Lebensalter und -situation gibt
es namlich ganz unterschiedliche Massnahmen, die wir be-
achten kdnnen, um uns wohlzufiihlen. Florian Koch, Projekt-
leiter bei der Gesundheitsférderung Schweiz, hat viele prak-
tische Hinweise rund um die Pravention auf Lager.

FOKUS S.4 PERSPEKTIVE S.8

Claudine Bumbacher,
Geschdftsftihrerin SPITEX BERN

Was ware, wenn? Das Portrat auf Seite 10 zeigt eindriicklich
auf, wie rasch ein Stolperunfall oder Sturz passieren konnen.
Sturzpraventionsfachfrau Simone Rijken spiirt Stolperfallen
zuhause bei Spitex-Kundinnen und Kunden auf und weiss, wel-
che einfachen Tricks flir mehr Sicherheit sorgen. Weitere niitz-
liche Hinweise rund um Pravention, und welche Rolle eine
gesunde, ausgewogene Ernahrung bei der Wundheilung spie-
len kann, lesen Sie im Ratgeber auf Seite 14.

Ich wiinsche Ihnen eine spannende Lekttire —kommen Sie gut
und gesund durch den Winter!

Claudine Bumbacher, Geschéaftsfiihrerin SPITEX BERN

PORTRAT S.10 CARTE BLANCHE S.13




NEWS AUS DER SPITEX BERN

DIE KUNDINNEN UND KUN-
DEN DER SPITEX BERN SIND
LUFRIEDEN!

Alle Mitarbeitenden der SPITEX BERN geben jeden Tag ihr
Bestes. Um zu erfahren, wie die Kundinnen und Kunden die
Mitarbeitenden und die Dienstleistungen wahrnehmen, fiihrte
die SPITEX BERN eine Kundenzufriedenheits-Umfrage durch.
Sowohl bei der Qualitat der pflegerischen Leistungen wie
auch bei der Freundlichkeit im Umgang mit den Kundinnen
und Kunden hat die SPITEX BERN sehr gute Riickmeldungen
erhalten.

Bitte anklicken... Haben Sie gewusst, dass Sie jederzeit tber
die Website www.spitex-bern.ch Riickmeldung geben knnen?
Der griine Feedback-Button befindet sich gut sichtbar auf der
rechten Seite der Website. |

UMZUG AN DIE SCHANZLI-
STRASSE

Drei Teams der SPITEX BERN sind an die Schanzlistrasse 57
umgezogen: der mobile Onkologie- und Palliativdienst (MPD-
SPITEX BERN) sowie zwei weitere Teams, die flir die Nordquar-
tiere zustandig sind. Fir rund 50 Mitarbeitende wird am neuen
Standort die integrierte Versorgung noch einfacher zu organi-
sieren sein: In nachster Nahe sind Institutionen wie z.B. das
Alterszentrum Viktoria, die Stiftung Diaconis und das Salem
Spital. Am Freitag, 3.12.2021, ist von 17 bis 19 Uhr Abend der
offenen Tir bei der SPITEX BERN, Schanzlistrasse 57.

Herzlich willkommen! |

RUCKBLICK AUF DEN WELT-
HOSPIZ- UND PALLIATIVE-
CARE-AKTIONSTAG

Am Samstag, 9. Oktober, fand zum 17. Mal der Welt-Hospiz-
und Palliative-Care-Tag statt. Im Jahr 2005 wurde dieser Ak-
tionstag ins Leben gerufen, um auf die Forderung nach einer
qualitativ hochwertigen Behandlung und Begleitung von un-
heilbar kranken Menschen und ihren Angehdrigen aufmerk-
sam zu machen. Die Bemiihungen zahlen sich aus. Zahlreiche
Interessierte haben sich auf dem Bahnhofplatz Bern infor-
miert und untereinander ausgetauscht. |

PERSONLICH MITTENDRIN:
PFLEGENDE ANGEHORIGE
BEI DER SPITEX BERN

Pflegende Angehorige miissen mit besonderen Herausforde-
rungen umgehen. Einerseits die Sorge um den geliebten Men-
schen, andererseits die ganz praktischen Aufgaben des All-
tags. Haufig ist die Austibung einer (Vollzeit-)Arbeit ausser
Haus mit den Pflege- und Betreuungsaufgaben nur schwer
vereinbar. Die SPITEX BERN bietet hier eine Losung. Sie stellt
pflegende Angehorige mit entsprechender Weiterbildung
direkt an, mit Arbeitsvertrag, Versicherungen und Sozialleis-
tungen.

Petra Hanselmann ist seit Mai 2021 pflegende Angehdrige bei
der SPITEX BERN. Sie hat vor 16 Jahren entschieden, die Be-
treuung ihres Lebenspartners selber zu tbernehmen.

Welche Art von Pflege erbringen Sie fiir Ihren Lebenspartner?
Vor allem Grundpflege wie Duschen, Zdhne putzen, Anziehen
helfen usw. Pro Tag ist das etwas mehr als eine Stunde.

Arbeiten Sie zusdtzlich «extern»?

Bisim August habe ich 80% gearbeitet. Im Moment arbeite ich
nicht, aberich mdchte wieder einsteigen, allerdings mit einem
etwas tieferen Pensum.

Wo sehen Sie den gréssten Vorteil in der Anstellung durch die
SPITEX BERN?

Der Vorteil ist die Bezahlung und die Sozialleistungen. Ansons-
ten hat sich fiir uns eigentlich nichts gedndert.

Inwiefern profitieren Sie vom Spitex-Fachpersonal?
Es ist gut zu wissen, dass ich mich bei Bedarf mit Fachleuten
austauschen kann.

Was wirden Sie jemandem sagen, der mit dem Gedanken
spielt, sich von der SPITEX BERN als pflegende Angehérige an-
stellen zu lassen?

Ich wiirde es auf jeden Fall empfehlen. Esist eine gute Losung
fUr alle, und bis jetzt sehe ich nur Vorteile. Und ganz wichtig:
Habt keine Angst, fragt die SPITEX BERN einfach an. Auch der
Kontakt mit den Krankenkassen wegen der Kosteniibernahme
hat in unserem Fall einwandfrei funktioniert.

.

Sie mochten das ganze
Interview lesen? Auf

www.spitex-bern.ch/interview
finden Sie noch weitere Infos. *
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Vorbeugen und Sorge tragen ist wichtig, gerade in herausfordernden Zeiten. Wenn wir im Alltag auf
eine gesunde Balance achten, machen wir schon vieles richtig.

Rea Wittwer

Florian Koch von der Gesundheitsférderung Schweiz
weiss, wo den Hebel ansetzen fir ein besseres Wohl-
befinden.

«Objektiv beurteilt und im internationalen Lander-
vergleich geht es uns gut: Die Schweiz bietet eine
sehr hohe Lebensqualitat, steckt in keinem Krieg,
und unser Gesundheitssystem ist auf einem hohen
Niveau», sagt Florian Koch, Projektleiter bei der Ge-
sundheitsférderung Schweiz. Und trotzdem stim-
me ihn die Frage, wie es den Menschen in der
Schweiz gehe, nachdenklich: «Vielen Personen
geht es korperlich oder seelisch nicht gut. Unsere
Gesundheitsversorgung ist derzeit stark gefordert,
Jugendpsychiatrien sind Uberlastet. Und durch die
Pandemie haben Angstthemen deutlich zugenom-
men, gerade auch bei dlteren Menschen.» Diese
Ergebnisse liefert der Covid-19 Social Monitor, eine
regelmassige Umfrage der Ziircher Hochschule fir
Angewandte Wissenschaften ZHAW im Auftrag des
Bundesamtes flir Gesundheit. Seit Beginn der Pan-
demie sammelt die ZHAW Daten zum Wohlbefin-
den, zum physischen und psychischen Gesund-
heitszustand, zum Gesundheitsverhalten und zur
Erwerbssituation der Schweizer Bevolkerung.

ALLES WAS GUTTUT: MEHR DAVON!

So scheint es umso wichtiger, dass jede und jeder
fur sich selber herausfindet, was man gerade
braucht fir das eigene Wohlbefinden. «Sich wenn

maoglich praventiv zu verhalten, ist wichtig. Und al-
les was einem guttut: Mehr davon!», so Koch. «Ab-
gesehen von der Pandemie, die alle betrifft, gibt es
punkto Praventionsmassnahmen jedoch grosse
Unterschiede, in welchem Lebensabschnitt man
sich gerade befindet», sagt der Projektleiter fiir Be-
wegung. So brauchen Kinder und Jugendliche bei-
spielsweise ein vielfaltiges soziales Umfeld, Aktivi-
tat und Bewegung sowie eine klare Tagesstruktur.
Menschen im mittleren, erwerbstatigen Alter hin-
gegen befinden sich in einer anspruchsvollen Pha-
se des Lebens: Sie jonglieren zwischen Haushalt,
Job, Familie und weiteren BedUrfnissen; und laufen
dabei nicht selten Gefahr, auszubrennen. Sie bend-
tigen regelmassige Ruhezeiten und genug Entspan-
nung, um die Balance zu erhalten — oder wiederzu-
finden. Gerade umgekehrt ist es flur altere
Menschen. Fiir ihr Wohlbefinden sind soziale Kon-
takte und gemeinsame Aktivitdaten sehr wichtig,
stattdessen leben sie oft alleine und zurtickgezo-
gen.

BEWEGUNG: OHNE GRENZEN

Ob gemeinsame, ausgedehnte Spaziergange in der
Natur, wochentliches Training alleine, zu zweit oder
in der Gruppe, Treppenlaufen statt Liftfahren, Gym-
nastik oder Schwimmen: Die Méglichkeiten sind
schier unbegrenzt. «Wir empfehlen, dass Kinder
eine Stunde oder mehr pro Tag in Bewegung sind.
Erwachsene sollten sich pro Tag mindestens eine
halbe Stunde richtig bewegen», so Florian Koch.
Besonders fir dltere Menschen ist regelmassiges
Training wichtig, gezielt auf Kraft und Gleichge-
wicht. Dadurch werden sowohl kérperliche und ko-
gnitive Beschwerden abgeschwacht oder vermie-
den als auch chronische Erkrankungen positiv
beeinflusst. Nationale Kampagnen wie Sicher ge-
hen oder Projekte wie Hopp-la Fit (siehe Kasten)
helfen, Bewegung zu férdern, Begegnungen zu er-
maoglichen und sogar Generationen zu verbinden.



Gemeinsam draussen etwas unternehmen, tut in jedem Alter und bei jedem Wetter gut.

PRAVENTION: ANGEBOTE UND ADRESSEN

Hopp-la Fit - www.hopp-la.ch
Fir eine nachhaltige intergenerative Bewegungs- und Gesundheitsforderung und einen Austausch zwischen Generationen.

Alter und Migration — www.heks.ch
Unterstiitzung flir Menschen mit Migrationshintergrund ab 55 Jahren bei Fragen zu Themen im Zusammenhang mit dem
Alterwerden. Programm AltuM.

Sturzpravention - www.sichergehen.ch
Mit regelméassigem Training zu mehr Gleichgewicht im Alter.

MBSR, mindfulness based stress reduction — www.mbsr-bern.ch
Ein achtwaochiger Kurs vemittelt Techniken, um achtsamer mit sich und seinen Ressourcen umzugehen.

Tavolata - www.tavolata.ch
Netzwerk fiir selbstorganisierte Tischgemeinschaften.

Weitere Tipps fiir jedes Alter: www.hepa.ch



Frische Luft und gute Gesprdche sind Balsam fiir unser Wohlbefinden.

ENTSPANNUNG: WIRKT WUNDER

Kennen Sie den Begriff Shinrin Yoku? Er umfasst die
japanische Achtsamkeitspraxis des Waldbadens.
Bereits in den 80er-Jahren in Japan konzipiert, ist
Shinrin Yoku spatestens seit Covid-19 ein inter-
nationaler Gesundheitstrend. Waldbaden bedeutet
mehr als einfach durch den Wald gehen: Es ist das
bewusste Spazieren oder Wandern, und dabei der
Natur, den Baumen, Blattern und Hdélzern naher-
kommen. Dass die Natur auf uns Menschen eine
gesundheitsfordernde Wirkung hat, ist unumstrit-
ten. Wer solche Spaziergange fix in seinen Wochen-
ablauf einplant, baut Stress ab und schopft neue
Energie. Entspannungstechniken wie Progressive
Muskelrelaxation und Achtsamkeitstrainings wie
MBSR oder Meditation helfen ebenfalls, die Balan-
ce im hektischen Alltag zu erhalten oder wiederzu-
finden.

ERNAHRUNG: MIT GENUSS

Hier schnell ein Sandwich, da kurz Pasta aufwar-
men, eine Packung Chips oder Glietzi vor dem Bild-
schirm — gesundes Essen schaut anders aus. Und
beginnt lange bevor man den ersten Bissen kaut.
Bereits ein tolles Kochbuch anzuschauen, Gaste
einzuladen, saisonale und gesunde Lebensmittel
einzukaufen und spater zubereiten sorgt fiir viel Ge-
nuss. Wer die Mdglichkeit hat, gemeinsam zu ko-
chen und zu essen, tut so viel fir sein inneres und
ausseres Gleichgewicht. Spannende Angebote wie
Tavolata (siehe Kasten) beispielsweise ermoglichen
all dies in einer lockeren Runde. Ob alleine oder ge-
meinsam kochen, ob vegan, vegetarisch oder mit
Fleisch oder Fisch: Wichtig ist, dass die Lebensmit-
tel eine gute (Bio-)Qualitat haben, schonend und
bewusst zubereitet werden und von allem etwas
dabei ist. Die Balance, eben. [ |

Mehr zum Thema Erndhrung finden Sie in der Carte blanche auf Seite 13 und im Ratgeber auf Seite 14.
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«KRISEN ZEIGEN UNS, WIE
WICHTIG BEZIEHUNGEN SIND»

Freunde, Familie, Nachbarn: Unser Leben ist gepragt von zwischenmenschlichen Beziehungen. Doch
was macht eine gesunde Bindung aus, wie pflegt man sie —und was tut man gegen ungewolltes Allein-
sein? Ein Gesprach mit der Entwicklungspsychologin Pasqualina Perrig-Chiello.

Rea Wittwer
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Pasqualina Perrig-Chiello forschte an der Universitdt
Bern unter anderem zu Generationenbeziehungen.

FRAU PERRIG-CHIELLO, SPATESTENS IN
DEN LETZTEN ANDERTHALB JAHREN
WURDE VIELEN MENSCHEN BEWUSST,
WIE WICHTIG SOZIALE BEZIEHUNGEN FUR
UNSERE GESUNDHEIT SIND...

Das wird uns erst bewusst, wenn sie fehlen: Die For-
schung zeigt, dass Einsamkeit schadlicher ist als
Bewegungsmangel. Neuste Studien zeigen zudem,
dass sie das Alzheimerrisiko verdoppelt*. Soziale
Beziehungen und Bindungen sind also fir uns Men-
schen elementar, und zwar von der Geburt bis zum
Tod. Laut Weltgesundheitsorganisation (WHO) ist
Gesundheit nicht nur das Fehlen von Krankheit
oder Gebrechen, sondern auch ein Zustand des
korperlichen, geistigen und sozialen Wohlergehens.
Leider wurde dies zu Beginn der Pandemie etwas
vergessen.

OB ZU DEN EIGENEN ELTERN ODER KIN-
DERN, ZUM PARTNER ODER ZUR GUTEN
FREUNDIN: WAS BEINHALTET DENN EINE
GESUNDE BEZIEHUNG?

Eine gute Beziehung wird als Kraftquelle, als Res-
source empfunden. Ein zentrales Kennzeichen ist

die Gegenseitigkeit, die beidseitige Unterstiitzung
auf emotionaler und sozialer Ebene. Es gibt drei
wichtige Faktoren, die flir eine gute Beziehung ge-
geben sein miissen: Erstens ist dies die instrumen-
telle Hilfe im Alltag. Zuh&ren und da sein, Besorgun-
gen machen oder die Wohnung putzen, zusammen
etwas unternehmen. Der zweite, ganz wichtige
Faktor ist die Verbindlichkeit, davon lebt eine ge-
sunde Beziehung. So entsteht Vertrauen — der drit-
te Faktor.

UND WIE TRAGEN WIR SORGE ZU BEZIE-
HUNGEN, DAMIT SIE LANGE HALTEN?
Nebst gegenseitiger Unterstiitzung, Verbindlichkeit
und Vertrauen gibt es ganz praktische Leitplanken:
Wertschatzung und regelméssig ein liebes Wort,
Gelassenheit, Respekt und gemeinsame Werthal-
tungen. Auch ein Projekt schweisst zusammen.
Und: Ohne Humor funktioniert nichts! Was gerade
in familialen oder langjahrigen Beziehungen oft ver-
gessen geht, ist die Balance zwischen Nahe und
Abgrenzung. Fir pflegende Angehdrige beispiels-
weise ist Abgrenzung sehr wichtig. Sich aufzuop-
fernist allgemein nicht das Ziel einer Beziehung, da
sind Frustrationen vorprogrammiert. Hier hilft es,
offen und friihzeitig Uber eigene Beddrfnisse zu
sprechen.

WIE VIELE BEZIEHUNGEN KANN EIN
MENSCH DENN PFLEGEN?

Das ist je nach Lebensalter ganz unterschiedlich.
FurKinder und Jugendliche ist es sehr wichtig, dass
sie viele verschiedene Menschen um sich haben.
Sie brauchen das und lernen so eine Menge. Bei
alteren Menschen wiederum spielt nicht die Quan-
titdt, sondern die Qualitat eine wichtige Rolle. Be-
sonders in Krisen merken wir, wie wichtig gute fa-
miliale und freundschaftliche Bindungen sind und
dass wir sie pflegen sollten.



WELCHE AUSWIRKUNGEN HABEN KRISEN
UND VERANDERUNGEN AUF DIE GE-
SUNDHEIT UND UNSERE BINDUNGEN?
Krisen wie eine schwere Krankheit, eine Kiindigung
oder Untreue stellen Beziehungen auf die Probe.
Krisen sind immer ein Zeichen daftir, dass eine Ver-
anderung ansteht. Viele Menschen haben Angst
vor Veranderungen und verschliessen sich ihnen.
Krisen konnen aber auch als Chance gesehen wer-
den, sich persdnlich weiterzuentwickeln, neue Rol-
len und Aufgaben zu (ibernehmen. Das braucht
Zeit. Schwierige Zeiten starken die Empathie; die
meisten, die eine schwere Zeit durchgemacht ha-
ben, pflegen danach ihre Beziehungen intensiver.
Weil sie wissen, wie wichtig soziale Bindungen
sind.

WIE KONNEN ALTERE ODER KRANKE
MENSCHEN, DIE ALLEINE LEBEN, BEZIE-
HUNGEN AUFBAUEN UND PFLEGEN?
Nicht alle Menschen, die alleine leben, fiihlen sich
einsam. Aber gerade altere oder kranke Menschen,
die sich einsam fihlen, sollten nicht auf Hilfe war-
ten, sondern selber aktiv werden. Der erste Schritt
ist, sich einzugestehen, dass man sich so nicht
wohlflihlt. Einsamkeit ist keine Schande! Besser ist
es, Selbstverantwortung zu tibernehmen: Einen re-
gelmassigen Tagesablauf einhalten, Freunde einla-
den, Interesse an anderen Menschen haben, dann
kommt das Interesse auch wieder zuriick. Altere
Menschen sollten sich unbedingt digital weiterbil-
den. Tablet, soziale Medien, Videotelefonie — dies
alles gehort nun mal zur neuen Kommunikation
und es ist wichtig, hier dranzubleiben.

WAS TRAGEN BEZIEHUNGEN ZU UNSE-
RER PERSONLICHEN ENTWICKLUNG BEI
— UND WAS KONNEN WIR AUS BEZIEHUN-
GEN LERNEN?

Das ist ein interessanter Punkt, denn Beziehungen
konnen sowohl eine Ressourcen- als auch eine
Stressquelle sein. Gute soziale Bindungen sind
wichtig und bereichern unser Leben. Man darf sie
nicht als Selbstverstandlichkeit anschauen. Aber
Beziehungen, die nicht mehr im Gleichgewicht
sind, kdnnen belasten und gar krank machen. Diese
Stressquelle kann jedoch wiederum zur persénli-
chen Entwicklung beitragen: Man erkennt eigene
Grenzen, holt sich Hilfe, verandert etwas. Deshalb
ist es wichtig, Achtsamkeit fiir sich und die eigenen
Bediirfnisse zu entwickeln.

WELCHE LEBENSFORMEN KONNTEN GUT
FUR UNSERE GESELLSCHAFT SEIN?

Wir sind in einem raschen gesellschaftlichen Wan-
del: Individualismus trifft auf die Notwendigkeit zur
Solidaritdt, flichtige Bekanntschaften auf die Sehn-
sucht nach Verbindlichkeit. Auch Familie und Part-
nerschaft sind im Wandel. Was sich nicht verandert,
ist unser Bedirfnis nach stabilen, verbindlichen
sozialen Beziehungen. Warum also nicht den Mut
haben zu Wahlverwandtschaften, altersdurch-
mischten Lebens- und Wohnformen, individuellen
Familienmodellen. Fir kiinftige Lebensformen soll-
ten wir Uber gemeinsame Werte nachdenken: Wie
wollen wir leben und mit wem? Was bedeutet Soli-
daritat? Was Verbindlichkeit? Wir sollten uns einge-
stehen, dass wir einander wirklich brauchen und
dass ein guter Generationenmix enorm berei-
chernd sein kann. [ |

*Quelle: Sundstrom et al., J Gerontol B Psychol Sci Soc Sci. 2020
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UBER DAS STURZEN SOLLTEN
SICH ALLE GEDANKEN MACHEN

Pro Jahr verletzen sich tiber 286 000 Personen in der Schweiz, indem sie hinfallen. Stiirzen ist in unserem Land
somit die haufigste Unfallursache in der Freizeit. Simone Rijken ist Sturzpraventionsfachfrau bei der Spitex und
weiss, wo die hdufigsten Stolperfallen in den eigenen vier Wanden lauern.

Sandra Gurtner

umgebungsbezogenen Faktoren. Alles, was in der
Wohnung gefahrlich werden kénnte, wie ein rut-
schiger Teppich, fehlende Handgriffe oder schlech-
tes Licht, lasst sich relativ einfach beheben. Des-
halb habe ich zur Demonstration immer einfache
Hilfsmittel dabei, wie zum Beispiel doppelseitiges
Klebeband, ein Bewegungssensor-Nachtlicht und
Antirutsch-Socken.»

[—
<L
o
—
o
(@)
o

SICHER STEHEN UND GEHEN

Komplexer wird es, wenn das Risiko gesundheit-
licher Natur ist. Denn sturzgefdhrdet sind grund-
satzlich alle, die eine Seh-, HOr- oder Muskelschwé-
che haben oder kognitiv eingeschrankt sind.
«Allgemein gesagt, betrifft das vor allem Menschen,
die alter als 65 Jahre sind. Aber auch jlingere Per-
sonen kénnen beispielsweise Gleichgewichtssto-
rungen haben oder mehr als vier verschiedene Me-
dikamente nehmen, was ihr Sturzrisiko erhéhen
kann. Auch sie sollten sich Uiber das Hinfallen Ge-
danken macheny, rat die Sturzpraventionsfachfrau.
Simone Rijken fiihrt seit drei Jahren Sturzberatungen — Muss sie aber einen Hauptgrund fiirs Stlirzen nen-
durch. nen, findet sie klare Worte: «Der Muskelabbau im
Alter ist fast der gefahrlichste Faktor. Wer nicht
mehr sicher stehen und gehen kann, stiirzt 6fter.»

An einem Spatsommerabend wollte Margaretha
Wagner auf ihrem Balkonliegestuhl die letzten Son-

nenstrahlen geniessen. Da ist es passiert: Beim  S|E MOCHTEN EINE

Aufstehen stolperte sie und fiel tiber den Balkonab- STURZBERATUNG?

satz auf die Bettkante im angrenzenden Schlafzim-

mer. Dabei hat sie sich das Handgelenk gebrochen  Grund- und Zusatzversicherte der Visana, die im
und eine Wunde am Bein zugezogen. Wie Margare-  Kanton Bern und noch zuhause wohnen, kdnnen
tha Wagner geht es vielen Menschen, die stiirzen. o einer kostenlosen «BalancePlus»-Sturzbera-
Eine kleine Unachtsamkeit genligt, um einen gros-  tung profitieren. Wenden Sie sich hierzu an Ihre
sen Schaden anzurichten. Das weiss auch Simone  gpitex-Pflegefachperson. Sind Sie nicht bei der
Rijken von der SPITEX AareGiirbetal. Als Sturzpra-  isana versichert, kénnen Sie bei Ihrer Kranken-
ventionsfachfrau kennt sie die Sturzfallen beiihren  asse abkliren, ob diese eine Sturzberatung fi-
Kundinnen und Kunden zuhause: «Es gibt viele  nanziell tragt. Ist das der Fall, kénnen auch Sie
Grlinde, weshalb jemand stirzt. Ich unterscheide  sjch an Ihre Spitex-Pflegefachperson wenden.
in den Beratungen immer zwischen personen- und



Antirutschmatten machen Teppiche sicherer und reduzieren das Sturzrisiko erheblich.

ZWEI STUNDEN FUR EINE STURZFREIE
ZUKUNFT

Wie konnen sich Menschen, die motorisch einge-
schrankt sind, also effektiv gegen das Hinfallen
schitzen? «Bei Muskelschwache zeige ich immer
einfache Ubungen, die sich problemlos im Alltag,
zum Beispiel beim Kochen, umsetzen lassen. So
kénnen viele den Abbau weiter bekdmpfen oder so-
gar Muskeln aufbauen.» Simone Rijken berat ihre
Kundinnen und Kunden immer bei ihnen zuhause
und evaluiert die Situation so direkt vor Ort: «<Eine
erste Beratung dauert maximal zwei Stunden. Viele

Kundinnen und Kunden sind begeistert von den
einfachen Losungen, die ich ihnen zeigen kann.
Eine Minirampe macht Schwellen in der Wohnung
auch fir Rollatoren problemlos zuganglich, ein
Duschbrett und/oder ein Handgriff erspart vielen
einen Umbau der Badewanne, und ein erhdhter
WC-Sitz sorgt dafiir, dass alle nach dem Toiletten-
gang problemlos auf die Beine kommen.» lhre Kun-
dinnen und Kunden zeigen sich dementsprechend
begeistert: «Einige schreiben mir nach der Beratung
eine Karte oder einen Brief und melden mir, wie sich
die Anderungen positiv auf ihren Alltag auswirken.»
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Margaretha Wagner ist (iber ihren Balkonabsatz gestliirzt. Ein fix
montierter Handgriff wiirde auf ihrem Balkon ftir mehr Sicherheit
sorgen.

Damit nichts vergessen geht, fasst Simone Rijken ihre Emp-
fehlungen immer schriftlich zusammen: «Ich liefere nitzliche
aber auch sehr viele Informationen. Da sind die meisten froh,
wenn sie danach beispielsweise auf eine Liste mit allen Emp-
fehlungen und den Turniibungen zurtickgreifen konnen.» Si-
mone Rijkens Erfahrung zeigt, dass die Beratungen auch
Spass machen: «Vielen ist nicht bewusst, wie diese prakti-
schen Verdnderungen das Leben zuhause nicht nur sicherer,
sondern auch einfacher machen. Deshalb sind die meisten
nach meinem Besuch begeistert und motiviert.»

E S s —

Einfache Hilfsmittel, wie ein Duschbrett, Antirutschmatten oder ein
Bewegungssensor-Nachtlicht kénnen effektiv gegen das Stiirzen
schiitzen.

Weitere Informationen:
www.bfu.ch/ /de/ratgeber/wohnen-im-alter [ |




JEDER MENSCH IS(S)T ANDERS

Die Carte blanche dieser Ausgabe geht an Uwe Knop. Der Diplom-Erndhrungswissenschaftler ist Buchautor
und tritt als Referent bei Fachtagungen und Arztekongressen auf. Sein Credo ist, dass die Menschen bei der
Erndahrung besser auf den eigenen Korper als auf Studien horen sollten.

&> UweKnop

Bereits 2017 hat die EU beschlossen, die 5-am-Tag-
Obst- und Gemiise-Kampagne nicht weiter zu for-
dern. Warum, ist unbekannt. Aber klar ist: Bis heute
fehlt der wissenschaftliche Beweis, dass «gesunde»
Erndhrung oder gar einzelne Lebensmittel(gruppen)
vor Krebs oder anderen Volkskrankheiten schiit-
zen. Und diese sogenannten Kausalevidenzen (Be-
weise) wird es systembedingt auch niemals geben.
Krankheitsvorbeugung mit Messer und Gabel
bleibt ein Traum auf dem Teller.

Der Hauptgrund dafir ist, objektiv-ideologiefrei be-
obachtet: Erndhrungsforschung gleicht dem Lesen
einer Glaskugel, weil das daraus resultierende
(Halb-)Wissen primar auf sogenannten «Beobach-
tungsstudien» basiert.

KORRELATIONEN SIND KEINE
KAUSALITATEN

Mit dieser recht schwachen Studienform erhalt
man jedoch keine Ursache-Wirkungs-Beziehungen
(Kausalitaten), sondern nur statistische Zusam-
menhange (Korrelationen). Als einfaches Beispiel
nachfolgend die Korrelation einer Beobachtungs-
studie: Die Probanden (Studienteilnehmende), die
am meisten Bananen verzehrten, hatten weniger
Krebs und lebten langer. Aus dieser reinen Beob-
achtung lasst sich jedoch keine Kausalitat ableiten
—alsoist die folgende Schlussfolgerung nicht mog-
lich: Bananen schitzen vor Krebs und verlangern
das Leben. Denn warum dieser Zusammenhang

beobachtet wurde, das weiss niemand. Aber genau
nach diesem Schema funktioniert Ernahrungswis-
senschaft. Daher sind die Ergebnisse dieses For-
schungszweigs genauso belastbar wie Kaffeesatz-
lesen. Und deshalb lassen sich Lebensmittel auch
nicht in gesund und ungesund einteilen. Wie also
soll man essen, wenn echte Beweise fiir die beste
Ernahrung fehlen? Nichts leichter als das ..

STAATLICHE EMPFEHLUNG: «MEHR AUF
DEN EIGENEN KORPER HOREN»

Lassen wir dazu die Leiterin des deutschen Bun-
deszentrums flr Erndhrung zu Worte kommen.
Dr. Margareta Biining-Fesel stellte im August 2019
klar: «Wir sollten wieder unserem Grundgefiihl ver-
trauen, mehr auf den eigenen Korper héren und
lernen zu reflektieren, was uns schmeckt und uns
wirklich guttut. Dazu brauchen wir keine rigiden Re-
geln und keine Einteilung in gesunde oder unge-
sunde Lebensmittel. Entscheidend ist, wie viel ich
wovon esse. Der Genuss darf dabei natirlich nicht
zu kurz kommen.» Und so empfiehlt das Landes-
zentrum fir Erndhrung Baden-Wirttemberg: «Bes-
ser intuitiv essen! Die intuitive Erndhrung ist keine
revolutionare Idee, sondern lediglich ein Riickbe-
sinnen auf das Wesentliche, auf die natirlichste
Erndhrungsweise, die aber vielen Menschen im
Laufe ihres Lebens verloren gegangen ist. Es geht
darum, sich nicht stéandig Gedanken um den eige-
nen Speiseplan zu machen. Héren Sie auf sich
selbst. Wissenschaftlich gibt es keine Beweise da-
fir, dass die eine spezielle Erndhrungsweise gene-
rell gesund und fir alle gleichermassen empfeh-
lenswert ist.»

Exakt so ist es — und daher gilt: Es gibt so viele ge-
sunde Ernahrungen, wie es Menschen gibt, denn ...
jeder Mensch is(s)t anders. [ |
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Madlen Huber ist ausgebildete Pflegefachfrau und als diplomierte Wundexpertin bei der SPITEX BERN
tatig. Sie weiss, wie Ernahrung die Wundheilung beeinflussen kann und welche Nahrstoffe flir den

Korper in dieser Zeit besonders wichtig sind.

Madlen Huber

FRAU HUBER, SIE BETREUEN KUNDINNEN UND
KUNDEN MIT UNTERSCHIEDLICHEN WUNDEN.
WELCHEN EINFLUSS HAT DIE ERNAHRUNG AUF
DEREN HEILUNG?

Die Erndhrung hat eine wichtige Aufgabe: Sie liefert die not-
wendigen Bausteine, damit eine Wunde gut heilen kann. Ge-
rade bei chronischen Wunden braucht der menschliche Kor-
per mehr Energie, denn der Stoffwechsel wird zusatzlich
belastet. Je ndssender die Wunde ist, desto mehr Eiweiss und
Flussigkeit gehen verloren —und missen via Nahrung wieder
zugefiihrt werden. Man sollte wéahrend der Wundheilung keine
Diat halten, weil dann der Stoffwechsel auf Abbau umstellt.
Fir die Heilung einer Wunde ist es jedoch zentral, dass dem
Korper ausreichend Energie zugefiihrt wird. Eine ausgewoge-
ne Erndhrung ist deshalb das A und O fir eine gute Wund-
heilung.

UND WELCHE NAHRSTOFFE TRAGEN ZUR WUND-
HEILUNG BEI?

Besonders wichtig sind Proteine, also Eiweisse. Sie enthalten
die Bausteine, welche das neue Gewebe bilden. Fehlt es an
Eiweissen, kommt es zu Stérungen in der Wundheilung. Auch
Vitamine, Spurenelemente, Fette und Kohlenhydrate wirken
sich positiv aus. So fordert etwa Vitamin C die Kollagenbildung
und unterstitzt die Abwehrreaktion gegen Infektionen. Zink
tragt zum Wundverschluss bei und festigt die Zellmembrane.
Eisen sorgt fiir die Sauerstoffversorgung im Gewebe. Eine
wichtige Rolle spielen die Kohlenhydrate: Sie versorgen den
Korper mit Energie und verhindern, dass Proteine abgebaut
werden. Und: Man muss viel trinken, so bleibt das Blut flissig.
Das fordert die Durchblutung und tragt dazu bei, dass die
Wunde mit Nahrstoffen versorgt wird. Zudem kénnen Abfall-
produkte besser aus der Wunde abtransportiert werden.

GERADE ALTERE MENSCHEN VERSPUREN OFT-
MALS KAUM HUNGER UND DURST. WIE WIRKT
SICH MANGELERNAHRUNG AUF DIE WUND-
HEILUNG AUS?

Eine Mangelerndhrung hat eindeutig negative Folgen: Auf-
grund des Eiweissmangels kommt es bereits friih zu einer Sta-
gnation bei der Wundheilung. Entziindungen dauern an, die
Kollagenproduktion ist reduziert, und auch die Aktivitat der
Zellen, die neues Gewebe bilden, nimmt ab. Das verzégert die
Wundheilung. Es ist deshalb wichtig, die Ursachen einer Man-
gelernahrung zu erkennen und zu beheben. Wir von der Spitex
klaren bereits beim Erstgesprach ab, wie der Ernahrungszu-
stand der Kundin, des Kunden ist. Falls nétig, ziehen wir die
Hausarztin oder den Hausarzt bei. Oft werden Nahrungsergan-
zungsmittel wie beispielsweise Proteindrinks verschrieben —
damit machen wir gute Erfahrungen. Es kann zudem sinnvoll
sein, einen Mahlzeitendienst beizuziehen. [ |

DIPLOMIERTE WUNDEXPERTEN/-INNEN
SAFW

Diplomierte Wundexperten/-innen SAfW (Schweizerische
Gesellschaft fiur Wundbehandlung) arbeiten in Spitex-Orga-
nisationen, Spitalern, Alters- und Pflegeheimen, Rehabilita-
tionskliniken oder sind selbststandig tatig. Sie haben ver-
tieftes Wissen und Erfahrung in der Beurteilung und
Therapie von (chronischen) Wunden. Dabei ziehen sie die
Lebensumstande der Patienten/-innen mit ein.



BUCHTIPPS UND LINKS

BUCHTIPP 1

Besser in Balance

Das Buchrichtet sich insbesondere an
Seniorinnen und Senioren. Es enthalt
praktische Ubungen, um das Gleichge-
wichtsgefiihl, die Standfestigkeit und
die Koordination im Alltag zu trainie-
ren. «Besser in Balance» eignet sich
optimal zur Sturzpravention und zeigt
auf, wie Stolperfallen und Stiirze ver-
mieden werden kdnnen.

Besser in
Balance

Einfache 6
Gleichgewichts-
Ubungen im

Einfache Gleichgewichtslibungen im Alltag

Carol Clements (2019)

Fr.24.50 | Buch bestellen: https://snip.ly/b8lihu

BUCHTIPP 2

Dieses Buch konnte Ihr Leben retten

Graham Lawton ist Biochemiker und
Redakteur der renommierten Wissen-
schaftszeitschrift «The Scientist». Auf
Basis aktuellster Forschung raumt er
mit verbreiteten Gesundheitsmythen
auf. Er erklart, welche Néahrstoffe eine
ausgewogene Ernahrung ausmachen,
weshalb Bewegung wichtig fir die Zel-
len ist und welchen Einfluss Ruhepau-

sen auf den Organismus haben —und liefert so einen Kompass

flr ein gesundes Leben.

Der Kompass flir dauerhafte Gesundheit

Graham Lawton (2021)

DIESES BUCH
KONNTE IHR
LEBEN RETTEN

. D
FIVD  saerhaite

Fr.29.00 | Buch bestellen: https://snip.ly/hjuaub

BUCHTIPP 3

Darm mit Charme

In diesem Buch erklart die junge Wis-
senschaftlerin Giulia Enders, welch ein
hochkomplexes und wunderbares Or-
gan der Darm ist. Er ist der Schlissel
zu einem gesunden Kérper und einem
gesunden Geist. Umgekehrt kdnnen
Ubergewicht, Depressionen oder Aller-
gien mit einer gestdrten Balance der
Darmflora zusammenhangen.

Alles tber ein unterschatztes Organ
Giulia Enders (2021)

ia Enders

DARM MIT
CHARME

Alles Gber ein
unterschitztes Organ

Fr.17.90 | Buch bestellen: https://snip.ly/2xucg9

uiisteln s

BUCHTIPP 4

Aufatmen!

Das hiibsch illustrierte Buch beinhal-
tet Texte und Ubungen, die zum Aufat-
men im Alltag verhelfen. Ziel ist eine
schnelle Stressreduktion sowie die
Rickgewinnung von Energie und Kon-
zentration. Einfache Sofortmassnah-
men — wie beispielsweise Atemiibun-
gen —helfen, das innere Gleichgewicht
wiederzufinden. Auch als Horbuch lie-
ferbar.

5 Minuten fir Entspannung und Energie im Alltag
Jutta Ritschel (2018)
Fr.11.50 | Buch bestellen: https://snip.ly/uto0li

BUCHTIPP 5

365 Wege zur Achtsamkeit

Das Buchiist ein Leitfaden fiir 365 Tage -
voller Entspannung, innerer Ruhe,
Selbsterkenntnis und Lebensfreude.
Nebst inspirierenden Texten enthiltes -
Meditationen, Yogatibungen, Rezepte
und Ausmalbilder. Kurz: Ein Buch fir ~

mehr Achtsamkeit und Freude an den kleinen magischen

Momenten des Lebens.

Wertvolle Tipps flir mehr Gelassenheit und Lebensfreude
Iris Warkus (2017)
Fr.14.50 | Buch bestellen: https://snip.ly/yrmczi

NUTZLICHE LINKS

m Die Stiftung Gesundheitsférderung Schweiz initiiert, ko-
ordiniert und fordert Massnahmen zur Gesundheitsfor-
derung. www.gesundheitsfoerderung.ch

m Das Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veteri-
narwesen (BLV) gibt auf seiner Webseite Tipps zur Ernah-
rung in jedem Lebensalter. www.blv.admin.ch

m Die Schweizerische Gesellschaft fir Erndahrung (SGE)
bietet umfassende Informationen rund ums Thema
Erndhrung. www.sge-ssn.ch

m Das Bundesamt fiir Sport (BASPO) gibt Bewegungstipps
flr zuhause und im Alltag. www.hepa.ch
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MAHLZEITENDIENSTE

Pro Senectute

Pro Senectute

Gewa Mahlzeitendienst

Altersheim Bremgarten

Eggimann MZ Team

Tilia Wittigkofen

Eggimann MZ Team

Domicil Cuisine — 031997 47 87
https://snip.ly/j922kg

CasaGusto-058 4515050
https://casagusto.prosenectute.ch/de

Grubenstrasse 11, 3322 Urtenen-Schonbiihl — 031 919 13 81
https://www.gewa-gastronomie.ch/mahlzeitendienst/

3047 Bern (Tiefenau, Felsenau, Rossfeld) — 031300 5110
https://snip.ly/5q9x9q

(Belp, Kehrsatz/Bern auf Anfrage) — 079 896 60 05
https://www.mz-dienst.ch/

Jupiterstrasse 65, 3015 Bern — 031940 64 17
http://snip.ly/kzns2e

Hihnerhubelstrasse 64, 3123 Belp — 079 896 60 05
https://www.mz-dienst.ch/

OFFENER MITTAGSTISCH

Alle Domicile Bern

Villa Maria

Alle Tilia-Zentren Bern

www.domicilbern.ch — allgemeine Infos: 031 307 20 65
https://snip.ly/i4mw5p

Kapellenstrasse 9, 3011 Bern (Fischermatteli) — 031 38133 42
https://www.illamaria-bern.ch/mittagstisch.php

http://snip.ly/niirg8
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