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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser

Swipen, scrollen, zoomen, Turnschuhe online kaufen und
Freundschaften per WhatsApp pflegen: Die meisten Men-
schen kommen heute taglich mit den digitalen Moglichkei-
ten rund um Smartphones, Tablets und PCs in Beriihrung.
Junge Menschen wachsen gar damit auf — «digital natives»
nennt man diese Generation. Sie bewegen sich virtuos zwi-
schen der realen Welt und dem digitalen Raum; das ist flr
junge Menschen heute selbstverstandlich. Keine Beriih-
rungsangste, viel Spass. Eltern und Erziehungsberechtigte
sind dabei umso mehr gefordert, Grenzen zu finden und zu
ziehen.

Wie geht es lhnen damit, finden Sie sich gut zurecht in der
digitalen Welt? Das Internet wurde vor rund 30 Jahren breit
eingefiihrt, und seither tiberschlugen sich die Entwicklun-
gen. Wahrend damals alle von Floppy Disks, CD-Rom,
Macintosh und analogen ISDN-Nummern sprachen, geht
es heute — im Zeitalter der globalen Digitalisierung — um
ganz andere, oftmals sehr praktische Themen: Wie I6se ich
mein Zugticket von Bern nach Zirich? Wie mache ich nun
die Einzahlungen? Welches Handy-Abo brauche ich, und
wie kdnnen mir meine Enkelkinder am einfachsten Fotos
schicken?

Bevor die Digitalisierung unseren Alltag erleichtern kann,
mUissen Berlhrungsangste abgebaut und Wissen dazu an-
geeignet werden. Dass dies auch im hohen Alter noch mog-
lich ist, zeigt das Portrat auf Seite 8 eindriicklich. Es kann
mit Spass und Entdeckerfreude verbunden sein, sich in die
digitale Welt einzuklinken. Falls Sie jedoch hin und wieder
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Claudine Bumbacher,
Geschdftsftihrerin SPITEX BERN

Mihe haben mit der raschen Entwicklung, sind Sie damit si-
cher nicht allein. Dies zeigt das Interview mit Digital-Coach
Doris Diggelmann auf Seite 4. Zusammen mit der Pro Senec-
tute Kanton Bern fiihrt sie seit Uiber 23 Jahren entsprechende
Kurse flir Seniorinnen und Senioren durch. Sie sagt, man ms-
se einfach dranbleiben und lieber eine Anwendung richtig ler-
nen, als alles nur ein bisschen.

Dass dank der Digitalisierung dennoch vieles einfacher geht,
zeigt der spannende Einblick in den Bestellprozess und die
Kiche eines Mahlzeitendiensts in Kirchberg ab Seite 13. Und
im Ratgeber auf Seite 10 erfahren Sie einige Tipps, Tricks sowie
Angebote zum Thema Digitalisierung und Alter — und finden
zudem ein leckeres Sommerrezept, das ganz analog und mit
viel Liebe zubereitet und genossen werden kann.

Ich wiinsche Ihnen eine interessante Lektlire und einen scho-
nen Sommer.

Claudine Bumbacher, Geschéaftsfiihrerin SPITEX BERN

PORTRAT S.8

FOKUS S.13




NEWS AUS DER SPITEX BERN

INTEGRIERTE VERSORGUNG

Die SPITEX BERN und Domicil sind ab 1. Juni 2023 Teil einer
gemeinsamen Unternehmensgruppe (Holding). Beide Gene-
ralversammlungen haben dem Antrag am 31. Mai 2023 zuge-
stimmt. Mit diesem wichtigen Schritt in Richtung integrierte
Versorgung blindeln die beiden gemeinnitzigen Organisatio-
nen ihre Kréfte und planen, den Kund:innen ambulante und
stationare Dienstleistungen aus einer Hand anzubieten. So-
wohl Domicil als auch die SPITEX BERN bleiben in ihrem Kern-
geschaft eigenstandig und treten weiterhin mit ihrem bisheri-
gen Namen am Markt auf. |

GEMEINSAM DIGITAL FUR
DIE KUNDENPLATTFORM

In den letzten Wochen hat die SPITEX BERN bei den OXOA
Testanwender:innen laufend Riickmeldungen eingeholt und
nochmals intensiv an der Optimierung der App gearbeitet.
Schon bald geht es in die Roll-out Phase: Standort um Stand-
ort, Team um Team und Kund:in um Kund:in werden in die App
eingeflhrt und sorgféltig informiert, geschult und begleitet in
diesem Prozess. Selbstverstandlich sind der Support und die
Unterstlitzung wahrend und nach der Einfiihrungsphase je-
derzeit gewihrleistet. |

NEUE WEBSITE

Schlank und aussagekréftig: Die Neuauflage von spitex-bern.
ch kann sich sehen lassen. Der tGberarbeitete Online-Auftritt
der SPITEX BERN ist informativ und zielgruppengerecht for-
muliert, visuell modern und im Social-Media-Bereich mit inter-
aktiven Elementen ausgestattet. Der Leitsatz «So wenig wie
maoglich, so viel wie nétig» hat sich beim Erarbeiten und Um-
setzen bewahrt. Im gleichen Zug ist die verlinkte Job-Seite der
SPITEX BERN um wichtige Informationen erweitert worden.
Neu sind zum Beispiel konkrete Benefits, Rabatte und weitere
Vorteile fir Mitarbeitende aufgefiihrt. www.spitex-bern.ch
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VOM RECYCLING BIS ZUM
MOBILITATSKONZEPT

Nachhaltigkeit ist bei der SPITEX BERN mehr
als ein Wort. Die SPITEX BERN engagiert sich
fur einen sorgfaltigen Umgang mit Ressour-
cen. Sie orientiert sich an den Zielen des Pa-
riser Klimatbereinkommens und verfolgt vier
Nachhaltigkeitsziele: Ressourcenschonende
Mobilitat, Reduktion des Verbrauchs von Strom und fossilen
Brennstoffen, Umsetzung der Digitalisierung und Wahl von
umweltbewussten Lieferanten und Partnern. Scannen Sie den
QR-Code und sehen Sie im Video, welche Massnahmen die
SPITEX BERN bereits erfolgreich umgesetzt hat.

https://www.spitex-bern.ch/news/videos/nachhaltigkeit

JOB ENRICHMENT UND
ENTLASTUNG

Wie lasst sich die Arbeit von Mitarbeitenden der SPITEX BERN
noch interessanter gestalten? Wie kann gleichzeitig eine
Teamleitung entlastet werden? Mit diesen Fragen hat sich
Anja Stauffer, Leiterin Pflege bei der SPITEX BERN, auseinan-
dergesetzt. lhre Antwort hat sich in der Praxis bewahrt: Die
Definition von sogenannten Ansprechpersonen innerhalb ei-
nes Teams erlaubt eine noch professionellere Zusammenar-
beit zwischen Pflege und Verwaltung. Dabei werden die ver-
schiedenen Interessen der Ansprechpersonen berticksichtigt:
Es gibt beispielsweise Fachgruppen fir IT, Infrastruktur oder
Qualitatssicherung. [ |

EIN GUTES GESPRACH Gb

Telefonisch, vertraulich und kostenlos. Fast ein Drittel aller
Senior:iinnen fihlt sich haufig einsam. Malreden bietet die
Moglichkeit, mit einem einflihlsamen Gegenliber zu telefonie-
ren und ein wenig Alltag, Sorgen und Freuden zu teilen. Ent-
weder fiir ein gutes Gesprach zwischendurch oder fir eine
langfristige Gesprachspartnerschaft. Hinter <malreden» steht
der Verein Silbernetz Schweiz mit Sitzin Bern. Ziel des Vereins
ist, den vielen von Einsamkeit betroffenen alteren Menschen
den Weg aus der Isolation zu ebnen. Die Gratisnummer lautet:
0800 890 890 (taglich von 09.00-20.00 Uhr). |
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«JEDE DRUCKT CHLY UME»

Von CD-Rom zu Zoom-Meetings: Doris Diggelmann (65) vermittelt alteren Menschen in
Kursen und auf Supportbasis digitale Moglichkeiten. Seit Gber 23 Jahren, in Uber 1000 Kurs-
und Supportstunden. Was sich in dieser Zeit alles verandert hat und was nicht, erzahlt sie

im Interview.

Rea Wittwer

Doris Diggelmann

FRAU DIGGELMANN, SIE HABEN ERST-
MALS ANFANG 2000 COMPUTERKURSE
FUR DIE PRO SENECTUTE ENTWICKELT
UND ANGEBOTEN, WIE KAM ES DAZU?
Ich war zufallig am Rand eines Gesprachs zwischen
ein paar Senioren beteiligt. Sie tauschten sich Giber
Floppy Disk, CD-Rom und Hardware aus. Eine Frau
meinte: «| chume nid drus», und ich sagte zu ihr:
«Das verstah ig guet!» Und schon war ich mitten-
drin.

Vor Uber 30 Jahren mussten wir alle den Computer
und die Programme ja tiberhaupt erst kennenler-
nen: Wie komme ich ins Internet, wie richte ich eine
E-Mail-Adresse ein, wie verschicke ich E-Mails? Bis
heute bringen wir Menschen ab 65 die digitale Welt
naher.

COMPUTER UND INTERNET WAREN DA-
MALS JA FUR ALLE TOTALES NEULAND?
Genau, und die Nachfrage war sehr gross. Rasch
habe ich gemerkt, dass Frauen der Technik gegen-
Uber gehemmter sind als Manner und entwickelte
den Kurs «Frauen an die Mause». Zusammen mit
jungen Frauen, den Cybergirls, haben wir die Kurs-
teilnehmerinnen an den Computer und dessen
Moglichkeiten herangefiihrt. Die technische Ent-
wicklung war sehr rasant, etwa fiinf Jahre spater
waren diese Kursinhalte nicht mehr gefragt. Jedoch
besuchen auch heute noch mehrheitlich Frauen
die Computerkurse.

WIE SAHEN DIE KURSE VOR ZEHN
JAHREN AUS?

Als die digitale Fotografie und mit ihr die Foto-
blcher aufkamen, war dieses Thema sehr zentral.
Dann Ricardo, Tutti und Facebook, all die iPhones,
iPads, Smartphones und Tablets. Wir haben die
Kursinhalte immer an die neusten Entwicklungen
und natirlich an die Interessen der Kursteilneh-
menden angepasst. Und was damals wie heute
gleich ist: Es geht immer darum, Angste abzubauen
und Spass zu vermitteln. Wir entlasten zudem An-
gehorige, denn oft fehlen in der Verwandtschaft die
Ressourcen, sich mit den alteren Leuten hinzuset-
zen und beispielsweise das Smartphone einzurich-
ten. Klar, jede driickt chly ume, aber das hilft nicht
wirklich weiter...

WELCHE THEMEN UND FRAGEN STEHEN
HEUTE IM ZENTRUM?

Die Menschen im Pensionsalter méchten ihre so-
zialen Kontakte pflegen, sich mit Enkelinnen, Kin-
dern, Nachbarn und Freunden austauschen. Also
geht es darum, ihnen entsprechende Apps, Pro-
gramme und Moglichkeiten auf dem Computer,
Laptop und digitalen Geraten zu zeigen. Der Nut-
zen muss fir die Seniorinnen und Senioren direkt



sichtbar sein, nur so ist auch die Motivation da.
Weitere Dauerbrenner sind Themen wie Online-
shopping, digital bezahlen, Passwdrter, Abonne-
mente und Datenschutz.

DIE CORONA-PANDEMIE HAT DIE DIGITA-
LISIERUNG STARK VORANGETRIEBEN.
WIE HABEN SIE DIES ERLEBT?

Das stimmt, diese Entwicklung haben wir stark ge-
splrt. Ich personlich bin froh, dass somit viele Pro-
zesse und Ablaufe professionalisiert wurden. Wah-
rend der Pandemie war das Bedurfnis nach
Austausch mittels Videocalls und Ahnlichem natiir-
lich sehr gross. Und noch grdsser die Freude der
Seniorinnen und Senioren, wenn sie von zu Hause
oder dem Pflegeheim aus mit den Verwandten per
Zoom Kontakt haben konnten! Zudem war der gan-
ze Ablauf rund um Impfungen —registrieren, anmel-
den, Zertifikat ausdrucken —eine grosse Herausfor-
derung fir die alteren Menschen. Und daher bei
unserem Support sehr zentral.

APROPOS HERAUSFORDERUNG: WO
SEHEN SIE DIE GROSSTEN HURDEN FUR
ALTERE GENERATIONEN IN BEZUG AUF
DEN DIGITALEN WANDEL?

Seit Uber zwanzig Jahren geht es eigentlich nurum
eins: Um das Dranbleiben. Der Zugang zum Inter-
net ist der erste und wichtigste Schritt. Das Wissen
darum, wie man die Technik fir eigene Bediirfnisse
nutzen und soziale Kontakte pflegen kann, ist ent-
scheidend. Dabei ist die finanzielle Situation ein

relevanter Aspekt: Altere Menschen, die finanziell
schlechter gestellt sind, sollten trotzdem von Kur-
sen, Gerdten und Abos profitieren kénnen — fiir sie
muss es Rabatte und spezielle Angebote geben,
damit sie den Anschluss nicht verlieren.

Auf praktischer Ebene ist der Abo-Dschungel eine
grosse Hirde: Welchen Anbieter wahle ich, welches
Abo? Gerade iltere Menschen haben Miihe zu be-
urteilen, was sie brauchen und werden manchmal
auch hinters Licht gefiihrt.

WAS MACHT IHNEN BESONDERS FREUDE
AN IHRER TATIGKEIT?

Es ist immer wieder schén mitzuerleben, wie im
Kurs oder beim privaten Support die Angst der
Menschen wegfallt, wie Fortschritte passieren und
Freude aufkommt fiir ein Programm, fir eine App
oder eine neu entdeckte digitale Moglichkeit. Un-
ser dltester Kunde ist 98 Jahre alt. Es ist immer wie-
der bereichernd, mit Menschen mit so viel Lebens-
erfahrung Kontakt zu haben. |

KURSE UND DIENSTLEISTUNG
NACH MASS

Interessierte konnen sich beim Zentralsekreta-
riat der Pro Senectute Kanton Bern melden und
sich tber aktuelle Kurse, Angebote und Support
informieren.

be.prosenectute.ch

Digital-Coach Doris Diggelmann meint: «Einfach dranbleiben statt abhédngen.»

PERSPEKTIVE
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MIT DER DIGITALISIERUNG
IM OFFENTLICHEN VERKEHR
SCHRITT HALTEN

Die Carte blanche dieser Ausgabe geht an Carlo Liechti. Als Customer Success Manager SBB Mobile
nimmt er die Kundenbeddrfnisse entgegen und sorgt daflir, dass diese bei der Weiterentwicklung der
App bertcksichtigt werden.

Carlo Liechti

Die Digitalisierung hat auch den &ffentlichen Ver-
kehr — und damit die SBB — stark verdndert. Es ist
uns ein grosses Anliegen, fir alle Kundinnen und
Kunden den Zugang zum OV méglichst einfach zu
gestalten. Weil nicht allen Menschen der Umgang
mit Smartphone und Laptop leichtfallt, bieten wir
seit mehreren Jahren kostenlose Schulungen zur
Bedienung der SBB Mobile App an. In diesen zwei-
stiindigen Kursen lernen die Kursteilnehmenden
unter anderem, wie sie eine Reise planen, Sparbil-
lette kaufen und wie sie SBB Mobile wahrend der
Reise nutzen kdnnen. Die Kurse werden von lang-
jahrigen SBB-Mitarbeitenden —teils unterstiitzt von
Lernenden — moderiert. Diese Mischung aus gros-
ser Erfahrung, Bahn-Know-how sowie digitalen
Kenntnissen ergibt eine effiziente Wissensvermitt-
lung.

Ein Highlight der Schulungen ist zudem der Ort, an
dem die Kurse stattfinden. Der «Salon Liberté», ein
speziell umgebauter Wagen, dient als Kurslokalitat.
Er ist jeweils mit dem SBB Schul- und Erlebniszug
unterwegs durch die ganze Schweiz. Der Zug ist in
Bahnhofsnahe stationiert und gut zugéanglich. Fur
die An- und Riickreise erhalten die Teilnehmenden
ein Gratis-Spezialbillett.

SBB MOBILE SCHULUNGEN MIT
KOMPETENTEN PARTNERN

Nebst unseren eigenen Angeboten arbeiten wir mit
mehreren Partnerfirmen zusammen: Swisscom
Academy bietet nebst den Schulungen zu SBB Mo-
bile schweizweit eine breite Palette an Kursen und
Workshops zu Themen aus der digitalen Welt an.
Die Rundum mobil GmbH organisiert SBB Mobile-
Schulungen an den zahlreichen Standorten von Pro
Senectute. Die Moderierenden sind meistens pen-
sionierte SBB-Mitarbeitende, welche sich weiterhin
mit viel Herzblut fiir den 6ffentlichen Verkehr und
die Mobilitat im Alter einsetzen.

Insgesamt bringen wir SBB Mobile so rund 3000
Personen im Jahr naher. Das Kursangebot steht
grundsatzlich allen Interessierten offen, richtet sich
in erster Linie aber an Personen tiber 60 Jahre.
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PERSONLICHER BERATUNGSTERMIN

IM SBB REISEZENTRUM

Falls sich nach der SBB Mobile-Schulung noch Fra-
gen ergeben, bieten wir schweizweit in 30 SBB Rei-
sezentren kostenlose Beratungstermine an — ganz
ohne Wartezeit. Die Termine kdnnen auf sbb.ch/ter-
min gebucht werden. Selbstverstdndlich beantwor-
ten die Kundenberaterinnen und -berater auch Fra-
gen zu allen weiteren Angeboten der SBB. |

WEITERE INFORMATIONEN

sbb.ch/schulungen Informationen zu allen Schulungs-
partnern
sbb.ch/termin Beratungstermin in einem von
30 SBB Reisezentren buchen
sbb.ch/mobile Produkte-Seite zur App
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«|CH MOCHTE IM DIGITALEN
BEREICH MITHALTEN KONNEN>»

Uber 200 Biicher befinden sich auf dem E-Book-Reader von Ruth Bieri. Um sich den Alltag
zu erleichtern, sich tbers Weltgeschehen zu informieren und mit ihren Liebsten in Kontakt
zu bleiben, nutzt die riistige Rentnerin aber auch andere digitale Hilfsmittel.

Sandra Gurtner

Ruth Bieris Wecker klingelt taglich um sieben Uhr.
Nach dem Friihstiick erledigt sie den Haushalt,
macht Besorgungen und liest Nachrichten —in der
Zeitung, aber immer ofter auch am Computer. In
ihrer Wohnung im Berner Breitenrainquartier hat
sich die 94-Jahrige fiir ihren PC extra eine Bliro-
ecke, komplett mit Drucker und Internet-Modem,
eingerichtet. Hier fillt sie ihre digitale Steuererkla-
rung aus, erledigt Administratives oder kauft online
ein. Sicherheit steht fiir Ruth Bieri dabei an obers-
ter Stelle, und sie achtet darauf, dass sie sich im
digitalen Raum entsprechend schiitzt: «lm Internet
wird viel Schindluderei betrieben, und mir ist es
wichtig, meine personlichen Daten so gut wie mog-
lich zu schitzen. Deshalb bezahle ich jahrlich 200
Franken fir ein Anti-Virus-Programm.»

HILFE VON DEN PROFIS

Das Interesse fir neue Technologien hangt auch
mit Ruth Bieris beruflichem Werdegang zusammen:
Seit ihrem zehnten Lebensjahr musste sie im Be-
trieb ihrer Eltern zuverlassig ihre Amtli erledigen,
auch neben der Handelsschule. Bis zur Pensionie-
rung war sie dann im kaufmannischen Bereich ta-
tig, wo sie die digitale Revolution hautnah miterlebt
hat. «<Mit meinem Ex-Mann war ich nur sieben Jah-
re verheiratet. Nach der Scheidung habe ich unse-
re zwei S6hne allein grossgezogen. Damit ich auf
dem Arbeitsmarkt mithalten konnte, musste ich
technologisch immer a jour bleiben.» Auch ihre Fa-
milie half ihr dabei: «<Mein Enkel hat mir sehr vieles
Uber Computer und Internet beigebracht. So habe
ich auch friih E-Banking kennengelernt.» Steht sie
irgendwo an, holt sie sich heute Hilfe bei den Profis:
«In meinem Internet-Abo ist auch Support enthal-
ten. Mit dem Kundendienst kann ich entweder on-
line chatten oder telefonieren.»

DAS SKIRENNEN BEIM COIFFEUR
SCHAUEN

Urspriinglich wollte sich Ruth Bieri ein Mobiltelefon
anschaffen, damit sie im Notfall jemanden errei-
chen kann. «<Heute benutze ich das Handy, um mit
meinen Liebsten in Kontakt zu bleiben, Nachrich-
ten zu lesen oder zum Beispiel das Skirennen zu
schauen, wenn ich beim Coiffeur sitze», erzahlt sie
begeistert. Wahrend der Corona-Pandemie hat sie
ausserdem das Online-Shopping fiir sich entdeckt:
«lch war in dieser Zeit sehr vorsichtig und konnte
im Internet Besorgungen machen, ohne unnétig
mit Menschen in Kontakt zu kommen.» Auch ihre
geliebten Krimis liest sie heutzutage nur noch in
digitaler Form: «<Auf meinem Lesegerat befinden
sich tiber 200 elektronische Biicher. Ich habe mich
flir einen E-Book-Reader entschieden, weil ich am

Anihrem Computer fiillt Ruth Bieri die Steuererkldrung aus, kauftein -~ Abend so gerne im Bett lese und es wahnsinnig
oder liest Nachrichten. praktisch ist.»



Ruth Bieris Lieblingsblumen sind Rosen. Einige davon hat sie als Handy-Fotos verewigt.

DRANBLEIBEN LOHNT SICH

Die Bekannten von Ruth Bieri befinden sich, tech-
nologisch gesehen, auf unterschiedlichen Niveaus:
«Ich habe Freunde, die etwa den gleichen Stand
haben wie ich. Mit denen tausche ich mich zum
Beispiel Giber das Ausflillen der Online-Steuererkla-
rung aus. Andere haben im digitalen Bereich véllig
abgehangt.» Fir diese sieht Ruth Bieri erhebliche
Nachteile: «<Meine Bekannten, die sich gegen die

Digitalisierung strauben, haben oft Probleme, ein-
fache Alltagsaufgaben zu bewdltigen. So weit ist die
Digitalisierung schon fortgeschritten. Ich méchte
aber noch alles kdnnen. Deshalb werde ich mich
auch in Zukunft auf diesem Gebiet weiterbilden
und neugierig bleiben bis zum letzten Wimpern-
schlag.» |

PORTRAT
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DIGITAL UNTERWEGS —
AUCH IM ALTER

Um den Zugang zur digitalen Welt flir dltere Menschen zu erleichtern, gibt es mittlerweile
viele Angebote wie Senioren-Smartphones, spezielle Schulungen oder digitale Stammtische.

Rea Wittwer

Besonders fiir dltere Menschen kénnen digitale
Technologien eine Herausforderung darstellen. Vie-
le haben Schwierigkeiten, sich mit neuen Geraten
und Anwendungen vertraut zu machen und fiihlen
sich woméglich Gberfordert. Doch die digitale Welt
bietet auch zahlreiche Chancen fir altere Men-
schen. Sie kdnnen zum Beispiel online einkaufen,
mit Freunden und Familie in Kontakt bleiben oder
sich Uiber ihre Hobbys und Interessen informieren.
Auch die Méglichkeit, sich im Internet weiterzubil-
den oder an virtuellen Veranstaltungen teilzuneh-
men, kann fiir dltere Menschen von grossem Nut-
zen sein. Es lohnt sich also, sich mit der digitalen
Welt auseinanderzusetzen und die Chancen zu nut-
zen, die sie bietet — unabhangig vom Alter.

TIPPS UND TRICKS

1. Starten Sie langsam: Beginnen Sie mit einfachen
Anwendungen und Geraten wie beispielsweise
einem Senioren-Smartphone oder einem Tablet,
um sich mit der Technologie vertraut zu machen.
Es gibt mittlerweile spezielle Smartphones fiir
Senioren mit einer einfacheren Bedienung und
grosseren Tasten. Diese sind oft auch mit einem
Notrufknopf ausgestattet, und Sie konnen so im
Ernstfall schnell Hilfe herbeirufen.

2. Seien Sie vorsichtig: Im Internet lauern auch Ge-
fahren wie Betrug und Phishing, das sind ge-
falschte E-Mails von einem Absender wie zum
Beispiel einer Bank. Klicken Sie nie auf einen da-
rin enthaltenen Link, seien Sie vorsichtig und las-
sen Sie sich von Vertrauenspersonen beraten.

3. Online-Einkauf: Online einzukaufen ist eine be-
qgueme und zeitsparende Moglichkeit. Viele Su-
permarkte und Geschiéfte bieten mittlerweile
einen Lieferservice an. Bei der Online-Bestellung
kénnen Angehdrige oder Bekannte behilflich
sein.

4. Passwort: Wahlen Sie ein sicheres Passwort, wel-
ches nicht auf lhre Person schliesst. Verwenden
Sie nicht Uberall dasselbe Passwort und bewah-
ren Sie dieses immer separat und sicher auf.

5. PIN-Code: Wahlen Sie nicht den eigenen Jahr-
gang fir den PIN-Code und bewahren Sie diesen
immer separat von der Bankkarte auf.

ANGEBOTE, KURSE, ADRESSEN
Interessierte Seniorinnen und Senioren finden bei
der Pro Senectute Kanton Bern ein umfassendes
Kursangebot zum Thema Digitalisierung. Dazu ge-
héren beispielsweise Computer-, Smartphone- oder
Tabletkurse. Kursorte sind Bern, Biel und Thun.
Weitere Informationen: be.prosenectute.ch

Mochten Sie wissen, wie man mit dem Smartphone
ein Zugbillett 16st, den Fahrplan abruft oder eine
Reise mit dem offentlichen Verkehr zusammen-
stellt? Die SBB bietet in Zusammenarbeit mit der
Pro Senectute entsprechende Schulungen fiir Se-
niorinnen und Senioren an.

Weitere Informationen: sbb.ch




Wassermelone, Feta, Minze: Sommergenuss pur.

LECKERES SOMMERREZEPT

Fir dieses erfrischende Sommerrezept brauchen
Sie nur wenige Zutaten und ebenso wenig Zeit. Das
Geschmackserlebnis ist dafiir umso grosser. Guten
Appetit!

Wassermelone mit Feta

B 1Wassermelone

® 150 g Feta-Kase

2 EL Olivendl

1 Handvoll frische Minze-Blatter
1 Prise schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Wassermelone halbieren und das Frucht-
fleisch mit einem Loffel aus der Schale I6sen.
Das Fruchtfleisch in mundgerechte Stiicke
schneiden und in eine grosse Schiissel geben.

2. Den Feta-Kase in kleine Stlicke schneiden und
zu der Wassermelone geben.

3. Die Minze-Blatter waschen, trocken schitteln
und in feine Streifen schneiden. Die Minze-Strei-
fen Uber die Wassermelone und den Feta-Kase
streuen.

4. Das Olivendl Uber die Wassermelone und den
Feta-Kase giessen und alles vorsichtig vermen-
gen.

5. Mit einer Prise schwarzem Pfeffer wiirzen und
das Gericht servieren.

Zitronenlimonade

® 4-5Zitronen

® Einige Tropfen Stevia
B 1 Liter Wasser

= Eiswirfel

Zubereitung:

1. Die Zitronen auspressen und den Saft in eine
Karaffe geben.

2. Das Wasser mit Stevia zu dem Zitronensaft in der
Karaffe geben und gut vermischen.

3. Die Limonade mit Eiswirfeln und frischen Bee-
ren oder Minze servieren. [ |
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-IN RIZ CASIMIR GEHT
MMER

Bis zu 60 Mahlzeiten kocht das Kiichenteam des Seniorenzentrums in Kirchberg jeden Tag flir das
Mahlzeitenangebot zweier offentlicher Spitex-Organisationen. Die Ments sind wahrschaft und tradi-
tionell - bei den Bestellungen hilft ein Onlinetool, den Uberblick zu behalten.

Stephan Moser

Um halb elf Uhr muss es schnell gehen in der Ki-
che des Seniorenzentrums Emme in Kirchberg. In
einer Viertelstunde stehen die Fahrer vor dem Lie-
feranteneingang, um die Mittagessen fiir die Kun-
dinnen und Kunden des Spitex-Mahlzeitenange-
bots abzuholen. 45 Mahlzeiten sind es heute. Die
Selleriesuppe hat Jano Schiitz, Kochlernender im
dritten Lehrjahr, bereits in die Porzellanschalen ge-
schopft. Auch Endiviensalat und Griesskdpfchen
sind schon angerichtet. Jetzt holt Jano Schiitz den
dampfend heissen Hauptgang aus dem Kombi-
steamer: Pouletgeschnetzeltes Casimir mit Gemu-
sereis und Friichten.

Jano Schiitz ist im dritten Jahr seiner Kochlehre.

Jano Schiitz reicht die Teller dem Kiichenleiter Tho-
mas Bodack, dieser packt sie in die Transportboxen
aus Styropor. Die beiden arbeiten Hand in Hand,
schnell und hoch konzentriert. Thomas Bodack
Uberprift jede Bestellung noch einmal, bevor er sie
in die Box packt. Ist es eine halbe Portion? Be-
kommt der Diabetiker das richtige Menii? Ist das
Fleisch klein geschnitten, wie bestellt? «Wenn wir
jetzt einen Fehler machen, gibt es nachher prompt
Reklamationen», erklart Bodack.

Nach zehn Minuten sind die Mahlzeiten fertig ver-
packt, spatestens eine Stunde spater steht das Es-
sen beiden Kundinnen und Kunden aus dem Raum

if

Kiichenleiter Thomas Bodack steht schon seit (iber
40 Jahren am Herd.
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Kirchberg/Lyssach und Wynigen auf dem Tisch.
«Wenn das Essen bei uns rausgeht, ist es 65 Grad
heiss. So ist es auch nach der Lieferung noch
warmy, sagt Thomas Bodack. Bei Bedarf kénne es
noch einmal in der Mikrowelle oder im Ofen er-
warmt werden. Bei der nachsten Mahlzeitenliefe-
rung nimmt die Spitex das Porzellangeschirr und
die Warmeboxen wieder mit.

Die Mahlzeiten werden «anmdchelig» in Porzellangeschirr angerichtet.

GUTE PLANUNG - AUCH DANK
SMARTMEALS

Ein Blick auf den Meniplan der Woche zeigt: Tho-
mas Bodack und sein Kiichenteam kochen traditi-
onelle Gerichte. «Unsere Kundschaft stammt aus
Bauern-und Arbeiterfamilien. Die mag wahrschafte
Kost», sagt Thomas Bodack. Geschnetzeltes, Bra-
ten und Ragout kommen gut an, Kartoffeln sind be-



liebt. «Und ein Riz Casimir kdnnte ich jede Woche
machen.» Einmal pro Woche steht auch ein vegeta-
risches Gericht auf dem Men(. Aber der Vegi-Trend
ist in der Generation, die das Mahlzeitenangebot
nutzt, noch nicht wirklich angekommen. «Das ist
eine Generation, die gerne Fleisch isst», sagt Tho-
mas Bodack.

Beim Mahlzeitenangebot wird auch auf spezielle
Bedirfnisse eingegangen, etwa wenn jemand
Diabetes hat, Allergien oder gewisse Lebensmittel
nicht mag. Gute Planung ist deshalb — wie in jeder
Kiche — das A und O. Jeweils am Donnerstag be-
kommt Thomas Bodack von der SPITEX Aemme
Plus und der SPITEX Region Lueg die Mahlzeiten-
bestellungen fiir die ndchste Woche. Gestiitzt dar-
auf macht er seine Bestellungen, und das Kiichen-
team kann gewisse Menlbestandteile schon
vorproduzieren.

Jeweils um den Mittag herum kommt dann die de-
finitive Bestellung fiir den nachsten Tag rein. Haufig
gibt es ein paar Abmeldungen oder einen Ande-
rungswunsch firs Men(. Die SPITEX Aemme Plus
schickt dazu eine Excel-Liste. Die SPITEX Region
Lueg nutzt SmartMeals, eine Online-Mahlzeiten-

Beim Einpacken wird jede Bestellung noch einmal kontrolliert: Jano Schiitz und Thomas Bodack sind ein eingespieltes Team.

|6sung, mit der sie die telefonisch eingegangenen
Bestellungen ihrer Kundinnen und Kunden erfasst.
Dank dem Tool kann Thomas Bodack die Bestellun-
gen bequem am Computer abrufen. Er loggt sich
auf SmartMeals ein und zwei, drei Mausklicks spa-
ter spuckt der Drucker die Bestellungen inklusive
Sonderwiinsche als Ubersichtliche Liste aus. «Das
macht es schon einfacher fiir uns», sagt Bodack.
Auch die Spitex-Organisation spart mit dem tber-
sichtlich und einfach zu bedienenden Tool Zeit und
Geld. [ |

MAHLZEITENDIENST IN IHRER REGION

Domicil Bern
www.domicilbern.ch/angebot/gastronomie/
mahlzeitendienst

Mahlzeitendienst Thomas Eggimann
www.mz-dienst.ch

Casa Gusto von Pro Senectute
www.casa-gusto.ch



http://www.domicilbern.ch/angebot/gastronomie/mahlzeitendienst
http://www.domicilbern.ch/angebot/gastronomie/mahlzeitendienst

SOZIALE TEILHABE

IM ALTER ERMOGLICHEN

DER VEREIN ETOILE

Gemeinsam setzen sich die SPITEX BERN und der Verein
Etoile daflir ein, dass Menschen mdoglichst lange zuhause
leben kdnnen —auch wenn sie krank und pflegebedirftig wer-
den. Der Verein Etoile mit rund 50 freiwilligen Mitarbeitenden
unterstiitzt dieses Ziel mit viel Engagement durch soziale Be-
gleitung und kulturelle Erlebnisse.

DER BESUCHSDIENST

Das Freiwilligenteam des Besuchsdienstes bietet Entlastung
fir Angehdrige und bringt Abwechslung in den Alltag von
Menschen jeden Alters. Die Freiwilligen begleiten die Men-
schen im Alltag: Sie machen Besuche, héren zu und nehmen
Anteil. Dabei bieten sich je nach Ressourcen verschiedene
Moglichkeiten, den Besuch zu gestalten — sei es mit einem
Spaziergang in der Natur, einem Gesprach bei Kaffee und Ku-
chen, basteln oder vorlesen, Gesellschaftsspielen und vielem
mehr.

EINBLICK IN UNSERE ARBEIT

Die an Demenz erkrankte Frau war friher immer viel unter-
wegs und mit ihrem Ehemann auf Reisen. Sie liebte es, die
Welt zu entdecken und Neues zu sehen. Der Ehemann ist vor
einiger Zeit verstorben, und die Dame ist oft alleine zuhause.
Sie erhélt einzig Besuch durch die Spitex, die sich um die am-
bulante Gesundheitsversorgung kiimmert. Durch den Besuch
der Freiwilligen vom Verein Etoile hat sie wieder mehr sozialen
Kontakt und kann auch nach draussen gehen — was fiir die
Frau extrem wertvoll ist, da sie zuvor ein aktives, facettenrei-
ches Leben gefiihrt hat. Mit zunehmendem Alter, durch ihre
Demenzerkrankung sowie den Tod des Ehemannes rutschte
sie in die Einsamkeit und Isolation — sie war oft den ganzen Tag
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Soziale Teilhabe im Alter

alleine zuhause. Gemeinsam mit der Freiwilligen des Vereins
Etoile entdeckt sie verschiedene Orte, unter anderem gehen
sie zusammen an den Thunersee zum Zvieri und fahren auch
mal eine unbekannte Strasse entlang, da die an Demenz er-
krankte Frau neugierig wissen méchte, wo diese wohl hinfiihrt.
Sie ist zwar durch die Demenzerkrankung vergesslich gewor-
den, aber die Freude am Entdecken neuer Platze gibt ihr noch
immer das Gefiihl von Freiheit — was die Gliicksgefiihle von
friiher aktiviert. Ausserdem singt sie wahrend den Autofahrten
gerne und kennt von vielen Liedern noch die Strophen aus-
wendig. Die Frau geniesst die Ausfahrten und es wird sichtbar,
wie wichtig ihr der Besuchsdienst ist. Die Freiwillige erlebt die-
se Besuche ebenfalls als wertvoll und bereichernd. Sie kann
sehen und spliren, wie viel Freude sie einem Menschen durch
die Besuche und Ausfahrten machen kann. Sie aktiviert aus-
serdem Ressourcen, lindert das Geflihl von Einsamkeit und
ermoglicht einem Menschen, der sonst fast den ganzen Tag
allein zuhause ware, nach draussen zu gehen. Deshalb ist der
Einsatz der Freiwilligen beim Verein Etoile so wichtig. Die Frei-
willigen leisten einen grossen Einsatz fiir den einzelnen Men-
schen und die Angehdrigen. Sie schenken Freude, Mut und
lindern das Gefiihl von Einsamkeit.

Ware das nicht etwas fiir Sie? Bei Interesse fiir Freiwilligenein-
sdtze melden Sie sich bitte per E-Mail bei: michaela.gross@
verein-etoile.ch oder per Telefon unter 031 388 50 05.

DIE ZUKUNFT DES VEREINS SICHERN

Damit der Verein Etoile seine Aufgaben auch in Zukunft voll-
umfanglich erflllen kann, sind wir auf neue Freiwillige, Mitglie-
derbeitrage, Spenden und Zuwendungen angewiesen.
www.verein-etoile.ch |
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