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FOKUS GESUNDHEIT

ZU HAUSE BLEIBEN - Wie kénnen wir Senio-
rinnen und Senioren gefahrlos unterstiitzen?

Seniorinnen und Senioren In der aktuell heiklen Situation
ist es fiir Personen ab 65 und fiir gefdhrdete Personen
schwierig, soziale Kontakte zu pflegen. Vor allem fiir Men-
schen, die alleine wohnen, ist es hart, sich an die Empfeh-
lungen des BAG zu halten und zu Hause zu bleiben. Doch es
gibt Mittel und Wege, trotzdem nicht zu vereinsamen und
mit seinen Lieben verbunden zu bleiben.

Estelle Baur (dt. Text Karin Gruber)

Daheim zu bleiben schlagt Ihnen langsam auf die Stimmung? Ihre Kinder,
Ihr Partner oder Ihre Partnerin zu Hause oder Ihre Kollegen und Kolle-
ginnen via Homeoffice gehen lhnen auf die Nerven? Dann denken Sie
mal daran, wie es ware, wenn Sie die Corona-Pandemie ganz alleine
durchstehen missten. Mutterseelenallein. Ohne irgendwelche Kontakte
zuanderen Menschen. Fiir viele Seniorinnen und Senioren in der Schweiz
ist das leider die harte Realitat. Als gefahrdete Personengruppe werden
Menschen ab 65 Jahren aufgefordert, zu ihrem eigenen Schutz vor
COVID-19 zu Hause zu bleiben. Viele von ihnen sind ganz auf sich allein
gestellt. So wie Danielle, die alleine lebt und seit einem Monat ihre Woh-
nung nicht mehr verlassen soll. «<Mit dem Coronavirus ist mir schlagartig
bewusst geworden, dass ich zur Gruppe der <Alten» gehére.» Eine Fest-
stellung, die fur diese dynamische 70-Jahrige schwer hinzunehmen ist,
obschon sie zugibt: «lrgendwie tut es ja trotzdem gut, gezwungen zu
sein, sich auszuruhen, wenn man so ein Energiebiindel ist wie ich. Aber
ich hoffe schon, dass irgendwann — am liebsten bald — wieder Normali-
tatin unser Leben einkehren wird.»

Mit seinen Lieben in Kontakt bleiben

Normalerweise wird Personen ab 65 Jahren empfohlen, aus dem Haus
zu gehen, aktiv zu sein, sich mit anderen zu treffen. Und nun wird von
ihnen plétzlich verlangt, zu Hause zu bleiben und sich von anderen Men-
schen moglichst fernzuhalten. Das kann psychisch sehr schwer zu ver-
kraften sein. «<Normalerweise hiite ich zweimal pro Woche meine beiden
Enkelkinder. Zwei und vier Jahre alt sind sie jetzt. Sie wohnen ganz in
meiner Nahe - und trotzdem kann ich sie momentan nicht sehen. Es ist
ja nicht so, dass ich mich ohne diese Aufgabe langweilen wiirde. Aber
ich bedauere es, dass ich meiner Tochter nicht unter die Arme greifen

«Jeden Tag trinke ich zusammen mit
meiner Nachbarin einen Tee - jede auf
ihrem eigenen Balkon. Damit halten wir
uns an die Empfehlung, Abstand zu
halten, kénnen aber trotzdem einen
geselligen Moment verbringeny»

Danielle
bleibt zu Hause in Conthey

kann. Sie arbeitet zu 60 Prozent und hat zu allem Ubel grad auch noch
die Grippe! Nun muss sie eine Studentin einstellen, die sich um ihre
Kinder kimmert. Dabei wohne ich doch ganz in der Nahe und bin topfit.»
Glucklicherweise und um eine soziale Isolation zu verhindern und mit
ihrer Familie im Kontakt zu bleiben, hat sich Danielle verschiedene Stra-
tegien angeeignet: «Wir rufen uns einmal taglich tiber FaceTime an. Ich
telefoniere auch regelméassig mit meiner Schwester und meiner Tante,
tausche mit Freundinnen SMS aus und diskutiere in WhatsApp-Gruppen
mit.» Da Danielle eine leidenschaftliche Kochin ist, bereitet sie Mahl-
zeiten zu, die ihre Familie dann im Paketfach abholen kommen kann.
«lch habe eine Nachbarin, die in etwa in meinem Alter ist. Jeden Tag
trinken wir zusammen einen Tee - jede auf ihrem eigenen Balkon. Damit
halten wir uns an die Empfehlung, Abstand zu halten, kénnen aber trotz-
dem einen geselligen Moment verbringen.»

Sicher einkaufen

Als der Bund seine ersten Empfehlungen herausgegeben hatte, haben
sich viele Personen dariiber empért, dass sich altere Menschen an 6f-
fentlichen Orten aufhielten. Doch man muss bedenken, dass der all-

EMPFEHLUNGEN FUR ALLE ALTERSKLASSEN

Und eins, und zwei, und eins, und zwei... Bleiben Sie in Bewegung!

WIE KANN ICH MEINEN LIEBEN, f
DIE ZU HAUSE BLEIBEN MUSSEN, HELFE

Bleiben Sie im Kontakt (rufen Sie regel-
massig an, schreiben Sie Briefe oder Karten,
schicken Sie Zeichnungen der Kinder usw.)

Lassen Sie sie am Familienleben
teilhaben (bitten Sie sie darum, den
Enkelkindern Uber Telefon eine Geschichte
zu erzahlen, kochen oder basteln Sie alle
zusammen Uber Videochat usw.)

Schauen Sie, welche Netzwerke von Frei-
willigen es gibt (Anschlage in den Gebau- \
den, auf den sozialen Netzwerken usw.)

Drucken Sie Ubungen aus und schicken
Sie ihnen diese zu, damit sie zu Hause in
Bewegung bleiben Vit

Helfen Sie ihnen dabei, Tatigkeiten zu
planen, damit keine Langeweile
aufkommt (Mahlzeiten zubereiten,
aufrdumen, Anrufe, Lesen usw.)

Spielen Sie nicht den Moralapostel
i

wochentliche Einkauf, der Gang zur Post oder der Besuch in der Apo-
theke fiir die meisten von ihnen zu den wenigen Momenten gehéren, in
denen sie Kontakt zu anderen Menschen haben, Bekannte treffen, hie
und da ein Schwétzchen halten kdnnen. Ausserdem fiillt sich ihr Ktihl-
schrank ja nicht von alleine.

Recht rasch wurden Solidaritatsaktionen auf die Beine gestellt: Viele
Grosshandler und auch die meisten Dorfladen liefern Lebensmittel und
andere Waren nach Hause (auf der Website www.stayhome.ch finden Sie
die Handler, die in Ihrer Region Heimlieferungen machen), doch Sie kon-
nenauch jemanden aus lhrer Familie oder aus der Nachbarschaft darum
bitten, Einkaufe und Botengange fiir Sie zu erledigen. Viele dieser Leute
sind sogar froh um eine Aufgabe. Es wurden verschiedene Netzwerke von
Freiwilligen geschaffen (im Internet gibt es beispielsweise die Seite «Co-
rona im Oberwallisy auf der rro-App oder die Website «Schweiz Solidari-
tat und Verantwortung» unter https://de.suisseresponsable.ch/). lhre
Wohngemeinde, aber auch das SMZ Ihrer Region (www.smzo.ch) kénnen
Ihnen auch Auskunft Giber verschiedene Dienstleistungen geben.
Furwas auchimmer Sie sich entscheiden - vergessen Sie nicht, sichan
einige Sicherheitsregeln zu halten: Vermeiden Sie jeglichen Kontakt
(lassen Sie die Einkaufe auf dem Treppenabsatz hinstellen, halten Sie
immer zwei Meter Abstand) und waschen Sie sich griindlich die Hande,
nachdem Sie die Einkaufe weggeraumt haben. Lassen Sie sich wann
immer moglich eine Rechnung schicken oder tiberweisen Sie das Geld,
sodass Sie nicht Bargeld von Hand zu Hand reichen miissen. Und denken
Sie daran, dass es nicht nétig ist, Hamsterkaufe zu tatigen. Eine gute
Moglichkeit, immer eine vollwertige Mahlzeit griffbereit zu haben, ist
auch etwas mehr zu kochen und die Resten dann einzufrieren.

Zeit totschlagen

Normalerweise geht Danielle taglich spazieren, einmal pro Woche zum
Damenturnen und einmal zum Singen in einem Chor. Diese Aktivitaten
wurden alle aufgrund der Pandemie eingestellt. Trotzdem hat sie Mog-
lichkeiten gefunden, damit die Tage zu Hause nicht allzu lang werden:
«lchhore Radio, ich bastle, male, erledige den Haushalt... Ich habe auch
schon meinen alljahrlichen Friihlingsputz begonnen und alle Storen
meines Hauses geputzt — 15 Fenster! Ich habe sogar die einzelnen La-
mellen gezahlt! (lacht) Es gibt immer etwas zu tun, das hilft mir dabei,
optimistisch zu bleiben.»

Bewegung und korperliche Aktivitat sind nicht nur nétig, um gesund zu bleiben — sie heben auch die Stimmung und tun einfach gut! Machen
Sie lhre Wohnung doch einfach zum Gymnastikraum oder Fitnesscenter. Passen Sie aber auf, dass Sie nicht mit einer zu intensiven oder gefahr-
lichen korperlichen Betatigung beginnen. Die Bewegung, die Sie durch die Alltagstatigkeiten erhalten, ist schon mal ein guter Anfang — auf jeden
Fall besser, als den ganzen Tag nur auf dem Sofa zu sitzen oder im Bett herumzuliegen: Machen Sie Gartenarbeiten, pflegen Sie Ihren Balkon,
raumen Sie auf, sortieren Sie lhre Schranke, kochen Sie, machen Sie den Haushalt... Zweimal taglich 15 bis 20 Minuten Bewegung sind schon
mal ein guter Anfang! Versuchen Sie doch einmal, eine Liste mit all den Ubungen und Bewegungsablufen, die Sie tagsiiber machen, zu schrei-
ben. Welche Ubungen haben Sie gemacht? Wie haufig? Wie oft sind Sie die Treppe gelaufen, statt den Lift zu nehmen? Sie werden am Abend
erstaunt (und stolz!) sein, zu sehen, wie aktiv Sie waren. Das Programm ,, Sicher stehen, sicher gehen” der ProSenectute enthélt verschiedene
Ubungen und Trainingseinheiten auf allen Niveaus, die Sie zu Hause machen kénnen, um fit und kraftig zu bleiben. www.sichergehen.ch
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Denn was die Familie einem erzéhlt, kann teilweise sehr moralisierend
sein: «Mein Sohn, der in der Stadt wohnt, macht sich enorme Sorgen.
Er sagt mir oft: <Wenn du dich ansteckst, wird es dir schon noch ver-
gehen, alles so locker zu sehen!y Ich halte mich an die Empfehlungen
des Bundes, aber die <Jungens sind viel die grésseren Schwarzmaler als
wir. Gleichzeitig hat man sich noch nie so sehr umdie alteren Menschen
gesorgt, wie jetzt. Mit dieser Verlangsamung hat man manchmal den
Eindruck, 30 oder 40 Jahre zurtickgeworfen zu werden. Die Leute sind
wieder viel solidarischer, helfen einander, arbeiten miteinander statt
gegeneinander. Ich hoffe, dass diese Krise den Menschen eine gute
Lehre gewesen sein wird, wenn sie erst einmal Giberstanden ist. ...um
etwas weniger materialistisch zu sein, die frische Luft draussen, die
etwas reiner geworden ist, bewusst einzuatmen, seine Prioritaten neu
zu ordnen...»

Die anderen Tipps fiir Seniorinnen und Senioren und deren Angehérige
finden Sie auf der Plattform 60+ von Gesundheitsférderung Wallis unter
www.promotionsantevalais.ch/de/empfehlungen-seniorinnen-senioren-
deren-1708.html . Dort finden Sie auch Tipps und Tricks fiir Seniorinnen
und Senioren zum Herunterladen und Ausdrucken. Weitere Tipps und
Angebote finden Sie unter www.dureschnufe.ch
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Wie kann ich Missstdnde
in Institutionen melden?

In Sozial- und Gesundheitsinstitutionen haben viele Menschen eng
miteinander zu tun, was manchmal zu Spannungen oder zum Auftreten
von Unzulanglichkeiten und Missstanden fithren kann. So kann es
durchaus vorkommen, dass jemand mit seiner eigenen Betreuung oder
mit der Betreuung eines* Angehdrigen nicht zufrieden ist. Auch Mit-
arbeitende kénnen beispielsweise mit Situationen von Misshandlung
konfrontiert sein und von ihren Vorgesetzten nicht angehort werden.
Um zu versuchen, solche Situationen méglichst effizient zu regeln,
konnen sich Patienten, Angehorige und Mitarbeitende an eine externe
Stelle wenden: die Ombudsstelle fiir das Gesundheitswesen und die
sozialen Institutionen. Die Ombudsstelle priift alle Gibermittelten Mel-
dungen, Feststellungen und Beschwerden, auch anonyme. Diese kann
sie dann an die zustandigen Behdrden weiterleiten. Die Ombudsstelle
gewahrleistet Vertraulichkeit und bietet den Whistleblower Sicherheit
und die Mdglichkeit, sich jemandem leichter anzuvertrauen.

*Jede Personenbezeichnung gilt fiir Frauen und Manner gleichermassen.

0O ombudsman

Coronavirus-Hotline Kanton Wallis
+41 58 433 0 144 (taglich von 08.00 bis 20.00 Uhr)

Hotline Bundesamt fiir Gesundheit
+41 58 463 00 00 (taglich 24 Stunden)




