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2 B EDITORIAL

Wellness: DO '1t yO urse I.f

as Wort «Wellness» — zu Deutsch: durch leichte kdrperliche

Betatigung erzieltes Wohlbefinden — ist heutzutage in aller

Munde. Darunter versteht man Methoden und Anwendungen,
die das korperliche, geistige und seelische Wohlbefinden steigern. Er-
nahrungsbewusstsein, korperliche Fitness, Stressmanagement und Um-
weltsensibilitdt gehdren zu diesem Lebensstil. Zahlreiche Hotels haben
Wellness-Bereiche eingerichtet, in denen gestresste Manager das Ta-
gesgeschaft vergessen kdnnen. Kreuzfahrtschiffe bieten auf hoher See
einen Wellness-Bereich fir ihre Erholung suchenden Gaste an. Neu-
erdings gibt es in Bern ein traditionelles turkisches Bad, ein Hamam,
wohltuend fir Koérper und Seele. Natirlich hat jedes Wellness-Erlebnis
seinen Preis. Aber miUssen wir denn von zu Hause weg, um unsere
Batterien aufzuladen? Einen Wellness-Tag kénnen Sie namlich auch
zuhause einlegen: Wahrend die einen vom entspannenden Bad mit
aromatischen Duften in der eigenen Badewanne traumen, fihlen sich
andere in der eigenen Sauna wohl. Manche wiederum bevorzugen ein
wohltuendes Fussbad und schauen dazu einen Film. Oder sie kuscheln
sich nach dem Duschen in eine warme Decke und héren bei Kerzen-

«Achten wir auf gesunde Erndhrung und blei- Ii;ht di? Lieblir}gs—CD. Leser.\. Sie ab Seite 4 Tipps und
ben zufrieden — dann sind wir ldnger gesund und Tricks fUr Ihr eigenes Wohfthl-Programm.

gliicklich in den eigenen vier Wanden» Die Beschaftigung mit dem eigenen Wohlergehen
kann aber auch auf anderen Ebenen stattfinden: Erotik

und Sexualitat beispielsweise kdnnen den Wohlfuhl-Faktor heben. Der
Sexologe Peter Gehrig beobachtet sogar, dass sexuell aktive Menschen
besser mit Schmerzen zurechtkommen (siehe Text ab Seite 11). Die
Beschaftigung mit Pflanzen steigert ebenfalls die Zufriedenheit, wie Sie
auf Seite 16 lesen kénnen. Und die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
der Seniorengymnastik im Domicil Spitalackerpark tun etwas fir ihr
Wohlbefinden, indem sie sich jeden Montag anderthalb Stunden lang
bewegen. Eine Reportage Uber die Gymnastikstunde finden Sie ab
Seite 9. Génnen wir uns ruhig ab und zu eine Massage, ein entspan-
nendes Bad; bewegen wir uns beim Spazieren, Walken oder bei der
Gymnastik und bauen so Stress ab. Achten wir auf gesunde Erndhrung
und bleiben zufrieden — dann sind wir langer gesund und gliicklich in
den eigenen vier Wanden!

-

Marcel Rifenacht, Direktor SPITEX BERN
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SPITEX BERN dankt fir

Ihre Spende

Als gemeinniitzige Organisation ist SPITEX BERN auf Spendengelder
angewiesen. Wir zeigen gerne auf, wofiir die Spendengelder verwen-

det werden.

Den jahrlichen Klientenausflug kénnen wir dank Ihrer Spenden durchfihren.

H Klientenfonds Die Mittel des
Klientenfonds
verunfallten, betagten und behinderten

kommen ausschliesslich
Menschen zugute, welche die Dienste der
Spitex bendtigen. Spitexdienstleistungen
oder Massnahmen, die das Leben Einzel-
ner erleichtern, werden aus diesem Fonds
bezahlt, wenn zuvor andere Finanzie-
rungsmoglichkeiten wie Versicherungen
oder eigenes Einkommen beziehungsweise
Vermogen ausgeschopft sind. Massnah-
men, die im Interesse aller anspruchs-
berechtigten Personen liegen und nicht
anderweitig finanziert werden kénnen,
werden ebenfalls aus dem Klientenfonds
beglichen, etwa der jihrliche Klientenaus-

flug.

B Fonds fiir ambulante Pallia-
tivpflege Die Mittel dieses Fonds kom-
men Personen zugute, welche die Dienste
der ambulanten Palliativpflege  der
SPITEX BERN benétigen. Unterstiitzt
werden lebenserleichternde Massnahmen.
Auch eine Beteiligung an den Kosten fiir
Spitexdienstleistungen ist méglich. Mit
dem Fonds kénnen zudem Massnahmen
unterstiitzt werden, die im Interesse der
Gesamtheit des
Personenkreises liegen und nicht ander-

anspruchsberechtigten
weitig finanziert werden kénnen.
B Fonds Kinderspitex Mit den

Mitteln aus diesem Fonds werden bei-
spielsweise Projekte oder Einzelmassnah-

men sowie der Kauf von Spielzeugen und
Gegenstinden zur Ablenkung der Kinder
wihrend des Spitex-Einsatzes finanziert.
Zudem koénnen Kinderspitex-Klienten
in Hirtefillen finanziell unterstiitzt wer-
den. Dabei miissen Versicherungen und
Einkommen bezichungsweise Vermogen
ausgeschopft sein.

B Fonds fiir Innovation und Ent-
wicklung Die Beitrige aus diesem Fonds
kommen der Finanzierung von Projekten
oder Einzelmassnahmen in Zusammen-
hang mit Innovation und Entwicklung
von SPITEX BERN zugute.

B Personalfonds Diese Mittel
verwenden wir zugunsten der Spitex-Mit-
arbeitenden. Beispiele dafiir sind Weiter-
bildung, Teamentwicklung, finanzielle
Unterstiitzung bei Hirtefillen oder vor-
zeitige Pensionierungen.

B Bildungsfonds Mit den Mitteln
dieses Fonds wird die Aus-, Fort- und
Weiterbildung des Personals von SPITEX
BERN finanziert.

Jede Spenderin und jeder Spender hat
die Méglichkeit, selbst zu bestimmen, auf
welche Art ihr oder sein Spendenfranken
eingesetzt werden soll.

Wir danken allen, die unsere Orga-
nisation mit einer Spende beriicksichtigt
haben oder es noch vorhaben. |
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Thema: So verwandeln Sie lhre
Wohnung in eine Wellness-Oase

Interview: Warum Apotheken auf
Pravention setzen.

«Wir k6nnen viele Menschen von einer
gesunden Lebensweise Uberzeugens,
sagt Apothekerin Christine Waldner.

Reportage: Das Heimspiel bewegte
sich gemeinsam mit Seniorinnen bei
der altersgerechten Gymnastik.

Erotik: Wir altern immer lustvoller.
Zeit, ein paar Vorbehalte iiber Bord
zu werfen.

Interview: Lieben will gelernt sein,
sagt der Sexologe Peter Gehrig.

Thema: Wir schatzen den Blick ins
Griine. Denn Pflanzen tun uns gut.

SPITEX BERN: Die Biiroexperten
der Razzini AG bringen mehr Licht
in die Biiros der SPITEX BERN.

Forum: Stefan Kaufmann erklart,
warum Wellness und Pravention nicht
in die Grundversicherung gehoren.

Ruckblick: Der Klientenausflug fiihrte
per Bus und Schiff durch das Seeland.
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Telefon aus, Entspannung din

WELLNESS FUR ZUHAUSE M Um sich zu verwdhnen, muss man nicht unbedingt ein Wellness-Paket
im Hotel buchen. Wie wars mit einem Wohlfiihl-Wochenende in den eigenen vier Wanden?

An lhrem Wellness-Wochen-
' ende haben Sie nur eine
Aufgabe: sich zu verwdéhnen.
| Mails und Telefonate kénnen
unterdessen warten.
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VON ANNETT ALTVATER (TEXT)

ellness, das kann ein entspannender Aufenthalt in der
W Sauna sein, ein Tag im Thermalbad oder ein Schénheits-

Wochenende in einem edlen Hotel. Man muss aber gar
nicht unbedingt in die Ferne schweifen, um es sich von Kopf
bis Fuss gut gehen zu lassen. Denn auch die eigene Wohnung
lisst sich in einen Wellness-Tempel verwandeln. Das ist erstens
giinstiger als der Besuch im Wellness-Center, zweitens schon mit
wenig Aufwand umsetzbar und drittens werden Sie dabei sogar
noch eingetrocknete Quarkreste aus dem Kiihlschrank los. Das
«Heimspiel» hat Thnen Tipps fiir ein Wellness-Wochenende fiir
zuhause zusammengestellt.

Zunachst sollten Sie entscheiden, ob Sie Ihr Pflege-
Wochenende allein oder in Gesellschaft verbringen méchten.
Laden Sie zum Beispiel eine Freundin ein, beziehen Sie Thren
Partner ins Entspann-Programm ein — oder bleiben Sie einfach
allein und geniessen die Ruhe. Vergessen Sie aber nicht, Thr Tele-
fon auszuschalten. Sie sollten entspannen, statt Ihre Wohnung
aufzurdumen. Wenn Sie schon jetzt wissen, dass Sie die schmut-
zige Wische keine zwei Tage lang liegen lassen konnen, dann
legen Sie vorher noch eine Aufrium-Aktion ein. Denn Hussere
Ordnung hilft dabei, zur inneren Ordnung zu gelangen. Oder:
«Wer sein Leben in Ordnung bringen will, muss erst einmal sein
Haus aufriumeny, sagt eine chinesische Lebensweisheit.

Uberlegen Sie sich, was Sie an Threm Verwshn-Wochen-
ende essen mochten. Wenn Sie Lust haben aufwindig zu kochen,
besorgen Sie sich rechtzeitig die Zutaten. Aber vielleicht wollen
Sie gar nicht so viel Zeit in der Kiiche verbringen. Dann reservie-
ren Sie einen Tisch in Threm Lieblingsrestaurant oder lassen Sie
sich von Freunden bekochen. Verzichten Sie nicht auf ausreichend
knackiges Gemiise und frische Friichte: Heidelbeeren, Kiwis und
Birnen enthalten Tryptophan, eine Vorstufe des Gliickshormons
Serotonin. Und denken Sie auch an Thre bevorzugten Leckereien
— Sie wollen sich schliesslich verwohnen und nicht kasteien. Eine
andere Variante ist es, ganz auf Genussmittel wie Schokolade,
Alkohol und Zigaretten zu verzichten.

Ruhige Musik wie Klassik oder Meditationsklinge hilft
beim Abschalten. Achten Sie auch darauf, dass es angenehm warm
ist in Threr Wellness-Oase. Kommen noch Duftkerzen dazu, ist
die Stimmung perfekt. Legen Sie auch an Threm Wellnesstag
immer wieder Ruhephasen ein, in denen Sie die Augen schliessen.

Anzeigen
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Mit ein wenig Vorbereitung verwandeln Sie lhre Wohnung in
einen Wellness-Tempel.

Es ist nicht ganz einfach, nichts zu tun, aber es ist einen Versuch
wert: Wie fiihlt es sich an, den Fernseher ausgeschaltet zu lassen,
auf die Nachrichten zu verzichten und keine E-Mails zu lesen?
Greifen Sie lieber zum Wilzer, der schon lange ungelesen auf dem

Nachttisch liegt.

Jetzt ist der optimale Zeitpunkt fiir einen Meditations-
versuch. Dafiir benétigen Sie keinen Yoga-Kurs. Versuchen Sie
eine einfache Atemiibung: Schliessen Sie die Augen und atmen
Sie bewusst ein und aus, bis tief in den Bauch. Stellen Sie sich
vor, sie saugen den Duft einer Blume ein. Wiederholen Sie diese
Ubung zwélfmal hintereinander. Oder Sie entspannen sich durch
Anspannung: Dabei spannen Sie jeweils fiinf Sekunden lang
Thren Kérper an. Konzentrieren Sie sich auf die Anspannung,
anschliessend aufs Loslassen. Fiir Gelassenheit sorgt auch Pfeffer-
minzol: Tragen Sie das Ol in kreisenden Bewegungen auf Stirn
und Schlifen auf. Das entspannt und erfrischt.

Mit etwas morgendlicher Gymnastik starten Sie
schwungvoll in Thr Wellness-Wochenende. Vielleicht wagen Sie
sich jetzt an die Riickeniibung, fiir die Sie sich sonst nie die Zeit
nehmen oder walken mal wieder. Kurbeln Sie IThren Kreislauf mit
einer Radtour an oder spazieren Sie zum Einkaufen.

.

Alfers- und Pflegeheim 3086 Englibeny
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Alleine und trotzdem sicher

Uber das Sicherheitstelefon von Vitatel
kann jederzeit Hilfe gerufen werden. Das
Funkarmband ist mit einem Mikrofon

ausgestattet.

Vitatel hat ein Mikrofon ins Funkarmband
integriert. Das kann Leben retten.

Das kommt leider hiufig vor: Jemand
rutscht aus, verletzt sich und liegt wih-
rend Stunden in der eigenen Wohnung.
Das Telefon ist plotzlich unerreichbar,
und Nachbarn héren das Rufen nicht.
Exakt fiir solche Situationen hat Vitatel
ein Sicherheitstelefon entwickelt.

Hinter der schlichten Form von Vitatel,
verbirgt sich ein High-Tech-Gerit, mit
dem rund um die Uhr Hilfe herbeige-
rufen werden kann. Der Hilferuf erfolgt
iiber das Funkarmband mit integriertem
Mikrofon. Das Mikrofon, eine Exklusivi-
tit von Vitatel, erlaubt unabhingig vom
Standort, direkt mit der Notrufzentrale
zu sprechen. Diese organisiert Nachbarn,
Verwandte oder vielleicht aber auch den
Arzt, die Polizei oder die Ambulanz - je

nach Fall und Wunsch der hil-
fesuchenden Person.

Vitatel, gegriindet im Jahr
2000, arbeitet mit der Notruf-
zentrale Mobi 24 zusammen.
Als  Tochtergesellschaft der
Mobiliar-Gruppe, bietet die-
se einen absolut zuverldssigen
Dienst an 365 Tagen im Jahr.
Das Preis-Leistungsverhiltnis
von Vitatel ist ausgezeichnet.
Uberzeugend ist auch die un-
biirokratische Abwicklung von
der Bestellung bis zur Installa-
tion des Notruf-Systems.

Ein Anruf geniigt und drei
Tage spiter ist die Soforthilfe
installiert. In dringenden Fil-
len sogar am selben Tag.

Die Soforthilfe macht ihrem
Namen Ehre.

Vitatel AG
Miirtschenstrasse 42
8048 Ziirich

Tel. 044 734 62 56
www.vitatel.ch
info@uitatel.ch

Druckerei
Verlag

rubmedia
graf-lehmann

Murtenstrasse 40, 3001 Bern
Fon 031 380 14 80, Fax 031 380 14 89

Neue Medien  info@rubmedia.ch, www.rubmedia.ch

Spitzenklasse. ﬁ

Man muss sich einiges einfallen
lassen, um aus dem Mittelmass
herauszustechen. Zum Beispiel
tiefe Gebiihren, attraktive

Hypotheken, Pauschaltarife fiir
Borsengeschafte und Beratung
auch am Samstag.

MIGROSBANK

Es geht auch anders.

°
N\ rroin Berlingo

Niuitzliche mit Familiensinn
e s

Promopreis ab Fr. 18°490.-

]

O e s

Berl ngd.'.1.9i-16 X, 90 PS, 5 Tiiren, Fr. 21890.—, Rabatt von Fr. 3'400.—, Promoprs'is- . 18'490.—;
8,21/100 km; COo-Emission 195 g/km; Treit ie E. CO,-Di itt aller F
204 g/km. Abbildung nicht indli is. Citroén behélt sich das Recht vor, die technischen Daten und
die Preise ohne Vorankiindigung zu &ndern.

CITROEN

Citroén (Suisse) SA

Freiburgstr. 447, 3018 Bern
Tel. 031 998 33 11 www.citroen-bern.ch
1 Min. ab F¥ Ausfahrt Bern-Niederwangen

nicHTs BEweGT siE wie En cirroen. N CITROEN
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BEI IHREM CITROEN-HANDLER

2 EURD RSCG GENEVE




Vergessen Sie beim Zubett-
gehen nicht, den Wecker
auszuschalten. Und jetzt:

so richtig ausschlafen.

Verwohnen Sie Ihre Haut mit einer Olmassage, etwa mit
einem duftenden Massagedl aus der Apotheke. Oder Sie mischen
etwas Olivend] mit Jojobadl und massieren ausgiebig Thre Glieder.
Sie kénnen lange, streichende Bewegungen an den Muskeln
ausfithren und an den Gelenken das Ol kreisend verreiben. Ein
Massageroller aus Holz erleichtert die Arbeit. Weil zur Wellness
auch ein Hauch Luxus gehort, konnen Sie Thren Masseur doch
mal nach seinen Tarifen fiir Hausbesuche fragen.

In der warmen Badewanne lisst es sich gut abschalten.
Je nach Lust und Laune vertrigt das Wasser einen Spritzer ithe-
risches Ol. Badezusitze mit anregender (Rosmarin, Fichtennadel)
oder entspannender (Melisse, Lavendel) Wirkung erhilt man
beispielsweise in der Apotheke. Das Kleopatra-Bad fiir geschmei-
dige Haut kénnen Sie selber mixen: Dafiir geben Sie einen Liter
Stutenmilch und einen Schuss Sahne ins Badewasser. Wenn Sie
duschen, dann bringen Sie Thren Kreislauf mit heisskalten Wech-
selduschen in Schwung.

Ein Fussbad mit Zitronendl hilft gegen Stress. Riihren
Sie zunichst zwei Essloffel Sahne mit einer Tasse Milch an und
geben Sie acht Tropfen Zitronendl dazu. Diese Mischung rithren
Sie ins 36 bis 40 Grad warme Wasser. Wihrend Sie 15 bis 20
Minuten lhre Fiisse baden, haben Sie Zeit zum Zeitung lesen,
konnen eine Folge Ihrer Lieblingsserie anschauen oder einem
Horbuch lauschen. Anschliessend mit einem Bimsstein oder einer
Raspel die Hornhaut vorsichtig abrubbeln. Wenn Sie sich etwas
Besonderes gonnen wollen, machen Sie einen Termin bei der
Pedikiire. An Thre Hiithneraugen sollten Sie ohnehin nur einen
Profi lassen. Wenn Sie Diabetiker sind, gilt das erst recht. Die
Podologin kommt bestimmt auch zu Thnen nach Haus.

Pfefferminze macht die Hande zarter. Einfach etwas
Pfefferminze in den Hinden verreiben und mit einem Frotteetuch
abreiben. Ebenfalls hilfreich ist eine Mischung aus gleichen Teilen
Zitronensaft und Olivensl. Damit die Hinde einreiben, einwirken
lassen und mit einem Tuch abreiben, bis die Hinde warm sind.
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Ein Kérperpeeling entfernt abgestorbene Hautschuppen,
regt den Stoffwechsel an und sorgt fiir zarte Haut. Am einfachs-

ten mischt man zwei Essloffel grobes Meersalz mit etwas Milch
zu einer streichfihigen Paste. Einmal kurz den Korper abduschen,
dann das Peeling auftragen und kriftig mit dem Luffa-Hand-
schuh, einem natiirlichen Schwamm aus einem Kiirbisgewichs,
abrubbeln. Sie kénnen auch eine Biirste verwenden. Bei den Fiis-
sen anfangen und in kreisenden Bewegungen nach oben und zum
Herzen hin massieren. Das bringt den Kreislauf in Schwung.

Spiilen Sie lhr Haar nach dem Waschen mit Bier — so
bringen Sie es zum Glinzen. Der Biergeruch verfliegt iibrigens
von selbst. Trockenes Haar wird mit Olivendl geschmeidig. Dafiir
wird angewirmtes Olivendl in den Haaren verteilt, anschliessend
umwickelt man den Kopf mit einem Handtuch. Eine Stunde ein-
wirken lassen, dann mit Shampoo auswaschen.

Eine Gesichtsmaske ist schnell selbst gemacht: Verriihren
Sie zwei angewirmte Essloffel Honig mit zwei Essloffeln Butter-
milch und einem Loffel Magerquark. Diese Paste wird grossziigig
auf dem Gesicht verteilt. 30 Minuten einwirken lassen, dann
griindlich mit lauwarmem Wasser abwaschen. Sie kénnen die
Maske auch auf Vorrat zubereiten und etwa drei Tage im Kiihl-
schrank aufbewahren.

Im Schlaf erneuern sich unsere Hautzellen, der Korper
baut schidliche Stoffe ab und im Traum verarbeiten wir unsere
Erlebnisse. Um den Schlaf anzulocken, hilft Lavendel. Legen Sie
sich ein Lavendelsickchen unters Kopfkissen oder triufeln Sie
etwas Lavendelsl darauf. Das macht den Geist miide, ebenso wie
ein Saunagang. Der steigert zudem Wohlbefinden und Durchblu-
tung, reinigt die Haut, entspannt die Muskulatur und stirke das
Immunsystem. Sauna-Fans schworen auf die klassische finnische
Holzsauna mit Temperaturen zwischen 80 und 100 Grad und
einer niedrigen Luftfeuchtigkeit von zehn Prozent. Vergessen Sie
beim Zubettgehen nicht, den Wecker auszuschalten und schlafen
Sie sich richtig aus. 1
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Rechtzeitiges Erkennen

verbessert die Heilungschancen

DIE APOTHEKE ALS GESUNDHEITSZENTRUM M Apotheken setzen nicht nur auf die Behandlung von
Krankheiten, sondern immer mehr auch auf die Pravention. Christine Waldner, Apothekerin der Top-
pharm Lénggass Apotheke, sprach mit dem Heimspiel liber Praventionskampagnen und deren Nutzen.

VON YVES ZENGER (TEXT) UND DANIEL FUCHS (BILD)

FrauWaldner, welche Priventions-
kampagne liuft derzeit?

Ab Mitte August sensibilisieren
wir Schulkinder und deren Eltern fiir
eine gesunde, ausgewogene Ernidhrung.
Denn gesundes Essen verbessert die
Konzentration und lisst die Schiiler
Zudem sind

Kopfliuse nach den Schulferien ein

aufmerksamer lernen.
Thema. Weidenrinden-Shampoo und
regelmissiges Kdmmen sind wichtige
priventive Massnahmen gegen die ldsti-
gen Parasiten.

Gibt es noch andere Schwer-
punkte bei der Vorbeugung?

Ja, im Herbst kann hier jeder-
mann sein persdnliches Risikoprofil in
Bezug auf das «Metabolische Syndrom»
erstellen lassen, das ist ein Vorldufer der
hiufigen Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Zudem thematisieren wir Darmkrebs.
Bei gesunden Personen ist ab 50 ein
jihrlicher Check in Bezug auf Blut im
Stuhl sinnvoll. Nach einem Stuhltest
konnen wir entscheiden, ob eine Darm-
spiegelung sinnvoll ist.

Lisst sich der Erfolg einer Priventionskampagne iiber-
haupt messen?

Wie viele Erkrankungen wir mit unserer Beratung verhin-
dern, ldsst sich kaum erheben. Wir erhalten jedoch immer wieder
Dankeschons, etwa von Kunden, die nach einem Lungenfunkti-
onstest mit dem Rauchen aufgehért haben. Das zeigt uns, dass
wir etliche Menschen von den Vorteilen einer gesunden Lebens-
weise {iberzeugen konnen.

Warum kommen Beratung suchende Personen in die
Apotheke, statt zum Arzt zu gehen?

Es braucht keinen Termin, man kann jederzeit vorbeikom-
men und sich informieren lassen. Unsere Kunden schitzen, dass
sie ungeteilte Aufmerksamkeit erhalten. Bei uns trauen sie sich,

Apothekerin Christine Waldner nimmt
sich Zeit, um ihre Kundschaft zu beraten.

ihre Fragen zu stellen. Die 10 bis 50
Franken, die unsere Tests kosten, bezah-
len die Kunden in der Regel gerne. Das
hat den Vorteil, dass diese Kosten nicht
das Gesundheitssystem belasten.

Welche

legen Sie den Leserinnen und Lesern

Vorbeugemassnahmen

des Heimspiels nahe?

Schon alltigliche Bewegung wie
Treppensteigen oder Velofahren bringt
etwas. Weiter erweisen farbige Gemiise
und Friichte wegen ihrer antioxidativen
Wirkung der Gesundheit einen guten
Dienst, ebenso Ballaststoffe aus Voll-
korngetreide. Fleisch kann zugunsten
von Gemiise und Obst ruhig etwas redu-
ziert werden. Und es ist essenziell, regel-
missig die Werte bei Blutdruck, Zucker
und Cholesterin messen und den Stuhl
untersuchen zu lassen.

Warum soll man sich bei Thnen
priventiv testen lassen?

Rechtzeitiges Erkennen von Risiko-
faktoren verbessert die Heilungschan-
cen enorm. Oft ist die Krankheit noch
gar nicht ausgebrochen, kiindigt sich
aber mit verschiedenen Zeichen bereits an. Das ist der richtige
Moment, um erfolgreich eingreifen zu kénnen. |

Uber Christine Waldner

Christine Waldner ist Apothekerin FPH. Die 46-Jahrige
bt ihren Beruf seit 20 Jahren voller Begeisterung aus und
ist spezialisiert auf den direkten Kontakt mit der Kund-
schaft. Sie kommt urspriinglich aus Basel und lebt seit
acht Jahren in Bern. Sie ist Mitbesitzerin der TopPharm
Langgass Apotheke. Ihr Mann ist der Geschaftsfuhrer des
Unternehmens, sie ist die pharmazeutische Leiterin.




Balle

VON ANNETT ALTVATER (TEXT) UND DANIEL FUCHS (BILD)

eidi Weber (Namen geindert) ldsst ihre Arme locker,
H der Bauch driickt auf den Ball, der zwischen Bauch und
Oberschenkeln festgehalten wird. Die Luft verlisst den
bunten Kunststoffball mit einem leisen Zischen. Zuriick bleibt
ein halbrundes Gummiteil. «Das sieht aus wie eine Badekappe»,
sagt Heidi Weber. Die 87-Jihrige und ihr Mann Paul (91) haben
gerade zum ersten Mal an der wochentlichen Gymnastikstunde
im Domicil Spitalackerpark in Bern teilgenommen. Das Paar, das
seit 65 Jahren miteinander verheiratet ist und seit drei Monaten
ein Zimmer im Domicil bewohnt, bewegt sich sonst nur wenig.
An der Gymnastikstunde bei der Bewegungspidagogin und Pro
Senectute-Sportleiterin Anita Hermann konnten die beiden trotz
korperlicher Gebresten teilnehmen. Denn die sogenannte Senio-
rengymnastik, die im Spitalacker angeboten wird, ist speziell auf
die Bediirfnisse idlterer Menschen zugeschnitten. Das Ziel dabei
ist, die korperlichen Fihigkeiten zu erhalten und zu verbessern.
In abwechslungsreichen Ubungen mit Billen, Kissen und Stiben
trainieren die Teilnehmerinnen und Teilnehmer vor allem Koor-
dination und Beweglichkeit. Die wichtigste Hilfe hier im Heim ist
jedoch der Stuhl, auf dem die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
wihrend der Stunde sitzen.

sorgen fur Bewegung

GYMNASTIK FUR SENIOREN IM DOMICIL SPITALACKERPARK M Anita Hermann trainiert mit &lteren
Menschen Beweglichkeit und Koordination. Das bringt auch im Alltag Vorteile.

Das Ehepaar Weber hat sich schon zehn Minuten vor
Beginn der Gymnastik startklar auf zwei Stiihlen postiert. Pflege-
fachfrauen begleiten weitere Teilnehmer in den Mehrzweckraum.
Acht Personen nehmen an diesem Montagmorgen am Training
teil, nur zwei davon sind Minner. Hanni Schneider beweist, dass
sie auch im Rollstuhl gymnastische Ubungen absolvieren kann.
Thre grauen Finken aus Filz harmonieren perfekt mit ihrem vollen
grauen Haarknoten. Eine Teilnehmerin trigt eine leuchtend rote
Kette zum Oberteil in Pink, die 102-jihrige Rosa Jacob kommt
in einem eleganten schwarz-weissen Hauskleid. Die einzige, die
Sportkleidung trigt, ist Anita Hermann. Aus den Boxen erklingt
anregende Musik, zu der die Sportleiterin den Kreislauf ihrer
Giiste in Schwung bringt. Sie zeigt, wie man die Beine nach vorn
strecken soll, immer abwechselnd links und rechts. Dann sind die
Arme dran. Links, rechts, hoch, runter. Alle machen engagiert
mit, kein Problem. Schwierig wirds, als gleichzeitig das linke Bein
und der rechte Arm nach vorn zeigen sollen, anschliessend ist die
andere Seite dran. Nicht jede schafft es im ersten Anlauf, die
Gliedmassen so zu koordinieren, wie es gezeigt wird. Das mache
aber nichts, sagt Hermann. «Bei der Seniorengymnastik geht es
nicht um Wettkampf oder um Perfektion.» Meistens korrigiere
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sie Fehler nicht sofort, denn in der Regel funktionierten solche
Ubungen nach ein paar Wiederholungen auf spielerische Art und
ohne Leistungsdruck. Ehrgeiz gibts aber trotzdem. Etwas kénnen
wollen, das bleibt auch im Alter ein Antrieb fiir Leistung. Funkti-
oniert etwas nicht, fragen viele, warum ausgerechnet sie das nicht
konnen. «Dann beruhige ich die Leute», sagt Anita Hermann.
«Ich erzihle ihnen, dass ich das am Anfang auch nicht konnte.»
Die chemalige Altenpflegerin ist iiber ihre eigenen Riickenbe-
schwerden zunichst zur Bewegungspidagogik gekommen. Spiter
absolvierte sie die Ausbildung zur Pro Senectute-Sportleiterin und
leitet nun in verschiedenen Heimen, aber auch in Gemeindehiu-
sern Pro Senectute-Kurse. Ins Domicil Spitalacker kommen im
Anschluss an die Gruppe der Heimbewohner noch Seniorinnen
von auswarts.

Mit Sportgerdten merkt man gar nicht, wie viel und wie
schnell man sich bewegt.

Vor der Gymnastikstunde stellt Anita Hermann ein
Programm zusammen, das aber flexibel sein muss. Denn die
Teilnehmer sind nicht jedes Mal in der gleichen Verfassung.
«Da muss ich dann schauen, was geht und gegebenenfalls mein
Programm anpassen», erklirt Hermann. Die Ubungen richten
sich nach den Bediirfnissen der Teilnehmenden: Hat jemand ein
Schulterproblem oder sollte sie mehr Ubungen fiir den Riicken
einbauen? Die Tagesverantwortlichen im Heim unterstiitzen die

Sportleiterin mit Hinweisen auf die gesundheitlichen Schwach-
stellen der Heimbewohner. Die Gymnastik niitzt den Senioren
auch im Alltag: Denn beweglich sein bedeutet, dass man sich
beispielsweise nach dem heruntergefallenen Taschentuch biicken
oder dass man den Reissverschluss am Riicken selbst schliessen
kann. Indem Beine und Fussgelenke gut trainiert werden, schiitzt
das Training auch vor Stiirzen und trigt damit gleich in mehr-
facher Hinsicht dazu bei, dass dltere Personen linger selbststindig
— und damit zufriedener — bleiben.

Inzwischen haben die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
zu Walzermusik weiche Kissen hin und her geschwungen. Anita
Hermann verteilt leichte Bille in knalligen Farben, die auch von
den Sehbehinderten gut erkannt werden. Zuerst sollen die Bille
geknetet werden wie Kuchenteig, dann beginnt das Spiel: Einer
wirft den Ball, ldsst ihn auf den Boden auftrumpfen, der andere
fingt ihn. Kullert ein Ball zu weit weg, holt ihn die Sportleiterin
zuriick. Spiter wirft jeder seinen Ball hoch und fingt ihn selbst
auf. «Bei solchen Spielen merken die meisten gar nicht, wie viel
und wie schnell sie sich bewegen», sagt Anita Hermann. Denn
ohne einen Gegenstand in der Hand fillt die gleiche Ubung oft
viel kleiner und langsamer aus. Mit dem Ball jedoch vergisst man
die Vorsicht — und tut mehr fiir die eigene Beweglichkeit. Das
ldsst sich auch bei Willy Bornand beobachten. Der 92-Jihrige ist
nicht mehr gut zu Fuss. Beim Sitzfussball jedoch képft er den Ball
unter dem Gelichter der anderen zum nichsten Spieler und holt
weit mit dem Bein aus, um den Ball noch zu erwischen. Er hat
sichtlich Freude an der sportlichen Betitigung. «Ich habe seit drei
Jahren noch keine Gymnastikstunde verpasst», erzihlt er. In jiin-
geren Jahren war er im Turnverein aktiv und ein guter Skifahrer.

Die schnellen Bewegungen sind anstrengend. Immer
wieder legt Anita Hermann daher Erholungsphasen ein. Zur
Gymnastikstunde gehort es auch, dass die Sportleiterin ein Lie-
derbuch hervorholt und «S’isch mer alles eis Ding» anstimmt.
«Manchmal merkt die Gruppe nicht, dass sie eine Pause braucht»,
erklirt Anita Hermann das gemeinsame Singen. «Nur still dazu-
sitzen geht aber nicht.» Deswegen singe sie mit der Gruppe, um
den Puls wieder etwas herunterzufahren. Ausserdem atmet man
beim Singen automatisch «richtigy, nimlich tief bis hinunter ins
Zwerchfell und in den Brustkorb. Heidi Weber gesteht, dass sie
nach der ungewohnten Anstrengung etwas miide sei. «Aber es hat
gut getany, sagt sie. «Stimmts, Paul?» Thr Mann nickt und sagt:
«Da gehen wir wieder hin.» |

Domicil Spitalackerpark

Das Domicil Spitalackerpark ist eines von 15 Alters-
zentren mit Standorten in der Stadt Bern und Hinter-
kappelen. Domicil bietet Lebens- und Wohnraum fur
1300 Seniorinnen und Senioren. Das Alterszentrum
Domicil Spitalackerpark besteht aus einem Pflegeheim
mit 48 Platzen und einer Siedlung fir altersgerechtes
Wohnen mit Kleinwohnungen fur insgesamt 55 Bewoh-
nerinnen und Bewohner.




Lust altert nicht

EROTISCHE SENIOREN M Sexualitat begleitet uns das ganze Leben lang. Kein Wunder, bleiben altere
Menschen immer ldnger gesund, fit — und aktiv im Bett.

VON ANNETT ALTVATER (TEXT)

fiir Resignation — nur fiir die Gier des Begehrens», lasst der
amerikanische Schriftsteller Philip Roth seinen Roman-
helden Nathan Zuckermann im Buch «Exit Ghost» sagen. Zucker-

D ie Wucht der sexuellen Anziehungskraft lisst keinen Raum

mann ist 71-jihrig, 14 Jahre jiinger als sein Erfinder. Philip Roth
ist nur einer jener Schriftsteller im Pensionsalter, die der Sexuali-
tit dlterer Menschen in ihren Werken Raum geben. Auch Giinter
Grass («Letzte Tdnze») oder Martin Walser («Angstbliite», «Ein
liebender Mann») scheint das Thema zu beschiftigen, nicht selten
in der Konstellation: ilterer Mann, jiingere Frau, Enttduschung.
Dabei stehen die Protagonisten vor den gleichen Schwierigkeiten
wie Minner aus Fleisch und Blut — Erektionsprobleme beein-
trichtigen ihr Liebesleben und ihr minnliches Selbstverstindnis.
Doch hinter den altersbedingten Problemen beweist die Literatur
vor allem: Die Lust auf Haut, Beriihrungen und Sex verpufft
nicht proportional zum Alter im Nirgendwo. Dies bestitigen
auch aktuelle Forschungsergebnisse. Wissenschaftler der Univer-
sitit Goteborg stellten in einer Langzeitstudie fest, dass die sexu-
elle Zufriedenheit der reiferen Generation gegeniiber den Sieb-
ziger- und Neunzigerjahren deutlich gestiegen ist. Mehr Frauen
gaben an, beim Sex einen Orgasmus zu erleben. Zudem sind
die befragten Siebzigjihrigen heute aktiver im Bett als noch vor
20 Jahren — egal ob sie verheiratet sind oder allein leben. Der
Anteil der verheirateten Minner, die Sex haben, kletterte in den
vergangenen drei Jahrzehnten von 52 auf 98 Prozent; bei den ver-

heirateten Frauen stieg der Anteil von 38 auf 65 Prozent. Bei den
ledigen Minnern sind heute 54 Prozent sexuell aktiv, im Vergleich
zu 30 Prozent Anfang der Siebzigerjahre. Und wihrend damals

nur 0,8 Prozent der unverheirateten Frauen sexuell aktiv waren,

Gesundheit und Sex

Die hormonellen Veranderungen nach den Wechseljahren

tiger und empfindlicher werden, auch die Scheidenfeuchtig-
keit nimmt ab. Ist die Scheide beim Geschlechtsverkehr zu
trocken und schmerzt, kbnnen eine Gleitcreme oder eine

in erster Linie Erektionsprobleme zu schaffen. Diese konnen
auch ein Zeichen fur Herz-Kreislauf-Stérungen sein. Deswe-
gen sollten Manner ihr Problem mit einem Arzt besprechen.
Diabetes und Prostata-Erkrankungen kénnen ebenfalls Erek-
tionsstérungen verursachen.

Sex kann die Gesundheit aber auch fordern: Befriedigende
Sexualitat starkt das Immunsystem; ein Orgasmus sorgt da-
far, dass das Glickshormon Endorphin ausgeschittet wird;
regelmassiger Sex starkt die Beckenbodenmuskulatur bei
Frauen und beugt damit Blasenschwache vor.

machen sich bei vielen &lteren Frauen bemerkbar. Der Ostro-
genspiegel sinkt. Dadurch kann die Scheidenwand dinnhau-

lokal verabreichte Hormontherapie helfen. Mdnnern machen
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sind es heute zwolf Prozent. Sex ist fiir viele dltere Menschen ein
wichtiger Bestandteil ihres Lebens. Dass sich dabei weniger ver-
dndert, als vor allem Jiingere oft glauben, beweist auch Gerda
Hunziker (Name geindert). Die 76-Jihrige trifft ihren vier Jahre
jingeren Freund einmal wochentlich — und nicht nur zum Wan-
dern. «Die Lust auf Sex hat sich iiberhaupt nicht verindert», sagt
Gerda Hunziker. Berithrungen und Reize empfinde sie genauso
intensiv wie in jiingeren Jahren. Freilich, der Korper ist dlter
geworden, die Haut runzliger. «<Und ich werde schneller miide.»
Schneller als frither geht ansonsten wenig. Muss es aber auch
nicht, denn Sex ist ja kein Leistungssport. Ausgiebige Streichel-
einheiten spielen eine wichtige Rolle im Liebesleben von Gerda
Hunziker und ihrem Freund. Die beiden kénnen gut damit
umgehen, dass seine Erektion nicht aus dem Nichts entsteht und
dass sie nach dem Sex ein Nickerchen braucht. Der entspannte
Umgang mit der Sexualitit, den die geschiedene Frau schon in
ihrer Ehe pflegte, trigt dazu bei, dass sie auch mit 76 die Leiden-
schaft geniesst.

Dass Sex nicht jedem Mann und jeder Frau gleich viel
bedeutet, steht ausser Frage. Bei manchen wird Sex aber irgend-
wann zum Problem. Etwa dann, wenn Krankheit das Interesse
fiir Sexualitit in den Hintergrund dringt. Diese Menschen haben
Gelegenheit, ihre Schwierigkeiten im Rahmen der Gesundheits-
vorsorge von Pro Senectute zu thematisieren. Allerdings machen
von diesem Angebot nur wenige Gebrauch. «Nur fiinf Prozent
meiner Klienten wollen mit mir iiber Probleme in ihrer Sexuali-
tit sprechen», sagt die Pflegefachfrau und Gesundheitsschwester
Diana Bertschi, die vor allem im lindlichen Oberaargau unter-
wegs ist. Eine Frau, fiir die Sexualitit so wichtig sei wie Was-
ser fiir eine Blume, litt darunter, dass Betablocker ihre Libido
diampften. In einem solchen Fall hilft Bertschi, ein Gesprich mit
dem Arzt vorzubereiten, etwa um die Dosis oder das Medika-
ment anzupassen. Ein anderer sucht Rat, weil seine Frau dement
ist, er aber dennoch Sehnsucht nach Kérperlichkeit empfindet.
Frauen idussern sich seltener als Minner. «Das Thema ist fiir viele
sehr schambehaftet.» Da in der Beratung von Pro Senectute die
Sexualitdt vor allem vom gesundheitlichen Aspekt her diskutiert
wird, sind Gespriche dariiber naturgemiss oft verbunden mit
dem Eingestindnis eigener Defizite.

Nicht die Mangel, sondern die Méglichkeiten stehen
in der Beratung des Sexologen Peter Gehrig im Vordergrund.
Natiirlich hiuften sich im Alter gesundheitliche Probleme, und
wer sich sexuell wenig entwickelt habe, sei bei Schwierigkeiten
eher versucht, das Handtuch zu werfen. Wer aber der Erotik einen
hohen Stellenwert einrdume, sei auch fihiger, sich an verinderte
Rahmenbedingungen anzupassen. «Man kann lernen, mit seinen
korperlichen Grenzen zu leben und auch im Alter eine erfiillende
Sexualitit haben», sagt Gehrig (siche Interview Seite 14/15).
Zur Anpassung gehorten schon Kleinigkeiten, etwa Sex lieber
vor als nach dem opulenten Mahl einzuplanen und mehr Zeit
dafiir vorzusehen. Die Erfahrung zeige ausserdem, dass Sexuali-
tit zur Ressource werden kann: Sex sei das beste Schmerzmittel,
sagen manche von Gehrigs Klienten. Ein siebzigjihriges Parchen
berichtete vom Verlust des einzigen Sohnes. In der Sexualitit
erlebten sie Nihe und Trost, spiirten ihre Lebendigkeit. Zum
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Sexualtherapeuten kommen Minner mit Potenzproblemen und
Frauen, denen die Lust auf Korperlichkeiten vergangen ist, die
sich aber nicht mit ihren Schwierigkeiten abfinden wollen. Das
Altersspektrum ist breit: «Ich hatte erst kiirzlich eine hoch moti-
vierte 67-jihrige Klientin», sagt Gehrig. Auch mit 70 oder 80 sei
es moglich, sich sexuell weiterzuentwickeln, dabei komme es auf
die Motivation an — und auf den Respekt vor den Grenzen. «Man
kann nicht das Unmégliche erwarten, also nicht das Gleiche wie
mit 20 Jahren.» Gehrig vermittelt seinen Klienten Fihigkeiten,
die es ithnen erlauben, ihre Sexualitit weiterzuentwickeln. Dabei
sind die Lernschritte hin zu einem befriedigenden Liebesleben mit
70 die gleichen wie mit 20: Basis ist die sogenannte Autoerotik,
die Kenntnis des eigenen Kérpers und damit verbunden auch die
Fihigkeit, sich selbst auf vielfiltige Arten sinnlich zu reizen. «Fiir
viele ist Selbstbefriedigung ein Tabu, etwa weil sie es als Untreue
gegeniiber dem Partner verstehen», erzihle Peter Gehrig.

Gerade die heutige Generation der Alteren sei vor-
belastet von der «lust- und menschenfeindlichen Sexualmoral
in den Fiinfzigerjahren», sagte der deutsche Aufklirungspapst
Oswalt Kolle an einer Pro Senectute-Tagung. «Die heute iiber
Sechzigjihrigen sind aufgewachsen mit der Idee: Man tut es in
der Ehe, aber man spricht nicht dariiber.» Manche Frauen wiir-
den geradezu erschrecken, wenn sie nach der Scheidung oder
nach dem Tod des Mannes entdecken, dass sie weiterhin Lust
empfinden. Judith Giovanelli-Blocher (76), die mehrere Biicher
zum Alterwerden verfasst hat, rit, die Schere aus dem Kopf zu
nehmen: «Sexualitit begleitet einen das ganze Leben. Man sollte
nicht denken, man sei zu alt dafiir.» Die Tochter eines Pfarrers
lisst auch religiose Argumente nicht gelten. «Die Liebe ist das
wichtigste Gebot. Wenn man etwas aus Liebe tut, darf man
alles machen.» Aber Normen kénnen auch Schamgefiihle her-
vorrufen. Vor allem #lteren Frauen miisse man deutlich machen,
dass sie das Rechrt auf Erfiillung hitten, auf all das, was sich der
Mann schon lange als selbstverstindlich nehme. So wie Gerda
Hunziker, die im Lauf ihres Lebens miithsam gesellschaftliche
Moralvorstellungen iiberwand. Trotzdem behilt die geschiedene
Frau ihr Verhiltnis mit ihrem verheirateten Freund fiir sich.
«Meine Nachbarinnen sind véllig entsetzt, wenn eine 50- oder
70-jihrige Frau noch Sex hat.» Das brauche es doch jetzt nicht
mehr, finden sie. Die gliubige Frau bekennt hingegen: «Meine
Lust war immer grosser als mein schlechtes Gewissen.» i
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Wer lernt, hat mehr von
er Liebe

SEXUELLES LERNEN M Zu Peter Gehrig kommen Manner und Frauen, die sich und ihre Sexualitat
weiterentwickeln méchten. Der Ziircher Sexualtherapeut rat seinen Klienten, sich an den eigenen
Moglichkeiten und Grenzen zu orientieren — und nicht an Idealvorstellungen.

VON ANNETT ALTVATER (TEXT) UND NICOLAS FOJTU (BILD)

Herr Gehrig, wenn man davon ausgeht, dass das Leben
einen kliiger macht, miisste doch auch der Sex im Alter besser
werden. Stimmt das?

Das wire schon. Nur, unsere Gesellschaft fordert sexuel-
les Lernen kaum — vor allem, wenn es um Kinder, Menschen
mit Behinderung oder um die iltere Generation geht. Die
Alterssexualitit gibt es nicht, aber die Sexualitit verindert sich
natiirlich im Lauf des Lebens. Bei jungen Menschen kann man
von einer Beschleunigungssexualitit sprechen, die gerade von
Minnern oft dranghaft impulsiv erlebt wird. Mit steigendem
Alter kommt es dann cher zu ciner Entschleunigungssexualitit.
Das heisst, wir stehen vor der Aufgabe, unsere Erotik bewusst
zu kultivieren und kénnen uns nicht auf einen sogenannten bio-
logischen Trieb verlassen.

Viele Menschen haben friiher oder spiter Probleme mit
ihrer Sexualitit. Minner kimpfen ab einem gewissen Alter
vermehrt mit Potenzproblemen.

Es sind nicht irgendwelche Minner, die Erektionsprobleme
bekommen, sondern meist solche, die auf harte Erektionen
fixiert sind, sich sehr mechanisch erregen und keine sinnliche
Bezichung zu ihrem Kérper haben. Urologen sagen in der Regel,
dass kérperliche Beschwerden Ausléser von Erektionsstérungen
sind. In unserer Praxis sehen wir aber hiufig, dass etwa Herz-
Kreislauf-Probleme oder Diabetes nicht automatisch zu Erekti-
onsproblemen fiihren. Wir beobachten eher Folgendes: Je weni-
ger sexuelle Kompetenzen ein Mann sich angeeignet hat, desto
cher kommt es zu Erektionsstérungen, wenn gesundheitliche
Beschwerden auftreten.

Frauen leiden eher unter Lustlosigkeit und Orgasmus-
schwierigkeiten.

Diese Probleme gehen meist miteinander einher. Erotische
Qualititen werden in unserer Gesellschaft jungen, attraktiven
Frauen zugeschrieben. Altere Frauen sind diesbeziiglich entwer-
tet. Sexuell aktive Frauen kimpfen erwiesenermassen viel weniger



mit den korperlichen Veridnderungen der Wechseljahre. Sexuell
weniger gebildete Frauen geraten oft trotz hormoneller Behand-
lungen in den Teufelskreis von Schmerz beim Geschlechtsver-
kehr, Erwartungsangst, Vermeiden von Sexualitit und Lustlo-
sigkeit. Dann wissen viele Frauen nicht, was sie tun sollen und
resignieren. Besser wiire eine Fachberatung.

Ist das nicht seltsam? Nach einer langen sexuellen Karri-
ere sollte man doch meinen, man kann alles.

Viel seltsamer ist, dass wir uns zwar in allen Bereichen fort-
bilden, aber nicht in der Sexualitit. Denn der grosste Mythos ist,
dass Sexualitdt vollig natiirlich sei. Aber Sexualitdt ist gelernt.
Die Frage ist nur: Wie haben wir Sexualitit gelernt und wie kén-
nen wir sie weiterentwickeln?

Warum ist es so zentral zu lernen?

Vergleichen Sie es mit der Musik: Ein 20-Jihriger muss ler-
nen, auf seinem Instrument zu spielen. Wer gut lernt, musiziert
zwar auch mit 60, 70 oder 80. Aber sein Kénnen ist nicht mehr
auf dem Hohepunkt wie mit 30 oder 40. Als der alte Arthur
Rubinstein gefragt wurde, warum er noch so gut spiele, sagte er:
Ich nehme einfachere Stiicke und iibe mehr als friiher.

Ubertragen auf die Sexualitit heisst das...

...dass ein Mann im Pensionsalter nicht erwarten kann, dass
er Erektionen hat wie ein 20-Jihriger. Unsere Leistungsnormen
und Konzepte von Minnlichkeit sind nicht alltagstauglich.
Minnlichkeit sieht mit 18 anders aus als mit 80. Wer das akzep-
tieren und sich an die kérperliche Realitdt anpassen kann, ist
cher zufrieden. Natiirlich ist das auch eine Frage der Einstellung:
Eine Frau, die mit 70 eine positive Haltung zur Sexualitit hat,
wird mehr und intensiver wahrnehmen, als eine 20-Jahrige, die
eine negative Einstellung hat.

Oft liegt das Problem aber in der Beziehung. Wie ver-
liert ein Paar auch nach vielen Jahren des Zusammenseins
nicht die Lust aneinander?

Die Frage ist: Was ermdglicht es mir, eine andere Person
sexuell attraktiv zu finden? Solche Anziechungscodes verindern
sich im Lauf des Lebens und das miissen sie auch — sonst muss
ich alle zwei Jahre das Modell wechseln. Die Fihigkeit, eine
Partnerin, die mit mir 30 Jahre ilter wird, immer noch sexuell
attraktiv zu finden, griindet in der Selbstbefriedigung, in vielsei-
tigen erotischen Interessen und darin, dem Blick auf die andere
Person eine sexuelle Faszination zu verleihen.

Wie geht das?

In vielen Bereichen ist das selbstverstindlich: Sobald Sie sich
fiir Musik interessieren, besteht die Welt zu einem guten Teil aus
Musik. Sexuell interessierte Menschen weiten den Blick und sind
in der Lage, vielen Situationen und Begegnungen eine erotische
Bedeutung zu verleihen.

Vielleicht hat der Partner einfach nicht gelernt, mit dem
Korper des anderen umzugehen.

Sexuelles Lernen geht immer von den personlichen Fihig-
keiten aus, also vom Entdecken und Uben der Erregbarkeit des
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eigenen Korpers. Eine Frau, die passiv im Bett liegt und darauf
wartet, dass der Partner ihr Orgasmen verschafft, wird frustriert
bleiben. Ein Mann, der seinen Penis behandelt wie ein Stiick
Holz, wird mit der Zeit seinen Penis beim Geschlechtsverkehr
nicht mehr spiiren und seine Erektion verlieren.

Was sollten Paare tun, um die Lust aufeinander nicht
zu verlieren?

Basis ist die regelmissige, fantasievolle Erotik mit sich selbst.
In der Beziechung spielt die Verfiihrung eine wichtige Rolle.
Wenn Menschen verliebt sind, tun sie alles, um den anderen zu
gewinnen. Sie nehmen sich Zeit, werden aktiv, teilen dem ande-
ren ihre Wiinsche mit. Gerade in linger dauernden Beziehungen
wird das oft vernachlissigt. Zwischen den Partnern herrscht
nicht geniigend Distanz, um den anderen zu verfiihren. Sexuali-
tit ist ein Teil unseres Menschseins und je mehr wir sie fordern,
desto eher fiihlen wir uns auch in einem alten Kérper ganz als
Frau oder Mann. |

Peter Gehrig und die Approche Sexocorporelle

Peter Gehrig ist Facharzt flr Psychiatrie und Psycho-
therapie. Er spezialisierte sich in den Siebzigerjahren
auf Sexologie und griindete 2004 gemeinsam mit drei
Kolleginnen das Zurcher Institut fur klinische Sexologie
und Sexualtherapie (ZISS). Dort berat Gehrig Einzel-
personen und Paare nach dem Konzept der Approche
Sexocorporelle (AS): Statt bei sexuellen Problemen
Ruckschlisse auf psychische Beeintrachtigungen zu
ziehen, unterscheidet die AS klar zwischen sexueller
und psychischer Gesundheit.

AS geht davon aus, dass korperliche Veranderungen
wie der sich wandelnde Hormonhaushalt, aber auch
Krankheit oder Behinderung, neue sexuelle Lernpro-
zesse erfordern.

Damit Manner und Frauen die Qualitdt ihres Sexual-
lebens verbessern kénnen, muss zunadchst evaluiert
werden, wie sie auf ihrem Instrument — also auf ihrem
K&rper — spielen, in welchem Erregungsmodus sie sich
erregen. Dann setzen die Lernschritte ein. Ziel ist der
sogenannte wellenférmige Modus, der «Genussmo-
dus». Dabei werden lustvolle Bewegungen gesucht,
die emotionales Erleben ermdglichen und die Erregung
intensivieren.

FUr Frauen ist ausserdem zentral, ihr Geschlechtsorgan
auch innen kennenzulernen und erotisch wahrzuneh-
men. Eine wichtige Rolle spielen auch Werte, Normen,
Vorstellungen von Méannlichkeit und Weiblichkeit
sowie das Begehren, sexuelle Anziehungscodes oder
sexuelle Fantasien. Auch die Fahigkeit, sich zu binden,
einen anderen Menschen zu verfihren oder eigene
Winsche mitzuteilen sind wichtige Bestandteile der
Sexualitat.
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Grun tué'gut

PRIMA KLIMA DANK ZIMMERPFLANZEN M Pflanzen tun uns gut - sie reinigen die Luft, verbessern
das Raumklima und mindern Schadstoffe. Doch eine griine Umgebung kann auch unser emotionales

Wohlbefinden erheblich verbessern.

VON HELEN WEISS (TEXT)

H

noch nicht weit vom draussen lebenden Steinzeitmenschen ent-

eute verbringen Menschen mehr als 80 Prozent ihrer
Lebenszeit in geschlossenen Riumen. Dabei hat sich der
Homo sapiens im Lauf seiner Entwicklung #usserlich

fernt. Die Lebens- und Arbeitsbedingungen haben sich jedoch
erheblich verindert — kein Wunder also, nehmen gesundheitliche
Beschwerden zu. Zimmergriin wirke deshalb in physiologischer
Hinsicht gut und vermindert Kopfschmerzen, Schnupfen,
Hautreizungen und Stress. Die Phytophilie, also die Liebe zu
Pflanzen, fordert die Kreativitidt, das Konzentrationsvermdgen
und die Entspannung. Fragt man allerdings Menschen, warum
sie sich Zimmerpflanzen in ihre Wohnung stellen, geschieht dies
meist aus dekorativen Griinden. Auch ohne das Wissen um die
bewiesene Wirkung von Pflanzen auf die Qualitit der Raumluft
oder die menschliche Psyche, gestalten Menschen ihr Wohnum-
feld oftmals instinktiv so, wie es ihnen gut tut.

Untersuchungen der niederlindischen Vereinigung
Integrierter Biologischer Architektur zeigen auf, dass die emotio-
nal-psychologische Wirkung von Pflanzen eine héhere Arbeits-
zufriedenheit bringt. In langjihrigen Studien untersuchte der
Amerikaner Roger S. Ulrich, Professor fiir Landschaftsarchitek-
tur und Architektur an der Texas A&M University, die Wirkung

von Pflanzen auf das Wohlbefinden von Patienten in Kranken-
hiusern. Kranke reagieren positiv auf Pflanzen: Sie sind weniger
dngstlich in der Phase nach der Operation, empfinden weniger
Schmerzen und genesen schneller.

Interessant dabei ist, dass die emotionale Wirkung von
Pflanzen sich auch durch den Blick aus dem Fenster entfaltet
— denn nicht in allen Krankenhausbereichen sind Zimmerpflan-
zen erlaubt. Dass der Blick ins Griine wohltuend ist, bestitigt
eine kiirzlich erschienene Forschungsarbeit des «Departments
of Horticulture and Landscape Architecture» der Washington
State University: Die Probanden zeigten beim Betrachten einer
urbanen Szenerie mit Baum mehr positive Emotionen wie etwa
Gliicksgefiihle, Freundlichkeit sowie Aufmerksamkeit und weni-
ger negative Emotionen, wie Traurigkeit, Furcht und Arger. Wer
sich also etwas Gutes tun méchte, begriint sein Umfeld. Dies
hat Tradition: In den Sechzigerjahren gehérte das obligatorische
«Blumenfenster» mit extrabreiter Fensterbank in jedes neue Ein-
familienhaus. Auch heute noch verschénern Zimmerpflanzen
80 Prozent aller Schweizer Haushalte. Bei der Wahl der Begrii-
nung sollte man grundsitzlich dem eigenen Geschmack folgen.
Zwar wird etwa nach Feng Shui von Pflanzen mit spitzen Blit-
tern oder Stacheln ihrer negativen Ausstrahlung wegen abgera-



ten. Doch: «Wem Kakteen ader Yuccas gefallen, soll sie ruhig in

die Wohnung stellen», rit Biirodesigner Toni Lengen, Inhaber
der Firma OFF Consult AG in Ziirich. Wer etwas zur Verbes-
serung des Raumklimas beitragen will, wihlt vor allem Pflanzen
mit grosser Blattoberfliche: Sie haben einen hohen Stoffwech-
sel, was entsprechend zu einer héheren Luftfeuchtigkeit fiihrt.
Als Prima-Klima-Pflanzen gelten Cyperus (Zyperngras), Musa

(Zierbanane) und Sparmannia (Zimmerlinde).

Der Standort hat bei der Wahl der Pflanzen einen gros-
sen Einfluss. Wer die Anspriiche der Exoten nicht kennt, sollte
sich deshalb beraten lassen. Denn nur gesunde Pflanzen ent-
falten ihre volle Wirkung. Auch Zimmerpflanzen sind Trends
unterworfen: Momentan ist etwa der Bogenhanf, den man vor
allem aus Grossmutters Stube kennt, wieder sehr aktuell. «Ficus
hingegen ist «out, erklirt Lengen. Wer «in» sein will, dekoriert
die Wohnung mit einzelnen, wirkungsvollen Solitiren — auch
baumférmige Zimmerpflanzen mit einem Stamm sind sehr

beliebt.

Eine Faustregel, wie viel Griin pro Quadratmeter ideal ist,
gibt es nicht — auch die Anzahl hingt vom eigenen Geschmack
ab. Der vielen Pflanzen wegen muss man aber keinen Schimmel
oder wellige Tapeten befiirchten. Und: Entgegen alter Ansichten
machen sich die griinen Exoten auch im Schlafzimmer gut. «Frii-
her hatte man Angst, dass Pflanzen in der Nihe des Betts den
Sauerstoff rauben. Doch genau das Gegenteil ist der Fall, sagt
Zimmerpflanzen-Spezialist Gerhard Zemp von der Hydroplant
AG in Ninikon (ZH). Nur Zierpflanzen mit stark duftenden
Bliiten wie etwa Jasmin oder Gardenien eignen sich nicht fiirs
Schlafzimmer. Zudem sind in einem Haushalt mit Kindern
giftige Zimmerpflanzen wie Diffenbachia oder Weihnachts-
sterne tabu. Nicht nur das Anschauen von Griinpflanzen ist
stressabbauend, auch die Pflege kann entspannen, meint Zemp:
«Pflanzen sind etwas Lebendiges. Man kann sich mit ihnen aus-
einandersetzen und sogar eine Bezichung aufbauen.» |

So bleibt Ihre Pflanze fit

Klima. Die meisten Zimmerpflanzen mégen eine Durch-
schnittstemperatur ab 16 Grad Celsius. Im Winter sollten Sie
mit einem Zerstauber oder einem Luftbefeuchter fiir eine
genigend hohe Luftfeuchtigkeit sorgen. Vorsicht: Undichte
Fenster und Ubermassiges Luften bei frostigen Tempera-
turen kénnen den Exoten erheblichen Schaden zuftigen.

Wasser. Der Wasserbedarf ist je nach Pflanze unterschied-
lich. Lassen Sie sich von Ihrem Fingerspitzengefuhl leiten.
Fur Anfanger geeignet sind Hydrokulturen, da sie als Kon-
trollmoglichkeit Gber einen Wasserstandsanzeiger verflgen.

Diinger. Als Faustregel gilt eine Dingergabe pro Woche.
Wahrend dem Winter sollte jedoch sparsamer gediingt wer-
den. Achten Sie darauf, nie in die trockene Erde zu diingen,
da sonst die Wurzeln verbrennen.

Substrat. Das Umtopfen von Zimmerpflanzen ist zu jeder
Jahreszeit moglich, am besten eignen sich jedoch die licht-
reichen Monate von Mérz bis August. Bei der Wahl der Erde
sollten Sie sich informieren, ob Ihre Pflanze moglicherweise
eine Spezialmischung benétigt.

Pflanzenschutz. Falls Ihre Pflanze von Parasiten oder Pilz
befallen wird, klaren Sie zuerst ab, wo die Ursache liegt. Ist
die Pflanze Zugluft ausgesetzt? Hat Sie gentigend Licht und
Wasser? Bevor Sie Chemie verspriihen, informieren Sie sich
Uber biologische Alternativen.

Literatur: Gesundheit und Energie durch Zimmerpflanzen
von Kurt Henseler; Kosmos Verlag 2001; 14.60 Franken
Webtipp: www.plants-for-people.de
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Die SPITEX BERN erstrahlt
im neuen Kleid

BURODESIGN M Die Berner Firma Fabrizio Razzini AG hat die Raumlichkeiten der SPITEX BERN
umgebaut, neu gestaltet und eingerichtet. Ihr Konzept besticht durch Licht und offene Biirostrukturen.
Die neue Transparenz soll die Mitarbeitenden der Spitex befliigeln und ihre Kreativitat fordern.

Das Heimspiel war zu Besuch bei den Biiro-Experten.

VON YVES ZENGER (TEXT) UND ROLAND BLATTNER (BILD)

enschen und Riume sind unsere Leidenschaft». Das
M Motto der Firma Razzini ist kein reines Lippenbekennt-

nis, wie der lichtdurchflutete, farbige Firmensitz an der
Schwarztorstrasse verrit. Firmengriinder Fabrizio Razzini und
sein Projektleiter Ralph Brantschen sind Geschiftsleute, die
ihre Philosophie auch wirklich leben. Im Gesprich mit ihnen
wird schnell klar, dass sie ihrer Berufung nachgehen: Sie gestal-
ten Riume und machen Menschen damit eine Freude. Dabei
haben sie keineswegs einen einfachen Job. Nicht immer rennen
sie bei den Mitarbeitenden offene Tiiren ein. «Die Neuplanung
von Biiro-Riumlichkeiten fillt oft mit einer Reorganisation
zusammeny, erzihlt Brantschen. Das kénne bei der Belegschaft
der Kunden anfinglich auf Skepsis stossen und miisse mit ent-
sprechender Sensibilitit angegangen werden. Es sei darum schr
wichtig, die Angestellten iiber die riumlichen Anderungen zu
informieren. «Profis haben es da wesentlich einfacher und stos-
sen aufgrund der Kompetenz auf hohere Akzeptanz.» Thr Ziel
sei es immer, die Mitarbeitenden zu befliigeln, sie zu motivieren
und ihnen in einer freundlichen Umgebung gute Perspektiven zu
eréffnen. «Wir haben das Credo, dass neue Biiros eine Chance
sind, das Unternehmen neu zu beleben», erklirt Brantschen.
Klar gebe es fiir einzelne Mitarbeitende jeweils Situationen, die
auf den ersten Blick eine Verschlechterung darstellen wiirden.

«Wir versuchen dem Kunden immer zu verstehen zu geben, dass

ein neuer Arbeitsplatz eine positive Situation bringt. In unseren
Riumen soll ein attraktives Arbeitsklima herrschen, sie sollen
Kreativitit und die Lust am Arbeiten fordern», so der 44-jihrige
Familienvater und Oldtimerfan.

«Wir verkaufen keine Bliiromébel, sondern attraktive,
langlebige, flexible Arbeitsplitze», sagt Brantschens Chef. Fabri-
zio Razzini ist ein Macher. Er erledigt gleich zwei Interview-Ter-
mine gleichzeitig. Seine drahtig-sportliche Postur lisst erahnen,
dass er nicht nur den Chefsessel driickt, sondern gerne auch
selber zupackt. Der passionierte Boxer, Rennvelo- und Motor-
radfahrer griindete die Firma vor iiber 25 Jahren. Die Bereiche
Biiroplanung, Biiro-Innenausbau und Biiro-Inneneinrichtung
sind die Hauptbereiche seiner Firma und Angestellten. «Wenn
es gefragt ist, bieten wir iiber eine externe Beraterin sogar Feng-
Shui-Fachwissen an. Keinen Hokuspokus, sondern begriindete
Wohlfiihl-Philosophie», erzihlt der 52-Jihrige. «Am Anfang
einer erfolgreichen Biiroplanung steht die Bestandesaufnahme.
Wir analysieren Arbeitsplitze und Arbeitsprozesse und iiberprii-
fen diese auf Zweckmissigkeit und Effizienz. Immer mit dem
Ziel, das vorhandene Potenzial optimal auszuschépfen und die
Wirtschaftlichkeit entscheidend zu erhéhen. Und dadurch die
Arbeitsplatz-Situation fiir die Mitarbeitenden, besonders aber
auch die Produktivitit ihres Unternehmens zu steigern», so Raz-




zini. Jede Firma brauche leistungsbereite und motivierte Mitar-
beitende. Jedes Unternehmen habe sehr individuelle Bediirfnisse
und Anforderungen an optimale Biiro-Arbeitsplitze. «Diese
Herausforderung nehmen wir gerne an», sagt er und wendet sich
der zweiten Sitzung zu.

«Der Auftrag der SPITEX BERN», sagt Brantschen, «hat
uns viel Spass gemacht.» Weil ein Mieter auszog, hatte die Spitex
die Gelegenheit, dessen Riumlichkeiten zuzumieten. «Das hat
sich eindeutig ausgezahlt.» Die neue Fliche habe eine positive
Umstrukturierung ausgelost. Die Razzini AG habe genau analy-
siert, wie die Zusammenarbeit unter der Spitex-Belegschaft effi-
zienter gestaltet werden konne. Bei der SPITEX BERN konnte
die Kundenfreundlichkeit massiv verbessert werden. Ein weiteres
Ziel war die Zusammenlegung und Integration zweier externer
Betriebe. Die Razzini AG beriicksichtigte beim Umbau ergono-
mische Grundsitze und tberpriifte die Licht und Luftverhile
nisse. Der Empfang ist eine schmucke Visitenkarte geworden,
das Callcenter befindet sich neu auf der anderen Gebiudeseite
und hat bessere Liiftungsmoglichkeiten. Verglasungen sorgen
tiberall in den Rdumlichkeiten fiir Tageslicht und Transparenz.
Sackgassen wurden gedffnet. «Die mit Glas umbhiillee Café-
teria ist ein Highlight», sagt Brantschen. Dort wo jetzt Kaffee
getrunken wird, war vorher ein geschlossenes Sitzungszimmer,
das sich jetzt an einer Fensterfront befindet. Die Lokalititen
sind insgesamt grossziigiger geworden, aber dennoch bescheiden
geblieben. Trotz der vielen Einzelbiiros erméglicht der Umbau
spontane Begegnungen. Damit wurde die Kommunikation ver-
bessert. «Die Angestellten miissen nicht immer einen Termin
vereinbaren oder das Sitzungszimmer buchen, sondern kénnen
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Viel Licht und offene Strukturen in den sanierten Rdumlichkeiten tragen zu einem attraktiven Arbeitsklima bei.

sich auch kurz im Flur oder in der Caféteria austauschen.»

Anfingliche Skepsis bei den Mitarbeitenden hat sich im Verlauf

der Umsetzung des Konzepts in Luft aufgeldst. Die bauliche
Erweiterung ist mit Begeisterung aufgenommen worden. Und
so hat die Firma Razzini nicht nur einen Auftrag ausgefiihre,
sondern vielen Menschen einen Dienst erwiesen. |

Fabrizio Razzini AG

Die Firma Burotechnik AG wurde 1978 gegriindet.
Fabrizio Razzini trat 1982 als neuer Geschaftsinhaber
und Leiter an die Spitze des Unternehmens. Aus dem
damaligen Blroautomations- und EDV-Betrieb hat sich
Mitte der 1980er-Jahre ein BUroausstattungs- und
Innenarchitekturunternehmen entwickelt. Der Verkauf
von Biroapparaten und Computertechnologie wur-

de 1991 eingestellt. 1999 wurde die Firma in Fabrizio
Razzini AG umbenannt. Als erfahrene Dienstleisterin
bietet sie an der Schwarztorstrasse 53 eine umfassende
Beratung im gesamten Umfeld von Blroarbeitsplatzen
an. Dazu gehoren drei Hauptdienstleistungen, welche
als Ganzes oder auch separat in Anspruch genommen
werden kénnen: Buro-Planung, Biro-Innenarchitektur/
-Innenausbau und Biro-Einrichtung. Die neun Mitarbei-
tenden der Razzini AG kimmern sich um Arbeitsplatz,
Mobiliar, Caféteria, Lounge, Design, Larm, Licht, Luft
und vieles mehr. Mehr Informationen und Kontakt
unter www.razzini.ch, Tel. 031 381 07 95.
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Frither horte ich sogar ein dezentes
Rauspern des Chefs. ]

. Horgerat zur Probe

| Wer gut hort, gehort dazu, hat mehr vom Leben und
| schiitzt sich vor schleichender Isolation. Ein kurzer,
| kostenloser Hortest bringt Gewissheit. Und falls ange-

zeigt, passen wir lhnen ein ultramodernes Horsystem
| an, welches Sie bis zu 10 Tage in allen fiir Sie wichtigen
| Alltagssituationen testen kdnnen. Ergreifen Sie die Gele-

genheit und machen Sie jetzt diesen ersten unverbindli-

chen Schritt zurlick in die Welt des umfassenden Hérens
| und Verstehens.

: Hormittelzentrale
Bern

I%O Waaghaus-Passage 8, 3011 Bern, Telefon 031 311 60 07
| Montag - Freitag, 08.00 - 17.45 Uhr

I Weitere Hormittelzentralen im Raum Bern: Burgdorf, Interlaken, Langnau i.E.
Schwarzenburg und Thun. Eine Liste aller 22 Hormittelzentralen finden Sie auf

Blimpliz- Bachmatteli-
Apotheke + Apotheke
Drogerie

Bernstr. 72 wis-avisposyy  BUmplizstr. 128
Tel. 0319921062 Tel. 031-991-22-11

3018 Bern-Biimpliz 3018 Bern-Biimpliz
ﬁ Dr.H.+ K. Gurtner AG

www.buempliz-apotheke.ch

Gratis Hauslieferdienst

DR. F. + B. LEDERMANN
SCHLOSS-APOTHEKE

Konizstrasse 3 CH-3008 Bern
Tel. 031 381 88 36 Fax 031 381 9559
www.schloss-apotheke-bern.ch

GRATIS HAUSLIEFERDIENST

Horgerate-Anpassung
Gratis-Hortest und kompetente Hérberatung

Horgerate-Service

Beruf, Musik, Freizeit

individueller Schallschutz

Hortraining

oplus.

Praxis
Spitalackerstrasse 63, 3013 Bern, Telefon 031 348 20 35

Ladengeschéft
Brinnenstrasse 126, 3018 Bern, Telefon 031 991 20 30

info@audio-akustik.ch, www.audio-akustik.ch

Thre Apotheke zu Hause

. il

APOTHEKE .

BALLINARI

Gesellschaftsstr. 36
3012 Bern

Tel. 031 301 19 10

GARAVENTA LIFT

wir bewegen Menschen.

Treppenlifte

Fir ein langes
Verbleiben in
den eigenen vier
Wanden

Treppenlifte sind einfach
und schnell zu installieren.

Sie sind formschon
und &usserst einfach
in der Bedienung.

GARAVENTA LIFTECH AG
Treppen- und Senkrechtlifte
Alte Zugerstrasse 15
CH-6403 Kussnacht am Rigi

T +41 (0)41 854 78 80
F +41 (0)41 854 78 20
www.liftech.ch

liftech@garaventa.com
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Gesundheitsforderung

in die Grundversicherung?

MEINE MEINUNG M Wellness und Pravention werden immer wichtiger. Mit dem Gesundheitsbewusst-
sein verandert sich auch die Anspruchshaltung der Bevoélkerung. Sollen solche Leistungen daher in die
Grundversicherung aufgenommen werden? Stefan Kaufmann, Direktor santésuisse und Stiftungsrat
Gesundheitsforderung Schweiz erldutert die Sicht der Krankenversicherer.

ellness und Privention haben
nicht direkt etwas mit Krank-
heitsbekimpfung zu tun. Sie

sollen unsere Gesundheit stirken, schon
bevor sie durch eine Krankheit behelligt
wird. Dass Wellness und Privention
fiir die Schweizerinnen und Schweizer
immer wichtiger werden, hat mit der ver-
dnderten Wahrnehmung der Gesund-
heit in unserer Gesellschaft zu tun. Die
Gesundheit ist ein Kapital, in das es
sich zu investieren lohnt. Dieses Kapital
kennt keinen Maximalstand: Es kann
stetig wachsen. Gesundheit ist viel mehr
als nur die Abwesenheit von Krankheit.

Im Wellness-Bereich spielt neben
der Gesundheit auch das wachsende
Bediirfnis nach Entspannung und
Genuss eine Rolle. Deshalb geben die

Schweizerinnen und Schweizer 200

Stefan Kaufmann,
Direktor santésuisse und Stiftungsrat
Gesundheitsférderung Schweiz

Millionen Franken pro Jahr fiir die
Ubernachtung in Wellness-Hotels aus.
Die Schweizer Haushalte wenden mehr
als vier Prozent ihres Einkommens fiir
private Gesundheitsleistungen auf. Das ist nicht viel weniger als
die Krankenkassenprimien — diese liegen bei knapp sechs Pro-
zent. Die Schweizerinnen und Schweizer leben ziemlich gesund-
heitsbewusst. Sie sind bereit, einiges fiir ihr Wohlergehen zu tun.
Miissten die Krankenversicherer also nicht ein Interesse daran
haben, Wellness und andere gesundheitsférdernde Leistungen zu
iibernehmen?

Im Rahmen der Zusatzversicherungen tun die Kas-
sen das bereits. Das Angebot ist vielfiltig — es findet sich fiir alle
Bediirfnisse und fiir jeden Geldbeutel etwas. Eine Aufnahme
solcher Leistungen in die Grundversicherung ist aber nicht mog-
lich. Das wiirde dem Versicherungsprinzip widersprechen. Eine
Versicherung deckt Risiken ab, die unvorhergesehen eintreten
und einen betrichtlichen Schaden anrichten. Wellness und Pri-
vention erfiillen diese Kriterien nicht. Bei der Autoversicherung
zum Beispiel ist es dhnlich: sie tibernimmt keine Schleuder-
kurse, obwohl damit méglicherweise Unfille verhindert werden
konnten. Ausserdem: Auch das Gesetz sieht in der Grundversi-

cherung nur Leistungen fiir Krankheit,
Unfall und Mutterschaft vor. Zudem
haben Wellness und Gesundheitsforde-
rung oft auch eine Genusskomponente.
Dafiir darf eine Sozialversicherung nicht
aufkommen. Und die Einsparungen auf
der «Krankheitsseite» konnten die Kosten
solcher Leistungen nicht einmal ansatz-
weise kompensieren. Primien wiirden
auf ein Niveau steigen, das sozial uner-
triglich ist.

In Sachen Pravention miissen wir
zwel Stringe unterscheiden. Zum einen
ist das die medizinische Privention — also
Vorsorge-Untersuchungen. Die Grund-
versicherung iibernimmt die Kosten fiir
Versicherte mit erhohtem Risiko — sei
es durch das Alter, frithere Krankheiten
oder die erbliche Vorbelastung. Eine
generelle Kosteniibernahme lehnen die
Versicherer jedoch ab — und mit ihnen der
Gesetzgeber. Die Wirksamkeit von fli-
chendeckenden Vorsorgeuntersuchungen
ist keineswegs erwiesen. Im Gegenteil: Es
gibt Studien, welche die Verunsicherung als wichtigstes Resultat
solcher «Check-Ups» entlarven.

Die andere Schiene ist die Pravention zum Erhalt der
Volksgesundheit. Der Bund ist momentan dabei, ein neues Pri-
ventionsgesetz auszuarbeiten. Es soll die verschiedenen Anstren-
gungen in der Privention zusammenfiihren oder zumindest bes-
ser aufeinander abstimmen. Das ist an sich zu begriissen. Es fragt
sich nur: Ist es die richtige Losung, die Federfithrung allein beim
Bund zu lassen, ohne die anderen Akteure mit einzubeziechen?
Zurzeit gibt es die Stiftung Gesundheitsforderung Schweiz, die
von den Kantonen und den Versicherern getragen wird und in der
auch der Bund, Konsumentenorganisationen und Leistungser-
bringer vertreten sind. Meiner Meinung nach wire diese Stiftung
der bessere Ort, um die Priventionsanstrengungen in der Schweiz
zu koordinieren. Die Akteure blieben eingebunden, was bei einer
zentralen Bundesstelle kaum der Fall wire. Es ist zu hoffen, dass
der Entwurf des Priventionsgesetzes noch entsprechende Ande-
rungen erfihrt. |
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Uber Land und auf dem Wasser

SEEBRISE UND ALTE MELODIEN M 150 Klientinnen und Klienten der SPITEX BERN genossen den
jahrlichen Ausflug. Diesmal gings per Schiff und mit musikalischer Begleitung tiber Murten- und

Neuenburgersee.

VON KATHARINA BIERI (TEXT) UND ROLAND BLATTNER (BILD)

Fernsehern fesselt, starten 150 Klientinnen und Klienten
zum beliebten Ausflug, der jedes Jahr von der SPITEX

BERN angeboten wird.* Bei schonstem Sommerwetter helfen

Trotz der EM, die im Juni Millionen Zuschauer vor ihren

fiinfzehn Betreuungspersonen den Reisenden beim Einsteigen in
die Dysli-Busse.

Auf schnellem Weg - via Autobahn — begibt sich unsere
Gesellschaft ins freiburgische Sugiez am Murtensee, wo schon
das Schiff wartet. Das Umsteigen nimmt eine Weile in Anspruch,
weil mit Rollstithlen und Gehhilfen alles nicht so schnell geht.
Aber wir haben Zeit, das Schiff ist extra fiir unsere Gesellschaft
unterwegs. Nach dem etwas schwierigen Transfer der Rollstiihle
iiber Kies finden alle ihren Platz auf dem Schiff. Es kann losge-
hen: Zunichst entlang der malerischen Gestade des Murtensees,
dann gleitet das Schiff durch den Broyekanal auf den Neuenbur-
gersee. Mittlerweile wird das Essen serviert, wihrend «Stefans
Music» die Gesellschaft mit Volksmusik und Schlagern unterhiilt.
Viele singen mit, weil die bekannten Melodien Erinnerungen
wecken. Bei Wein und Sein vertiefen sich die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer in lebhafte Gespriche; einige gehen aufs Ober-
deck und geniessen die Sicht und die Seebrise. Viel zu schnell
vergeht die Zeit — schon treffen wir wieder in Sugiez ein. Weiter
geht die Fahrt per Bus. Uber Stock und Stein fahren wir auf
Nebenstrassen durchs schéne Seeland mit den fruchtbaren Fel-

. &
Per Bus und Schiff erkundeten die Ausfliigler bei schénstem
Sonnenschein das Seeland.

dern und den schmucken Bauernhiusern. Schon bald erreichen
wir Bern und die Schiitzenmatte. Ein Hindeschiitteln, ein Danke
viel Mal und schon sind die Ausfliigler mit Angehérigen, Taxis
und Trams in alle Richtungen verschwunden — auch in diesem

Jahr ist der Ausflug ohne Probleme iiber die Bithne gegangen. 1

* Diese Reise wurde durch Spenden, die dem Klientenfonds zuge-

schrieben wurden, finanziert.



Top Berat
in lhrer

-

«Mit Fachwissen und Herz
sind wir immer fiir Sie da.»

TopPharm Eggholzli Apotheke
Monique Weiss
Eggholzlistrasse 20, 3006 Bern
Tel. 03135110 20

«Vertrauen erleben.»

TopPharm Lénggass Apotheke
Christine Waldner
Langgassstrasse 28, 3012 Bern
Telefon 031301 23 22

«Wir engagieren uns fiir
Ihre Gesundheit.»

TopPharm Nordring Apotheke
Pius Germann

Nordring 38, 3013 Bern

Tel. 0313321136

«Einfiihlsam und mit persénlichem
Engagement wollen wir Kundin-
nen und Kunden begegnen.»

TopPharm Apotheke Giimligen
Dr. Andreas Neuenschwander
Turbenweg 2, 3073 Glimligen
Tel. 031952 62 52

«Wir setzen uns immer 100%-ig
fiir Sie ein.»

TopPharm Hirschengraben Apotheke
Roger Wolf

Hirschengraben 9, 3011 Bern

Tel. 031311 4555

«Auf uns kdnnen Sie zdhlen —
seit 1571.»

TopPharm Rathaus Apotheke
Dr. Stefan Fritz

Kramgasse 2, 3000 Bern 8
Tel. 03131114 81

«Sympathisch — Kompetent —
Nahe.»

TopPharm Apotheke Rosli
Dominik Rosli

Eigerstrasse 55, 3000 Bern 23
Tel. 03137195 20

«Nutzen Sie unsere
Fachkompetenz.»

TopPharm Gurten Apotheke
Brigitta Schar

Seftigenstrasse 219, 3084 Wabern
Tel. 031 961 26 10

TopPharm, die Vereinigung unabhdngiger Apotheken!

-
G u ts h e I n Einzuldsen in Ihrer TopPharm Apotheke
bis 18.9.08 oder solange Vorrat.

fur einen «Gespenst»-Reflektor

Das herzige Gespenst kann an die Schultasche oder Bekleidung angehangt
werden und bietet so zusatzliche Sicherheit auf dem Schulweg.

Das TopPharm Apothekenteam freut sich
auf lhren Besuch!




JPAG

Johner +Partner AG

Beratung, Planung und Leitung von IT-Projekten
Installation und Konfiguration von Hard- und Software
Assembling massgeschneiderter PC's und Workstations

Planung, Installation und Support hochwertiger T-Infastruktur

lhr kompetenter Informatikspezialist

( Johner + Partner AG * 3014 Bern * Scheibenstrasse 60 * Tel. 031 330 20 20 * E-Mail: admin@jpag.ch )
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Graubtnden zum halben Preis: Werden Sie jetzt Kunde!

Raiffeisen-Kunden profitieren immer — und jetzt ganz besonders: von Spesenvorteilen,
vom Vorzugszins, vom Gratis-Museumspass und vom exklusiven Sonderangebot
«Ganz Graubtinden zum halben Preis».

Raiffeisenbank Bern

Rufen Sie uns an oder besuchen Sie uns am Waisenhausplatz 26 — wir beraten Sie gerne! RAI F F E I S E N
Raiffeisenbank Bern, Telefon 031 326 05 05, www.raiffeisen.ch/bern, bern@raiffeisen.ch




