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Lieber Leser

«Gesundheitsférderung zahlt sich im
Alter aus.» Dieser Satz war in Zusam-
menhang mit der politischen Diskussi-
on um die Finanzierung der Langzeit-
pflege in einer Medienmitteilung zu
lesen. Man weiss inzwischen, dass eine
gesunde Lebensweise — selbst wenn
sie erst im Alter begonnen wird — die Gesundheit positiv
beeinflussen kann.
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Der «Nationale Gesundheitsbericht 2008» der Schweiz hdlt
jedoch fest, dass die Gesundheit in der zweiten Lebens-
hdlfte das Ergebnis vieler positiver und negativer Einfluss-
faktoren ist. Diese bestimmen die Gesundheit eines Men-
schen — ein Leben lang. Deshalb sind die gesundheitlichen
Befindlichkeiten dlterer Menschen ebenso verschieden wie
ihre Biografien. Das heisst, Gesundheit und Wohlbefinden
im Alter sind nicht nur von gesellschaftlichen Rahmenbe-
dingungen abhdngig; sie werden auch stark geprdgt von
familialen Einstellungen und Verhaltensweisen.

Grund genug, die Familien in allen Phasen zu stdrken und
Chancengleichheitschon im friihen Lebensalter zu gewdhr-
leisten. Gesundheitsférderung soll ein Leben lang andau-
ern, sich an den Generationen orientieren und den Wandel
des Alters beriicksichtigen.

Claudia Burkard, EUMAHP*

Projekte

Kinder heute:

Bewegungsmuffel, Fast-Food-

Junkies, Medienfreaks?

Eine Lebensstilanalyse bei Luzerner Viertkldsslerinnen und Viertkldsslern

Wie fit sind die Luzerner Schiilerinnen und
Schiiler und wie wirkt sich die kérperliche
Bewegung auf die Gesundheit der Kinder
aus? Eine Studie gibt die Antwort.

Verschiedene wissenschaftliche Studien wei-
sen auf den positiven Effekt von kérperlicher
Aktivitat auf die Gesundheit im Jugend- und
Erwachsenenalter hin. Im Rahmen des in-
ternationalen Forschungsprojektes «Kinder
heute — Bewegungsmuffel, Fast-Food-Junkies,
Medienfreaks?» wurde dieser Beziehung auch
fur Kinder nachgegangen. Die Resultate sind
fur die Gesundheitsforderung im Kanton Lu-
zern wichtig.

650 Kinder wurden befragt

Die verwendete Stichprobe setzte sich aus 37
Schulklassen der vierten Primarschulstufe aus
dem Kanton Luzern zusammen. Dabei wurde
einerseits bewusst auf den regionalen Kon-
text geachtet und andererseits die vielfaltige
Siedlungsstruktur des Kantons Luzern beriick-
sichtigt.

Aktivitdt hat viele Facetten

Mit Hilfe eines Fragebogens konnte das Be-
wegungsverhalten der Kinder differenziert be-
schrieben werden. Neben Alltagsaktivitaten in-
teressierten auch Aktivitdten in Sportvereinen.
Insgesamt sind ber 60 Prozent der befragten
Schilerinnen und Schiler Mitglied in einem
Sportverein. Zwischen den Geschlechtern
zeigt sich jedoch ein deutlicher Unterschied
(Madchen: 49 Prozent; Knaben: 72 Prozent).
Werden auch noch jene Kinder berticksichtigt,
die zu einem fritheren Zeitpunkt Mitglied in
einem Sportverein waren, so haben drei von
vier Kindern Zugang zum Vereinssport.

60 Prozent der befragten Schiilerinnen und Schiiler sind Mitglied in einem Sportverein.

Jedes fiinfte Kind ist iibergewichtig

In Anlehnung an das alters- und geschlechts-
spezifische Referenzsystem von Cole et al.
(2000) sind 83 Prozent der befragten Kinder
normalgewichtig, wahrend 14 Prozent als
Uibergewichtig und 3 Prozent als adipos gel-
ten. Zusatzlich wurden auch das Selbstwertge-
fuhl, das Korperselbstwertgefiihl und die De-
pressivitat erfasst — und damit differenzierte
Analysen zur Gesundheit erméglicht.

Komplexe Zusammenhangsmuster

Die vorliegenden Befunde verdeutlichen, dass
das Geschlecht, der sozio6konomische Status
und der Migrationshintergrund den Zusam-
menhang zwischen korperlich-sportlicher Ak-
tivitat und der Gesundheit von Kindern mass-
geblich beeinflussen. Dies zeigt auf, dass ein
gesunder Lebensstil durch verschiedene
Faktoren bestimmt wird. Deshalb ist es im
Rahmen der Gesundheitsférderung wichtig,
verschiedene Akteurinnen und Akteure — zum
Beispiel Eltern, Schulen und Vereine — in die
Praventionsprojekte zu integrieren.

Philipp Wermelinger

Ein ausgewogener Lebensstil bildet das
Fundament fur eine positive Person-
lichkeitsentwicklung. Dabei nehmen
gesundheitsrelevante  Komponenten
wie die korperliche Aktivitat, das Er-
nahrungsverhalten und der Medienkon-
sum eine zentrale Rolle ein. Vor diesem
Hintergrund wurde das internationale
Forschungsprojekt «Kinder heute -
Bewegungsmuffel, Fast-Food-Junkies,
Medienfreaks?» lanciert. Im Rahmen
dieses Forschungsprojektes entstand
die hier vorgestellte Lizenziatsarbeit
von Philipp Wermelinger am Institut fiir
Sportwissenschaft der Universitat Bern.

Weitere Informationen:

Kantonsdrztliche Dienste Luzern
Fachstelle Gesundheitsforderung
Philipp Wermelinger
Meyerstrasse 20, Postfach 3439
6002 Luzern

Telefon 041 228 65 99
philipp.wermelinger@lu.ch
www.gesundheitsfoerderung.lu.ch
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«MigesBalu» —

Ein Projekt des Luzerner Aktionsprogramms «Gesundes Kérpergewicht»

Beratungsangebot fiir Familien mit Migrationshintergrund.
Foto: Caritas Schweiz, Walter Brunner, Leiter Gesundheit und Integration

Mtterberaterinnen spielen bei der Integrati-
on eine wichtige Rolle, wenn sie das Vertrauen
der Eltern gewinnen koénnen. Interkulturelle
Vermittlerinnen und Vermittler sollen jetzt
sprachlich und kulturellin Zusammenarbeit mit
Caritas Luzern eine Briicke zu dieser Dienst-
leistung schlagen. Die kantonale Fachstelle
Gesundheitsforderung startete zusammen mit
der Stadt Luzern Anfang 2009 ein Pilotprojekt;
weitere Gemeinden sollen folgen.

Vom Land in stidtische Regionen

15,4 Prozent Auslanderinnen und Auslander
leben im Kanton Luzern, 20389 davon sind
Kinder im Vorschulalter. Sie stammen gross-
tenteils aus Serbien, Bosnien und Herzego-
wina, Kroatien, Albanien, Portugal und Sri
Lanka. Fur das Projekt «MigesBalu» ergeben
sich daraus vier Sprachgruppen: Bosnisch/

Serbisch/Kroatisch, Albanisch, Portugiesisch
und Tamilisch.

Migrantinnen kommen oft erst kurz vor der
Geburt des ersten Kindes in die Schweiz und
verfligen tber wenig Deutschkenntnisse und
Erfahrungen tber das hiesige Leben, wovon
auch die Bereiche «Erndahrung» und «Bewe-
gung» betroffen sind:

Ein Teil der Eltern wuchs im Herkunftsland in
landlichen Gegenden auf, Kinder hielten sich
meist im Freien auf, hatten genug Bewegung
und wurden gesund ernghrt. In der Schweiz
konsumieren sie Fertigprodukte (die von der
Werbung angepriesen und deshalb als fort-
schrittlich empfunden werden), und sie woh-
nen an verkehrsreichen Strassen, was die
Bewegungsfreiheit einschrankt. «Migranten-
kinder sitzen besonders oft vor dem TV-Gerat
und bekommen deshalb viel solcher Werbung
mit», sagt Rosa Plattner (siehe auch Interview),
Geschaftsfihrerin des Ostschweizer Vereins
fir das Kind. Und: Spazieren, Ausfliige in die
Natur oder auf Spielplatze gehoren nicht zu
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den Alltagsbeschéftigungen von Migrantinnen
und Migranten, weil sie diese Tatigkeiten aus
ihrem Heimatland nicht kennen. Zusammen-
hange zwischen Aggression, Unzufriedenheit
und Bewegungsmangel werden selten er-
kannt, die Symptome vielfach mit Sissigkeiten
und Fernsehen bekampft — ein Teufelskreis.

Auch der flinfte «Schweizerische Erndhrungs-
bericht» weist auf die gesundheitlichen Risi-
ken von Migrantenkindern hin: Diese wiirden
kurzer gestillt und erhielten frither Beikost als
Schweizer Kinder, heisst es, sie seien weniger
an der frischen Luft, bekdmen weniger Vitamin
D und zeigten ein erhohtes Risiko flr Karies
oder Diabetes (speziell bei Tamilinnen und
Tamilen).

Eigenverantwortung fordern

Eine Umfrage macht es deutlich: Schlisselper-
sonen aus dem Gesundheitswesen (Miitterbe-
raterinnen, Hebammen, Kinder-, Frauen- und
Hauséarztinnen und -arzte) beftirworten ein an-
gepasstes Beratungsangebot fir Familien mit
Migrationshintergrund. Es soll einen emanzi-
patorischen Prozess einleiten, damit die Mig-
rantinnen die Verantwortung fiir ihre Gesund-
heit selbst in die Hand nehmen kénnen. Aber
auch Informationen zu den Bereichen «Erndh-
rung», «Bewegung» und «Selbstmedikation»
sowie Sprachférderung und Vernetzung unter-
einander werden als wichtig erachtet.

Cornelia Conrad Zschaber

Quellen:
Bedarfserhebung Fachstelle
Dienste, 2008.

R. Plattner, 4. Zwischenbericht OVK St. Gallen, 2007
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Rosa Plattner, woher kommt der Name «Mi-
gesBali» eigentlich?

Rosa Plattner: «Miges» kombiniert «Migrati-
on» und «Gesundheit» — und «Ball» ist der
Bar aus Walt Disneys «Dschungelbuch», der
sich viel bewegt und gesund ernghrt.

Sie sind die «Mutter» des Projektes, das
seit 2005 in der Ostschweiz lduft. Wie ist es
dazu gekommen?

Rosa Plattner: Wir stellten 1998 fest, dass El-
tern aus gewissen Nationen zwar hier Kinder
auf die Welt bringen, unsere Beratungen aber
nur selten in Anspruch nehmen. 2004 waren
die Zahlen nicht besser, doch wussten wir in
der Zwischenzeit, dass Migration ein Risiko fiir
Gesundheit und Bildung sein kann. Deshalb
wollten wir unser Angebot fiir Migranteneltern
anpassen. Weil Suissebalance das Projekt mit-
finanzierte, verschob sich der Fokus Richtung
Erndahrung und Bewegung.

Die Zahl der Beratungen stieg in drei Jahren
von 5 auf bis zu 98 Prozent. Das klingt un-
glaublich ...

Rosa Plattner: Die 98 Prozent stammen von
tamilischen Eltern. Sie kamen von Anfang an,
die Steigerung betragt hier nur 8 Prozent. Bei
den albanischen Eltern hingegen haben sich
die Beratungen von 5 auf iber 70 Prozent er-
hoht.

Wie haben Sie das erreicht?

Rosa Plattner: Anfangs war zwar der Bedarf
ausgewiesen (Karies und Ubergewicht traten
haufig auf), nicht aber das Bediirfnis nach Be-
ratung. Wir fragten also in Fokusgruppen bei
den verschiedenen Nationen nach, was junge
Eltern beschaftigt, wie sie zu Informationen
kommen und was ihnen im Umgang mit ihren
Kindern wichtig ist. Dann gingen wir dorthin,
wo sich Zugewanderte aufhalten: zum tir-
kischen Kinderfest, an den Begegnungstag,

«Dranbleiben,

«MigesBali»: in der Ostschweiz ein Erfolg

ans alevitische Tanzfest und in die Moschee.
Zudem bildeten wir Gesprachsgruppen fiir
Mitter und Vater — zu  Gesundheit, Bewe-
gung, Entwicklung und Erziehung. Dort weisen
wir auf die Moglichkeit individueller Beratung
hin.

Auf Ihrer Website informieren Sie auf Alba-
nisch, Bosnisch/Kroatisch/Serbisch, Tiir-
kisch und Tamilisch. Sind das die primdren
Zielgruppen lhrer Arbeit?

Rosa Plattner, Stellenleiterin Miitter- und Vater-
beratung und Geschéftsfiihrerin Ostschweizeri-
scher Verein fiir das Kind.

Rosa Plattner: Im Prinzip schon. Bald kom-
men noch Portugiesisch und Arabisch dazu.
Insgesamt haben wir Angehérige von 106 Na-
tionen in den Beratungen. lhre Probleme und
Ressourcen aber gleichen sich.

Kdénnen Sie ein Beispiel aus dem Beratungs-
alltag erzdhlen. Was ist speziell schwierig?

Rosa Plattner: VVor allem in landlichen Gebie-
ten liegt die Verantwortung fir die Erziehung
der Kinder haufig bei den Eltern der jungen
Eltern, speziell bei jenen des Vaters. Das erle-
ben wir auch dann, wenn die junge Mutter hier
in der Schweiz aufgewachsen ist. Die Schwie-
germutter berat also mit dem Hintergrund und
Wissen aus ihrem Heimatland. Das muss ab-
gefragt und miteinbezogen werden.

Was ist der grosste Erfolg von «Miges-
Balix»?

Rosa Plattner: Wir selbst haben gelernt, auf
Angehorige anderer Kulturen zuzugehen, er-
reichen jetzt viele Migranteneltern, konnten
die Zahl der Beratungen stark steigern und
seit Januar die Beratungsstelle um 70 Stellen-
prozente aufstocken.

Gibt es auch Stolpersteine?

Rosa Plattner: Eine Beziehung zu Angeho-
rigen anderer Nationen aufzubauen ist auf-
wandig und erfordert einen kontinuierlichen
Prozess. Daran muss man bei der Umsetzung
denken.

Dann gingen wir
dorthin, wo sich
Zugewanderte auf-
halten:

Der Kanton Luzern iibernimmt jetzt das Pro-
jekt. Haben Sie noch einen Tipp?

Rosa Plattner: Es reicht nicht, Mitter im Wo-
chenbett zu besuchen. Das gesamte soziale
Netz — Grosseltern, Eheméanner, Familien —
muss einbezogen werden. Und: Sie missen
hartnackig dranbleiben, auch wenn der An-
fang harzig sein sollte. Wir selbst sind nach
dreiJahren in der Beratung eigentlich noch am
Anfang, lernen aber taglich dazu.

Renate Metzger-Breitenfellner
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+«Open Sunday»

Die offene Turnhalle

Im Open Sunday steht nicht nur die Bewegung im Vordergrund, sondern auch die Erndhrung und der soziale Kontakt.

Im Januar 2009 hat das erste Luzerner
«Open-Sunday»-Projekt in der stddtischen
Turnhalle Hubelmatt seine Tore gedffnet.
Jeden Sonntag, piinktlich um 13.30 Uhr, ist
Sport angesagt.

«Open Sunday» ist ein Kinderbewegungspro-
jekt. Angeboten werden verschiedene Sportar-
ten: Fussball, Trampolin, aber auch Spielen im
Geratesalat. Grenzen werden der Kinderfanta-
sie nur durch die Gegebenheiten in der Turn-
halle und die Moglichkeiten des Coachteams
gesetzt. Betreut werden die Kinder von einem
professionell geschulten Team, das aus min-
destens zwei erwachsenen Projektleiterinnen
und Projektleitern und zwei bis sechs Junior-
coachs besteht. Sie organisieren den Nach-
mittag, gestalten das Sportangebot, animieren
zum Spielen, schnitzen Apfel, trésten, schlich-
ten, stellen die Gerate auf und raumen sie ab.

Die Kinder konnen kommen und gehen, wann
sie wollen. Doch spatestens um 16.30 Uhr
werden — nach drei Stunden Spiel und Spass
— die Hallentore wieder geschlossen.

Gesundheit der Kinder im Fokus

«Open Sunday» ist ein Projekt, das eine um-
fassende Gesundheitsforderung der Kinder
zum Ziel hat. Gemass WHO ist die Gesundheit
ein Zustand vollkommenen korperlichen, geis-
tigen und sozialen Wohlbefindens — und nicht

die blosse Abwesenheit von Krankheit oder
Gebrechen.

So steht am «Open Sunday» nicht nur die Be-
wegung im Vordergrund, sondern auch die
Ernahrung und der soziale Kontakt.

Unumstritten ist die Tatsache, dass sich kor-
perliche Aktivitat positiv auf die Entwicklung
der Kinder auswirkt. Wie die KISS-Studie von
Lukas Zahner, wissenschaftlicher Mitarbeiter
im trainingswissenschaftlichen und sport-
medizinischen Bereich der Universitat Basel
zeigt, bewegen sich die Kinder wahrend der
Woche am meisten. Am Wochenende und
speziell am Sonntag ldsst die kdrperliche Akti-
vitat stark nach.

Zurlckzufihren durfte diese Tatsache einer-
seits auf die obligatorischen Sportstunden
und die hauptsachlich wahrend der Woche
stattfindenden sozialen Kontakte zwischen
Gleichaltrigen sein. Diesbeziglich setzt «Open
Sunday» am richtigen Wochentag an und er-
moglicht so vielen Kindern, auch dann ihrem
Bewegungsdrang gerecht zu werden.

Weiter zeigt die Studie, dass Erstklassler akti-
ver sind als Jugendliche in der fiinften Klasse.
Hier machen die Verantwortlichen von «Open
Sunday» die Erfahrung, dass auch viele altere
Kinder angesprochen werden.
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Start: Sonntag, 11. Januar 2009

Weitere Infos: Telefon 041 410 91 00

Mit Unterstiitzung von: Stadt Luzern, Kanton
Luzern, IG Sport, Stiftung Domarena, Tabakpra-
ventionsfonds TPF/BA, lokale Geschifte

Laut Studienresultaten sind «Open Sunday»
bisher einzig bei der Madchenférderung noch
Grenzen gesetzt. An den bisherigen Stand-
orten hat sich herausgestellt, dass Madchen
schwer in die Hallen zu locken sind. Mit geziel-
ter Information und spezifischen Madchenan-
geboten wie zum Beispiel Tanzen oder «Rope
Skipping» gelingt es, mehr Madchen anzu-
sprechen.

Méddchenanteil nach erfassten TN

weiblich 60% mannlich

Drei Stunden kindliches Herumtoben ohne
Pause und ohne Nahrung: das ware unge-
sund. Deshalb ist die obligatorische Pause
mit Zvieri-Tisch am Sonntagnachmittag Pflicht.
Da kénnen sich die Kinder kostenlos mit Ap-
felschnitzen, Brot und Wasser verpflegen.
Bewusst wird auf kiinstlich hergestellte Sts-
sigkeiten verzichtet und das Bewusstsein der
Kinder fiir eine gesunde, schmackhafte Ernah-
rung geweckt.

Pascual Brunner, Projektkoordination
Zentralschweiz

MPCH - Midnight Projekte Schweiz
Pascual Brunner

Kornmarktgasse 2, 6004 Luzern
Telefon 041 410 91 00
pascual.brunner@mb-network.ch
www.mb-network.ch

-~ «Tribschen Kicker —

Sport & Freizeit» Q)

Mit dem «Human Kicker» Teamarbeit lernen

Die Jugendarbeit der Katholischen Kirche
Stadt Luzern will die Jugendlichen im Ge-
biet Tribschen/Langensand aktivieren. Im
Herbst 2008 lancierte sie das Projekt «Trib-
schen Kicker — Sport & Freizeit». Offen-
sichtlich mit Erfolg: Es gab bereits etliche
Nachfolgeprojekte.

Das Projekt «Tribschen Kicker — Sport & Frei-
zeit» im Oberstufenzentrum Tribschen soll-
te der Jugendarbeit der Katholischen Kirche
Stadt Luzern zu neuen Erkenntnissen (iber den
Sozial- und Lebensraum der Jugendlichen im
Gebiet Tribschen/Langensand verhelfen. «Wir
wollten herausfinden, welche Bediirfnisse die
Jugendlichen haben, an welchen Pldtzen und
Orten im Quartier sie sich wohl fiihlen — und
an welchen nicht», sagt Claudia Iten vom Team
Sid der offenen Jugendarbeit.

Das Ergebnis: Am wohlsten fithlen sich die Ju-
gendlichen im Shoppingcenter Schénbuhl, auf
dem Sportplatz des SC Obergeissenstein und
in der Ufschotti; Negativsieger war eindeutig
das Oberstufenzentrum selbst. «Hier fallt auf,
dass bereits etliche Vorschlage zur Verbes-
serung gemacht worden sind», sagt Claudia
Iten.

Das Projekt diente namlich nicht nur der Be-
dirfnisabklarung, es wurden auch Ideen ge-
sammelt. Mit im «Gepdck» hatte die Jugendar-
beit als methodisches Hilfsmittel den «Human
Kicker»: ein Sportgerat, in dem jeweils funf
Spielerinnen und Spieler gegeneinander
Fussball spielen kdnnen. Die Spielenden sind
dabei wie bei einem Toggelikasten an einer
Stange befestigt. Sie kdnnen sich nicht vor-
warts und riickwarts, sondern nur gemeinsam
nach links oder rechts bewegen. Das Ziel: Die
Spielerinnen und Spieler lernen, gut zusam-
menzuspielen und aufeinander Ricksicht zu
nehmen.

«Beim <Human Kicken wird man nicht wie
beim normalen Téggelikasten von aussen ge-
steuert», sagt Claudia Iten, «<man muss selbst
agieren und als Team harmonieren, sonst
funktioniert das Spiel nicht.» Die Parallelen zur
Freizeitgestaltung: «Auch hier missen die Ju-
gendlichen aktiv werden. Es reicht nicht, gute
Ideen zu haben. Man braucht auch den Willen
und die Motivation, diese umzusetzen.» Diese

«Human Kicker»: ein Sportgerét, in
dem jeweils fiinf Spielerinnen und
Spieler gegeneinander Fussball

spielen konnen.
Foto: Claudia Iten

Arbeit wollen Iten
und ihre Kol-
leginnen  und
Kollegen den
Jugendlichen
nicht abneh-
men, sie aber
bei der Reali-
sierung un-
terstitzen.
Zum Beispiel
dann, wenn
fir eine Akti-
on ein Raum
gesucht wird,
wenn Begleit-
personen fehlen
«oder wenn fiir
die Organisation
ein paar praktische
Tipps notig sind».

An Willen und Motivation
fehlt es den Jugendlichen
im Quartier Tribschen/Langen-
sand offensichtlich nicht. Von den
«vielen guten Ideen», die im Herbst
aufgelistet wurden — freie Turnhallenbenit-
zung, Organisation von Sportturnieren, Par-
tys, Diskotheken, Song- und Koch-Contests,
24-Stunden-PC-Anlasse und Graffiti-Aktionen,
aber auch mehr Jugendlokale und Treffpunkte
im Quartier —, konnten einige schon realisiert
werden. So fanden bereits ein Fusshall- und
ein Basketballturnier, ein Film- und Disco-
abend und ein Song-Contest statt. «Wir sind
zufrieden mit dem Erfolg», sagt Iten. Und:
Die Jugendarbeit werde weiterhin auf dem
Schulhausplatz prasent sein, Hemmschwel-
len abbauen und fir die einzelnen Aktionen
werben.

Offene Jugendarbeit der Katholischen
Kirche Stadt Luzern

Claudia Iten

Moosmattstrasse 13, 6005 Luzern
Telefon 041 317 30 54,
claudia.iten@kathluzern.ch

René Kiser

Franziskanerplatz 1, Postfach 7648
6000 Luzern 7

Telefon 041 226 00 86
rene.kiser@kathluzern.ch
www.kathluzern.ch/jugend

Renate Metzger-Breitenfellner
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~= Fit fiir starke Leistungen

Kantonale Gesundheitsforderung will Arbeitnehmende gesiinder
und leistungsfdhiger machen

Die kantonale Fachstelle Gesundheitsforde-
rung lanciert ein Projekt zur betrieblichen
Gesundheitsforderung. Das Ziel: Mitarbei-
tende von Klein- und Kleinstbetrieben sol-
len sich ausgewogen und gesund erndhren,
genug bewegen, regelmdssig entspannen
— und dadurch leistungsfidhiger werden.
Betriebe, die sich zur Mitarbeit entschlies-
sen, werden beraten und unterstiitzt.

Rund 127 000 Menschen arbeiten im Kanton
Luzern in kleinen und kleinsten Betrieben mit
weniger als zehn Beschaftigten. Gesundheits-
forderung ist hier — im Gegensatz zu grosse-
ren Unternehmen — meist kein Thema. Im
besten Fall findet sie nebenbei, informell und
unbemerkt statt. Das soll sich dandern. Mittel
dazu ist das Projekt «Fit fur starke Leistungen.
Gesund und leistungsfahig am Arbeitsplatz»
der Fachstelle Gesundheitsforderung der
Kantonsarztlichen Dienste Luzern. Sie will mit
Hilfe der ortlichen Gewerbevereine und der
Kontaktpersonen fur Gesundheitsférderung in
den Gemeinden den Kontakt zu den KMU auf-
nehmen und daflr sorgen, dass interessierte
Betriebe kleinere Projekte in den Bereichen
Erndhrung, Bewegung und Entspannung im
Betrieb umsetzen. Dabei werden sie durch die
kantonale Fachstelle Gesundheitsforderung
wahrend der Projektphase (die drei Jahre dau-
ern soll) kostenlos beraten und begleitet. Zu-
gleich bietet die Fachstelle weitere Unterstiit-
zung an: Zur Verfugung stehen Hilfsmittel wie
Informationsmaterial, Druckvorlagen und Ad-
resslisten. «Wenn zusatzliche Fachpersonen
beispielsweise in den Bereichen Ernghrungs-
beratung, Okologie, Ergonomie, Entspannung
und Suchtpravention engagiert werden, ist
dies gut moglich», sagt Fachstellenleiterin
Claudia Burkard.

8

Die Arbeitswelt beeinflusst die personliche Gesundheit stark, wird doch ein zentraler Teil der Lebenszeit im Betrieb
verbracht.

Sie ist Uberzeugt davon, dass es sich lohnt,
beim Projekt mitzumachen, denn: «Auch in
der Schweiz ist der Trend zu Ubergewicht und
Bewegungsmangel festzustellen.». So seien
im Kanton Luzern drei von zehn Personen
ibergewichtig. Neue Strategien seien deshalb
gefragt. Auch in Klein(st)betrieben. «Die Ar-
beitswelt beeinflusst die persénliche Gesund-
heit stark», sagt Burkard. Ein zentraler Teil der
Lebenszeit werde im Betrieb verbracht, die
Situation an der Arbeitsstelle wirke sich direkt
auf den Gesundheitszustand der Mitarbei-
tenden aus. «Und jedes Unternehmen, jede
Dienststelle ist auf die Leistungsfahigkeit und
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damit auch auf die Gesundheit ihrer Mitarbei-
tenden angewiesen.»

Grundlage flr das Projekt ist die Publikation
«Gesund erndhrt durch den Berufsalltag. Er-
kenntnisse und praxistaugliche Anregungen
aus zwei Projekten zur betrieblichen Gesund-
heitsforderung in kleinen Luzerner Hand-
werks- und Dienstleistungsbetrieben», die
soeben erschienen ist. Sie gibt Auskunft Giber
Ess- und Trinkgewohnheiten im Berufsalltag —
und zeigt auf, wie in klein(st)en Betrieben auf
unkomplizierte und effiziente Weise gesunde
Ernghrung gefordert und zu mehr Bewegung

motiviert werden kann. Die Erkenntnisse ba-
sieren auf einer Befragung von 45 zuféllig
ausgewdhlten Personen in handwerklichen
Betrieben mit bis zu 15 Mitarbeitenden im
Kanton Luzern. Gleichzeitig wurden auch die
Resultate aus dem Praxisprojekt «Fit fur starke
Leistungen» (in Betrieben mit bis zu hundert
Mitarbeitenden) in sieben Dienstleistungsbe-
trieben ausgewertet. Das Fazit: «Gesundheits-
forderung im Betriebsalltag von kleinen und
kleinsten Unternehmen ist wirksam — in klei-
nen Schritten, und wenn sie die bestehenden
positiven Ernahrungsgewohnheiten nutzt.»

Renate Metzger-Breitenfellner

et nradbrt furch dea Berstuaiteg

Publikation
«Gesund erndhrt durch den
Berufsalltag»

Kantonsarztliche Dienste Luzern
Fachstelle Gesundheitsférderung
Claudia Burkard

Meyerstrasse 20, Postfach 3439

6002 Luzern

Telefon 041 228 60 89

gf@lu.ch
www.gesundheitsfoerderung.lu.ch
«Gesund erndhrt durch den Berufsalltag»:
Die Publikation kann direkt heruntergela-
den werden unter:
www.kantonsarzt.lu.ch » Publikationen.

«Kleine Schritte fiihren zum Erfolg»

Die Publikation «Gesund erndhrt durch den
Berufsalltag» der Kantonsdrztlichen Diens-
te des Kantons Luzern bildet die Grundlage
fiir ein Projekt, das Gesundheitsforderung
in Klein- und Kleinstbetrieben verankern
will. Gesundheitsdirektor Markus Diirr
iiber Erndhrung, Einstiegsangebote und
Esskultur.

Markus Diirr, Sie haben die betriebliche Ge-
sundheitsférderung in klein(st)en Betrieben
zum Schwerpunkt erkldrt. Warum?

Markus Diirr: In Grosshetrieben ist die For-
derung und Verbesserung der Gesundheit
am Arbeitsplatz meist gut etabliert, in kleinen
Betrieben findet sie entweder nicht statt oder
wird nicht wahrgenommen. Das wollen wir dn-
dern.

Ist das nicht ein ziemlich schwieriges Unter-
fangen?

Markus Diirr: Das glaube ich nicht. Die Unter-
suchungen haben ja gezeigt, dass zwar im All-
gemeinen zu viel Fett und zu wenig Vitamine
und zu wenig Flissigkeit konsumiert werden.
Trotzdem: In vielen Betrieben sind gute Ansat-
ze vorhanden. Sie miissen genutzt, ausgebaut
und kultiviert werden.

Zum Beispiel?

Markus Diirr: Kaffee, Tee und vor allem Was-
ser sollten fir Mitarbeitende ohne grossen
finanziellen und zeitlichen Aufwand erreich-
bar sein; im Pausenraum konnte eine Friich-
teschale mit saisonalem Obst stehen — und
Brotchen mit Nissen und Kérnern liefern bei
korperlich anstrengenden Arbeiten zusatzlich
Energie.

Das klingt sehr einfach ...

Markus Diirr: Ist es eigentlich auch. Wir pla-
dieren im Rahmen des Projektes dafiir, die
bestehenden positiven Anséatze zu nutzen, sie
auszubauen — und dadurch eine Anderung bei
den Erndhrungsgewohnheiten zu erreichen.
Was im Betrieb beginnt, sollte dann zu Hause
weitergeftihrt werden. Aber es geht nicht nur
um die kleinen Schritte, es geht auch um den
Grundsatz, um eine eigentliche Ess- und Pau-

Gesundheitsdirektor Markus Diirr
iiber den Einstieg in die
Gesundheitsforderung

senkultur: Essen ist mehr als Nahrungsauf-
nahme. Es soll erfreuen und Genuss bereiten.

Wie wollen Sie denn die Betriebe zum Mit-
machen animieren?

Markus Diirr: Zuerst werden wir in Zusam-
menarbeit mit ortlichen Gewerbevereinen
orientieren, danach mit interessierten Ge-
schéftsfiihrerinnen  und  Geschéftsfiihrern
Kontakt aufnehmen und sie im Rahmen eines
Feierabendgesprachs darauf vorbereiten, das
Thema «Gesundheit» in ihrem Betrieb zu lan-
cieren und entsprechende Massnahmen ein-
zuleiten.

Haben Klein- und Kleinstbetriebe heute
nicht andere Sorgen als Friichteschalen und
Wasserspender?

Markus Diirr: Vielleicht. Trotzdem sollten sie
gesunde Erndhrung, Bewegung und Entspan-
nung zu ihrem Thema machen. Und damit in
die Gesundheitsforderung einsteigen. Wenn
dann weitere Projekte — zu Stressminderung,
Ergonomie am Arbeitsplatz, Burn-out-Praven-
tion, Unfallrisiko-Minimierung oder anderen
im Betrieb aktuellen Themen — folgen, ist das
sehr gut.

Das heisst, dieses Projekt ist das erste einer
ganzen Reihe?

Markus Diirr: Die kantonale Fachstelle Ge-
sundheitsforderung wird sicher am Ball blei-
ben. Das bedeutet aber nicht, dass wir jetzt in
rascher Folge ein Projekt nach dem anderen
lancieren. Die Evaluation in den ersten acht
Betrieben, die teilgenommen haben, zeigt klar
auf, dass Verhaltensanderungen Zeit brau-
chen, dass es in Klein- und Kleinstunterneh-
men oft nicht blich ist, iber Erndhrung, Be-
wegung und Entspannung zu sprechen. Auch
hier gilt: Kleine Schritte fiihren zum Erfolg!

Renate Metzger-Breitenfellner
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Wasser, Luft, Bewegung —

«Ja, es ist schon hier», sagt Frau Schmutz. Vom
Balkon ihres Zimmers sieht sie auf den Balde-
ggersee, bei schonem Wetter sogar den Hall-
wilersee. «Und alle sind so freundlich.» Zum
Beispiel Daniela Meier. Seit mehr als zehn Jah-
ren arbeitet sie als Betagtenbetreuerin; jetzt
sitzt sie bei Frau Schmutz, erkundigt sich, ob
der Fernseher wieder funktioniert, spricht mit
ihr tber die Kalte, die eisglatten Strassen. Vor
drei Jahren kam Frau Schmutz in die Chriz-
matt, Daniela Meier ist erst seit Mitte Septem-
ber hier. Ihr geféllt die Arbeit auf der kleinen
Abteilung im dritten Stock. «Hier haben wir
Zeit», sagt sie, erzahlt von der Fusspflege, vom
kurzen Gesprdch zwischendurch. Menschliche
Begegnungen statt «Fliessbandarbeit». Schon
fur alle.

Cafeteria als Treffpunkt

Fur das gute Klima zustandig ist nicht zuletzt
Pflegedienstleiter Felix Karnowski-Follmi. Er
kennt Namen und Geschichten der Bewohne-
rinnen und Bewohner, das familidre Umfeld,
die gesundheitlichen Probleme. Ein engagier-
ter Mann, der hohe Anspriiche stellt. An sich
selbst und an die Pflege in der Chriizmatt.
«Die Menschen, die hier leben, mussen fir
ihr Geld die bestmdgliche Betreuung bekom-
men», sagt er. Das Alterswohn- und Pflege-
heim hat 97 Betten in zwei Hausern, 16 Alters-
wohnungen und 2 Demenzabteilungen. Das
Durchschnittsalter der Bewohnerinnen und
Bewohner liegt bei 85 Jahren, fast alle sind
pflegebediirftig. «Bestmdglich» hangt also
immer von der ganz konkreten Situation der
einzelnen Person ab. Doch schon in der Cafe-
teria wird deutlich, dass in der Chriizmatt wirk-
lich gelebt wird: Etliche Tische sind besetzt, es
wird gejasst, geplaudert, gelacht. Die Atmo-
sphdre ist frohlich, trotz der Gehhilfen neben
den Tischen.

Alterswohnheim Chriizmatt in Hitzkirch

Bernhard Koch in «seiner» Werkstatt in der Chriizmatt. Foto: Renate Metzger-Breitenfellner

«Typisch Zentralschweiz: Hier wird nur gejasst
und gebetet», habe eine Besucherin einmal
festgestellt. Ob das stimmt? «Jassen ist fes-
ter Bestandteil des gesellschaftlichen Pro-
gramms», sagt Heimleiter Toni Eggstein, «und
wir haben zwei Kapellen.» Ein Luxus, den die
Bewohnerinnen und Bewohner schéatzen, zu-
mal die Gottesdienste in den Zimmern — via
Radio oder Fernsehen — miterlebt werden
konnen.

«Wir bieten ein Zuhause, Pflege und Betreuung
rund um die Uhr, 365 Tage im Jahr, verschiede-
ne Formen der Kurzzeitpflege (unter anderem
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ein Ferienbett) und ein offenes Haus, in dem
Besuche jederzeit willkommen sind», heisst
es im Chrizmatt-Leitbild. Offenheit gehdort
zum Programm wie Palliativpflege, ein gutes
Klima fiir Mitarbeitende und die Uberzeugung,
dass «Gesundheitsforderung vom ganzen
Team mitgetragen werden muss», sagt Toni
Eggstein. Er leitet das Heim seit fiinf Jahren;
unterstiitzt wird er von 130 Mitarbeitenden
(90 Vollzeitstellen), von 30 Freiwilligen und
von grossziigigen Gonnerinnen und Génnern
(10 000 Franken haben sie innerhalb eines
Monats gespendet).

Was anfangs Uberwindung kostete, macht
jetzt Spass: Berta Stutz-Hofstetter beim tagli-
chen Training auf dem «Theralife»-Gerdt.
Foto: Renate Metzger-Breitenfellner

Hochbeete und Rauchverbot

Das HPH-Label (health promoting hospitals)
die Auszeichnung der WHO, ist Beweis dafiir,
dass in der Chriizmatt die Gesundheit der
Bewohnerinnen und Bewohner und der Mitar-
beitenden gefordert wird, und zwar schon seit
Jahren. So gibt es seit 2004 die Arbeitsgruppe
Salutogenese, der die gesamte Geschaftslei-
tung angehort. «Es geht nicht darum, warum
ich krank werde. Wichtig ist, weshalb ich trotz
krankheitsverursachender Einflisse gesund
bleibe oder werde», sagt Felix Karnowski. Da-
fir habe man in der Chriizmatt einiges getan.
Der Hiltiplatz und der Vorplatz des Hauses «Er-

losen» wurden zur autofreien Zone erklart, um
mehr Lebensraum fiir Spaziergange und einen
gefahrlosen Aufenthalt zu schaffen. Der Gar-
tensitzplatz ist neu gestaltet, drei Hochbeete
animieren die Bewohnerinnen und Bewohner
zur Gartenarbeit, auch jene, die auf den Roll-
stuhl angewiesen sind. Auf allen Abteilungen
wurden Wassertische und Wasserspender in-
stalliert, und die Chriizmatt wurde zur rauch-
freien Zone erklart. Gefiihrte Spaziergange mit
der Aktivierungstherapeutin gehoren ebenso
zum Programm wie Parkinson-Turnen, Ergo-,
Physio- und Aktivierungstherapie, «Theralife»-
Gerdte und Hometrainer. Sie sind gut sichtbar
und o6ffentlich zuganglich, damit alle motiviert
werden, zwischendurch eine «Bewegungsse-
quenz» einzuschalten. Mit Erfolg: «Ich ibe 20
Minuten tadglich mit dem <Theralife>-Gerét,
sagt Berta Stutz-Hofstetter. 90 Jahre ist sie alt,
sie sitzt im Rollstuhl, die Hande zittern. Doch
seit sie regelmassig «trainiert», hat sie weni-
ger Probleme mit der Verdauung. «Am Anfang
musste ich schon Uberzeugt werden», gibt
Berta Stutz zu, «aber jetzt mache ich es, weil
es mir gut tut.»

Flr Mitarbeitende gibt’s ein Breitensportan-
gebot mit Wanderungen, Ski- und Bergtouren
und regelmassigen Walking-Treffs. Und wenn
die Umfrage unter den Angestellten ergibt,
dass in den Gangen der Abteilungen dicke
Luft herrscht, werden kurzerhand Klimaanla-
gen eingebaut.

Noch eine Auszeichnung

«Die Auszeichnung hat immerhin dafir ge-
sorgt, dass wir wahrgenommen werden», sagt
Felix Karnowski. Manchmal sei es fiir die Hei-
me auf der Landschaft schwierig, gesehen zu
werden. Dies, obwohl die Chriizmatt mehrfach
ausgezeichnet ist: 2005 erhielt sie als erstes
Heim in der Schweiz vom European Institute
for Human Development eine «Kinaesthetics»-
Auszeichnung.» Karnowski liegt die Bewe-
gungsautonomie der Betagten am Herzen
und er fordert sie nach Kraften. Auf spezielle
Art auch in der «Ferienwoche». Da seien «auch
diejenigen schon frith auf den Beinen, die wir
sonst nur mit Mithe aus dem Bett bringen»,
sagt Felix Karnowski lachend. Diese Woche
mit verschiedensten Aktionen und Ausfliigen
sei zwar «unglaublich anstrengend, logistisch
ausserstaufwandig, doch insgesamtimmer fiir

Seit Oktober 2008
ist das Heim offiziell
eine

alle ein Erlebnis». Aber: «Ohne den Goodwill
der Mitarbeitenden und den Einsatz der Frei-
willigen ware die Ferienwoche undenkbar.»

Die Freiwilligen — die in Haus, Garten, Ca-
feteria und bei der Betreuung mitarbeiten
— gehoren zur Chriizmatt-Familie, viele von
ihnen sind Ex-Angehdrige. «Wir beziehen die
Angehorigen in die Pflege mit ein», sagt Toni
Eggstein, «wir mochten ihre Erwartungen und
Wiinsche kennenlernen, aber auch unsere
Anliegen thematisieren.» Das Konzept funkti-
oniert: Wenn Bewohnerinnen und Bewohner
sterben, bleiben die Angehdrigen dem Heim
oft als Freiwillige erhalten.

Trotzdem Hemmschwellen

Der Kontakt zur Bevolkerung kénnte noch bes-
ser sein. «Wir organisieren Bibelabende, Vor-
trage, Konzerte und Gottesdienste», sagt Toni
Eggstein. Der Erfolg sei nicht berauschend.
Der Grund: das schlechte Image der Alters-
und Pflegeheime — und die Tatsache, dass
viele Menschen die Begegnung mit dem Alter
(und der eigenen Verganglichkeit) scheuen.
Felix Karnowski hat keine Mihe damit, dem
Tod regelmaéssig zu begegnen: «Er gehdrt zum
Leben.» Der Pfleger zeigt den rollstuhlgangi-
gen Aufbahrungsraum im Erdgeschoss, sagt,
dass «wir hier unsere Leute selbst einkleiden
und einsargen, den Bewohnerinnen und Be-
wohnern ermoglichen, die Verstorbenen ein
letztes Mal zu beriihren.» In einem kiinstle-
risch gestalteten, aber schlichten Zimmer mit
graublauer Decke und verschiedenfarbigen
Fenstern. Wer genau hinsieht, entdeckt das
Kreuz als Lichtinstallation, als feine Linie im
Fenster, als Gravur im Glas der Weihwasser-
schale. Unaufdringlich, aber doch prasent.

Renate Metzger-Breitenfellner
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Thomas Pfister und zwei Gartenclubfrauen
beim Herstellen von Adventsgestecken.
Foto: Susi Lindig

~ Damit alte Menschen
wieder aufbliihen

Gartentherapie in Alters- und Pflegeheimen

Therapiegdrten in Alters- und Pflegeheimen
fordern die psychische Gesundheit, stirken
das Gemeinschaftsgefiihl und reduzieren
durch Bewegung im Freien verschiedenste
Schmerzen. Gartentherapeut Thomas Pfis-
ter will das Angebot deshalb auch in der
Schweiz etablieren.

Viele Alters- und Pflegeheime haben einen
Garten. Betreut wird er meist von professio-
nellen Gartnerinnen und Gartnern. Den Be-
wohnerinnen und Bewohnern dienen solche
Anlagen im besten Fall als Erholungsraum fiir
Spaziergange oder kleine Ausfliige. Nur selten
betdtigen sich die Seniorinnen und Senioren
aktivim Garten.

Das muss nicht so sein. Sagt zumindest Gar-
tentherapeut Thomas Pfister. Der gebiirtige
Schwyzer ist 49 Jahre alt, Reallehrer und Psy-
chologe mit Weiterbildungen in Gesundheits-
forderung, Supervision, Coaching und Geron-
topsychologie und mit einer Ausbildung in
Phytotherapie (Pflanzenheilkunde). «Schon
seit meiner Kindheit habe ich eine spezielle
Beziehung zur Natur, zum Garten», sagt Pfis-
ter. «Nach der Schulzeit wollte ich eigentlich
Biologie studieren. Doch dann kam ich tber
die Medizin zur Psychologie.» Die Naturver-
bundenheit aber ist geblieben — und zur Liebe
zum Garten hat sich die Faszination fur die
Gartentherapie gesellt. Zum Gartentherapeu-
ten liess sich Pfister 2007 bei der Caritas Koln
ausbilden. «In den USA, in England, den Nie-
derlanden, in Australien und Kanada ist die
Gartentherapie langst etabliert. In der Schweiz
aber gibt es noch keine derartigen Ausbildun-
geny, sagt Pfister. Auch Fachliteratur sei bis-
lang fast ausschliesslich in englischer Sprache
erhaltlich.

Lange Tradition in der Heilkunde
«Gartentherapie ist nichts Neues», sagt Tho-
mas Pfister. «Die gute Beziehung von Mensch

und Pflanze hat Tradition: Schon aus dem al-
ten Agypten ist Uberliefert, dass Hofarzte Gar-
tenspaziergange verordneten. Im Mittelalter
nutzten Heilkundige den <Zauber> der Garten-
arbeit bei der Behandlung von seelisch kran-
ken Menschen, ab dem spéaten 18. Jahrhundert
wurden Gdrten fester Bestandteil vieler psych-
iatrischer Einrichtungen — und Mitte des 20.
Jahrhunderts wurde diese Art der Therapie in
Amerika bei der Rehabilitation von Kriegsvete-
ranen breit eingesetzt und weiterentwickelt.»
In den 90er-Jahren kam die Gartentherapie
nach Deutschland und Osterreich — und 2006
bot Caritas Koln mit «Garten helfen leben» die
erste Weiterbildung im deutschsprachigen
Raum an. Thomas Pfister nahm daran teil, weil
er es wichtig findet, «Heimbewohnerinnen
und -bewohnern das Urgefiihl von Natur zu
vermitteln, das ein Garten ausstrahlt».

Verschiedene Ansitze

Was aber ist Gartentherapie? «Es handelt sich
dabei um einen geplanten, zielorientierten
Prozess, bei dem Fachkréfte pflanzen- und
gartenbezogene Aktivitdten und Erlebnisse
nutzen, um die Gesundheit und Lebensquali-
tat von Menschen zu erhalten und zu fordern»,
sagt Pfister. Er unterscheidet drei Einsatzmog-
lichkeiten von Gartentherapie: zur Rehabilita-
tion, zur Reintegration in den Arbeitsprozess
und zur Forderung von sozialen Kontakten.

Zur Rehabilitation wird Gartentherapie in der
Ergotherapie eingesetzt mit dem Ziel, verlore-
ne Fahigkeiten wiederzugewinnen und neue
zu erwerben. «Nach Unfallen oder schweren
Krankheiten werden grob- und feinmotorische
Bewegungen trainiert und der Muskelaufbau
wird gefordert.» Bei der Reintegration in den
Arbeitsprozess geht es darum, die vielseitigen
Tatigkeiten im Garten sinnvoll anzuwenden
und den Tagesablauf zu strukturieren — und
schliesslich kann die gemeinsame Gartenar-
beit in so genannten Gartenclubs oder -grup-
pen dazu fihren, dass Kontakte gekntipft und
Freundschaften geschlossen werden.

Erste Erfolge

2007 griindete Thomas Pfister mit Unterstdit-
zung von Markus Federer, dem Leiter des
Altersheims Griinau in Zirich, eine erste Gar-
tengruppe. Die acht Mitglieder trafen sich von
April bis Oktober 2007 zu 16 Einheiten von je 3
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Stunden. «Die Hauptaktivitdaten im Garten um-
fassten Anbau, Pflege, Ernte und Verwertung
von Krautern wie zum Beispiel Pfefferminze,
Melisse, Rosmarin, Salbei oder Thymian. Da-
mit wurden Teemischungen, Krauterkissen,
Sirup und Hautcreme hergestellt. Daneben
pflegten die Clubmitglieder ein Erdbeergart-
chen und ein kleines Gemisebeet mit Kresse,
Radieschen, Schnittknoblauch, Tomaten und
Gurken. Eine Exkursion in den botanischen
Garten und eine Grillparty waren weitere Ho-
hepunkte», schreibt Thomas Pfister in der Aus-
wertung. Und auch die spielerischen Elemente
— Quiz und Kreuzwortratsel — seien sehr ge-
schéatzt worden. Eine Erfolgsgeschichte also.
2008 fihrte der Club die Aktivitaten erneut
durch, im Altersheim Biirgerasyl-Pfundhaus in
Zirich wurde ein weiterer Club erdffnet, und
fir dieses Jahr sind zwei neue Projekte in der
Stadt Zirich geplant. Nach Abschluss der je
dreijahrigen Pilotphasen sollen die Garten-
clubs von den Heimen in Eigenregie weiterge-
fihrt werden.

Auch fiir Demenzkranke geeignet

Thomas Pfister, der sich in der Zwischenzeit
selbststandig gemacht hat, ist (iberzeugt da-
von, dass sich die Gartentherapie auch in der
Schweiz durchsetzen wird. Dies vor allem auch
deshalb, weil sie sich in der Betreuung und
Begleitung von Menschen mit Demenz und
von Alzheimer-Patientinnen und -Patienten
ebenfalls bewdhrt hat. «Gerade flir Menschen
mit Demenz stellen Therapiegdrten einen viel-
versprechenden neuen Ansatz dar», heisst es
dazu auch in der Broschiire des Caritas-Ver-
bandes des Erzbistums Koéln, denn: «Sie we-
cken Erinnerungen, liefern Gesprachsstoff und
bieten sinnliche Erlebnisse.» Zudem machen
Farben, Dufte und Gerliche den Garten zum
Erlebnisraum, «erhéhen die Lebensqualitat
und ermoglichen Demenzkranken, den fir sie
typischen Bewegungsdrang auszuleben».

Renate Metzger-Breitenfellner

Thomas Pfister

Ackersteinstrasse 67, 8049 Ziirich
Telefon 079 345 76 61
thomas.pfister-adm@bluewin.ch
www.gartenundtherapie.ch
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Streicheleinheiten

Tiere fordern die Gesundheit — auch in Altersheimen

Kaya bei einer Patientin auf der Pflegestation im Staffelnhof. Foto: Denise Myers

Im Alterszentrum Staffelnhof in Reussbiihl
sorgen Ziegen, Hithner, Hasen und Vogel rund
ums Gebdude fiir Abwechslung im Heimalltag
—und im Aktivierungsraum liegt eine schwarze
Katze zufrieden in ihrem Kérbchen. Tiere geh6-
ren hier dazu, werden von den Bewohnerinnen
und Bewohnern gestreichelt, gefiittert — und
geliebt. So auch Tosca, der Berner Sennen-
hund von Agathe Bachmann. Seit eineinhalb
Jahren ist die pensionierte Berufsschullehrerin
fir Pflege mit Nachdiplomkurs in Gerontologie
jeden Mittwochnachmittag mit Tosca im Staf-
felnhof, sehr zur Freude der Bewohnerinnen
und Bewohner. Eine betagte Frau im Rollstuhl
wirft Plastikknochen, Tosca sammelt sie ein,
legt sie vorsichtig in den Korb. Bravo! Tosca
wird belohnt. Vorsichtig nimmt sie der Frau
das «Hundeguezli» aus der Hand.

«Therapiehunde wirken bei Pflegebedurftigen
oft als Eisbrecher», sagt Agathe Bachmann,
«sie l6sen Spannungen, decken Bedirfnisse

auf und bauen Briicken.» Der Kontakt mit dem
Tier sorgt fiir Sinneserfahrungen, tragt zu bes-
serem Korpergefiihl bei, starkt das Selbstver-
trauen, verbessert Kontakt- und Kommunikati-
onsfahigkeit, gibt dem Tag Struktur, stimuliert
die Feinmotorik. «Fir viele Patientinnen und
Patienten ist die Begegnung mit dem Hund zu-
dem eine Méglichkeit, Zuneigung zu erfahren,
ein sehr emotionales Erlebnis.»

Tiere nicht iiberfordern

Tosca und Agathe Bachmann sind eines von
500 Teams — Hund und Hundefithrerinnen
und Hundefiihrer —, die unter der Schirmherr-
schaft des Vereins Therapiehunde Schweiz
(VTHS) in Alters- und Pflegeheimen, Kinder-
garten, Schulen, Hausern fiir Aidskranke, Ge-
fangnissen und Palliativkliniken unterwegs
sind. Sie alle wurden sorgfaltig ausgebildet,
unter anderem in den Rdumen des Alterszen-
trums Staffelnhof. Dort absolvieren auch jetzt
sechs Hundefiihrerinnen mit ihren Hunden —
zwei Mischlinge, ein weisser Schafer, ein Gol-
den Retriever, ein Berner Sennenhund und ein
Galgo Espanol — einen Kurs.

Die VTHS-Trainerinnen — Pflegefachfrau Aga-
the Bachmann, Tierarztin Denise Myers — und
Peter Aeberhard, ein pensionierter Arzt, berei-
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ten die Frauen auf die theoretische Prifung in
der folgenden Woche vor. Dazu gibt es prak-
tische Ubungen: Die Hunde missen sich an
Rollstithle und Kriicken, an lautes Rufen und
unkoordinierte Bewegungen gewdthnen, las-
sen sich streicheln und umarmen und durfen
dabei weder klaffen noch knurren. Bachmann
und Myers betonen, dass es wichtig sei, da-
rauf zu achten, wie die Hunde auf die jewei-
lige Situation reagieren. «Das Tier darf nicht
uberfordert werden — nur fréhliche, entspann-
te Hunde sind erfolgreiche Therapie-Tiere»,
schreibt der VTHS auf der Website.

Menschenfreundliche Hunde

Merlin, der Jack-Russel-Mischling von Nadja
Glauser, ist mit Eifer bei der Sache. Glauser
arbeitet bei der Suva in Aarau, ist fir Reha-
bilitation zustandig und studiert daneben
Tierpsychologie. Sie habe auch im Job mit
schwierigen Fallen zu tun, sagt sie, Merlin sei
ein freundlicher Hund. Einer, der Menschen
mag. «Die meisten Rassen sind flir eine solche
Ausbildung geeignet, falls sie sehr menschen-
freundlich sind», sagt Agathe Bachmann. Und:
«Therapiehunde missen ihre Rangordnung im
Menschenrudel akzeptieren, nervenstark und
belastbar sein — und sich mit ihresgleichen
vertragen.» Merlin hat gute Voraussetzungen,

Manuela Schmidt mit dem Golden Retriever Akira.

die praktische Prifung zu bestehen. Nadja
Glauser will ihn danach in Altersheimen und
Schulklassen als Therapiehund einsetzen.

Ehrenamt und Erfiillung

«Hindele ist ein Hobby», sagt Agathe Bach-
mann, «und diese Frauen wollen ihr Hobby mit
etwas Sinnstiftendem verbinden.» Genau das
macht Bachmann selbst auch: Mehr als hun-
dert freiwillige Einsatze hat sie gemeinsam mit
ihrem ersten Therapiehund in den Pflegehei-
men Eichhof und Unterlochli absolviert. Wah-
rend 40 Jahren war sie beruflich im Bereich
Gesundheitsforderung tatig: als Lehrerin in
Krankenpflegeschulen, am Kindergartensemi-
nar, in der Hauswirtschaftlichen Fachschule,
als Gesundheitsschwester, als Freelancerin bei
der Caritas und dem Roten Kreuz. «Jetzt bin ich
im AHV-Alter und mache eigentlich dasselbe
auf andere Art, ehrenamtlich und mit meinem
Hund», sagt sie.

Tiere in Heimen liegen im Trend. Curaviva, der
Verband Heime und Institutionen Schweiz,
hat im letzten Jahr eine Broschiire zum The-
ma veroffentlicht. Sie erldutert praktische
Einsatzmoglichkeiten in Heimen und Instituti-
onen und geht auf die Chancen und Risiken
ein. «Tiere kdnnen bis ins sehr hohe Alter ein

Gewinn fir altere Menschen sein», schreibt
darin Gerontologe Markus Leser. Und weiter:
«Erfahrungen aus der tiergestiitzten Therapie
belegen, dass besonders auch verwirrte altere
Personen fir die nonverbalen und sinnlichen
Reize empfanglich sind.» So mache man mit
dieser Therapieform in den USA bereits seit
den Siebzigerjahren sehr gute Erfahrungen.
«Bei einem Besuch von Tieren — in der Regel
Hunden — auf gerontopsychiatrischen Sta-
tionen beobachtet man vor allem positive
Geftihlsreaktionen und verstarkte korperliche
Aktivitaten auch bei sehr verwirrten Perso-
nen.»

Gliick auf vier Pfoten

Da Tiere in Heimen auch fiir Unruhe und Arger
sorgen konnen — vor allem dann, wenn nicht
klar ist, wer fiir das Tier verantwortlich ist, bie-
tet Curaviva jeweils im Friihling eine achttagi-
ge Weiterbildung (verteilt Giber ein halbes Jahr)
zum Einsatz von Kleintieren in Alters- und Pfle-
geheimen an. «Der Kurs befdhigt, Kleintiere
gezielt im eigenen Arbeitsbereich fachgerecht
und zielorientiert einzusetzen und die Funk-
tion eines oder einer Tierverantwortlichen im
Heim zu Gbernehmen», heisst es in den Unter-
lagen auf www.curaviva.ch.

2008 erhielt
der Verein den
Rotkreuzpreis —

—

Kaya, die Galgo-Espanol-Hiindin von Manuela
Schmidt, liefert in der Pflegeabteilung im Staf-
felnhof den Beweis zur Theorie. Sie liegt bei
einer Patientin im Bett, lasst sich streicheln
und liebkosen, driickt die Augen zu. Frau und
Hund sind offensichtlich gliicklich. «Ein wun-
derschénes Bild», sagt auch Tierdrztin Denise
Myers — und driickt auf den Ausléser ihres Fo-
toapparates.

Renate Metzger-Breitenfellner

Kantonsdrztliche Dienste Luzern - Fachstelle Gesundheitsforderung: Info Gesundheit Nr. 1/09 15




16

Dossier

Gesunde Erndhrung mit «60 plus»

Wer lange mobil und riistig bleiben will,
braucht Energie, Muskeln und stabile Kno-
chen. Diese Elemente, verkniipft mit der
geistigen und psychischen Gesundheit, bil-
den die Voraussetzungen fiir grosstmagli-
che Unabhdngigkeit bis ins hohe Alter. Da-
fiir ldsst sich etwas tun: gesund und genug
essen — und gesellig leben.

Neben den nicht beeinflussbaren genetischen
Voraussetzungen gibt es eine Reihe von Le-
bensstilfaktoren, die beeinflussbar sind. Dazu
gehort neben Bewegung, massigem Alkohol-
genuss und Verzicht auf Nikotin auch eine ge-
sunde Erndhrung. Gesund essen bedeutet, im
Alter vor allem geniigend Kalorien, Eiweiss, Vi-
tamine, Mineralstoffe und Spurenelemente in
Form von genussvollen und gut vertraglichen
Speisen zu konsumieren.

Kalorienbedarf im Alter

Gesunde altere Menschen benotigen zwar
weniger Kalorien als jiingere, und es ist auch
nicht wiinschenswert, Ubergewicht entste-
hen zu lassen. In Bezug auf Gesundheit und
Lebensqualitat gibt es jedoch gute Hinweise,
dass ab 65 Jahren ein BMI* um 25 (Schnitt-
stelle zu Ubergewicht) durchaus gesundheits-
fordernd ist.

Im Weiteren ist heute bekannt, dass in der
Schweiz (wie auch gesamteuropaisch) 20 bis
40 Prozent der Personen, die von zu Hause ins
Spital eintreten, untererndhrt sind — und das
unabhangig vom BMI. Auch (bergewichtige
Personen mit raschem Gewichtsverlust sind
betroffen, was jedoch selten wahrgenommen
wird. Eine grosse Anzahl der untererndhrten
Personen ist in fortgeschrittenem Alter.

Schnell oder schleichend kann beispielswei-
se durch Erkrankung, Vereinsamung, Trauer,
Kau- und Schluckbeschwerden der Appetit
abhanden kommen. In der Folge wird zu we-
nig gegessen und das Muskelgewebe nimmt
ab. Jingere Personen kompensieren diese
Verluste in der Regel nach der Uberwindung
der Probleme schnell wieder, dltere Menschen
jedoch nicht.

Wissenschaftlich erwiesen ist: Unter- oder
Mangelernahrung wirken sich negativ auf
Mobilitat, Lebensqualitat, Sturzhaufigkeit, Im-

1.5 bis 2 Liter pro Tag

pA

Fruchte
2 Portionen pro Tag n
verschiedenan Farban

d .
Gemiuse

3 Porticnen proTag
in verschiedenan Farben

munsystem, Heilungsprozess (Prognose), Or-
ganfunktionen (Herz, Lunge, Darm usw.) und
die Sterblichkeit aus.

Gesunde Erndhrung

Die Grundregeln einer gesunden Erndhrung
bleiben auch nach 60 dieselben wie fir jin-
gere Menschen (siehe Lebensmittelpyramide
und Empfehlungen der Schweizerischen Ge-
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 Riistig bis ins hohe Alter

3 bis 4 Portionen proTag, je nach
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sellschaft fir Erndhrung unter www.sge-ssn.
ch). Die Kalorienmenge muss je nach Korper-
konstitution und Bewegungsintensitat ange-
passt werden.

Die Mabhlzeiten sollen abwechslungsreich,
ausgewogen und gut vertraglich sein. Jedes
Lebensmittel tragt einen Teil zur gesunden
Ernghrung bei. Eine ausgewogene Mahlzeit

Kartoffeln und Halsenfrichte
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enthalt zur Halfte Gemuse und Salate, zu ei-
nem Viertel Fleisch, Fisch, Milchprodukte oder
andere Eiweissquellen und zu einem Viertel
Kartoffeln, Brot, Teigwaren oder andere Ge-
treideprodukte. Friichte und Flussigkeit er-
ganzen die Mahlzeiten oder eignen sich auch
fur zwischendurch. Das Tellermodell hilft, sich
vom Einkaufszettel bis zum fertigen Essen zu
orientieren.

Fit bleiben — aber wie?

Wer im Alter aktiv bleiben will, sollte einige Punkte beachten.

Fleisch kriftigt

Neben ausreichend Kalorien ist genug Eiweiss
wichtig fur die Erhaltung des Muskelgewe-
bes. Dieses fordert wiederum die Mobilitat
und Freude an der Bewegung. Fleisch ist eine
hochwertige Eiweissquelle, die nebenbei auch
noch wichtige Vitamine und Spurenelemente
liefert. Es lohnt sich deshalb, bekdmmliche
Fleischgerichte wie zum Beispiel Hackbraten
oder Geschnetzeltes an Sauce drei- bis vier-
mal die Woche einzuplanen. Auch andere
Eiweissquellen wie Eier, Fisch und Kase sind
natdrlich sinnvoll.

Vitamine stirken

Man geht heute davon aus, dass der Verlust
an Muskelgewebe im Alter unter anderem
auch als Folge von chronischen Entziindungs-
prozessen vorangetrieben wird. Diese Prozes-
se kommen im Alter und insbesondere bei
stark Ubergewichtigen vor, ohne dass betrof-
fene Personen etwas davon merken. Gewisse
Vitamine zusammen mit Bewegung kénnen
diesen Entziindungen entgegenwirken und
somit die Erhaltung von Muskelmasse und
Kraft fordern. Frische Frichte und Gemuse (am
besten roh, aber auch gekocht, mit etwas Ol
oder Butter zubereitet) liefern einen wertvol-
len Vitaminmix.

Aktuelle Arbeiten zeigen auf, dass durch regel-
massige Einnahme von Vitamin D die Sturz-
haufigkeit bei dlteren Menschen reduziert wer-
den kann. Vitamin D beeinflusst — gemeinsam
mit Kalzium, einer ausgewogenen Erndhrung,
einem gesunden Korpergewicht und Bewe-
gung — zudem die Knochenfestigkeit positiv.
Vitamin-D-Lieferanten sind fetthaltige Fische,
Leber, Eier, Vollmilch(-Produkte), Butter und
Aufenthalte im Freien (UV-Bestrahlung).

Trinken hdlt den Geist wach

Getranke wie Wasser, Tee und Kaffee spie-
len (ibers ganze Leben hinweg eine wichtige
Rolle. Nur: Je dlter Menschen werden, desto
weniger erinnert sie das Durstgefiihl dar-

an, dass sie trinken mussen. Wenn aber das
Kérperwasser um 10 Prozent reduziert wird,
flhrt das bereits zu Verwirrungen, die dann
oft mit Altersdemenz verwechselt werden. Ein
ausgewogener Wasserhaushalt fordert die
geistigen Fahigkeiten. Genligend Fliissigkeit
hilft auch — zusammen mit Nahrungsfasern
aus Gemuse, Friichten, dunklen Brotsorten
und Bewegung —, die Verdauung in Schwung
zu halten. Es gibt Tricks, sich selbst ans Trin-
ken zu erinnern. Zum Beispiel: einen Krug
Tee gut sichtbar in Reichweite aufstellen oder
zwischen den Hauptmahlzeiten regelméassig
einen Kaffee und ein Glas Wasser trinken.

Das A und O einer gesunden Ernéhrung

Ein guter Appetit ermdglicht eine ausgewoge-
ne Erndhrung. Bewegung an der frischen Luft,
entspannte Atmosphaére, essen in Gesellschaft
lassen gesundes Essen doppelt schmecken!

*BMI (Body-Mass-Index): Gewicht in kg geteilt
durch Grosse in m im Quadrat (online BMI-
Rechner unter www.gesundheitsfoerderung.
ch/gesundes Korpergewicht)

Cornelia Conrad Zschaber
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19.1.2009].
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Pflegende Angehdrige miissen unbedingt entlastet werden

So individualisiert, wie immer gesagt wird, ist
die Gesellschaft offenbar nicht, denn etwa 60
Prozent der Pflegebediirftigen werden zu Hau-
se betreut. Aufopfernd, und meist von Frauen
— und vielfach buchstéablich bis zum Umfallen.
Ende der 90er-Jahre verfasste Annemarie Kes-
selring, die erste Krankenpflege-Professorin
der Schweiz (sie baute das Institut fir Pflege-
wissenschaften an der Universitdt Basel mit
auf und wurde 2006 emeritiert), eine Studie
Uber die Situation von pflegenden Angehdri-
gen. Das Resultat: 75 Prozent der Pflegenden
sind Frauen, etliche von ihnen pflegen «kreuz
und quer» — das heisst neben den betagten
Eltern noch den Ehemann, die Freundin, Be-
kannte in der Nachbarschaft. Und das oft viele
Jahre lang. Nicht wenige dieser Frauen kamp-
fen, auch das zeigte die Studie, mit schwe-
ren psychischen und physischen Problemen,
werden selbst zu zusétzlichen, aber meist
verborgenen Patientinnen. «Sie leiden unter
chronischen Schlafstérungen, Ricken- und
Gelenkschmerzen, Kopfweh und &hnlichen
Symptomen.»

Total erschopft

Diese Aussage bestétigt ein Artikel, der kiirz-
lich im Magazin des «Tages-Anzeigers» er-
schienen ist und den Soziologen Francois
Hopflinger zitiert: «Das Risiko, dass Angeho-
rige im Pflegestress selber erkranken und zu
<hidden patients> werden, ist recht gross — vor
allem bei pflegeintensiven Krankheiten wie
der Demenz.» Kein Wunder, weist auch die
Schweizerische Alzheimervereinigung auf die
schwierige Lage pflegender Angehoriger hin:
«Angehorige, die Kranke zu Hause versorgen,
laden sich kérperlich und psychisch eine fast
tbermenschliche Last auf» Es sei sehr auf-
reibend, nicht zu verstehen, was der kranken
Person geschehe, heisst es. Und: «Ausserdem
flhren die Art der Krankheit und die Reaktio-
nen des weiteren Umfeldes oft zur Isolation
der Kranken und ihrer Familien.»

Bilder Ursula Markus

Trotzdem: Immer mehr Menschen wollen im-
mer langer zu Hause gepflegt werden. Von
morgens bis abends, rund um die Uhr. «Ich
habe sieben Kinder zur Welt gebracht, da wird
doch wohl eines davon Zeit und Platz haben,
mich zu betreuen, wenn ich mich nicht selbst
versorgen kann.» Frau H. sagte den Satz zu
ihrer Freundin. Aber doch so, dass die erwach-
sene Tochter, die danebenstand, ihn verste-
hen konnte. «Ich habe sechs Briider — und
wusste deshalb sofort, wer gemeint war», sagt
sie. Hatte sie sich nicht angesprochen fiihlen
sollen? «Bei uns auf dem Land ist das so. Ich
hatte es nie tbers Herz gebracht, meine Mut-
terin ein Heim zu geben.»

Unspektakuldr und selbstverstindlich

«Das Spektakuldre an der Pflege zu Hause
durch Angehorige ist, dass sie als gesell-
schaftliches Phanomen und als menschliche
Notwendigkeit so unspektakuldr, so selbst-
verstandlich, ja so marginalisiert ist. Margina-
lisiert, weil die Betreuung und Pflege von ab-
hangigen Menschen daheim weder glanzvolle
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medizinische Resultate zeitigt noch den Pfle-
genden eine respektable Karriere erméglicht.
Selbstverstandlich, weil pflegen zum Mensch-
sein gehort wie Kinder erziehen und man sich
eine Gesellschaft ohne Angehdrigenpflege
schlicht nicht vorstellen kann. Und unspek-
takular, weil es sich um eine kaum sichtbare,
vornehmlich von Frauen verrichtete Arbeit
handelt», schrieb dazu Annemarie Kesselring
in einem Artikel zum Tag der Kranken.

Hilfsangebote fiir pflegende Angehorige gibt
es: Ferienbetten in Alters- und Pflegehei-
men, Spitex, Haushalt- und Nachbarschafts-
hilfe, ambulante Pflegedienste, technische
Hilfsmittel. Seit September 1999 bietet das
Schweizerische Rote Kreuz Luzern einen Ent-
lastungsdienst fur betreuende und pflegen-
de Angehorige an; stundenweise, halb- oder
ganztags, wahrend der Nacht oder auch tem-
pordr (nach Absprache). Annemarie Kesselring
bringt das Problem auf den Punkt: «Pflegende
befinden sich meist in einer Routine des we-
nig Planbaren, in einer Situation ohne klare

Grenzen. Bei einer solch grenzenlosen Arbeit
ist es sehr schwierig, die eigenen Grenzen
wahrzunehmen — und sie dann auch noch zu
formulieren.» Und noch schwieriger sei es, die
Energie aufzubringen, um eine Anderung ein-
zuleiten, aus dem auszubrechen, was zwar be-
lastend, aber auch befriedigend und sinnstif-
tend sei. Annemarie Kesselring forderte schon
vor Jahren ein «doppeltes Umdenken». Krank-
sein dirfe nicht weiter als individuelle Ange-
legenheit gesehen werden, sondern misse
als System von pflegender und gepflegter
Person verstanden werden. Und auch Manner
missten in die Pflege miteinbezogen werden.
«Die Pflege durch eine Frau ist genauso wenig
selbstverstandlich und genauso grossartig,
wie wenn ein Mann pflegt.»

Nicht Mittel zum Zweck

Mittlerweile scheint sich die Wahrnehmung der
Situation pflegender Angehdriger gedndert zu
haben. So trat im Juli 2006 in der Stadt Basel
eine neue Verfassung in Kraft. Der darin ent-
haltene neue Gesundheitsartikel verpflichtet

die Behorden, die Selbsthilfe und die Spitex zu
fordern und gleichzeitig Familien und Angeho-
rige mit Beratungs- und Entlastungsangeboten
bei dieser Aufgabe zu unterstiitzen. Im Kanton
Luzern bietet das Rote Kreuz regelmdssig die
Kursreihe «Pflegen zu Hause» (acht Module)
an. «Die Teilnehmenden reflektieren ihre eige-
nen korperlichen sowie psychischen Grenzen.
Sie kennen verschiedene personliche und
professionelle Entlastungsmoglichkeiten fir
eine Pflege zu Hause», heisst es in der Aus-
schreibung. Und: «Pflegende Angehorige sind
mehr als Mittel zum Zweck.»

Das sagt auch die Schweizerische Alzheimer-
vereinigung. Sie lancierte kiirzlich ein Manifest,
das bisherrund 13 000 Menschen unterschrie-
ben haben. Gefordert wird darin unter ande-
rem «ein flachendeckendes und bezahlbares
Angebot an temporarer Entlastung». Denn: 60
000 Demenzkranke werden in der Schweiz zu
Hause betreut. «Mit dem Verlauf der Krankheit
wird das flr die pflegenden Angehérigen zu
einem anstrengenden 24-Stunden-Job mit ei-

ner enormen Verantwortung.» Dies kdonne zu
gefdhrlichen Erschépfungszustanden fithren.

Einige wenige Betreuungsangebote speziell
fir Demenzkranke — und zur Entlastung der
Angehorigen — gibt es auch in Luzern: 2003
grindete die Albert-Kéchlin-Stiftung die Stif-
tung «Der rote Faden», und seit Oktober 2008
gibt es in Malters den Verein «immomaent».
Beide Organisationen fiihren Tagesstatten
fir Menschen mit Demenz und entlasten so
die Angehdrigen. Der Bedarf ist also erkannt,
Schritte in die richtige Richtung sind gemacht.
Doch bis zum flachendeckenden Angebot fehlt
noch ein grosses Stiick Weg ...

Renate Metzger-Breitenfellner
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= Auch Gliick
muss wachsen

DVD: Eltern zwischen Freude und Erschépfung

Eine DVD beleuchtet den Alltag von
Miittern und Vitern nach der Geburt
und zeigt auf, was zu tun ist, wenn sich
der Wonneproppen als Schreihals ent-
puppt und die Freude der Erschopfung
Platz macht.

Neun Monate der Vorbereitung sind vor-
bei, das Kind wird geboren, Mutter und
Kind sind wohlauf. Warum aber will sich
das Glicksgefthl nicht einstellen? Wo
bleibt das Muttergefiihl, wo der Vater-
stolz? Respektvoll und einfihl-

sam beleuchtet der Film von

Annemarie Friedli den

Alltag von Mdttern

und Vatern nach

der Geburt und

fuhrt zu jener

Grenze, an der

die Herausfor-

derung durch

die neue El-

ternschaft zur

Uberforderung

wird.

Total iiberfordert

Eltern erzahlen offen

und ohne Scham, dass

sich das erhoffte Glucks-

geflihl einfach nicht einstellen

wollte, dass sie mit dem schreienden Baby
tberfordert waren, dass sie die standige Nahe
des eigenen Kindes am Anfang fast nicht er-
tragen konnten, dass sie nicht glicklich, zu-
frieden und erfullt waren, sondern enttduscht,
verzweifelt, hoffnungslos und deprimiert. Und
vor allem: total tiberfordert. Erschépfung und
postnatale Depression werden ebenso thema-
tisiert wie Beziehungskrisen, mangelnde sexu-
elle Lust, Hormonumstellung, Schwierigkeiten
beim Stillen oder — ganz banal — die Tatsache,
dass es vielen jungen Mittern am Anfang fast
unmoglich scheint, sich neben der Babypflege
noch um den Mann, die anderen Kinder und
den Haushalt zu kimmern.

«All diese persénlichen Dramen, die sich oft
im Stillen ereignen, haben mich bewogen,
dieses Thema in einem Dokumentarfilm auf-
zugreifen», schreibt Annemarie Friedli. Und:
«Begegnet bin ich Menschen, die in dieser Le-

Eltern zwischen
Freude und Erschopfung

bensphase an den Rand ihrer

Krafte gerieten und an sich selbst

zweifelten. Im Rickblick jedoch sagen

alle, sie hatten in dieser Zeit der Krise viel ge-

lernt und sie mochten ihr Kind um keinen Preis
mehr missen.»

Hilfe ist moglich

Der Film zeigt denn auch auf, wie die verschie-
densten Probleme angegangen und schliess-
lich iberwunden werden kdnnen. Hebammen,
Mtterberaterin und Vaterberater, Gynako-
login, Psychiaterin und Psychotherapeutin
kommen zu Wort, ermutigen und informieren.
Zum Beispiel dariiber, dass 10 bis 15 Prozent
der Mutter — aber auch Vater — im ersten Jahr
nach der Geburt ihres Kindes in eine nachge-
burtliche Depression abgleiten, dass bis zu
60 Prozent von ihnen an Burnout-Symptomen
leiden. Der Film sei «ein ausgezeichnetes Pra-
ventionsprojekt — und zwar in einem Bereich
der Frauen- und Familiengesundheit, der in
der Gesellschaft wenig beachtet wird», schrei-
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ben die Psychotherapeutin Marlies Am-
mann und Elisabeth Kurth, Hebamme und
Pflegewissenschaftlerin, in ihrer Rezensi-
on zur DVD. Und: «Postpartale Erschop-
fung und Depression sind fur betroffene
Matter und Vater mit Schmerz, Scham und
Schuld behaftet und machen oft einsam.
Der Film gibt den Eltern und ihren Fami-
lien Mut und Zuversicht, indem er Wege
aufzeigt, die aus der Krise herausfiihren.»

Was tun?

Die DVD wird erganzt durch ein Booklet.
Es zeigt auf, was zu tun ist, wenn das Baby
schreit, welche Symptome auf eine nach-
geburtliche Depression hinweisen, was in
Bezug auf Partnerschaft, Sexualitat und
beruflichen Wiedereinstieg wissenswert
ist und wo im Notfall Hilfe geholt werden
kann. Dazu gibt es eine Literatur- und eine
Adressliste und die einschlagigen Websi-
tes. «Dieser Film hat das Potenzial, die
Gesundheit junger Familien nachhaltig zu
starken», heisst es in der Rezension.

Renate Metzger-Breitenfellner

Bestellmaglichkeiten:

Institutionen und Fachpersonen:

Der Kanton Luzern hat einen Beitrag ge-
leistet zur Mitfinanzierung des Videofilms.
Dank diesem Beitrag konnen Institutionen
und Fachpersonen, welche mit jungen
Familien zu tun haben, gratis die DVD
beziehen. Die Mindestbestellmenge von
20 Stiick kann bei den Kantonsarztlichen
Diensten abgeholt werden:

Varja Nikolic

Projektleiterin Luzerner Biindnis gegen
Depression, Meyerstrasse 20, 6002 Luzern
Telefon 041 228 66 03.

Einzelbestellungen:

Der Videofilm von 40 Minuten (Schweizer-
deutsch, Hochdeutsch, Franzosisch) kann
fiir 35 Franken (inklusive Versandkosten)
bestellt werden bei:

Familien- und Frauengesundheit
FFG-Videoproduktion, Wibergli

Postfach, 6060 Sarnen
info@ffg-video.ch.

n J%
Pddagogische Hochschule
Zentralschweiz

Weitere Informationen:

Aktionswochen «Luzerner
Biindnis gegen Depression»
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Weitere Informationen:
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Nationale Tagung fiir
betriebliche Gesundheits-
forderung

Weitere Informationen:

U ND

Prddikat «Familie UND
Beruf»

Download:
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Selbsthilfekontaktstelle
Luzern

Weitere Informationen:
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Flexibel - familiennah - individuell

TAZE vertritt die Tagesfamilienvereine der
Zentralschweiz als Dachverband und sieht
sich als Bindeglied zwischen Gemeinden
und dem Schweizerischen Verband Tages-
familien (SVT). Die Tagesfamilien sind aus
den familienerganzenden Betreuungsan-
geboten nicht mehr wegzudenken. Auch in
der Zentralschweiz werden viele Kinder in
Tagesfamilien betreut. Mehr als 20 Vereine
sind bereits Tragervereine des TAZE. Hat
lhre Gemeinde noch keinen Tagesplatzver-
ein? Mdchten Sie mehr {iber dieses Betreu-
ungsangebot wissen?

TAZE

Stirnritistrasse 37, 6048 Horw
Telefon 041 340 18 54
taze@tagesfamilien-zentralschweiz.ch
www.tagesfamilien-zentralschweiz.ch

schweiz. bewegt

Vom 5. bis 12. Mai 2009 findet bereits
zum fiinften Mal die nationale Sportwo-
che «schweiz.bewegt» statt. Neu ist neben
dem Bundesamt fiir Sport BASPO auch die
Gesundheitsforderung Schweiz Tragerin
des nationalen Bewegungsforderungspro-
gramms.

Wahrend der Sportwoche messen sich iiber
100 Gemeinden aus der ganzen Schweiz.
Auf zum Duell! Die nationale Sportwoche
«schweiz.bewegt» soll auch dieses Jahr zu
einem Bewegungs- und Volksfest werden.
Ziel ist es, in der gesamten Bevolkerung
nachhaltig fiir mehr Bewegung zu sorgen.
Das Prinzip ist einfach: Jeweils zwei Ge-
meinden fordern sich gegenseitig heraus
und bestimmen gemeinsam einen Wettein-
satz. Siegerin ist die Gemeinde, deren Ein-
wohnerinnen und Einwohner mehr Bewe-
gungszeit auf dem Parcours sammeln.

www.schweizbewegt.ch

Bericht

Der Kinder- und Jugendbericht

Eine reprdsentative Umfrage des Bundes-
amts fiir Sport (BASPO) hat erstmals das
Sportverhalten von Kindern in der Schweiz
untersucht. Die Auswertung zeigt, dass
Kinder Sport mit Spass verbinden, 14 Pro-
zent der befragten Kinder ausserhalb des
obligatorischen Sportunterrichts jedoch
praktisch keinen Sport betreiben. Weitere
Resultate sind im nachfolgenden Bericht
zusammengefasst.

http://www.baspo.admin.ch » Aktuell »
Dokumente

Riickblick

2Hinter
’ ~lander
Walking

Event ==z

Am Sonntag, 19. Oktober 2008, lief etwas
in Altbiiron und Grossdietwil!

Der2.HinterlanderWalking-Eventbegeister-
te wieder rund 800 Walkerinnen und Walker
und faszinierte einmal mehr durch die tolle
Mischung aus Sport und Erlebnis. Da waren
Klein und Gross unterwegs, Frau und Mann,
mit Hund und ohne - alle auf einer auf sie
zugeschnittenen, selbstgewdhlten Route,
entweder auf dem Geniesser- und Familien-
Walk (6,9 km), dem Fitness-Walk (11,5 km)
oder dem ausgedehnten Panorama-Walk
mit 21,5 km Lange. Die Hohendifferenzen
variierten je nach Strecke, sie waren jedoch
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mit maximal 220 Metern (Panorama-Walk)
ohne weiteres zu meistern.

Perfekt organisiert von der Genossenschaft
Sport, Kultur und Freizeit Hiltbrunnen,
sprach der Event alle Walking-Begeisterten
an. Nebst den wunderschonen Strecken
und Panoramen lockte ein tolles «Finisher»-
geschenk in Form einer praktischen Sport-
tasche, und fiir die schulpflichtigen Kinder
gab es eine mit dem Logo des Events be-
druckte Tasse.

Eine grosse Auswahlan Bildern und Impres-
sionen kann auf der offiziellen Internetseite
des Events betrachtet werden.

Auch nachstes Jahr wird es einen Walking-
Event geben: Freuen Sie sich bereits heute
auf eine «aussichtsreiche» 3. Ausgabe am
Sonntag, 18. Oktober 2009, in Grossdietwil
und Altbiiron!

www.hinterlaender-walk.ch

Broschiiren

Eine Orientierungshilfe fiir Eltern

Das Thema «Ausgang, Partys und Alkohol»
beschéftigt viele Eltern von Jugendlichen.
Die Fachstelle Gesellschaftsfragen und der
Verein Jugendarbeit Region Luzern (JaRL)
haben in Zusammenarbeit mit der Fachstel-
le fiir Suchtprdavention DFI eine Informati-
onsbroschiire erarbeitet. Diese Broschiire
bietet Eltern eine Orientierungshilfe und
zeigt auf, wie sie Einfluss auf das Ausgeh-
verhalten ihrer Kinder nehmen und sie un-
terstiitzen kénnen.

www.familienfragen.lu.ch

Splitter

Um bei guter Gesundheit zu bleiben, miis-
sen dltere Menschen besonders darauf
achten, dass sie sich richtig erndhren. In
der neuen Broschiire des Schweizerischen
Roten Kreuzes finden sie dazu zahlreiche
praktische Tipps.

Preis: Fr. 25.— (exkl. Versandkosten)

Kommunikation und Beratung in
Erndhrungsfragen

Gabriele Emmenegger Mayr von Baldegg
Schweizerhofquai 2, 6004 Luzern
Telefon 041 410 96 06
g.em@bluewin.ch

Publikationen

Psychologie fiir Jugendliche

Das Buch von Gertrud Vonesch und Renata
Schlapfer wendet sich an junge Menschen
in der Zeit des Erwachsenwerdens und spa-
ter. Hinter alltdglichen Noten kénnen sich
auch schwerwiegende Probleme verber-
gen. Damit fertig zu werden, ist nicht immer
leicht.

Vom Alltagserleben der Jugendlichen aus-
gehend soll das Buch die Lernenden bei
ihren Interessen abholen. Veranschaulicht
mit Beispielen werden die wichtigsten psy-
chischen Stérungen vorgestellt. Einfache
Merksdtze und Checklisten zu Depression,
Angst, Suizidalitat, Psychosen und Aus-
wirkungen des Kiffens auf die psychische
Gesundheit werden das Interesse wecken.

Junge Menschen werden sensibilisiert, so-
wohl bei sich selbst als auch in ihrer Um-
gebung seelische Storungen friihzeitig und
besser zu erkennen und einzuschatzen,.
Arbeitsbuch: Fr. 28.-

ISBN 978-3-85612-172-3

Kommentarband: Fr. 45.—
ISBN 978-3-85612-173-0

Dokumentarfilm

Gesprache zum letzten Lebensabschnitt
Alt werden bedeutet fiir viele, dass sich das
Leben auf Zimmer und Bett im Altersheim
reduziert. Trotzdem: Der letzte Lebensab-
schnitt kann noch unglaublich viel bieten.
Emy Baur ist dafiir ein gutes Beispiel: Mit
72 Jahren wanderte sie nach Florenz aus,
besuchte sechs Jahre die Kunstschule und
lebte danach langere Zeit in einem Kloster
in Nepal, um den Buddhismus kennen zu
lernen. Im Altersheim spricht sie mit Barba-
ra Bosshard tber ihr Leben — und {iber das
Sterben.

DVD, 56 Min.

Regie: Barbara Bosshard und

Jens-Peter Rovekamp

Preis: Fr. 38.—

www.tonfilm.ch
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Depression ist
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£ Depression bringt fiir
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= Leiden. Da Depressionen
5 gt behandelbar sind,
mit lhrem Arzt dariiber
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Zmz Eine Kampagne von:
O Kanfonsirztliche Dienste Luzern
g2l Bundesamt fur Gesundheit (BAG)

Impressum

«info Gesundheit» ist das offizielle Infor-
mationsorgan der gemeindeorientierten
Gesundheitsforderung im Kanton Luzern,
eine Dienstleistung der Fachstelle Gesund-
heitsforderung.

Herausgeber

Kantonsdrztliche Dienste Luzern
Fachstelle Gesundheitsforderung
Meyerstrasse 20, Postfach 3439
6002 Luzern

Telefon 041 228 60 89

Telefax 041228 67 33

gf@lu.ch
www.gesundheitsfoerderung.lu.ch

Konzept und Redaktion

Claudia Burkard, Renate Metzger-Breiten-
fellner, Anita Scharli-Jenni, Cornelia Conrad
Zschaber

Gestaltung
design open gmbh, Bruno Imfeld

Erscheinungsweise/Auflage
Zweimal jahrlich (35. Ausgabe)
Auflage: 2000 Exemplare

Beitrdge fiir die September-Ausgabe 2009
Textbeitrage sind willkommen. Sie haben
die Moglichkeit, {iber Ihre Veranstaltungen
und Projekte zu informieren, und erreichen
damithauptsachlichim Gesundheitsbereich
tatige Institutionen, Vereine, Initiativen und
Multiplikatoren. Wir freuen uns sehr, wenn
Sie uns lhre Unterlagen elektronisch zur
Verfligung stellen. Einsendeschluss fiir die
Ausgabe Nr. 2/2009 ist der 15. Juni 2009.
Die Redaktion behalt sich die sinnwahre
Kiirzung und die redaktionelle Bearbeitung
von eingereichten Artikeln vor.

Die Beitrdge im «info Gesundheit» geben
die Meinung der Autorin oder des Autors
wieder. Diese muss nicht notwendigerwei-
se mit der Meinung der Fachstelle Gesund-
heitsforderung {ibereinstimmen.

Die Kantonsdrztlichen Dienste Luzern — lhr
Kompetenzzentrum fiir Public Health
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