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So lange wie moglich in den eigenen vier Wanden bleiben:

individuelle Beratung zu Hause

Die Fachstelle flr praventive Beratung wurde gemeinsam
mit Spitex Zirich aufgebaut und existiert seit Juli 2008.
Bisher haben 1 800 Seniorinnen und Senioren im Durch-
schnitt 2.5 fUr sie kostenlose Beratungen in Anspruch ge-
nommen.

Ziel der Fachstelle ist es, dltere Menschen in ihrem Be-
streben nach moglichst lebenslanger Selbstandigkeit zu
Hause zu unterstlitzen und ihre Gesundheitskompetenz zu
starken.

Die Analyse der personlichen Lebenssituation durch qualifi-
zierte Beraterinnen, Pflegefachpersonen KNII, ermoglicht die
Erarbeitung von individuellen Massnahmen. Die Lebensqua-
litat der &lteren Bevolkerung kann so erhéht und eine ge-
zieltere Nutzung der Leistungen der Gesundheitsversorgung
bewirkt werden. Die externe Evaluation durch die Zurcher
Hochschule fur angewandte Wissenschaft (zhaw) zeigte eine
hohe Umsetzung der Massnahmen und attestierte, dass das
Ziel «Hilfe zur Selbsthilfe» erreicht wird.

Beratungsthemen

Die Themen sind sehr vielféltig und individuell. Sie umfassen
physische, psychische, soziale und finanzielle Aspekte wie
beispielsweise:

e Umfassende Sturzpravention durch Training von Kraft
und Gleichgewicht, Wohnungsanpassungen, Abklaren
von Risiken

e  Unterstitzung und Aufzeigen von Veranderungsmaog-
lichkeiten auch in belastenden Situationen

e Aufzeigen von Wegen aus der Isolation

e \Vermittlung von flr die betreffende Person geeigneten
Angeboten durch enge Zusammenarbeit mit Spitex, Pro
Senectute, Freiwilligenorganisationen, Rheumaliga, Se-
niorenorganisationen und viele mehr

o Vorbereiten von Arztgesprachen wie Schmerztagebuch
fuhren, zielfihrende Fragen stellen, Ansprechen von un-
geklarten Symptomen

Maria Messmer-Capaul, Leiterin Fachstelle flr praventive Beratung
der Stadt Zrich

v.l.n.r.: Rachel Jenkins, (Beraterin) Dorothea Spuhler, (Beraterin)
Maria Messmer-Capaul, (Leitung Fachstelle), Claudia Koch, (Beraterin)

Gemeinschaftsprojekte

Sturzpraventionsprojekt mit der Helsana

In Zusammenarbeit mit der Krankenkasse Helsana entwi-
ckelte die Fachstelle flr préaventive Beratung ein Pilotprojekt
zur Sturzpravention. Helsana rekrutiert die Teilnehmenden,
die anschliessend von der Fachstelle oder geschulten Pflege-
fachpersonen der Spitex beraten werden. Dieses Projekt
erhielt im Oktober 2010 den 1. Preis des Vereins Gesund-
heitsnetz 2025 als innovativstes Projekt der integrierten
Versorgung.

iPad-Projekt mit dem ETH Institut

flir Bewegungswissenschaften und Sport

Die Fachstelle fir praventive Beratung und die ETH Zrich
testeten eine neue Applikation fir iPad. 14 Seniorinnen und
Senioren zwischen 70 und 85 Jahren trainierten nach Vorgabe
auf dem iPad zwdlf Wochen lang Kraft und Gleichgewicht. Die
ETH und die Fachstelle unterstiitzten die Teilnehmenden bei
Bedarf. Als zusétzlicher Motivator wirkte, dass die Teilnehmen-
den das Training ihrer Trainingspartner mit verfolgen konnten
und sich so gegenseitig motivierten. Die Abschlussdaten
stehen noch aus, aber erste Beobachtungen zeigen, dass die
Teilnehmenden ihr Bewegungstraining zu 85 Prozent tdglich
absolvierten.

Beratungsbeispiel

Frau M., alleinstehend, 70-jahrig, war ihr ganzes Leben eine
sehr aktive Frau. Seit langerer Zeit versplrt sie starke Schmer-
zen in den Gelenken. Diese bewirken, dass sie sich zurtick-
zieht, nichts mehr unternehmen mag und auch ihr Hobby, das
Malen, vernachlassigt. Weil sie gewohnt ist, auf die Zahne zu
beissen (sie ist wahrend des Kriegs in Deutschland aufgewach-
sen), ertrégt sie die Schmerzen klaglos und bagatellisiert diese
auch bei der Hausarztin.

Nach unserer Beratung protokolliert sie ihre Schmerzen in
einem Tagebuch. Damit geht sie zur Hausérztin, die daraufhin
eine angepasste Schmerztherapie einleitet. Dadurch ist Frau
M. wieder in der Lage, ihren Tatigkeiten nachzugehen und zu
malen. Zudem besucht Frau M., um Kraft und Gleichgewicht
zu trainieren, einen Balancekurs der Pro Senectute. Frau M.
ruft regelmassig die Fachstelle an, wenn sie Fragen rund um
ihre Gesundheit und das Alter hat.

Kontakit:

Stadtische Gesundheitsdienste
Fachstelle fUr praventive Beratung
Nordstrasse 20, Postfach 434,
8042 Zlrich

Telefon 058 404 48 36
www.stadt-zuerich.ch/spitex
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