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Tipps

Biicher

Internet... Eine kleine
Einstiegshilfe, mit Lerndiskette

Carmen Stadelhofer und Angelika
Wecker (Herausgeber), Kleine-Verlag-
GmbH, Bielefeld 1998, 103 Seiten,
ISBN 3-89370-283-0

Reizt Sie der Zugriff auf das weltweite
Netz von Informationen im Internet (der
vielleicht grossten Erfindung seit dem
Buchdruck)? Suchen Sie die neuesten In-
formationen iiber ein Parkinsonproblem?
Mochten Sie eine Zeitschrift lesen, bevor
sie am Kiosk verkauft wird? Wollen Sie
IThren Bekannten weltweit elektronische
Post (= E-Mail) zuschicken? Besitzen Sie
einen PC (fiir Anfidnger = «Personlicher
Computer»)? Haben Sie bis jetzt aus gu-
ten Griinden den Sprung in das beriihmt-
beriichtigte «Surfchaos» nicht gewagt?
Dieses Buch beantwortet (fast) alle Fragen
und gibt eine praktische, erfolgssichere
Einstiegshilfe, auch fiir Anfinger. Sie
konnen auf der mitgelieferten Selbstlern-
diskette (noch ohne Anschluss ans Netz)
stressfrei tiben. Niitzliche Internet-Adres-
sen, Tabellen und Verzeichnisse erleich-
tern die Lektiire und geben wertvolle In-
formationen.
Es richtet sich insbesondere an Zltere
Menschen, die beruflich oder privat diese
neuen Medien kennenlernen wollen.
Das Geheimnis fiir die begeisternde Qua-
litat dieses kleinen Werks liegt wohl bei
den Autoren: ein gut koordinierter Ar-
beitskreis von qualifizierten Seniorinnen
und Senioren an der Universitdt Ulm.
Meine Wertung:
%ok kk ok (Maximum = 5 Sterne)

Retse N. Sent

Behindert — was tun?

Das Handbuch zu Rechtsfragen. Per 1. Ja-
nuar erfolgten Anpassungen der AHV-
und IV-Leistungen, die in diesem Hand-
buch mitberiicksichtigt wurden. Das
Handbuch kostet Fr. 29.— (plus Versand-
kosten) und kann bestellt werden bei
SAEB Sekretariat, Biirglistrasse 11,
8002 Ziirich.

Andicap, e poi?
Das gleiche Handbuch liegt auch in italie-
nischer Version vor. Diese kann auf Dis-

kette zum Preis von Fr. 20.— an folgender
Adresse bestellt werden: FTIA Federazio-
ne Ticinese per I’integrazione degli Andi-
cappati, Casella postale 834, 6512 Giu-
biasco, Tel. 091 857 80 80 — Fax 091 857
88 84.

Vademecum 1999

Das Vademecum 1999 vermittelt auf einen
Blick Adressen von Behorden, Amtern,
Organisationen, Vereinigungen, Verbin-
den und Institutionen im Gesundheits-
wesen. Das Buch kostet Fr. 21.— und
kann bestellt werden beim Dokuzentrum
Gesundheitswesen, Miihlemattstrasse 42,
5000 Aarau, Tel. 062 824 71 61, Fax 062
824 71 65, http://www.dzgesundheit.ch

Kurs «Pflegen in der Familie»

Der Kurs «Pflegen in der Familie» des
Schweizerischen Roten Kreuzes vermit-
telt Handgriffe, Anweisungen und Le-
benshilfen, die den Umgang mit einem
kranken Menschen in der Familie und
der Nachbarschaft erleichtern und den
Verbleib im familidren Umfeld ermog-
lichen. Information und Anmeldung
beim Schweizerischen Roten Kreuz,
Gesundheitsforderung, Rainmattstrasse
10, 3001 Bern, Telefon 031 387 71 11,
Fax 031 387 71 22.

Hausbetrevungsdienst fiir Stadt
und Land / Assistance a domicile /
Assistenza a domicilio

Der Hausbetreuungsdienst schliesst das
fehlende Glied in der Kette zwischen
Spitdlern, Pflegeheimen, pflegenden Ver-
wandten/Bekannten und sozialen Stellen.
1982 gegriindet und iiber die ganze
Schweiz verteilt, bieten sie Haushaltsar-
beiten im Abonnement, Pflege und Be-

Eine kleine Pause

Setzen Sie sich bequem hin und
schliessen Sie Ihre Augen. Entspannen
Sie sich. Achten Sie nun auf Ihren
Atem: ein — aus, ein — aus. Lassen Sie
Ihre Gedanken an Thnen vorbeiziehen
wie Wolken am Himmel. Bleiben Sie
mit Threr Aufmerksamkeit bei Threm
Atem und atmen Sie immer weiter, tief
ein und aus. Um die Ubung abzu-
schliessen bewegen Sie Thre Hinde und
offnen Sie die Augen. Lassen Sie die
gemachten Erfahrungen noch einen
Moment nachklingen.

- Vereinigung

treuung zu Hause und Hausbetreuung
wihrend den Ferien an. Informationen
sind erhiltlich unter der Telefonnummer
031 312 12 77, Fax 031 311 12 80.

Besuchsdienste in Zirich und Basel

Der Besuchsdienst des Vereins fiir Psy-
chosoziale Eingliederung vermittelt den
Einsatz von ausgebildeten Besucherln-
nen. Thr Einsatz erfolgt in Pflege- und Al-
tersheimen sowie zuhause. Es ist moglich,
fiir die Kosten des Besuchsdienst, Zah-
lungsbeitrige iiber die Ergidnzungsleis-
tungen der AHV zu erhalten.

Die Adresse: Besuchsdienst Ziirich, Ver-
ein fiir Psychosoziale Eingliederung
Ziirich, Forchstr. 288, 8008 Ziirich, Tel. 01
422 79 71, Fax 01 422 79 72, Besuchs-
dienst Basel, Verein fiir Psychosoziale
Eingliederung, Wettsteinallee 42, 4058
Basel, Tel. 061 681 90 93.

Tagesheime: Kanton Ziirich

Im Tagesheim werden Patienten medizi-
nisch, pflegerisch und therapeutisch in ei-
nem Ausmass betreut, wie dies zu Hause
nicht moglich ist. Patienten konnen ent-
weder wihrend einer ganzen Woche oder
auch nur an einzelnen Tagen das Heim be-
suchen. Oft bieten Tagesheime auch kos-
tenlose Schnuppertage an. Informieren
Sie sich bei Threr Krankenkasse tiber all-
fallige Beitridge an die Tagestaxe. Die An-
meldung erfolgt in erster Linie durch
Ihren Arzt, der Thnen ein entsprechendes
Zeugnis ausstellt. Diverse Adressen, so-
wie ein Gesamtverzeichnis iiber Ziircher
Tagesheime sind in der Geschéftsstelle er-
hiltlich, Tel. 01 984 01 69. Informationen
zu den Tagesheimen in anderen Kantonen
erhalten Sie in den kantonalen Geschiifts-
stellen der Pro Senectute.

Vereinigungen zur Begleitung
Schwerkranker

Freiwillige Helferinnen und Helfer leisten
Pflegeeinsidtze zur Entlastung von An-
gehorigen schwerkranker Patienten. Die
freiwilligen Helferinnen und Helfer ste-
hen stunden- oder tageweise zur Verfii-
gung und konnen auch fiir Nachtwachen
angefragt werden. Meist bietet eine Ein-
satzzentrale die Vermittlung an.

Adressen:

* Ziircher Vereinigung zur Begleitung
Schwerkranker (ZVBS), Ziirichberg-
strasse 86, 8044 Ziirich, Tel. Einsatz-
zentrale: 01 946 06 43.
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e Vereinigung zur Begleitung Schwer-
kranker Ziircher Oberland (VBSZO),
Frau M. Frauenfelder, im Homberg 13,
8493 Saland, Tel. Einsatzzentrale: 079
691 66 67

» Vereinigung zur Begleitung Schwer-
kranker Winterthur-Andelfingen, Toss-
talstr. 135, 8400 Winterthur, Tel. Ein-
satzzentrale: 052 233 05 60

o Aargauer Hospiz-Verein zur Begleitung
Schwerkranker, Postfach, 8967 Widen,
Tel. Einsatzzentrale: 01 742 09 95

* Berner Vereinigung zur Begleitung
Schwerkranker, Frau Margrit Amweg,
Elfenauweg 35, 3006 Bern, Tel. 031 352
7148

e Verein zur Begleitung Schwerkranker
Region Thun, Postfach 104, 3603 Thun,
Tel. Vermittlungsstelle: 033 222 30 20

* Freiwilligendienst zur Begleitung Kran-

ker Region Biel, Postfach 1111, 2501

Biel, Tel. 032 329 50 82

Freiwillige Helferinnen zur Entlastung

Angehdoriger von Schwerkranken Basel-

land, SRK, Sektion Baselland, Fichten-

str. 17, 4410 Liestal, Tel. 061 901 90 00

* Luzerner Vereinigung zur Begleitung
Schwerkranker, Postfach, 6000 Luzern
7, Tel. Einsatzzentrale: 041 672 02 20

 Verein Hospiz Zug, Postfach 821, 6301
Zug, Tel. 042 726 47 02

Notrufsysteme: Telealarm

Alle SRK-Kantonalverbénde in der deut-
schen Schweiz sowie der Kantonalver-
band Jura bieten betagten, behinderten
und kranken Menschen die Dienstleistung
Rotkreuz-Notrufsystem an. Sie bietet die
notwendige Sicherheit, um weiterhin in
den eigenen vier Winden leben zu kon-
nen.

Auskunft beim Schweizerischen Roten
Kreuz, Rainmattstr. 10, 3001 Bern, Tel.
031 387 71 11, Fax 031 387 71 22.

Ambulante Ergotherapie

Die SRK-Kantonalverbdnde fiithren 32
Zentren fir ambulante Ergotherapie.
Menschen mit korperlichen Beeintréchti-
gungen soll mit gezielten Ubungen zu
mehr Autonomie im Alltag verholfen wer-
den. Eine Adressliste ist in der Geschifts-
stelle erhaltlich. Tel. 01 984 01 69.

Stiftung fiir elektronische
Hilfsmittel

Die Stiftung fiir elektronische Hilfsmittel
FST hat zum Ziel, die Technologie in den
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Die Bodenseekonferenz

Dienst von korperlich Behinderten zu stel-
len. Bis heute benutzten tiber 8000 Perso-
nen ein von der Stiftung geliefertes Hilfs-
mittel. Interessierte ~ konnen  die
Hilfsmittelausstellung in Neuenburg be-
suchen (Telefonische Voranmeldung ist
erforderlich). Einen parkinsonspezifi-
schen Bereich gibt es nicht, jedoch eine
Palette an Sicherheitssystemen fiir betagte
Personen, die an Desorientiertheit leiden
sowie elektronische Sprachhilfen. Ge-
nauere Informationen erhalten Sie iiber:
FST, Charmettes 10b, 2006 Neuchétel,
Telefon 032 732 97 97, E-Mail: info@
fst.ch, Homepage: www.fst.ch

Selbstbewusst als behinderte Frau
leben

Der Schweizerische Invalidenverband
und dessen Frauengruppe organisiert in
Frenkendorf (BL) einen Kurs fiir behin-
derte Frauen, die lernen mochten, mit
Uberzeugung zu sagen: Mir ist wohl in
meiner Haut. Datum: 3./4. September
1999, Kosten: Fr. 120.—, Anmeldefrist ist
der 31. Juli 1999. Anmeldung/Auskiinf-
te/Organisation: SIV, Helen Baumann,
Postfach, 4601 Olten, Tel. 062/206 88 88,
Fax 062/206 88 89.

Diskussionsforum

Die  Behinderten-Selbsthilfe-Organisa-
tion Schweiz ASKIO hat auf ihrer Home-
page zwei mehrsprachige Diskussions-
fora zu sozialpolitischen Fragen und zum
Thema Gleichstellung erdffnet. Sie finden
diese im Internet unter www.askio.ch.

Morbees Parkinsol
e Strvtteater, o g o

Rund ums Schlafen

Im letzten Magazin wurde iiber die medi-
kamentose Behandlung von Schlafproble-
men bei Parkinsonpatienten berichtet.
Daneben gibt es eine Vielzahl Entspan-
nungstipps: Entspannen Sie sich, bevor
Sie zu Bett gehen, in dem Sie beruhigen-
de Musik horen, die Augen schliessen und
sich beispielsweise abwechslungsweise
schwarz und weiss vorstellen. Trinken Sie
eine warme Honigmilch oder essen Sie
eine Banane. G6nnen Sie sich ein warmes
Fussbad mit einem entsprechenden Zu-
satz (Lavendel) oder machen Sie einen
Abendspaziergang. Lassen Sie den Tag
geruhsam ausklingen.

Das Bett: Auf einer harten Matratze kon-
nen Sie sich besser bewegen. Ein Bett-
wirmer aus Schafschurwolle gibt mehr
Wirme von unten ab als der iibliche Mol-
ton. So konnen Sie zum Zudecken eine
leichtere Decke nehmen, was das Drehen
vereinfacht. Eine weitere Hilfe sind Bett-
socken, mit denen Sie sich besser abstos-
sen konnen. Rutschige Bettwische oder
Pyjamas (Seide, Damast) erleichtern das
Drehen ebenfalls. Dinkel- und Hirsekis-
sen eignen sich, wenn Sie iibermissig
Schwitzen. Ein zusitzliches Kréuter-
kissen (Honigkleekraut, Hopfenzapfen,
Zitronenmelissenblitter, Lavendelbliiten
und Waldmeister) kann wohltuende und
schlaffordernde Wirkung haben.

Ein Tipp der Selbsthilfegruppe Surselva:
Wildseidedecken sind zum Preis von
Fr. 69.— plus Versandkosten bei Rona
Bettenforum, Haldenstr. 23, 8134 Adlis-
wil, Tel. 01 710 94 83 erhiltlich. Das
Sortiment beinhaltet ebenso Hirse- und
Dinkelkissen.



Entspannung fiir
Parkinsonpatienten

Viele Patienten berichten, dass sie gute Er-
fahrungen mit Entspannungsiibungen,
meist mit autogenem Training, gemacht
haben. Prof. Dr. Ellgring vom Institut fiir
Psychologie der Julius-Maximilians-Uni-
versitdt Wiirzburg und Prof. Dr. Oertel
von der Neurologischen Klinik des Klini-
kums Grosshadern in Miinchen ent-
wickelten Entspannungsiibungen zur Ver-
besserung der psychosozialen Anpassung
von Parkinsonpatienten. Die Ubungen ha-
ben zum Ziel, Sie mit einer einfachen
Form der Entspannung vertraut zu ma-
chen. Eine Compact Disc oder Musik-
kassette sind fiir Fr. 27.— /25.— plus Ver-
sandspesen in der Geschiftsstelle erhilt-
lich, Tel. 01 984 01 69.

Niitzliches zur Ferienzeit

Sommerzeit ist Reisezeit. Dies gilt wohl
auch fiir Menschen mit einem chronischen
Leiden. Damit der Urlaub nicht zu einem
die Gesundheit strapazierenden Trekking
wird, haben sich einige Reiseanbieter auf
behindertengerechte Ferien spezialisiert.
* CATO-Reiseorganisation, Scheuchzer-
str. 14, 8006 Ziirich, Tel. 01 350 31 75,
E-Mail: cato@tamam.ch
e Tamam-Reisen GmbH, Hard 4, 8408
Winterthur, Tel. 052 222 57 25, E-Mail:
info@tamam.ch, Internet: http://www.
tamam.ch
Nautilus-Reisen, Schweiz. Invaliden-
Verband, Reisebiiro fiir Behinderte,
Olten, Tel. 062 212 33 49
¢ Travelaid, Tel. 071 911 87 93, Natel 079
605 87 93

Generelle Informationen iiber Reisen:

* Mobility International Schweiz, Fro-
burgstr. 4, Olten, fiihrt eine Infothek
iber Stadte-, Regionen- und Linder-
fiihrer, Tel. 062 206 88 35, E-Mail:
mis-ch@bluewin.ch

* SBB-Broschiire «Informationen fiir be-
hinderte Reisende». Kann am Bahn-
schalter bezogen werden.

* Hotelfiihrer Schweiz fiir Behinderte

(d/f/i/e), ISBN 3-905198-15-0

Handicapped-Reisen, Hotel- und Reise-

ratgeber fiir Urlauber mit einem Handi-

cap, ISBN 3-926191-01-5

Kataloge:

* Ferien fiir Senioren 1999 d/f/i/e,
Herausgeber: Schweizer Hotelier-Ver-
ein, Bern, Telefon 031 370 41 11,
E-Mail: shv@swisshotels.ch, Internet:

http://www.swisshotels.ch

* Schweizer Kurkatalog, Herausgeber:
Verband Schweizer Kurhiduser VSK,
Stein, Tel. 071 368 50 57, E-Mail: ap-
penzelltourism @bitcom.ch

Infothek fiir Reisende

Hinter dem Namen MIS (Mobility Inter-
national Schweiz) verbirgt sich eine
Reisefachstelle fiir Menschen mit einer
Behinderung, fiir Behinderten-Organisa-
tionen, fiir Schweiz Tourismus und die
Reisebranche. MIS hat unléngst im Inter-
net eine Infothek eingerichtet, in der Rei-
seinformatioxnen weltweit fiir Menschen
mit einer Behinderung abgerufen werden

konnen. Man kann beispielsweise roll-
stuhlgingige Hotels und Restaurants su-
chen, sich Titel von Reisefiihrern besor-
gen sowie an Informationen zu privaten
und offentlichen Verkehrsmitteln gelan-
gen: www.mis-infothek.ch

Kurs fiir Angehdrige von
Parkinsonpatientinnen

«Wickel, Auflagen und rhythmische Einreibungen speziell ausgerichtet
auf das Krankheitsbild der Parkinsonschen Krankheit»

Die dusseren Anwendungen zur Unterstiitzung der Parkinsontherapie

iiben und Hilfestellungen bei Schmerzen, Krimpfen und Schlafstérun-

Ziel:

gen anwenden lernen.
Leiterin:

sonkranken Mutter)
Daten:
Kursort:
Kosten:

Magdalena Betsche, Lehrerin fiir Krankenpflege (Tochter einer parkin-

Donnerstag, 9.9., 23.9. und 30.9.1999; 9.30 Uhr bis ca. 16.00 Uhr
Paracelsus-Spital Richterswil, Bergstrasse 16, 8805 Richterswil

Verpflegung Fr. 20.— pro Kurstag, zu bezahlen am Morgen des ersten

Kurstages. Das Honorar fiir die Kursleiterin iibernimmt die SPaV, das
Spital stellt die Kursrdume gratis zur Verfiigung. Die TeilnehmerInnen-

o

zahl ist auf 8 Personen pro Kurs beschrinkt.

Name :

Anmeldung senden bis 20. August 1999 an die Schweizerische Parkinsonvereini-
gung, Gewerbestrasse 12a, Postfach 123, 8132 Egg.

Vorname:

Adresse:

Telefon:

Ein Erfahrungsbericht zum Kurs finden Sie in der Rubrik Forum.
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