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LEBENSART

Lebensqualitat
trotz kdrperlicher Distanz

Wir alle wissen es: Altere Menschen sollten in Corona-Zeiten grundsétzlich zuhause bleiben,

den offentlichen Verkehr nur im Notfall nutzen, bei persénlichen Kontakten mindestens zwei

Meter Abstand halten und konsequent die Hygienevorschriften des Bundes befolgen. Doch was tun,
wenn einem die Decke auf den Kopf zu fallen droht? Visit gibt Ratschlége.

Zusammenstellung: Robert Bésiger

Soziale Kontakte

Telefonkette und Online-Kommunikation

Ein reges Sozialleben ist kein Garant fiir psychi-
sche und korperliche Gesundheit. Aber: ein gutes
soziales Umfeld kann wirken wie ein Lebenselixier.
Weil es uns Ndhe, Unterstiitzung und Vertrauen
gibt und Zugehorigkeit vermittelt. Haben wir das
nicht, drohen Einsamkeit und Verbitterung.

Doch in Zeiten von Corona ist es schwieriger
geworden, das soziale Umfeld aufrechtzuerhalten.
Der Besuch in einem Alters- und Pflegeheim ist
kaum mehr moglich, die heimeigenen Restau-
rants sind fir Aussenstehende tabu und auch jene
alteren Menschen, die noch zuhause wohnen, sol-
len ihre Wohnungen nicht verlassen.

Immerhin gibt es heutzutage technische Mog-
lichkeiten, die ein Sozialleben unter erschwerten
Bedingungen erleichtern: Social Media und E-Mails,
Skype oder WhatsApp-Videoanrufe. Wer Unterstiit-
zung in der Einrichtung oder Handhabung braucht,
wendet sich zum Beispiel an die Swisscom; diese
bietet Seniorinnen und Senioren derzeit kostenlo-
se Hilfe an unter Telefon 0800 822 830.

Apropos Telefon: Am einfachsten ist und bleibt
der Griff zum Telefonhorer. Wie wére es zum Bei-
spiel, tédglich mindestens eine Person aus dem Fa-
milien-, Freundes- und Bekanntenkreis anzurufen?
Und sollen mehrere Personen miteinander verbun-
den werden, die sich angesichts von Corona linger
nicht sehen konnen, so empfiehlt sich das Ein-
richten einer Telefonkette. Die Idee dahinter
ist einfach und basiert auf dem aus der Schulzeit
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bekannten Klassenalarm: Einmal in der Woche
rufen sich die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
einer Telefonkette reihum an.Sie erkundigen sich
nach dem gegenseitigen Wohlbefinden, tauschen
Neuigkeiten aus, helfen und ermuntern sich
gegenseitig.

Auch Pro Senectute Kanton Ziirich ist via Info-
line mit vielen Beratungs- und Dienstleistungs-
angeboten telefonisch erreichbar: 058 591 15 15.

Bewegung

Korperlich fit bleiben

Gerade in aussergewohnlichen Zeiten, wie wir sie
derzeit erleben, ist es wichtig, Korper und Geist
im Einklang zu halten. Zugegeben, das klingt ein-
facher, als es ist. Vor allem wenn man nicht mehr
wie gewohnt nach draussen gehen und sich bewe-
gen kann. Hier hilft es, online auf dem Laufenden
zu bleiben. So gibt es beispielsweise zahlreiche
Fitness-Programme auf Youtube.

Zudem hat die Beratungsstelle fiir Unfall-
verhiitung (bfu) in Zusammenarbeit mit Pro
Senectute Kanton Ziirich und anderen Organisa-
tionen ein Ubungsprogramm zusammengestellt:
www.sichergehen.ch. Darin finden sich Anleitun-
gen fiir jedes Trainingslevel und fiir jeden Tag. Mit
den Ubungen lassen sich Kraft, Gleichgewicht
und Dynamik trainieren.

Das Programm ist kostenlos. Auf Wunsch wer-
den auch gedruckte Exemplare per Post zu IThnen
nach Hause verschickt (Telefon 058 451 51 32).




Verpflegung

Nachbarschaftshilfe und CasaGusto
Wie halte ich meine Versorgung und Verpflegung
aufrecht? Diese Frage beschiftigt in Zeiten von
Corona ganz besonders auch éltere Menschen.
Zum Gliick haben sich an den meisten Orten Fami-
lien- und Nachbarschaftshilfen gebildet, die Ein-
kdufe erledigen oder Medikamente besorgen.
Auch der Mahlzeitendienst CasaGusto von Pro
Senectute Kanton Zirich bietet auf dem Teller
angerichtete Mahlzeiten aus einer Auswahl von
40 Menus an. Diese werden direkt an die Woh-
nungstiir geliefert. Wer bis 12 Uhr bestellt, erhélt
sein Gericht bis am néchsten Mittag zugestellt.
Bestellungen per Telefon 058 451 50 50 oder via
www.casa-gusto.ch.

Unterhaltung

Schéne Abwechslung im Alltag

Wer fast ausschliesslich zuhause bleiben muss, der
sollte versuchen, seinen Alltag so abwechslungs-
reich wie moglich zu gestalten. Hier ein paar Tipps,
damit zuhause keine Langeweile aufkommt:

» Nebst den iiblichen TV-Sendern bieten sich
Online-Dienste wie Netflix und YouTube an, um
Filme, Serien und spannende Beitrdge zu sehen.
Einige Angebote sind kostenpflichtig. Vielleicht
legen Sie aber auch einfach wieder mal eine ihrer
liebsten DVD ein.

» Radio, Podcasts, iTunes und Spotify bieten eine
Fiille von Musik und Unterhaltung. Und wie wére
es, den alten Plattenspieler auf dem Estrich zu re-
aktivieren und Ihre schonsten alten Platten wieder
einmal anzuhoren?

» Endlich haben wir Zeit, jene Biicher zu lesen, die
es bisher nicht zuoberst auf den Nachtisch ge-
schafft haben. Fehlt uns «dasy» Buch, so liefern es
die meisten Buchhandlungen ins Haus. Meist le-
senswert sind auch Zeitungen und Zeitschriften.
So bietet auch das Magazin Visit, das Sie gerade in
Hénden halten, eine Fiille von interessantem und
niitzlichem Lesestoff. Lassen Sie sich inspirieren!

» Nehmen Sie doch wieder einmal die Brettspiele
zur Hand, die Ihnen von den Kindern und Gross-
kindern geblieben sind. Da tauchen Erinnerungen
auf und Freude macht sich breit. ||
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Wir sind fiir Sie da

- Sozialberatung

- Finanzverwaltung und -betreuung
- Hilfen zu Hause

- Sport und Bildung

- Beratung von Gemeinden und
Institutionen

- Freiwilliges Engagement
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