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So lasst sich etwas
fur die Gesundheit tun

Heute schon an morgen denken — diese Devise gilt auch bei der Gesundheit. Das Projekt «Sanaprofil
Solothurn» hilft alteren Menschen, ihr Wohlbefinden selbstverantwortlich zu erhalten oder zu verbessern.

Von Annegret Honegger

l Gesundheit ist eine lebenslange Aufgabe.
Ausgewogen essen, sich viel bewegen, Be-
ziehungen pflegen ... die meisten wissen, was
man alles miisste oder nicht diirfte. Schwieri-
ger ist die Umsetzung. Wie bleibt man konkret
bis ins hohe Alter fit und selbststandig? Was
kann man selber dazu beitragen? Wo gibts Un-
terstiitzung? Antworten auf solche Fragen gibt
der Kurs «Gesundheit und Alter», den Pro
Senectute Kanton Solothurn im Rahmen des
Projekts Sanaprofil Solothurn durchfiihrt und
der auf grosses Interesse stosst.

Heute etwa haben sich 18 Frauen und Man-
ner im Kursraum eingefunden, um zu erfahren,
was sie fiir ihre Gesundheit tun koénnen. «Wer
richtig isst, hat mehr Spass im Leben», erkldrt
Erndhrungsberaterin Cornelia Albrecht. Sie ruft
die Lebensmittelpyramide in Erinnerung, die
zuunterst die reichlich zu konsumierenden und
zuoberst die nur massvoll zu geniessenden Le-
bensmittel zeigt. Wichtig ist ihr, dass. nichts
verboten ist, auch nicht Fettes, Siisses, Salziges
oder Alkohol. Entscheidend seien Qualitat,
Vielfalt, Menge und Haufigkeit «und natiirlich
Genuss und Freude am Essen».

Im Referat iiber das soziale Netz sagt Pro-
Senectute-Sozialarbeiter Remo Waldner: «Un-
sere Gesundheit und unsere Beziehungen ha-
ben eines gemeinsam: Beide miissen gepflegt
werden.» Pensionierung, Tod des Partners oder
gesundheitliche Probleme seien Risikofakto-
ren, die zur Isolation fiihren konnten. Doch
das beste Freundesnetz niitze nichts, wenn
man die Hilfe nicht einfordere. «Bieten Sie Hil-
fe an, wenn moglich - und nehmen Sie Hilfe
an, wenn notig», rat er — wobei den meisten
das Geben leichter falle als das Nehmen.

Drei Expertinnen und ein Experte verschiede-
ner Organisationen bieten am Kursnachmittag
ein reiches Programm an Informationen, moti-
vierenden Ratschldgen und konkreten Tipps:
die Erndhrungsberaterin vom Biirgerspital
Solothurn, eine Erwachsenensportexpertin und

Sanaprofil Solothurn
Mit dem Projekt unterstiitzen
Pro Senectute und die Solo-
thurner Hausarztinnen und
Hausarzte seit 2007 altere
Menschen bei einer wirksamen
Gesundheitsforderung und
Préavention. Teilnahmeberechtigt
sind Einwohnerinnen und
Einwohner des Kantons
Solothurn ab 65 Jahren, die zu
Hause leben und nicht akut
schwer erkrankt sind. Sie fiillen
einen Gesundheitsprofil-Frage-
bogen aus und erhalten einen
personlichen Gesundheits-
bericht. Weiter kdnnen sie am
Kurs «Gesundheit und Alter»
teilnehmen, der im ganzen
Kanton durchgefiihrt wird. Beide
Angebote konnen unabhangig
voneinander besucht werden.
Die Teilnahme ist kostenlos.
Derzeit wird der Fragebogen
den Jahrgangen 1941 bis 1945
personlich zugestellt, alle
anderen (iber 65-Jahrigen
konnen ihn direkt bei Pro
Senectute, Hausdrzten und
Apotheken beziehen.

Pro Senectute Kanton Solothurn,
Hauptbahnhofstr. 12, 4500 Solo-
thurn, Telefon 032626 59 56,
Mail sanaprofil@so.pro-senec-
tute.ch, www.sanaprofil.ch

ein Sozialarbeiter von Pro Senectute sowie eine
Pflegefachfrau der Spitex. Der Kurs ist Teil des
Projekts Sanaprofil Solothurn, das Pro Senec-
tute im Auftrag des Kantons zusammen mit den
Solothurner Hausdrztinnen und Hausdrzten be-
reits im vierten Jahr durchfiihrt. «Mit Sanaprofil
Solothurn wollen wir die Lebensqualitdt und
die Gesundheit der dlteren Menschen in ihrer
vertrauten Umgebung erhalten oder ver-
bessern», erkldrt Ida Waldner, Geschadftsleiterin
von Pro Senectute Kanton Solothurn.

Neben dem Kurs konnen die Teilnehmenden
einen ausfiihrlichen Fragebogen zu ihrem Ge-
sundheitszustand ausfiillen. Dieser umfasst alle
Bereiche, die zur Gesundheit im Alter gehoren:
medizinische Vorgeschichte von Asthma bis
Zuckerkrankheit, Sehen und Hoéren, Gedacht-
nis, Erndhrung, Schmerzen, Mobilitat, korper-
liche Aktivitdt, psychische Verfassung, Umgang
mit Medikamenten und Suchtmitteln sowie
das soziale Umfeld. Von einem spezialisierten
Rechenzentrum erhalten die Teilnehmenden
eine detaillierte Auswertung, ein sogenanntes
Gesundheitsprofil. Eine Kopie davon geht auch
an den Hausarzt oder die Hausdrztin, die die
Resultate mit ihren Patienten besprechen und
in die Betreuung einfliessen lassen. «Dieses so-
genannte Gesundheitsprofilverfahren ldsst uns
Risikofaktoren, die hdufig zu Behinderung und
Pflegebediirftigkeit fiihren, frith erkennen und
einen bewussten Umgang damit erlernen», sagt
Ida Waldner. Die intensive Auseinandersetzung
mit der eigenen Gesundheit beim Ausfiillen des
Fragebogens, so melden viele Teilnehmende
zuriick, habe ihnen viel gebracht.

Im Kursraum von Pro Senectute in Solothurn
wird derweil geklatscht, gehiipft, marschiert,
balanciert, gelockert und geschiittelt. Erwach-
senensportexpertin Pia Stampfli ladt zwischen
den Referaten zu kurzen Bewegungspausen
ein, bis allen warm ist und der Kopf wieder
frei flir mehr Informationen. «Das Ziel ist, Be-
wegung ganz selbstverstandlich in den Alltag
zu integrieren, sodass sie uns zum Bediirfnis
wird», rdt Pia Stampfli. Wobei auch spazieren,
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werden dank dem Projekt Sanaprofil fast alle wichtigen Gesundheitsfragen beantwortet.
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Medizinische Untersuchung und guter Rat von Expertinnen und Experten: Im Kanton Solothurn

den Hund Gassi filhren, Gartenarbeit, Fenster
putzen, handwerken und mit den Enkeln spie-
len zur halben Stunde Bewegung gehort, die
pro Tag empfohlen wird.

Anschliessend orientiert Spitex-Frau Susi
Glutz tber den Umgang mit Medikamenten
und der Hausapotheke sowie die empfohlenen
Vorsorgeuntersuchungen beziiglich Blutdruck,
Blutzucker, Cholesterin, Augendruck, Knochen-
dichte, Gehor, Zahne, Darm, Mammografie,
Prostatauntersuchung und Grippeimpfung. Da-
nach rotieren die Teilnehmenden in kleinen
Gruppen von Expertin zu Experte, wo sie kon-
krete Fragen stellen und personliche Erfahrun-
gen austauschen konnen. Susi Glutz misst allen
den Blutdruck und den Blutzuckerspiegel, radt
da und dort zu einem Arztbesuch fiir genauere
Abklarung. Pia Stampfli vertieft das Thema
Sturzpravention, weil Stiirze ein sehr einschnei-
dendes Thema seien; sie zeigt kleine Ubungen,
die man etwa beim Warten auf den Bus, beim
Fernsehen oder beim Zahneputzen in den All-
tag einbauen kann. Remo Waldner erkldrt, wie
Freunde und Umfeld bei einer sich abzeichnen-
den Depression reagieren konnen. In der Er-
ndhrungsgruppe wird angeregt iiber die Vor-
und Nachteile von Light-Produkten, Mikrowelle
und Vitalstoffen diskutiert sowie {iber die rich-
tigen Ole und die Anzahl der Eier und Tassen
Kaffee, die man tdglich zu sich nehmen darf.

Erster Kontakt zu Pro Senectute
Das Echo auf den Kurs ist allseits gut: Viele
Teilnehmende finden, sie hétten trotz einigem
Vorwissen viel dazugelernt und neue Anstosse
bekommen. «Es tat gut, die neusten Erkennt-
nisse prdsentiert zu bekommen. Gerade bei
der Erndhrung dandert sich ja immer wieder
etwas», findet etwa Teilnehmer Kurt Lohm,
der mit seiner Frau Verena Lohm hier ist und
sich derzeit iber das Leben nach der Pensio-
nierung Gedanken macht. Teilnehmerin Greta
Weichlinger, iiber siebzig und mit einer frisch
pensionierten Kollegin hier, fand vor allem den
Austausch in den Kleingruppen interessant.
Auch bei Pro Senectute ist man zufrieden.
«Es ist schon zu erleben, dass die Leute in den
Kursen Kontakte kntipfen, sich gegenseitig mo-
tivieren und sich Tipps flir mehr Gesundheit im
Alltag geben», sagt Ida Waldner. Die Geschafts-
leiterin vermutet das Erfolgsgeheimnis auch in
der guten Zusammenarbeit von verschiedenen
Berufsdisziplinen und Organisationen wie Pro
Senectute, Biirgerspital und Spitex. Und: «Die-
ser Kurs interessiert auch jlingere Seniorinnen
und Senioren. So lernen sie Pro Senectute frith
kennen und wenden sich wieder an uns, wenn
sie im hoheren Alter Fragen haben.»
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