Senioren Gazette Munchenstein

Ausgabe Nr. 1/2019

Liebe Leserinnen, liebe Leser

In grossen Lettern stellt sich in
der Basler Spalenvorstadt ein
Geschift mit dem Firmenna-
men FRISCH VON GESTERN
vor. Hier werden - wie in meh-
reren anderen Schweizer Stad-
ten - Brot- und Backwaren vom
Vortag zum halben Preis ange-
boten. Alles, was hier verkauft
wird, ist durchaus noch einwand-
frei gute Ware und sorgt fiir sét-
tigende Gaumenfreude. Der giin-
stige Preis schont das Budget der

Kunden, gleichzeitig schont das
«Frisch von gestern»-System die
Umwelt. Wie man weiss, werden
in der Schweiz jedes Jahr etwa

@ zwei Millionen Tonnen Lebens-
3 , mittel dem Kehricht zugefiihrt.

I, «Frisch von gestern» ist ein in
i mancherlei

Hinsicht sinnvol-
les Geschéftsmodell. Gedanken-
sprung: Sind wir, die Seniorinnen
und Senioren, nicht auch «frisch
von gestern»? Zwar sind wir nicht
erst vor kurzem aus dem Back-
ofen des Lebens gezogen worden,
sondern eindeutig «von gestern».
Menschen von gestern, reich an
Kenntnissen, Erkenntnissen, Er-
innerungen und Lebenserfah-
rung und deshalb durchaus noch
frisch und keinem Verfalldatum
unterworfen.

Jiingst erzdhlte mir eine Frau, die
in der Ndhe von Luzern in einer

Alterswohnung lebt, eine Hilfs-
kraft aus dem Haus habe zu ihr
gesagt: «Wissen Sie, Frau S., dass
wir alle im Haus sehr gerne fuir
Sie da sind und Ihnen Hilfe bie-
ten? Ihre Liebenswiirdigkeit und
Ihr mitmenschliches, respekt-
volles Interesse sind sehr wohl-
tuend.» Frau S. ist 94, in ihrer
Bewegungsfahigkeit stark einge-
schriankt. Aber sie ist fiir ihre Mit-
welt eine Wohltat und verbessert
mit ihrem freundlichen Wesen
die Atmosphére in ihrer unmit-
telbaren Umgebung.

FRISCH VON GESTERN. Ein
Konzept mit Nachhaltigkeits-
charakter.

Auch fiir Sie und Sie... und uns.
Herzlich

Meta Zweifel,
Seniorenrat Miinchenstein

Frohe Ostern!

Jedes Fest sei ein «Bekenntnis
zum Leben», hat einmal ein klu-
ger Mensch gesagt. Eine Sicht-
weise, die punktgenau zum Os-
terfest passt.

Bei einer Umfrage zur Bedeutung
von Ostern wiirden vermutlich
viele junge Leute mit «Ostereier
und Schoggi-Hasen» oder «viele
freie Tage» antworten. Seniorin-
nen und Senioren dagegen wiir-
den sich wohl selbst dann diffe-
renzierter dussern, wenn sie zu
diesem Feiertag keinen religio-
sen Bezug hitten: Ostern: Das
Fest der Auferstehung, der Hoff-
nung darauf, dass das Leben star-
ker ist als der Tod.

Das Prinzip des sich standig er-
neuernden Lebens kommt auch

sehr schon in verschiedenen alten
Friihjahrsbrauchen zur Geltung,
vor allem in jenen rund ums Ej,
diesem uralten Fruchtbarkeits-
symbol. Sogar im «Eiertiitschen»,
bei dem zwei hart gekochte Os-
ter-Eier gegeneinander gestossen
werden, verbirgt sich ein Ritual:
Das Aufbrechen der Schale gilt
als Symbol fiir den Durchbruch
und das Sichtbarwerden des Le-
bens.

Ein ganz besonderer Brauch ist
das «Osterlachen». Vor allem im
Elsass war es friiher tiblich, dass
der Pfarrer zu Beginn des Oster-
gottesdienstes seine Gemeinde
mit einem guten Witz zum La-

chen brachte. Eine schone Idee, o5

der Karfreitagstrauer den froh-

lichen Ruf «Christ ist erstan-
den!» und schallendes Osterge-
lachter folgen zu lassen. Ein
Brauch, der es verdiente, wieder
entdeckt und neu interpretiert zu
werden.

Auf ein herzhaftes Osterlachen,
heitere Friihlingslaune und da-
nach schone Tage im Mai - der ur-
spriinglich «Weide-Monat» hiess
und nach einem sprachlichen Ver-
wandlungsprozess zum «Wonne-
monat» umgedeutet wurde.
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N

Im Riickspiegel

Humor ist, wenn man...

Am 14. Januar 2019 war der Saal
in der Stiftung Hofmatt randvoll
besetzt. Frau Prof. Dr. med. Ga-
briela Stoppe, Basel, Spezialirz-
tin fiir Alterspsychiatrie und Al-
terspsychotherapie, sprach zum
Thema Humor.

Altbekannt ist der Spruch «Hu-
mor ist, wenn man trotzdem
lacht.» Aber sehr viel aufbauen-

witzigen oder heiteren Impulsen
oder auch ein clownesker Mut
zur Unvollkommenbheit. Ein ganz
wichtiger Aspekt: Selbst in der
Krankheit verfiigen die meisten
Menschen {iiber einen Anteil an
Gesundheit. Diesen Anteil gilt es
zu beachten und zu stdrken. Ein
guter Rat der Referentin: Versu-
chen Sie einmal, sich selbst zu-
zuldcheln. Oder licheln Sie je-
mandem zu, ganz ohne Grund

der ist die Definition des Arztes - und freuen Sie sich, wenn das

und TV-Moderators Eckart von
Hirschhausen, den Frau Prof.
Stoppe zitierte: «Humor hilft hei-
len.»

Nachdem Joachim Biihler, Leiter
der Koordinationsstelle fiir das
Alter in Miinchenstein und Ini-
tiant der Veranstaltung, das sehr
zahlreich erschienene Publikum
begriisst hatte, machte Gabriela
Stoppe auf den Anstieg des An-
teils an alten Menschen, die da-
mit einhergehende Zunahme an
gesundheitlichen Defiziten und
die Notwendigkeit neuer Be-
wiltigungsstrategien aufmerk-
sam. Dazu gehort ganz wesent-
lich auch eine Humor-Kultur, die
verschiedene Formen annehmen
kann - aber immer von bestimm-
ten Hirnarealen aus netzwerkar-
tig auf den gesamten Organismus
Einfluss nimmt.

Humor, so Gabriella Stoppe, hat
zwar weitgehend mit Veranla-
gung zu tun, kann aber gefor-
dert und trainiert werden. Zu
den «Trainingseinheiten» geho-
ren Gelassenheit oder auch ein
bewusstes, aktives Suchen nach

Licheln zu Thnen zuriickkommt.

Meta Zweifel

Kluge Worte zum Thema Humor
Erich Kistner: Der Humor ist der
Regenschirm der Weisen.

Wilhelm Rabe: Humor ist der
Schwimmpgiirtel des Lebens.

Karel Capek: Humor ist das Salz
der Erde. Und wer gut durchge-
salzen ist, bleibt lange frisch.

Charles Dickens: Der Humor
nimmt die Welt, wie sie ist, sucht
sie nicht zu verbessern und zu be-
lehren, sondern mit Weisheit zu
ertragen.

Und noch ein doppelbodiger Aus-
spruch der bekannten Schriftstel-
lerin Donna Leon, der «Mutter»
des venezianischen Commissario
Brunetti:

Sehen Sie sich um. Die meisten
Minner sind der beste Beweis
dafiir, dass Frauen Humor haben.

Hilfsangebote fiir Seniorinnen
& Senioren

In seiner Arbeit als Leiter der
Koordinationsstelle fiir das Al-
ter stellt Joachim Biihler im-
mer wieder fest, dass viele il-
tere Menschen und ebenso ihre
Angehorigen oder ihr Bekann-
tenkreis nicht wissen, wo sie
bei Bedarf Hilfe und Unterstiit-
zung finden konnen. Die nach-
folgende Auflistung soll Uber-
sicht schaffen.

Aiuto! Senioren helfen Senioren.
Unterstiitzung z.B. beim Einkau-
fen, kleineren Botengdngen oder
Hausarbeiten usw. Weitere Infor-
mationen (auch fiir Hilfsbereite):
Tel. 076 361 43 22 (von 9-11 Uhr
und 14-16 Uhr). Der Jahresbeitrag
betragt Fr. 25.- pro Mitglied und
Fr. 30.- fiir Paare. Pro Einsatz Fr.
10.- als kleine Aufwandsentscha-
digung direkt an den Helfenden.
www.aiuto-senioren.ch

Fahrdienst fiir Senioren Miin-
chenstein. Fahrdienst fiir dltere
Menschen ab 60 +. Begleitservice
in beschranktem Umfang moglich
(siehe Tarifblatt auf der Webseite).
Jahresbeitrag pro Einzelmitglied
Fr. 25.- bzw. Fr. 30.- fiir Paare.
Weitere Informationen, auch fiir
Interessenten, die sich beim Fahr-
dienst engagieren mochten unter
www.fahrdienst-muenchenstein.ch
oder von 9-11 Uhr bzw. 15-17 Uhr
unter der Telefonnummer

061 711 30 02.
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Spitex Birseck leistet h&usli-
che Grund- und Behandlungs-
pflege, Beratung und Untersttit-
zung im Haushalt. Einmal pro
Woche Auslieferung von Mahl-
zeiten, die nur noch gewdrmt
werden miissen. Die Spitex bie-
tet professionelle und bedarfs-
orientierte Hilfe und Pflege, die
ein selbstbestimmtes Leben in der
gewohnten Umgebung ermogli-
chen. Weitere Informationen un-
ter Telefon:

061 417 90 90 oder
www.spitex-birseck.ch

Senioren Miinchenstein und
Umgebung: Der Verein bietet ne-
ben Spielenachmittagen gemein-
same Ausfliige, Vortrage und Fei-
ern an, im Vordergrund steht die
Geselligkeit. Alle zwei Jahre wird
eine einwtchige Reise angeboten.
Weitere Informationen unter Tel.
061 411 38 65 oder
www.seniorenmuenchenstein.ch
mail faselr@ebmnet.ch

Tageszentrum der Stiftung Hof-
matt: Angebot von Tages- und
Nachtpflegeaufenthalten  zur
zeitweiligen Entlastung von pfle-
genden Angehorigen. Abwechs-
lungsreiche Beschidftigung, Spa-
ziergédnge, Spiel und Spass und
gemeinsame Mahlzeiten sorgen
fur Anregung. Auf Wunsch wer-
den Fahrten fiir die Hin- und
Riickfahrt vermittelt.

Weitere Auskiinfte unter

061 417 94 44 oder unter
www.hofmatt.ch

TECHsupport durch das Gymna-
sium Miinchenstein. Altere Men-
schen erhalten Hilfe und Unter-
stlitzung bei Problemen mit
modernen Kommunikationsmit-
teln. Bei Bedarf Anmeldung im

Sekretariat unter 061 552 15 15: |

Kurze Angaben zum anstehen-
den Problem und Telefonnum-
mer - eine Gymnasiastin oder ein
Gymnasiast setzt sich direkt mit
dem «Klienten» in Verbindung
und verabredet den Termin fiir
einen Hausbesuch. Der Einsatz
kostet Fr. 10.- und jeweils CHF 5.-
fiir jede weitere angebrochene
Viertelstunde.

Kirchgemeinden Miinchenstein:
Die reformierte Kirchgemeinde
(Telefon Sekretariat 061 411 96 74
www.refk-mstein.ch) und ebenso
die Katholische Kirchgemeinde
(Pfarramt 061 411 01 38
www.pfarrei-muenchenstein.ch)
bieten neben ihrem seelsorgerli-
chen Auftrag Vortrdge und An-
lasse an, die insbesondere die il-
tere Generation ansprechen.

Koordinationsstelle fiir das Alter
Die Gemeinde Miinchenstein
steht Seniorinnen und Senioren
mit Beratung und vielen Hilfs-
angeboten zur Verfligung. Zum
vielfdltigen Angebot an Anléds-
sen und Kontaktmoglichkeiten
informieren auch das Wochen-
blatt, der Anzeiger fiir das Bir-
seck und Dorneck und die Senio-
ren Gazette Miinchenstein.

Joachim Biihler, Koordinations-
stelle fiir das Alter,
Tel. 061 411 57 78

Thema Telealarm

Beim Telealarm, bei verschiede-
nen Anbietern im Handel erhalt-
lich, handelt es sich um einen
Notrufknopf, der sich an einem
Armband befindet und wie eine
Uhr getragen wird. Wer sich nicht
wohl fiihlt oder gestiirzt ist und
Hilfe braucht, wird nach dem
Knopfdruck mit einer 24-Stun-
den-Notrufzentrale verbunden
und das an 365 Tagen im Jahr.
Anhand eines hinterlegten Dos-
siers ist eine rasche Lagebeur-
teilung moglich und Angeho-
rige oder Kontaktpersonen bzw.
der Rettungsdienst werden in-
formiert. Wichtig: der Telealarm
muss immer am Handgelenk
bleiben, also auch unter der Du-
sche oder in der Badewanne.
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Die Stimme hilft heilen

Die Stimme sagt sehr viel iiber
die korperliche und seelische
«Gestimmtheit» eines Men-
schen aus. Dass sich Stimme
und Atemfithrung auch heil-
sam auf die Gesundheit auswir-
ken konnen, erklirt die in Basel
titige Gesangslehrerin und Be-
wusstseinstrainerin Edit Sieg-
fried-Szabo am 14. Mai in der
Stiftung Hofmatt. Zu diesem
Anlass lddt der Seniorenrat ein.

Haben Sie vielleicht auch schon
erlebt, dass Thnen vor lauter
Schreck die Stimme versagte,
oder dass Sie in einer Stress-Si-
tuation das Gefiihl hatten, nicht
mehr richtig atmen zu koénnen
und «keine» Stimme mehr zu ha-
ben?

Angste oder eben Stress in unter-
schiedlichsten Erscheinungsfor-
men teilen sich dem gesamten
Korper mit - und so eben auch
dem Bereich von Mund und Hals:
Die Kehlkopfmuskulatur ver-
spannt sich, und es kommt zu ei-
ner Verengung der Zungenpartie.
Dass der Zustand unserer Mus-
kulatur wichtig ist ftir unsere
Bewegungsfahigkeit, ist uns be-
wusst. Aber wir machen uns
nicht klar, dass es auch eine sehr
fein angelegte innere Muskula-
tur gibt. Schluckbeschwerden,
andauernde Heiserkeit oder an-
dere Beeintrachtigungen stehen
h&ufig mit Funktionsstérungen
dieser inneren Muskulatur in Zu-
sammenhang.

Edit Siegfried-Szabo, Sangerin,
Gesangspddagogin und Bewusst-
seinstrainerin, wird am 14. Mai

in Miinchenstein in der Hof-
matt auf die Bedeutung der in-
neren Muskulatur hinweisen und
vor allem mit praktischen Ubun-
gen zeigen, wie man diese Mus-
kelpartien trainieren und so zur
korperlichen und seelischen Ent-
spannung beitragen kann. Edit
Siegfrieds Arbeit auf dem Gebiet
des so genannten «Globus-Syn-
droms» hat auch in einem inter-
disziplindren Lehrgang an der
medizinischen Fakultdt der Uni-
versitdt Basel Eingang gefunden.
Frau Siegfried-Szabo selbst um-
schreibt ihre Arbeit als «Physio-
therapie fiir die Stimme.»

Edit Siegfried-Szabo, Die Stimme
hilft heilen, Dienstag, 14. Mai,
15-16 Uhr, Stiftung Hofmatt.
Moderation Meta Zweifel.

Edit Siegfried-Szabo

Den Atem spiren

Stimme, Atmung und korperli-
ches Wohlbefinden sind eng
miteinander verbunden. Schon
eine ganz einfache Atem-Ubung
macht dies erfahrbar.

Angenommen, Sie haben gerade
etwas Zeit und sind mit sich al-
lein: Eine ausgezeichnete Gele-
genheit fiir ein Experiment mit
der Ubung

Vokal-Atmung

- Sie stellen sich locker hin oder
setzen sich entspannt, aber mit
geradem Riicken auf einen Stuhl.
- In einer Ihnen angenehmen
Tonhohe singen Sie in langsa-
mer Abfolge laut und vernehm-
lich die Vokale A-E-I-O-U.

- Diese Ubung wiederholen Sie
sieben Mal.

Wie war’s? Vielleicht hort sich
dieser Singsang am Anfang et-
was seltsam an. Aber bald wer-
den Sie sptiren, dass er Ihnen gut
tut. Kein Wunder, denn jeder
gesungene Vokal erzeugt eine
ganz bestimmte Vibration, eine
Schwingung, die sich Ihrem Kor-
per mitteilt.

A-Vibration: Starkt das Herz
E-Vibration: = Stimuliert
Schilddriise

I-Vibration: Beeinflusst positiv
die Hirnregion

O-Vibration: Regt die Bauchor-
gane an

U-Vibration: Die Region Unter-
leib wird heilsam stimuliert

Es ist durchaus moglich, dass Ih-
nen diese Vokal-Ubung auch hilft,
Spannungen abzubauen oder ganz
einfach eine beruhigende Wirkung
auf Sie austibt. Ausprobieren!

die
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Begegnungs- und Gesprachsgruppe im Loogstubli
Auch Storchenbeine kénnen ein Thema sein

Sabine Pettermand, 79, ist im Manchmal geht es um ein prakti- Storchenbeine-Haut einen nattir-

Sommer 2017 von Basel in ihre
alte Heimat Miinchenstein zu-
riickgekehrt und wohnt nun in
der Loog-Siedlung. Sie nimmt
jeweils an den Loogstiibli-Ge-
spriachsrunden teil, die von Mar-
tin Miiller und Beatrix Kessler,
beide von Seniorenrat Miin-
chenstein, begleitet werden.

Sabine Pettermand, Sie betei-
ligen sich regelmissig an den
Loogstiibli-Nachmittagen. Wie
sind Sie auf diese Gesprichs-
runden aufmerksam geworden?
Ich habe davon gehort und ge-
lesen, und schliesslich hat mich
eine frithere Miinchensteiner
Nachbarin dazu gebracht, ins
Loogsttibli zu kommen.

Offenbar haben Sie sich rasch
tiberzeugen lassen?

Ja, obwohl ich sehr gerne fiir
mich allein bin oder mit meiner
Schwester Ausfliige unternehme
und Ausstellungen besuche, sind
mir diese Gesprachsrunden wich-
tig geworden. Es treffen sich da
nicht etwa nur Leute, die in der
Loog-Siedlung wohnen, sondern
die Runde steht fiir alle offen,
und man kommt mit verschiede-
nen Menschen in Kontakt und ins
Gesprach.

Welchen Verlauf nimmt solch
ein Gesprachsnachmittag?

In einer ersten Phase kann jeder,
der mochte, von einem Erlebnis
erzdhlen oder die anderen an ei-
ner Erinnerung teilhaben lassen.

sches Problem, etwa darum, wie
ein Formular auszufiillen ist. Es
kann auch vorkommen, dass je-
mand von einem Kummer be-
richtet, oder dass die Runde ver-
sucht, jemandem beizustehen,
der von Trauer bedriickt ist.

Aber es darf bei den Loogstii-
bli-Gesprachen auch heiter und
frohlich zugehen?

Aber ja doch, ich habe schon an-
gedeutet, dass die Gesprache
nach allen Seiten hin laufen diir-
fen. So habe ich einmal von ei-
nem Zolli-Besuch und einem
Wissenszugewinn berichtet: Ich
hatte erfahren, dass im Sommer
die Storche ihre Ausscheidun-
gen den Beinen entlang ausflies-
sen lassen. Auf diese Weise be-
kommt die diinne, empfindliche

lichen Sonnenschutz - und die
roten Beine werden weiss. Die
Runde fand meine Zolli-Infor-
mation ganz amiisant... und Sie
konnen an diesem Beispiel ent-
nehmen, dass man sich bei den
Loogstiibli-Gesprachen ganz frei
dussern darf.

Sie haben von einer ersten Phase
gesprochen. Was tut sich denn
in der zweiten Phase der Ge-
sprachsrunde?
In der zweiten Gesprachsphase
und nach einer gemditlichen Kaf-
fee- oder Tee-Pause schlagt Mar-
tin Miller ein Thema vor. Er
und Beatrix Kessler achten dar-
auf, dass alle zu Wort kommen
und sich niemand zu sehr in ei-
nem Monolog verliert. Schon und
wertvoll finde ich das gegensei-
tige Vertrauen und die
Gewissheit, dass man in
dieser Runde offen spre-
chen darf, weil sich jeder
in der Gruppe zur Ver-
schwiegenheit verpflich-
tet.

Interview Meta Zweifel

Loogstiibli-Gesprachs-
runde, Loogstrasse 10,
Parterre.
Jeweils im 14 Tage-Rhyth-
. mus von 15-17 Uhr.
. Die Termine bis und mit
August 2019:

15. und 29. April; 13. Maij;
~ 3.,17.und 24. Juni; 8. Juli;
12. August.
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AIUTO!
Lust auf einen Spaziergang?

Schon im 4. Jahrhundert vor un-
serer Zeitrechnung soll der be-

rithmte Arzt und Philosoph Hip- Vielleicht mochten Sie wieder ein-

pokrates auf die Heilwirkung
der Natur bei physischen und
psychischen Erkrankungen auf-
merksam gemacht haben. Gérten,
Wilder und alles, was die Natur
uns bietet, regen nicht nur die
verschiedenen Sinnesorgane an,
sondern schenken Beruhigung
und neue Kraft. «Die Medizin
der Zukunft wird sich wieder an
alten Vorbildern orientieren und
die Mensch-Natur-Beziehung in
die Therapie von korperlichen
und psychischen Krankheiten mit
einbeziehen», schreibt Clemens
G. Arvay, ein Biologe, der dem

Foto Muriel Perret

osterreichischen Forum Wissen- Nicht verzagen - AIUTO! fragen.
schaft & Umwelt angehort. AIUTO! Ist gerne bereit, Ihnen
eine Begleiterin oder einen Be-
gleiter zu vermitteln, der oder
die an Threr Seite steht und geht,
sich Threm Tempo anpasst und

mal auf einem Spaziergang von
Baumen umgeben sein und den
Waldboden sptiren? Oder Sie ha-
ben Lust auf einen Rundgang innehilt, wann immer Sie eine
im Botanischen Garten oder in Ruhepause brauchen - oder dem
der Griin 80? Oder Sie wiirden Vogelgezwitscher zuhoren oder
sehr gerne wieder einmal von der stehenbleiben und die Waldluft
«Déntschi» (Flurname)aus auf einatmen mochten. AIUTO!

dem bequemen Weg der Birs ent- Kann Ihnen auch auf anderen
lang wandern? Kann es aber sein, Ebenen Hilfe und Beistand vermit-
dass Sie nicht allein unterwegs teln: Einfach anfragen - Tel.-Nr.
sein mochten, weil Sie ab und zu 076 361 43 22.

von einem leichten Schwindel-

gefiihl tiberrascht werden oder Verein AIUTO!: Mitgliederbeitrag
sich aus einem anderen Grund pro Jahr CHF 25.- fuir Einzelper-
manchmal etwas unsicher fiithlen? sonen und CHF 30.- ftir Paare.
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Gazettino

M

Lebensqualitat — was ist das?

Lebensqualitdt - ein Begriff, der
héufig verwendet wird, aber von
Mensch zu Mensch und von Al-
tersgruppe zu Altersgruppe eine
andere Bedeutung haben kann.
Erfreulich ist auf jeden Fall die
Erkenntnis, dass Lebensqualitit
ein Kriterium darstellt, das auch
bei hochaltrigen Menschen zur
Geltung kommen darf. Mal ganz
unter uns: Was verstehen Sie un-
ter Lebensqualitdt? Was ist fiir
Sie und Ihr Leben wichtig, abge-
sehen von einer moglichst stabi-
len Gesundheit?

Umfrage

Schreiben Sie ein paar Stichworte
auf oder fassen Sie Ihre Gedanken
in einem kurzen Text zusammen
und schicken Sie diesen an die
Redaktion der Senioren-Gazette
(Meta Zweifel, meta.zweifel@
swissonline.ch) In der néchs-
ten Gazette-Ausgabe wird das
Thema mitsamt Thren Anregun-
gen und Beitrdgen erneut zur
Sprache kommen. Mitmachen -
Ihre Meinung ist wichtig!

Foto Cornelia Plattner

Philosophie des Alltags

Ein Miinchensteiner Senior, 85,
nennen wir ihn Konrad, lebt nach
dem Tod seiner Frau allein im
gerdumigen Haus. Er pflegt den
Kontakt mit seiner grossen Fa-
milie und seinem Freundeskreis,
ist ein begabter Koch und Gast-
geber und steht hilfsbereit jedem
bei, der bei ihm Rat sucht. «Neu-
lich fragte mich jemand, wie ich
denn mit dem Alleinsein zurecht-
komme», erzihlt Konrad. «Meine
Antwort: Ich habe eine tolle Fami-
lie und viele gute Freunde. Und
wenn ich wirklich einmal allein
bin, ist immer noch die Einsam-
keit bei mir!»

Die Einsamkeit nicht als Fein-
din ablehnen, sondern als stille
Begleiterin akzeptieren: Ein Ge-
danke mit philosophischem Tief-
gang. Genauso wie der folgende
Gedanke: «Man kann nicht gltick-
lich werden mit dem, was man
gerne sein oder
haben mochte,
sondern nur mit
dem, was man
hat oder ist.»

Fussball-Zitate: Knapp vorbei
ist auch daneben

«Die Schweden sind keine Hol-
lander, das hat man ganz genau
gesehen.» (Franz Beckenbauer)

«Wir diirfen jetzt nur nicht den
Sand in den Kopf stecken.»
(Lothar Matthé&us)

«Interviews mit mir direkt nach
dem Spiel haben nur bedingte
Zurechnungsfahigkeit.»

(Oliver Kahn)

«So ist Fussball. Manchmal ge-
winnt der Bessere»
(Lukas Podolski)

«Mailand oder Madrid - Haupt-
sache Italien.» (Andreas Moller)

«Ich hatte vom Feeling her ein
gutes Gefiihl.» (Andreas Moller)
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Gesundheit und Wellness

Muskeln brauchen Proteine

Der Spruch «<Wenn die Gelenke
knacken, sind wir nicht alt, son-
dern knackig» ist zwar witzig.
Die Bewegungsfihigkeit ist al-
lerdings im Alter ein ernstes
Thema. Wichtige Teamplayer
sind hier die Muskeln.

Ob’s uns gefdllt oder nicht: Im
Alter biissen nicht nur die Kno-
chen, sondern auch die Muskeln
an Kraft und Masse ein. Eine
markante Reduktion der Mus-
kelmasse beeintrdchtig zwangs-
laufig die Beweglichkeit - gra-
vierend vor allem dann, wenn
ein krankheitsbedingter Verlust
zur Muskelkrankheit Sarkophe-
nie fiihrt.

Prof. Dr. Reto W. Kressig, Di-
rektor Universitdre Altersmedi-
zin am Felix Platter Spital, be-
fasst sich unter anderem intensiv
mit den Wechselwirkungen zwi-
schen Erndhrung und Muskelge-

sundheit bei dlteren Menschen.
Ein besonderes Anliegen ist ihm
die ausreichende Versorgung mit
Proteinen: «Der Proteingehalt in

lenhydraten wie etwa aus Brot
oder Teigwaren um einen Vier-
tel. Was zunehmen muss, ist die
Zufuhr von Proteinen.»

der Erndhrung von Seniorin- Was lernen wir daraus? Kohlen-
hydrate in verntinftigem Mass re-
duzieren, die Zufuhr von Protei-
nen erhohen, insgesamt weniger
Menge und mehr Ndhrwert. Der
Muskelgesundheit und dem ge-
samten Organismus zuliebe.

nen und Senioren muss deutlich
tiber dem Wert liegen, der bisher
fiir Erwachsene angegeben wor-
den ist», stell er in einem Inter-
view fest. Proteine sind fiir den
Organismus lebenswichtige Ei-
weisskorper, die in Eiern, Milch-
produkten wie Quark oder Kise,
aber auch in Hiilsenfriichten,
Niissen, Kartoffeln und Gemdiise
vorkommen.

Prof. Kressig empfiehlt einen Pro-
teinanteil von 25 g pro Mahlzeit.
Als Beispiel: Ein Friihsttick mit
zwei FEiern, einem Miiesli, etwas

Kése und Milch bringt 25 g Pro- B

teine.
FEin weiteres Credo des Fach-

manns: «Schon ab Alter 50 ver- "

ringert sich der Bedarf an Koh-

Prof. Dr. med. Reto W. Kressig

«Veronika, der Lenz ist da...»
«Veronika, der Lenz ist da, die
Midchen singen tralala...» Der
Gassenhauer aus den Zwanziger-
jahren ist unsterblich.

Von wegen «Tralala»: Der Orga-
nismus muss bei der Wende vom
Winter zum Friihling wegen des
Klimawechsels und allenfalls bei
ziemlich heftigen Temperatur-
schwankungen eine hohe Anpas-
sungsleistung erbringen - was
gerade im hoheren Alter nicht
immer leicht fallt. «Frithlingsmii-
digkeit» ist keine fixe Idee, son-
dern medizinisch erklérbar.
Kleine Tricks konnen diesem Mii-
digkeitsgefiihl entgegenwirken:

- Wahrend einiger Minuten
mehrmals mit sanften, aber den-
noch beherztem Griff mit Dau-
men und Zeigefinger die Ohr-
muscheln massieren und kneten
- Massagen mit einem guten
Korperol

- Auf die Zufuhr von (frithlings-
frischen) Bitterstoffen achten:
Lowenzahn und Rucola enthal-
ten Kalzium, Magnesium, Phos-
phor, Eisen und Vitamin C und
stimulieren die Nierentatigkeit.
Wer den herben Geschmack
nicht mag, mischt die gehackten
Krduter mit griinem Salat oder
streut sie iiber die Suppe.

Wellness fiir Hande und Finger
Kleine, mit Kornchen gefiillte
Bélle, auch so genannte Knet-
Eier und ebenso Igelbéllchen be-
kommt man fiir wenig Geld im
Fachhandel - und hat damit im
wahrsten Sinn des Wortes ein
Wellness-Gerdt zur Hand. Das
Kneten und Bewegen des kleinen
Balles in der Handkubhle sorgt fiir
die Durchblutung der Hand und
tordert die Beweglichkeit der Fin-
ger. Die Massagebewegungen
wirken tiiberdies entspannend
und bieten gute Unterstiitzung
bei der Stress-Abfuhr.
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Emilie Dublin, 90: «lch kann doch nicht nur so dahocken»

Emilie Diiblin lebt seit Oktober
2016 in der Stiftung Hofmatt.
Nachdem sie mit der Mal- und
Kunsttherapeutin Maria Elena
Rettig Bekanntschaft gemacht
hatte, entdeckte sie ihre Bega-
bung fiirs Malen und das krea-
tive Gestalten.

Sie war als Drogerie- und Zahn-
arzthelferin tétig, arbeitete auch
als Reinigungskraft und Aus-
hilfe in einem Kiosk und hat
drei Kinder grossgezogen: Emi-
lie Diiblin kann auf ein erfiilltes
und arbeitsames Leben zurtick-
blicken. «Ich bin im Notfall im-
mer dort eingesprungen, wo man
mich brauchte» sagt die Frau, die
tibrigens frither auch die Kleider
und Kostiime eines kleinen Thea-
ter-Ensembles gewaschen und in
Ordnung gehalten hat.

Heute ist Emilie Diiblin Gross-
mutter von sechs Enkeln und Ur-
grossmutter von fiinf Urenkeln -
und Langeweile ist immer noch
ein Fremdwort fiir sie. Schon im
Flur vor ihrem Zimmer kann man

ihre Bilder bestaunen - und wenn
man ihr gemditlich eingerichtetes

eigenes «Reich» betritt, entdeckt
man sofort Mal- und Basteluten-
silien, die bezeugen, dass da ein
kreativer Mensch wohnt. Emilie
Diiblin hat sich inzwischen mit
verschiedenen Mal-Techniken
vertraut gemacht. Sie arbeitet mit
Acryl-, Wasser- und Aquarellfar-
ben, aber auch mit Kreide- und
Wachsmalstiften. Aus ihrer Hand
stammen {iiberdies «Glitzerbil-
der», ebenso Stoff- und Papierbil-
der, die an der Rezeption der Stif-
tung Hofmatt verkauft werden.
Der Erlos des Kartenverkaufs -
an dem sich auch noch andere
Menschen beteiligen - kommt
den Hofmatt-Bewohnern zugute.
Emilie Diiblin setzt sich gerne
daftir ein und sagt: «Ich kann
doch nicht nur so dahocken. Ich
mochte etwas machen und damit
Gutes tun!»

Gebraucht werden, sich daheim
fithlen

Geht es Emilie Duiblin einmal
nicht so gut und ist sie deshalb
nicht im Haus unterwegs oder
in der Beschiftigungstherapie

bei Maria Elena Rettig, so wird

sie gleich vermisst. «Wo bisch
g'steckt? Mer han di scho lang
nimmi gseh!», heisst es dann.
Emilie Diiblin ist bei ihrer Wohn-
gruppe auch gern beim Gemitise-
risten oder beim Tisch decken
behilflich. Oder sie ist zur Stelle,
wenn jemand beim Essen Unter-
stiitzung braucht. Die tatkraf-
tige und aufmerksame Seniorin
meint: «Wenn ich helfen kann
und gebraucht werde, dann fiithl®
ich mich doch daheim! Sonst
wire ich in einem Hotel. Und
dort wollte ich nicht leben.»

Es ist immer schon, der iiber
90jahrigen Frau in der Stiftung
Hofmatt zu begegnen. Ihre posi-
tive Ausstrahlung wirkt «anste-
ckend» und tut gut.

Schon, dass es Menschen gibt, die
sich nicht nur um sich selbst dre-
hen, sondern «aufgestellt» sind
und sich um das Wohl von Mit-
menschen kiimmern.

Joachim Biihler
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Was lauft in Miinchenstein?

Veranstaltungskalender

Oekumenische Anléasse der
Reformierten und Katholischen
Kirchgemeinde Miinchenstein

Samstag, 11. Mai, 16.00 Uhr in
Liestal. Historische Stadtfiih-
rung zur religiosen Vergangen-
heit und Gegenwart unserer
Kantonshauptstadt. Teilnehmer-
Beitrag Fr. 15.-, Anmeldung bis 1.
Mai bei Margrit Rolli,

061 411 37 62.

Mittwoch, 5. Juni, 12.15 Uhr, Oe-
kumenischer Mittagstisch, Kath.
Pfarreiheim, Loogstrasse 18 (di-
rekt neben der Kath. Kirche). Ge-
meinsames Mittagessen (Fr. 12.-),
Anmeldung bis Samstag, 1. Juni,
bei Eveline Beroud, Mobile

079 293 96 78 oder mail
beroud@pfarrei-muenchenstein.ch

Reformierte Kirchgemeinde
Miinchenstein

Freitag, 21. Juni, 19.30 Uhr im
Ref. KGH, Larchenstr. 3. Forum
Menschen diskutieren Religion.
Gesprach mit Dr. Stephan Feld-
haus, Theologe, Philosoph und
Mitglied der Geschiftsleitung
von Roche. Eintritt frei, Kollekte.

Mittwoch, 14. August, 14.00 Uhr
beim Ref. KGH, Larchenstr. 3.
Fahrt (siehe Inserat Wochenblatt).
mit historischem Postauto nach
Seewen, Fithrung im Musikau-
tomaten-Museum. Teilnehmer-
Beitrag Fr. 35.- Anmeldung bis
1. Juli beim Sekretariat der Ref.
Kirchgemeinde, Larchenstrasse 3,

061 411 96 74,
sekretariat@refk-mstein.ch

Alle zwei Wochen, am Don-
nerstagnachmittag: Herrenjass
(Schieber und Bieter), im Ref.
Kirchgemeindehaus, Larchen-
strasse 3, jeweils 14-17 Uhr.
Lockere Spriiche und feines Zvi-
eri inbegriffen!

Eintritt frei. Informationen beim
Sekretariat der Ref. Kirchge-
meinde, Lirchenstrasse 3, Tel.
061 411 96 74.

Koordinationsstelle fiir das
Alter und Seniorenrat

Dienstag, 14. Mai, 15-16 Uhr, Stif-
tung Hofmatt. Vortrag mit prakti-
schen Anregungen: Die Stimme
hilft heilen. Mit Edit Siegfried-
Szabo (siehe Text Gazette S. 4)
Moderation Meta Zweifel.

Dienstag, 18. Juni, 15-16 Uhr, Stif-
tung Hofmatt. Vortrag: Plotzlich
aus der Spur - akute Verwirrt-
heit bei dlteren Menschen.
Esther Leu, Pflegexpertin MAS in
der Stiftung Hofmatt, erklart die
Ursachen der akuten Verwirrt-
heit (Delir), bei dem sich das Den-
ken, die Wahrnehmung, das Be-
wusstsein und Handeln &lterer
Menschen - insbesondere bei je-
nen mit Demenz - wahrend Ta-
gen verandern kann. Eintritt frei,
keine Anmeldung erforderlich.

Stiftung Hofmatt

Sonntag, 14.04. / 10.00 bis ca.
14.00 Uhr: Friihlingsbrunch zur
Eroffnung des neuen Restau-
rants «Pumpwerk». Platz-Zahl
beschrankt, bitte telefonische An-
meldung unter 061 417 94 66.
Kosten (inkl. 2 warmen Getrdanken
und 1 Prosecco-Ciipli) Fr. 37.-
pro Person.

Piano-Bar: Josef Konzbul spielt
jeweils am letzten Montag des
Monats Evergreens und Klassi-
ker. Nachste Auftritte: 29. April,
27. Mai, 24. Juni, ab 16 Uhr.

Biirgergemeinde Miinchenstein/
Kulturkommission

Miinchensteiner Bilderbogen
Nr. 12, Montag, 13. Mai, 19 h, im
Saal des Hotel-Restaurants Hof-
matt. Bilder aus dem Archiv der
Burgergemeinde, unterhaltsam
kommentiert von Felix Brodbeck.

Pilgerweg, eine ganz beson-
dere Wanderung, Samstag, 18.
Mai, 14.30-17.00 Uhr. Besinnli-
che Wanderung entlang der Birs
mit Pfr. Walter Wilhelm, Birsfel-
den, unter dem Motto «Der Lauf
des Lebens.»

In Unterbriiglingen, Samstag,
1. Juni, 15 h. Dr. Tilo Richter, Ba-
sel, geht auf die Geschichte und
die Entstehung von Unterbriig-
lingen ein. Ndhere Angaben zu
gegebener Zeit bitte dem Wo-
chenblatt entnehmen.
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Was lauft in Miinchenstein?

Geschichte des Weinbaus in Natur & Vogelschutzverein
Miinchenstein

Dienstag, 27. August, 19 Uhr, Mittwoch, 8. Mai, 18.30-19.30 Uhr,
im Weinkeller beim Bauernhof KUSPO Bruckfeld, Loogstrasse 2:
Bruckgut (Haltestelle Tram 10 / Vortrag Gifttiere - Faszinierend
Hofmatt). und gefiirchtet; Referent Dr. Ma-
Bilder und Geschichten mit Clive rio Bodio. Eintritt frei, Kollekte.
Spichty und dem Weinproduzen- Angaben zu weiteren Veranstal-
ten Sascha Simmendinger. tungen im Mai und Juni

Alle Anldsse mit freiem Eintritt, www.nvvm.ch

bitte Inserate im Wochenblatt be- ¥ p
achten.

Foto Odette Gersbach

lhr Baselmehrbieter.

Weil er fir jeden Lebensplan die
passende Anlagelésung findet.

Aldo Petralli,

Berater Privatkunden, Arlesheim.

Jetzt Beratungstermin vereinbaren.
Auch bei lhnen zu Hause:

blkb.ch

drucken ist unsere
leidenschaft.
nachhaltig seit
1985.

art print ag

=
Grubenstr.6 Tel. 0614132121 n B
Minchenstein  www.artprint.ch

. . . Umweltschutz
wir feuen uns auf ihre projekte.  Wirbeginnen bei uns.

Basellandschaftliche
Kantonalbank
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{ Steigen Sie jetzt um

Weitere inspirierende Mobility-Themen
www.primeo-energie.ch/mobility

\
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Der Weg zu einer nachhaltigen Mobilitat fiihrt iber die Elektromobilitat.
Mit Primeo Energie als Partner von MOVE profitieren Sie von einem

der grossten Stromladenetze der Schweiz. Méchten Sie jetzt auf Elektro-
mobilitat setzen? Wir beraten Sie gerne. Live smart.

J primeo
energie

Seniorenrat

Gehstocke
Rollstiihle
reppenlifte
Rollatoren
Rampen
Pflegebetten
Matratzen
diverse Kissen
Badehilfen
Haltegriffe

Relax-Sessel
Spezialgeschirr
Notrufuhren

Inkontinenzschutz

a U F 0 rU N\ Therapiehilfen

Beste Produkte fiir Pflege und Komfort.
und vieles mehr

Auforum AG
Im Steinenmdiller 2

4142 Miinchenstein
T 06141124 24, info@auforum.ch L>° ' :

. oM
’ﬁ Impressum

Herausgeber
Seniorenrat in Zusammenarbeit
mit der Gemeinde Miinchenstein

Y Redaktion

Meta Zweifel
Joachim Biihler
Josef Konzbul

Willy Toggenburger

Gestaltung & Layout
Muriel Perret

Auflage
6800 Exemplare

Wir freuen uns tiber Ihre Anregungen und Kommentare und tiber Druck
Interesse an einer Inseratschaltung. seniorenrat@muenchenstein.ch  artprint, Miinchenstein

Seite 12




