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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser

Zufriedenheit, zeitlebens streben wir danach.
Unser Titelfoto ist ein einmaliges Sinnbild da-
fiir, und wir danken ganz herzlich fiir diese sehr
personliche Momentaufnahme.

Selten erreichen wir Zufriedenheit ohne unser
Dazutun und im Alter wird sie vermutlich noch
unterschiedlicher definiert und empfunden als
in jungen Jahren. In unserer ersten Nummer in
diesem Jahr versuchen wir, ihr auf die Spur zu
kommen. Denn, welche Jahreszeit ware dafiir
geeigneter, als der Frithling mit seinem Hauch
von Aufbruch und Hoffnung.

Karin Riiegg

Der ASV freut sich, dass der Kanton Aargau
— auch auf Initiative des Vizepréasidenten des
ASV - seine Leitsatze zur Alterspolitik iiberar-
beitet hat. Lesen Sie im Beitrag der Leiterin der
Fachstelle Alter und Familie, Frau Dr. Christina
Zweifel, mit welchen Grundséatzen der Aargau
zur Zufriedenheit der dlteren Menschen beitra-
gen will.

Mit einer Fachfrau gehen wir der Wirkung von
Pflanzen auf Korper und Seele nach. Und, Ge-
sundheit mit genussvollem Essen und sozialer
Teilhabe verbinden, dazu erhalten Sie Tipps ei-
ner Erndhrungsberaterin von Gesundheitsfor-
derung Aargau.

Nicht immer ist es moglich, selbst geniigend
zur eigenen Zufriedenheit beizutragen. Im Be-
richt zum Altersmonitoring der Pro Senectute
Schweiz werden auch Schattenseiten des Alters
aufgezeigt.

Der ASV hat sich in einem Positionspapier dem
Thema Einsamkeit gewidmet. Sie erhalten ei-
nen kurzen Einblick und einige Stimmen, was

und wieviel man selbst dagegen unternehmen
kann.

Der Friihling lockt uns vermehrt nach draussen.
Lassen Sie sich inspirieren vom Wandertipp von
Peter Bircher. Leider ist dies sein letzter Beitrag,
er zieht sich mit 85 Jahren in den wohlverdien-
ten Ruhestand zuriick.

Das Redaktionsteam dankt Peter Bircher ganz
herzlich fiir seine langjéhrige Mitarbeit und sei-
ne spannenden Artikel, die uns den Aargau in
seiner Vielfalt ndher gebracht haben.

Nun wiinsche ich Thnen einen wunderschonen
Friihling und viele Momente der Zufriedenheit.

Esther Egger
Prisidentin ASV
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Neue Leitsatze zur Alterspolitik
fiir den Kanton Aargau

Der Regierungsrat des Kantons Aargau hat die neuen Leitsédtze zur Alterspolitik im Kanton Aargau verabschiedet.
Diese dienen als strategische Zielsetzung fiir den Kanton und als Unterstutzung fiir die Gemeinden, welche fiir die
Umsetzung der Alterspolitik zustandig sind. DR. CHRISTINA ZWEIFEL, Leiterin Fachstelle Alter und Familie Kanton Aargau

Zukunftstrends

Die Anzahl Menschen iiber 65 wird in den
néchsten dreissig Jahren konstant steigen. Die-
se demographische Entwicklung ist die Errun-
genschaft einer Gesellschaft, die dank verbes-
serter Hygienebedingungen, medizinischem
und technischem Fortschritt, einer soliden Ge-
sundheitsversorgung sowie relativ breit ver-
teiltem materiellem Wohlstand das Leben ihrer
Bevolkerung verldangert hat. Dabei wird die Le-
benserwartung ohne Unterstiitzungsbedarf vo-
raussichtlich starker steigen, als die Jahre mit
Pflegebediirftigkeit. Die familidren Strukturen
werden sich in den nédchsten dreissig Jahren
weiter verdndern. Dementsprechend wird sich
auch die Betreuung wandeln. Auch die Digita-
lisierung, die grossere Mobilitat der Bevolke-
rung und die neuen Arbeitsstrukturen werden
die Gesellschaft und das Altern pragen und ver-
dndern.

Aufbauend auf diesen Erkenntnissen und den
aktuellen Daten zur Alterspolitik im Kanton
Aargau hat das Departement Gesundheit und
Soziales in einem partizipativen Prozess mit
rund 900 Personen neue Leitsétze fiir die zu-
kiinftige Alterspolitik formuliert.

Das iibergeordnete Ziel fiir eine zukunftsfa-
hige Alterspolitik lautet:

Im Kanton Aargau leben dltere Menschen
selbstbestimmt und mit einer hohen
Lebensqualitdt.

Dazu sollen die Gemeinden und der Kanton Ak-
teure und Menschen vernetzen, die Bevolke-
rung informieren und zu den relevanten The-
men kommunizieren und die Alterspolitik
weiterentwickeln.

Die thematischen Bereiche der Alterspolitik
wurden in fiinf Handlungsfelder zusammen-
gefasst:

Die soziale Teilhabe und Partizipation erlaubt
ein Zusammensein von Menschen aller Genera-
tionen und wirkt der Vereinsamung entgegen.
Im Bereich Sicherheit und Pravention geht
es darum, die Ressourcen dlterer Menschen zu
starken, damit sie sich selbstdndig oder mit Un-
terstiitzung vor moglichen Gefahren im Alltag
schiitzen konnen.

Im Handlungsfeld der Erwerbs- und Freiwil-
ligenarbeit geht es um die Wertschédtzung der
Erfahrung dlterer Menschen sowohl im Arbeits-
umfeld als auch in der Freiwilligenarbeit.

Unter dem Titel Wohnen, Mobilitat und of-
fentlicher Raum werden die Themen des al-
tersgerechten Wohnens und des Lebensraums
zusammengefasst.

Im Handlungsfeld Beratung und Unterstiitzung
geht es um die Zurverfiigungstellung der notwen-
digen Beratungs- und Unterstiitzungsleistungen
fiir eine moglichst lange selbstbestimmte und
selbstverantwortliche Lebensfiihrung.

Mit diesen Grundlagen gibt sich der Kanton Aar-
gau neue Ziele fiir eine zukunftsfihige Alters-
politik. Auf kantonaler Ebene soll ihre Umset-
zung gemass dem Massnahmenplan erfolgen.
In den Gemeinden wird die Umsetzung in un-
terschiedlichen Formen in Angriff genommen.
Die Fachstelle Alter und Familie des Kantons
unterstiitzt Gemeinderatinnen und Gemeinde-
rite, Alterskommissionen und Organisationen
beiihrer Umsetzung.

Leitsatze zur Alterspolitik und
www.ag.ch/alter
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Pflanzen fiir Korper und Seele

Pflanzen und Géarten bieten in jedem Alter ein besonderes Erlebnis. Die Beschaftigung mit Pflanzen hat gesund-
heitsférdernde Eigenschaften. Gut tut das Gartnern nicht nur der Seele, sondern auch der Korper profitiert von
den Aktivititen. Girtnern in der Gemeinschaft férdert ebenso soziale Kontakte. MARTINA FOHN

Allméhlich verabschiedet sich der Winter und
die lang ersehnten Friithlingstage stehen vor der
Tiir. Mit dem Friihling kehren Sonne und War-
me zuriick. Die ersten Blumen 6ffnen ihre Blii-
ten und spenden den Insekten Nahrung. Doch
was macht es aus, dass wir Menschen so viel
Freude an Pflanzen haben?

Ein Grund fiir unsere Beziehung zu Pflanzen
liegt in der vom amerikanischen Soziobiologen
Edward O. Wilson formulierten Hypothese der
Biophilie, ibersetzt «die Liebe zum Leben». Sie
besagt, dass die Zuneigung des Menschen zum
Leben in seinen vielféltigen Formen angeboren,
d. h.im Erbgut verankertist (Wilson, 1993). Ein
weiterer Grund ist moglicherweise die existen-
zielle Abhangigkeit des Menschen von der Nah-
rung.

Garten als Therapie

Diese Thesen macht man sich auch in der Gar-
tentherapie zunutze. Die Therapieform nutzt
Pflanzen als therapeutische Medien, um die
Gesundheit der Menschen zu férdern. Garten-
therapie wird von girtnerisch und therapeu-
tisch gebildeten Fachpersonen durchgefiihrt

und fordert bei diagnostizierten Patientinnen
und Patienten Ziele im psychischen, physischen
und sozialen Bereich. Normalerweise findet die
Gartentherapie im Garten statt. Aber auch Orte
wie Balkone, Terrassen, Fensterbanke oder Kii-
bel kdnnen zum Géartnern genutzt werden.
Insbesondere bei dlteren Generationen, die aus
ihrer Kindheit und Jugend einen starken Bezug
zum Garten haben, sind girtnerische Aktivi-
tdten sehr beliebt. Wenn wir Pflanzen pflegen
und hegen, ibernehmen wir die Rolle des ver-
antwortlichen Pflegenden. Das regelméssige
Giessen kann eine sinnstiftende Tatigkeit sein,
die uns Tagesstruktur verleiht. Wir werden ak-
tiv, was uns selbstwirksamer und selbstbewuss-
ter werden lasst. Oft dankt uns die Pflanze, in-
dem sie Bliiten und Friichte bildet, an denen wir
uns erfreuen und Erfolg haben.

Hochbeete bieten Erleichterung

Auch wenn die korperlichen und/oder geisti-
gen Fahigkeiten im Alter oftmals nachlassen,
so muss auf das Gartnern dennoch nicht ver-
zichtet werden. Bei eingeschriankter Mobilitat
unterstiitzen Hochbeete die Arbeit mit Pflan-
zen, weil wir uns nicht mehr biicken miissen.
Sie ermoglichen uns Tatigkeiten im Stehen und
sogar im Sitzen. Ein grosser Vorteil von Hoch-
beeten ist auch, dass das Jaten sehr viel weniger
Arbeit gibt, weil in Hochbeeten Substrate ver-
wendet werden, die viel weniger Unkraut her-
vorbringen. Auch wird der Befall von Schad-
lingen, wie beispielsweise von Schnecken, in
Hochbeeten stark reduziert. Man unterscheidet
verschiedene Typen von Hochbeeten. So gibt
es Kastenhochbeete, an denen man im Stehen
sden, pflanzen und ernten kann. Ein weiterer
Typ sind sogenannte Tischhochbeete, an denen
man bequem im Sitzen, ja sogar im Rollstuhl,
arbeiten kann.

Auf dem Markt gibt es unzdhlige Angebote. Zu




beachten ist unbedingt, dass beim Aufstellen ei-
nes solchen Hochbeetes auf einem Balkon die
Hochstlast nicht iiberschritten werden darf.
Wer weniger Platz zur Verfiigung hat, der kann
selbstverstandlich auch andere Gefasse wie Kii-
bel, Balkonkisten oder Troge verwenden. Selbst
der kleinste Balkon hat Platz fiir Pflanzen.

Qual der Wahl

Was die Pflanzenwahl angeht, so lassen sich vie-
le Pflanzen auf einem Balkon oder auf einer Ter-
rasse anbauen: niedrig wachsende Strducher,
Blumen, Beeren und Gemiise. Von hohem Wert
sind insbesondere Blumen, die sich fiir Strausse
verwenden lassen. Gemiise sind dankbare Pflan-
zen, denn sie konnen nach dem Anbau auch in
der Kiiche verarbeitet werden. Sie bieten zudem
einen gesundheitsfordernden Wert durch Néhr-
stoffe wie Vitamine, Mineralien und Ballaststof-
fe. Fiir Tomaten bietet ein tiberdachter Balkon
optimale Wachstumsbedingungen. Sogar Obst-
baume lassen sich auf einer Terrasse oder auf
einem Balkon in einem Topf halten. Sdulenobst
wird meist nur ein bis eineinhalb Meter hoch und
tragt dennoch reich Friichte. Zur Ernte wird da-
her also auch keine Leiter benétigt.

Sinnespflanzen

Ein besonderes Highlight fiir Seniorinnen und
Senioren sind die sogenannten Sinnespflanzen.
Schneiter-Ulmann hat sie wie folgt definiert: «Als
Sinnespflanzen werden Pflanzenarten bezeich-
net, die bei Menschen ohne Wahrnehmungsbe-
eintrdchtigungen das Auge und mindestens ein
weiteres Sinnesorgan mit charakteristischen,
gut wahrnehmbaren Reizeinwirkungen versor-
gen. Diese Erregungen bewirken entsprechende
Verarbeitungsprozesse im Gehirn. Haufig wer-
den von Sinnespflanzen neben dem Seh-, der Ge-
ruchs- und/oder der Tastsinn erregt (Schneiter-
Ulmann & Fohn, 2020).

Kurzportrdt Autorin:

Beispiele fiir Sinnespflanzen sind:
¢ Sehsinn: Wandelroschen,

Rosen, Dahlien, Vergissmeinnicht
¢ Tastsinn: Frauenmantel, Wollziest,
Kugellauch, kleinbliitige Konigs-

kerze

e Geruchssinn: Lavendel, Duftrosen,
Cola-Strauch, Gummibé&rchen-
Blume, Schokoladenblume

* Geschmackssinn: Beeren wie Erd-
beeren, Krauter wie Pfefferminze,
Friichte wie Apfel

Eine weitere Gruppe von geeigneten
Pflanzen sind die sogenannten Biogra-
phie-Pflanzen (Fohn & Dietrich, 2013).
Mithilfe von Biographiepflanzen kon-
nen positive Erinnerungen aus frithe-
ren Zeiten hervorgerufen werden. Dies
kann ein ganz personliches Erlebnis
wie beispielsweise eine Hochzeit sein. Oft sind
es aber auch Pflanzen, die an Gedichte, Marchen,
Symbole, Wetterregeln, Lieder oder Bilder erin-
nern. Rosen, Veilchen, Dahlien oder Tulpen sind
einige der vielen Biographiepflanzen.

Ergonomische Hilfen

Damit die Gartenarbeit trotz mobilen Ein-
schrankungen Spass macht, gibt es eine Reihe
von ergonomischen Gartengerdten und -werk-
zeugen. Auf diese Art und Weise gelingt das
Gértnern leicht und macht bis ins hohe Alter hi-
nein Freude.

Literatur:

Garten und Demeng F6hn M; Dietrich Chr.; nur
noch als ebook erhdaltlich / ISBN: 978-3-456-
95168-3

Wandelroschen

Gummibdrchen-Blume

Martina Féhn, Dipl. Ing. FH Hortikultur, lehrt und forscht an der Zircher Hochschule fir Angewandte Wissen-
schaften (ZHAW). Ihre Tatigkeiten sind u. a. die Studienleitung im CAS Gartentherapie und CAS Therapiegarten.
Sie ist Herausgeberin und Autorin von Fachbuchern zur Gartentherapie. www.zhaw.ch
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Leben an der Armutsgrenze

Fast 300'000 Personen Uber 65 Jahre leben aktuell in der Schweiz an der Armutsgrenze. 46°000 von ihnen sind
ausweglos arm. Dies sind die erschreckenden Ergebnisse des Altersmonitors 2022 von Pro Senectute Schweiz.
PRO SENECTUTE AARGAU

Beim Altersmonitor der Pro Senectute Schweiz
handelt es sich um eine reprédsentative Befra-
gung bei der Bevolkerung zu verschiedenen al-
tersrelevanten Themen.

Die Befragung wurde in Zusammenarbeit mit
der Ziircher Hochschule fiir Angewandte Wis-
senschaften (ZHAW) und der Universitiat Genf
zwischen Juni und August 2022 durchgefiihrt.

Die Fakten

Die meisten Menschen im Pensionsalter sind fi-
nanziell gut oder sogar sehr gut gestellt. Fiir 86
Prozent der Rentnerinnen und Rentner schafft
das Drei-Sdulen-Prinzip finanzielle Sicherheit —

das ist eine gute Nachricht. Die Befragung zeigt
jedoch, dass 14 % respektive knapp 300°‘000 Se-
niorinnen und Senioren mit einem Einkommen
leben, welches unterhalb der Altersarmuts-
grenze liegt. Rund 12 % respektive jede 8. Per-
son im Rentenalter bezieht Ergdnzungsleistun-
gen. In keiner Altersgruppe sind Einkommen

und Vermogen ungleicher verteilt als bei den
iiber 60-jahrigen.

Studien zeigen, dass rund ein Drittel jener Per-
sonen, die rechtlich einen Anspruch auf EL hét-
ten, diesen nicht geltend machen. Manner tun
sich deutlich schwerer, ihr Recht einzufordern,
als Frauen. Und Auslander verzichten haufiger
auf ihren Anspruch als Schweizer. Die Griin-
de fiir den Nichtbezug sind komplex und gehen
iiber Probleme der Information und der Passi-
vitat hinaus. Eine Westschweizer Untersuchung
konnte zeigen, dass neben Lebenseinstellungen
und Werthaltungen wie Geniigsamkeit, Eigen-
verantwortungs- oder Pflichtbewusstsein auch
Schamgefiihle, Stigmatisierungsdngste und
Ressentiments gegeniiber Behorden oder admi-
nistrativem Aufwand eine Rolle spielen.

Die in zahlreichen Forschungsberichten und
im oOffentlichen Diskurs haufig présentierte Re-
lativierung, dass ein tiefes Renteneinkommen
durch den Verbrauch von Vermégen kompen-
siert werden kann, trifft nur begrenzt zu. Denn
schweizweit sehen sich rund 46000 Seniorin-
nen und Senioren nicht in der Lage, ihr kleines
Einkommen mittels Vermogen zu kompensie-
ren, weil keines da ist. Diese Menschen miissen
in Anbetrachtihrer Situation als ausweglos arm
bezeichnet werden, gibt Pro Senectute Schweiz
zu bedenken.

Die Schweiz hat eines der weltweit besten
Altersvorsorgesysteme. Trotzdem nimmt
die Problematik der Altersarmut zu.

Die Risikofaktoren: Bekannt, aber
unterschatzt

Die Studie untersuchte ausserdem Griinde res-
pektive Risikofaktoren fiir Altersarmut. Neben
Frauen und ausldandischen Staatsangehorigen
sind vor allem Personen ohne sekundére oder




tertidre Ausbildung betroffen. Menschen auf
dem Land laufen ebenfalls eher Gefahr, im Al-
ter wenig zum Leben zu haben, als die dltere Be-
volkerung in den Stadten. Zusétzlich zeigt sich,
dass Geschiedene eine besonders gefdhrdete
Gruppe darstellen.

Die Analysen zeigen, dass eine hohere Aus-
bildung nicht nur das Risiko von Armut senkt,
sondern auch den Einfluss anderer Faktoren
schmélern kann. Die nicht kompensierbar ar-
mutsbetroffenen Rentnerinnen und Rentner
sind zudem oft in einer schlechteren korper-
lichen Verfassung, sind vermehrt einsam und
verfiigen zum Teil iiber eine tiefe Lebenszufrie-
denheit.

Grosse Unterschiede zwischen den Kantonen

Der Altersmonitor legt zudem grosse kantona-
le Unterschiede offen. Im Tessin sind fiinfmal
mehr Menschen von Altersarmut betroffen als
in Basel-Stadt. Diese Abweichungen lassen sich
nicht eindeutig erkldren. Vielmehr gibt es wohl
eine Vielzahl von Griinden, die noch weiter zu
erforschen sind, meint Pro Senectute Schweiz.

Leben mit wenig Spielraum — Altersarmut
im Aargau

istauch im Kanton Aargau stirker verbreitet als
man denken konnte. Unsere Fachleute gehen
davon aus, dass es auch im Kanton Aargau viele
Menschen gibt, welche einen Anspruch auf Er-
ganzungsleistungen hitten, diese jedoch aus
verschiedenen Griinden nicht beantragen. Hau-
fig sind Seniorinnen und Senioren mit dem An-
meldeprozedere iiberfordert.

EL-Rechner

Mit diesem Rechner kénnen Sie einen
moglichen Anspruch auf Erganzungs-
leistungen selber klaren:
www.prosenectute.ch/el-rechner

Beratung und Unterstiitzung

Pro Senectute Aargau versucht auf verschie-
denen Ebenen, den Auswirkungen von Alters-
armut entgegenzutreten. Dies einerseits mit
der kostenlosen Sozialberatung und anderer-
seits mit der Moglichkeit der Individuellen Fi-
nanzhilfe. Zudem kénnen Menschen mit Ergan-
zungsleistungen eine KulturLegi der Caritas
beziehen (mehr dazu auf Seite 10). Diese Ange-
bote wirken der Einsamkeit entgegen und for-
dern die sozialen Kontakte, was wiederum zu
mehr Lebenszufriedenheit fithren kann.

Um diese Angebote langerfristig zu sichern be-
notigt Pro Senectute Aargau finanzielle Mittel
aus Spenden, aber auch aus Legaten oder Erb-
schaften. Beitrdge der offentlichen Hand de-
cken nur rund 60 % der Kosten.

Pro Senectute Schweiz
Altersarmut in der Schweiz 2022

Pro Senectute Aargau hilft

Pro Senectute Aargau berat altere Menschen und ihre
Angehdrigen kostenlos und vertraulich in finanziellen Fragen.
Bei einer Beratung wird geklart, ob Erganzungsleistungen,
Individuelle Finanzhilfe oder bei einem Fonds Unterstitzung
beantragt werden kann. www.ag.prosenectute.ch

Diese und weitere dhnliche Situationen kennt
die Sozialberatung der Pro Senectute Aargau
bestens. Im Jahr 2022 unterstiitzte sie iiber
300 Personen mit finanziellen Mitteln. Insge-
samt nahmen im vergangenen Jahr rund 3’700
Menschen die Sozialberatung der Pro Senectu-
te Aargau in Anspruch. Dies zeigt: Altersarmut

Fur eine personliche Beratung stehen elf Beratungsstellen der
Pro Senectute Aargau zur Verfigung.
Standorte Pro Senectute Aargau
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Einsamkeit —
wir sprechen dariiber

Viele von uns schatzen es, sich zuriickzuziehen und allein zu sein. Wir nutzen diese Zeitfenster, um Abstand zu
gewinnen vom Alltagsstress und von Verpflichtungen, einfach einmal unsere Ruhe zu haben, uns zu erholen. Eine
andere Dimension hat die negative Gefiihle verursachende unfreiwillige Einsamkeit. Sie trifft alle Altersgruppen.
Rund jede vierte Person in der Schweiz fiihlt sich heute wiederholt «sehr oft» oder «eher oft» einsam.

ESTHER EGGER / REGINA WIRZ

Soziale Kontakte sind wichtig

Die Griinde fiir weniger soziale Kontakte im Al-
ter sind vielféltig: Vermindertes Seh- und Hor-
vermogen, eingeschrinkte Mobilitét, eiskaltes
oder zu heisses Wetter, Partner und Freunde,
die erkranken oder versterben, Angehorige, die
wenig Zeit haben oder weit weg wohnen.

Weit verbreitet

Uber 160‘000 Menschen im Pensionsalter lei-

den in der Schweiz an chronischer Einsamkeit.

Mit steigendem Alter erleben viele, dass sie so-

zial immer weniger dazu gehoren, nicht mehr

gebraucht werden. Sie fiihlen sich familidr, in
der Nachbarschaft und in der
Gesellschaft isoliert. Dabei ist

Der ASV hat seine Forderun-

gen an Politik im Kanton und
in den Gemeinden in einem
Positionspapier festgehalten:
www.asv-ag.ch/politik/

nicht die Quantitét, sondern die
Qualitat der Beziehungen aus-
schlaggebend. Betroffenen fallt
es oft schwer, sich selbst einzu-
gestehen, dass sie Merkmale von
Einsamkeit aufweisen und noch
schwerer fillt ihnen, iiber ihre Sehnsiichte zu
sprechen. Einsamkeit ist immer noch ein Tabu-
thema auch bei Angehorigen und unter Fach-
leuten.

Schweigen brechen

Gegen viele dieser Herausforderungen lasst
sich etwas unternehmen, damit sie nicht schlei-
chend in die soziale Isolation fiihren oder das
subjektive und negative Erleben von Einsam-
keit verstarken. Einsamkeit 16st einen Dauer-
stress aus und stellt ein zuséatzliches Risiko fiir
die Gesundheit und die Lebensqualitét dar. Iso-
lierte und einsame Personen bewegen sich we-
niger, leiden haufiger unter Bluthochdruck und

psychischen Stérungen, erkranken eher an De-
menz oder Alzheimer. Sie haben ein erhohtes
Risiko fiir vorzeitige Sterblichkeit.

Einsamkeit ist kein Schicksal

Einsamkeit ist keine Sackgasse. Einsamkeit ist
eine Herausforderung! Ein individuelles Mass
an sozialer Eingebundenheit kann der Einsam-
keit entgegenwirken. Es gilt selbst die geistigen,
korperlichen und sozialen Aktivitdaten und ein
soziales Netzwerk zu erhalten und zu erweitern.
Schwierig bleibt oft der erste Schritt, sich zu 6ff-
nen und dariiber zu sprechen. Der Hausarzt, die
Hausérztin, die Mitarbeitenden der Spitex-Or-
ganisation, Ansprechpersonen in den Kirchge-
meinden oder der Gemeindeverwaltung kon-
nen Anlaufstellen sein, welche Betroffene bei
einer vertieften Auseinandersetzung mit der ei-
genen Situation unterstiitzen.

Der ASV im Gesprach mit ...

Robert, seit 3 Jahren verwitwet, lebt alleine in ei-
ner Terrassenwohnung

Nach iiber 50 Jahren gemeinsamer Ehe ist mei-
ne Frau im Alter von 75 Jahren verstorben. Das
hat mich schwer getroffen und ich bin in ein
«Loch» gefallen.

Ich habe gelernt, dass all die sozialen
Kontakte nur funktionieren, wenn
ich vorwiegend selber aktiv an diesem
Beziehungsnetz arbeite und auf die
Menschen zugehe.




Nach einer heftigen Trauerphase wurde mir be-
wusst, dass ich damit selber fertig werden muss.
Ich habe intensiv an der «Regeneration» gear-
beitet, um wieder in ein lebenswertes Dasein
zurlickzukehren. Dabei durfte ich fest auf die
Hilfe meiner beiden Kinder sowie meiner En-
kelkinder zahlen. Diese forderten mich laufend
dazu auf, wieder aktiv am Leben teilzunehmen.
Obwohl es mir anfanglich schwergefallen ist,

Foto zVg: Wanderung mit Enkelin

nahm ich Kontakte zu meinem fritheren Umfeld
auf, erkundigte mich bei Organisationen der Al-
tersbetreuung tiber Moglichkeiten der Kontakt-
Angebote.

Inzwischen treffe ich mich wochentlich zum al-
tersgerechten Fitnessturnen im Dorf und gehe
jeden Mittwoch mit fritheren Kollegen in die
Sauna. Zudem bin ich einem Pétanque-Verein
beigetreten, wo wir uns einmal pro Woche zum
kollegialen Spielwettkampf treffen.

Am Wichtigsten jedoch sind die Kontakte zu
meinen Kindern und Enkeln, welche sich um
mich kiimmern und mit denen ich viele gemein-
same Bergwanderungen oder kulturelle Ereig-
nisse erleben kann. Einladungen zu Essen oder
Jassabende geben mir Kraft und Halt. Letzt-
endlich ist es aber ein andauernder Prozess,
bei welchem ich nicht vor zeitweisen mentalen
«Abstiirzen» gefeit bin und an dem ich téglich
arbeiten muss.

Irma, 85, Witfrau, alleinlebend

Im Moment verspiire ich keine Einsamkeit. Es
hilft mir, wenn ich jede Woche ein Programm
habe und aus dem Haus komme. Wenn ich an
etwas herumstudiere, mach ich einen Spazier-
gang. Dann geht es mir wieder besser. Ich will
meine Familie damit nicht zu sehr belasten.
Und was nicht zu d4ndern ist, versuche ich so an-
zunehmen.

Gegen negative Gedanken hilft mir auch,
wenn ich Leute, denen es schlechter geht als
mir, besuche oder mit ihnen telefoniere.

Danach sag ich mir immer, ich habe es hier in
meinen vier Wanden sehr gut und ich bin zu-
frieden.

Stammtisch im Betreuten Wohnen Plus eines
Alterszentrums

Wir, 6 — 8 Personen, alle iiber 75 und allein-
stehend, treffen uns regelméssig gegen Abend.
Wir leben noch selbstdndig in einer Wohnung,
schétzen aber die Dienstleistungen des Heims.
So haben wir alle ganz gezielt die Wohnform
des Betreuten Wohnens gewahlt. Die zwischen-
menschlichen Kontakte und gleichzeitig die
Sicherheit, dass, falls notwendig, Hilfe in der
Néhe ist, schidtzen wir sehr.

Josef, ehemaliger Chefkoch, hatte die Idee ei-
nen Stammtisch zu griinden, dafiir sind wirihm
sehr dankbar. Hier im Alterszentrum durften
wir einen Ort finden, an dem wir nicht nur plau-
dern, sondern manchmal auch gemeinsam et-
was Kleines wie z. B. eine Pizza backen kénnen.
Tagsiiber gehen einige von uns auch gemein-
sam spazieren.

Josef: ich schaue zwar gerne
Sportsendungen, aber man kann ja nicht
immer vor dem Fernseher sitzen.

Einsamkeit ist in unserem Alter schon ein The-
ma. Wir sind iiberzeugt, dass man selbst Kon-
takte suchen und auf Menschen zugehen muss.
Deshalbistunser Stammtisch fiiralle offen, aber
zwingen kann man niemanden. Wir fithlen uns
nicht einsam, weil wir zueinander schauen und
uns gegenseitig unterstiitzen, auch wenn ein-
mal triibe Tage sind.

ASV




lhre Sicherheit
Unser Auftrag

Sturzmelder

von Philips

automatische

Sturzerkennung

- n A

o [
.

Wussten Sie, dass

KulturLegi

Aargau

C‘aatientenstelle
'AG/SO

Dabei sein —dank der KulturLegi

ein Jahr giiltig und kann verldngert werden. Die

Die KulturLegi ermoglicht Menschen mit einem KulturLegi Aargau berechtigt zu Erméssigungen,
geringen Einkommen ermaéssigten Zugang zu welche die Partnerinnen und Partner auf ihre An-
Sport-, Kultur- und Bildungsveranstaltungen. Die- gebote gewédhren. Personen mit Ergédnzungsleis-

ser Ausweis ist personlich und nicht iibertragbar
fiir Erwachsene, Jugendliche und Kinder. Er ist

www.kulturlegi.ch/aargau/

tungen und einer KulturLegi konnen zudem Kurse
der Pro Senectute gratis besuchen.

Haben Sie Lust, als Freiwillige mitzumachen? www.caritas-aargau.ch/freiwillige
https://www.caritas-aargau.ch/was-wir-tun/projekte/kulturzuzweit Kultur zu Zweit

Patienten- und Ombudsstelle

Auch in einem guten Gesundheitswesen gibt es
Pannen, Fehler und Konflikte. Wiahrend Arzte,
Spitédler und Institutionen starke Organisatio-
nen im Riicken haben, fithlen sich Patientinnen
und Patienten im Konfliktfall oftmals im Stich
gelassen. Damit diese trotzdem gehort wer-
den und zu ihrem Recht kommen, gibt es in den
Kantonen AG und SO eine Patienten- und Om-

budsstelle fiir Beratung und Unterstiitzung im
gesamten Bereich des Gesundheitswesens.

Patientenstelle Aargau-Solothurn
Schachenallee 29 C

5000 Aarau

T 062 82311 66

www.patientenstelle-aargau-solothurn.ch



Bezahlter Inhalt

Vertrauen saen, Sicherheit ernten

Wer ein Eigenheim besitzt, ist emotional damit verbunden. Das eigene Dach liber dem Kopf bietet Geborgenheit und
bleibt in den meisten Fallen Lebenszentrum. Was aber passiert nach der Pensionierung mit der Hypothek? Besser
vorsorgen mit der AKB.

Nach der Pensionierung dndern sich die Umstan-
de, aber keine Sorge: Die Aargauische Kantonal-
bank fiihrt die Hypotheken ihrer Kundinnen und
Kunden weiter. Beginnen wir vorne, denn einesist
klar: Der Traum vom Eigenheim ist mit betréacht-
lichen finanziellen Investitionen verbunden. Fiir
die meisten Eigenheimbesitzerinnen und -besit-
zer ist es die grosste Investition, die sie in ihrem
Leben tatigen, und die AKB unterstiitzt sie bei der
Realisierung des personlichen Wohntraumes. Da-
bei denkt sie jedoch nicht kurz- oder mittelfristig,
sondern weitsichtig, ndmlich {iber die Pension hi-
naus, weil sie der Meinung ist, dass bei oftmals
sinkenden Einkommen im Alter die Finanzierung
der Hypothek nicht infrage gestellt werden sollte.

Das Versprechen der AKB

So wurde das Angebot «Sorgloses Wohnen im
Alter» geschaffen, und damit deckt die AKB ein
wichtiges Bediirfnis ihrer Kundinnen und Kunden
ab. Es ist Teil einer vorausschauenden und ganz-
heitlichen Pensions- und Liquiditatsplanung. Fiir
die AKB spielt das momentane Alter oder die aktu-
elle Hohe der Hypothek dabei keine Rolle. Wich-
tighingegen ist bei der Pensionsvorbereitung eine
massgeschneiderte Finanzierungslosung, welche
die Soll-Belehnungshohe der Liegenschaft nach
der Pensionierung definiert. Darauf legt die AKB
Wert, ganz im Interesse ihrer Kundinnen und
Kunden. Diese erhalten dadurch Transparenz
und konnen ihre Hypothek wahrend der Phase
des vollen Erwerbseinkommens auf ein langfris-
tig tragbares Level bringen.

Hypothekarerhohung weiterhin moglich

Zu einer fundierten Pensions- und Liquiditéts-
planung gehort auch eine grobe Investitions-
planung fiir die Liegenschaft. Klar, es konnen
auch mal unvorhersehbare Renovationen an-
fallen, etwa fiir den Ersatz eines defekten Hei-
zungssystems. Falls im Rentenalter die finanzi-
ellen Mittel fiir eine Neuinvestition fehlen oder
das Kapital fiir anderweitige Wiinsche benétigt
wird, priift die AKB gerne eine Hypothekarer-
hohung im Rahmen der finanziellen Moglich-
keiten.

Auslegeordnung schafft Transparenz

Bei der Planung erstellt die Bank mit den Kun-
dinnen und Kunden eine ganzheitliche Ausle-
geordnung und zeigt passende Losungen auf:
Die zukiinftige Einkommens- und Vermdogens-
entwicklung wird mit verschiedenen Varian-
ten, etwa dem Kapital- oder Rentenbezug aus
der Pensionskasse, berechnet. Die Kundinnen
und Kunden erhalten Empfehlungen zu Steuer-
ersparnissen und zur Vorsorge. Auf Basis dieser
Erkenntnisse entwickelt die AKB eine individu-
elle Finanzierungslésung fiir das Wohneigen-
tum und stellt den Kundinnen und Kunden eine
schriftliche Bestatigung zur Weiterfiihrung der
Hypothek aus. Ein einzigartiges Angebot. Ein
Dankeschon, ein Vertrauensbeweis und ein So-
lidaritétsbekenntnis seitens der AKB zur Regi-
on und zu ihren Kundinnen und Kunden. Fiir
Wohneigentumsbesitzerinnen und -besitzer
bedeutet es, beruhigt und sorgenfrei in die Zu-
kunft blicken zu konnen.

Interessiert? Dann legen Sie los.

«Sorgloses Wohnen im Alter» beginnt mit einem Beratungsgesprach bei der AKB. Vereinbaren Sie noch heute lhren
Termin Uber das Kontaktformular auf www.akb.ch oder telefonisch (+41 62 835 77 77), alles andere wird sich zeigen.
Wir freuen uns auf Sie.
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Genussvolle und gesunde
Ernahrung im Alter

Moglichst lange fit, selbstdndig und mobil sein, wer moéchte das nicht! Es ist bekannt, dass zwei Faktoren dafur
sehr wichtig sind: Erndhrung und Bewegung. Bereits ab 50 Jahren verédndern sich Stoffwechsel und Hormonhaus-
halt. Der Energiebedarf nimmt ab, gleichzeitig steigt aber der Bedarf an Nahrstoffen wie Proteinen, Mineralstof-
fen oder Vitaminen. KARIN NOWACK
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Gesund und vital dlter werden

Fiir altere Menschen ist es noch wichtiger, sich gut
um seine Erndhrung zu kiimmern: eine abwechs-
lungsreiche, genussvolle Erndhrung mit weni-
ger Energiezufuhr, also Kohlenhydraten und Fett,
aber gleichzeitig reich an anderen wertvollen
Nahrstoffen. Dies bedeutet vielleicht etwas Auf-
wand, aber es lohnt sich: Vielen Krankheiten und
Beschwerden kann so vorgebeugt werden. Lieber
etwas Zeit zum Einkaufen, Kochen und Genies-
sen einsetzen, als fiir Arztbesuche und Spitalauf-
enthalte!

Erndhrung 60+

Das Wichtigste auf einen Blick:

* Abwechslungsreiches Essen geniessen

* Geniigend Trinken

* Zujeder Mahlzeit Proteine (Eiweiss)

* Sich Zeit nehmen fiir die Mahlzeiten und regel-
maéssig in Gesellschaft geniessen

o Téglich korperlich aktiv sein, fordert Verdau-
ung, Muskeln und Appetit

Proteine in jeder Zelle, fiir starke Muskeln
Proteine oder Eiweisse sind die Bausteine jeder
Korperzelle: Muskeln, Knochen, Blut, Organe,
Immunzellen oder Hormone. Taglich sterben Zel-
len ab und miissen erneuert werden. Zur Anre-
gung der Neubildung von Muskelprotein wird ab
60 Jahren mehr Protein pro Mahlzeit benétigt als
in jiingeren Jahren.

Die Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung
SGE empfiehlt 4 Portionen an proteinreichen Le-
bensmitteln am Tag, davon 3 Portionen Milchpro-
dukte. Diese sind sehr gute Proteinquellen. Sie
liefern zudem viel Calcium, das wichtig fiir Kno-
chen und Zahne ist, sowie Jod und die Vitamine
B2, B12 und D. Zu den Milchprodukten gehoren

zum Beispiel Milch, Joghurt, Quark, Hiittenkise,
Kése, Buttermilch und Kefir.

Im Weiteren ist téglich eine Portion Fleisch, Fisch
oder Ei empfohlen, oder als pflanzliche Moglich-
keit bieten sich Tofu, Quorn, Linsen, Bohnen oder
Kichererbsen an. Auch Getreideprodukte tragen
zur Proteinzufuhr bei.

Konkret kann das fiir eine Person von 60 kg so
aussehen: pro kg Korpergewicht sind 1,0 bis 1,2 g
Protein empfohlen: das sind 60 bis 72 g Protein

Protein
g
100 g Hiittenkdse oder Quark 12
Friih- .
stiick 2 Scheiben (120 g) Brot 10
1 Apfel, ein paar Radiesli 0.5
100 g Poulet 22
2 Kartoffeln, ca200 g 4
Mittag- g0\ ce mit Milch/Rahm 1

essen
Riieblisalat mit Rapsdl, Zitro-
nensaft, Joghurt nature und 3
einem Loffel Kiirbiskernen

Linsensuppe mit 3 gehduf-
ten Essloffeln Linsen, 100 g

Kartoffeln, Riiebli, Sellerie, =
Abend- Lauch
essen
2 Essloffel Jogurt nature,
2 EL Quark oder 1 Stiick Kdse 5
dazu
Total 72

Taglich rohe und gekochte Gemdiise sowie Friich-
te schmecken gut und liefern wichtige Mineral-
stoffe, Vitamine und Nahrungsfasern fiir den
Korper.




Vitamine und Mineralstoffe sind zum Beispiel
auch fiir den Knochenaufbau und -erhalt notig.
Abwechslung bei den Farben sorgt dafiir, dass
man verschiedene der gesunden Pflanzenin-
haltsstoffe zu sich nimmt.

Gemiise und Friichte gemass der Saison und aus
der Region sind ideal. Sie sind frisch, nicht weit
transportiert und entsprechen dem, was unser
Korper braucht. Zum Beispiel eine wiarmende
Kiirbissuppe im Herbst, nahrhafte Kohlgemiise
im Winter, frischer Salat im Friihling und kiihlen-
de, wasserspendende Tomaten im Sommer. Eine
gute Moglichkeit fiir extra-Vitalstoffe sind Spros-
sen, die man selber zuhause ziehen kann.

In Gesellschaft schmeckt‘s besser

Bei allem Wissen und guten Vorsatzen: manch-
mal fehlen Motivation und Appetit, wenn man al-
leine kocht und isst. Warum nicht ein paar Freun-
de oder Bekannte einladen und reihum kochen,
an einer Tavolata mitmachen, fiir die Enkel oder
die Nachbarin kochen? Oder mit jemandem ins

Café gehen oder an einem Mittagstisch in der Ge-
meinde teilnehmen?

Referate zur Erndhrung 60+
Das Kompetenzzentrum fiir Landwirtschaft,

Weitere Informationen:

ASV

www.tavolata.ch Das Netzwerk fiir selbstorganisierte Tischgemeinschaften.

Hauswirtschaft und Erndhrung Liebegg bietet
Referate zum Thema ausgewogene Erndhrung
fiir die Altersgruppe 60+ an. Dauer und Inhalt
richten sich nach den Bediirfnissen der Veranstal-
ter bzw. Zielgruppe und reicht von einem kurzen
Input-Referat an einem Mittagstisch bis zu einem
langeren Referat oder Workshop an einem Senio-
ren-Nachmittag, bei einem Vereinsanlass oder in
einer Firma.

Das Angebot wird finanziell unterstiitzt durch das
kantonale Programm Gesundheitsférderung im
Alter sowie Gesundheitsforderung Schweiz. Die
Referate sind kostenlos, es ist eine begrenzte An-
zahl Referate und Workshops in den Jahren 2023
und 2024 moglich.

Autorin: Karin Nowack, Fachspezialistin Ernahrung am
Landwirtschaftlichen Zentrum Liebegg, Kanton Aargau.
Dipl. Natw. ETH und Zert. integrative Ernahrungsberaterin
Kontakt: karin.nowack@ag.ch, Telefon 062 855 86 48

Schweizer Erndhrungsempfehlungen fiir dltere Erwachsene

Ich und du - von Jung bis alt - Alter Schweizerischen Gesellschaft fur Ernahrung SGE:

Kochkurse und Mittagstische: erkundigen Sie sich in Ihrer Gemeinde oder bei der Pro Senectute
www.liebegg.ch -> Fachwissen -> Dokumente -> Hauswirtschaft -> Ernahrung



SCHLOSS
BIBERSTEIN

Immer einen Besuch wert.

Unterstiitzen Sie uns mit lhrem Einkauf

GENIESSEN SIE DIE AUSSICHT AUF DEM
SCHLOSS UND BESUCHEN SIE UNSEREN
EINZIGARTIGEN SCHLOSS-LADEN.

Bei uns finden Sie knusprige Brote
aus der eigenen Backerei, diverse
Frischprodukte, eigens produzierte
Weine, Spezialitaten, regionale
Produkte und vieles mehr.

Lassen Sie sich tiberraschen von
unserem vielfdltigen Angebot.

[EE#2E Besuchen Sie auch unseren Eis2E Offnungszeiten sowie weitere
: Infos und 3D-Rundgang unter

b : Online-Shop:
[]L shop.schlossbiberstein.ch Z schlossbiberstein.ch/Schlossladen

N

Die griine Quelle

Zulauf AG, Gartencenter
Schinznach-Dorf
www.zulauf.ch

T 056 4,63 62 62

Stiftung Schloss Biberstein
EIN ORT FUR MENSCHEN MIT
UNTERSTUTZUNGSBEDARF

- Wir bieten Frauen und Mannern mit Unterstitzungs-
bedarf attraktive Wohn-, Arbeits- und Ausbildungs-
platze. Fur ein erfulltes Leben.

— Wir schaffen an einem aussergewdhnlichen Ort eine
einzigartige Atmosphare. Fur alle.

— Wir ebnen sozialer Inklusion den Weg und leben sie
vor. Kompetent und engagiert.

T rrep
STIFTUNG~_L"

SCHLOSS Stiftung Schloss Biberstein
BIBERSTEIN Dorfstrasse 99 | 5023 Biberstein

I Wo das Leben im Zentrum steht.
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An der Biinz verweilen, in der Aue,
die der Fluss selbst geschaffen hat

Die Biinz ist ein kleiner Fluss, nur 26 Kilometer lang und durchquert von Siiden nach Norden die Bezirke Muri,
Bremgarten und Lenzburg. PETER BIRCHER

Foto: Biinzaue bei Moriken

Die Quelle der Biinz liegt im Freiamt oberhalb
von Winterschwil am Lindenberg auf einer
Hohe von rund 711 m .M. Wegen des gerin-
gen Gefélles maandrierte der Bach frither sehr
stark und das Gebiet nordlich von Wohlen war
ein grosser Sumpf. Zwischen Muri und Othmar-
singen wurde begradigt und kanalisiert. Da-
mit konnten die héufig vorkommenden Uber-
schwemmungen bereits in den 1920er Jahren
unterbunden werden. Der Sumpf wurde tro-
ckengelegt und fiir die Landwirtschaft nutzbar
gemacht. Die Begradigung und frither das Feh-
len von Abwasserreinigungsanlagen bei starker
Industrialisierung haben dazu gefiihrt, dass
die Biinz als eines der schmutzigsten Gewds-
ser des Kantons galt. Bei Othmarsingen ist der

Fluss unter dem breiten Damm der Eisenbahn-
linie Lenzburg-Ziirich eingedolt. Auf dem letz-
ten Abschnitt miindet er in Wildegg beim alten
Industriequartier als der grosste Seitenbach in
den Seetaler Aabach und 250 Meter weiter ist
die Aaremiindung. Vor dieser Miindung wur-
de die Biinz nicht begradigt, jedoch befestigte
man den Bachlauf mit Verbauungen, die jede
Dynamik verhinderten. Dies hat sich schlag-
artig verandert, als mit dem Jahrhunderthoch-
wasser vom Mai 1999 innerhalb von zwei Stun-
den die Biinz samtliche Ufer erodierte und sich
ein vollig neues Bett schuf. Aus dem ehemali-
gen Landwirtschaftsgebiet entstand bei Mori-
ken eine dynamische Auenlandschaft mit gros-
sen, frisch geschaffenen Kiesflaichen, welche
von einer Pioniervegetation besiedelt wurden.
Im Jahre 2000 wurde die entstandene Biinzaue
als Auengebiet von nationaler Bedeutung vom
Bundesamt fiir Umwelt anerkannt. Seit 2001
wurde eine umfassende Renaturierung einge-
leitet. Der Wasserlauf blieb, Verbauungen und
Hindernisse wie Steinbarrieren, Baumstriin-
ke oder Kies wurden entfernt. Der verbesserte
Hochwasserschutz ermoéglichte den vertriebe-
nen Wasserlebewesen die Wiederansiedlung
und die Population von Fischen und Kleinlebe-
wesen stieg an. So sind zahlreiche Bachforel-
len im friiher stark belasteten Gebiet zu beob-
achten. Die Aue ist heute ein Naturparadies und
l4dt zum Verweilen ein. Die Dynamik des eigen-
willigen Flusses hat sich durchgesetzt und iiber
Nacht entstand buchstablich eine neue Land-
schaft. Die Aue kann leicht von Mériken her be-
gangen werden. Eine kleine Rundtour ab Bahn-
hof Wildegg ist zu empfehlen und mit einer
Schleife in Richtung Niederlenz kann man dem
Aabach entlang wieder zum Ausgangspunkt ge-
langen.
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Veranstaltungen

ASV Mitgliederversammlung, Fotovortrag Rudolf Hug, Oberrohrdorf und Apéro
Donnerstag, 27. April 2023, 14 Uhr, Alterszentrum St. Bernhard, Langacker 1, Wettingen

Kritische Lebensereignisse - Herausforderungen und Chancen

Prof. em. Dr. Pasqualina Perrig-Chiello, Entwicklungspsychologin/Altersforscherin
Dienstag, 9. Mai 2023, 16 Uhr, Kino Odeon, Brugg

Anmeldungen: Seniorenrat Stadt Brugg, linda.baldinger@gmx.ch

Achtung neues Datum: Themenanlass ASV, «Wohnen im Alter»
31. August 2023, 14 Uhr, Kino Odeon Brugg

NEU: Fur den ASV Fokus 60+ sind Jahresabonnements erhaltlich.
Schenken Sie Lesespass und schreiben Sie an regina.wirz@asv-ag.ch

ASVe Aargauischer Seniorenverband





