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Vorwort

Portrat

Zwanzig traurige und sechzig gliickliche Jahre

Sie sind seit 58 Jahren gltcklich verheiratet. Obwohl die
Krankheit ihres Mannes ihr Leben inzwischen stark einschrankt,
geniesst Renate Kaser dankbar jeden Moment mit Walter.

Dies umso mehr, weil sie eine traurige Kindheit erlebt hat.

Beratung

«Wir fiihlten uns stets verstanden und getragen»

Lina Durr begleitet ihre Zwillingsschwester Magdalena seit
vielen Jahren. Fur die sorgfaltige und vertrauensvolle Unter-
stitzung durch die Lungenliga Ost sind beide zutiefst dankbar.

Umgang mit Krankheit

Sich bewegen und das Zusammensein geniessen

«Dass sich die Menschen dank unseres Angebots

mehr bewegen, ist wunderbar. Genauso wichtig ist das Soziale»,
sagt Mégane Fuchs, die bei der Lungenliga Neuchatel zusammen
mit Fabio Esteves die sportlichen Aktivitaten leitet.

Wissen

«Hilfe zu holen, ist ein Zeichen von Starke»

Schon wenige Stunden Entlastung verbessern die Lebensqualitat
von betreuenden Angehorigen - und bewirken laut einer Studie
noch mehr.

Tipps

Gute Betreuung kennt Grenzen

Betreuende Angehorige leisten tagtaglich Grosses. Umso
wichtiger ist es, die eigenen Krafte und Ressourcen nicht zu
erschopfen. Lesen Sie, worauf Sie bei der Betreuung zu Hause
besonders achten sollten und wo Sie Unterstiitzung finden.

Atemiibungen

Kraft schopfen

Atemubungen, die betreuenden Angehdrigen helfen,
wieder Kraft und Mut zu schopfen.

Ausflugstipp/Wettbewerb

Im griinen Tal der Aubonne

Uber den Weinbergen der La Cote zwischen Nyon und Morges am
Genfersee erwarten Sie zauberhafte Waldlandschaften im Land-
schaftspark Arboretum. Ein Paradies fur alle, die Baume lieben.

Bewegung

Spazieren tut der Seele gut

Beim Spazieren konnen wir die Alltagsgedanken abschalten und uns
entspannen. Vier leichte, nicht alltagliche Wanderungen, die ein bis
zwei Stunden dauern und wenige Hohenunterschiede aufweisen.

Ubrigens

Schlafen Sie gut?

Mit dem Test finden Sie heraus, wie es um lhre Schlaf-
gesundheit steht. Sie erhalten eine persdnliche Auswertung
lhrer Schlafqualitat und hilfreiche Tipps, wie Sie den Schlaf
verbessern konnen.
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Vorwort

Angehdrige — die stillen Heldinnen

und Helden

Angehorige von lungenkranken Menschen leisten viel.
Aber sie kdnnen nicht alles allein tragen. Auch ihre Bedirfnisse

sind wichtig.

Wer denkt an jene, die stets im Hintergrund
wirken? Die mittragen, mitfuhlen - und

dabei selbst kaum je um Hilfe bitten? Ich
frage mich oft, woher Angehorige ihre Kraft
nehmen. Wie sie es schaffen, Tag fur Tag da
zu sein, ochne Pause, ohne Klage. lhre Ener-
gie scheint grenzenlos - und doch sehe ich,
wie sie manchmal an ihre Grenzen kommen.
Auf die Frage: «Wie kann ich helfen? Darf ich
dir etwas abnehmen?» hore ich oft: «Ach nein,
du hast selbst genug zu tun - das schaffe ich
schon.» Oder: «Ich will doch niemanden belas-
ten.» Das ist lieb gemeint. Und trotzdem:

Die Krafte lassen nach. Der Alltag fordert viel.
Raum fur sich selbst bleibt kaum.

Angehorige wollen oft keine Schwache zei-
gen. Sie funktionieren - flr andere. Sie stellen
sich zurtck, fahlen sich verantwortlich und
glauben, es allein schaffen zu mussen. Weil
sie denken, es sei ihre Pflicht. Doch, diese
Heldinnen und Helden tragen keine Rustung.
Man erkennt sie an mtden Augen, an Sorgen-
falten und an vollen Terminkalendern.
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Es braucht Mut, Hilfe anzunehmen - und
Menschen, die aufmerksam fragen, zuhdren
und Unterstutzung anbieten. Zum Gluck gibt es
inzwischen zahlreiche Angebote zur Entlastung
und Begleitung von betreuenden Angehorigen -
sie missen nicht alles allein schaffen.

Angehorige bieten oft den sicheren Hafen in
stirmischen Zeiten - fur Eltern, Partnerin-
nen und Partner, Freunde, Geschwister oder
Kinder. Sie geben Halt, Zuversicht und Mensch-
lichkeit. Diese Ausgabe widmen wir ihnen -

den stillen Heldinnen und Helden des Alltags.

Sie verdienen Anerkennung, Respekt und
manchmal auch einfach nur jemanden,

der fragt: «Wie geht es dir?» oder der zeigt:
«Ich sehe dich.» ®

\ MJo&/

Nadia Schawalder

Fachspezialistin
Psychosoziale Dienstleistungen
Lungenliga Schweiz




Portrat

«Wie es mir geht, fragt selten jemand»

Sie sind seit 58 Jahren gliicklich verheiratet. Obwohl die Krankheit ihres
Mannes das Leben seit ein paar Jahren einschrdnkt, geniesst Renate

Kaser dankbar jeden Moment mit Walter. Dies umso mehr, weil sie eine
traurige Kindheit erlebt hat.

Fotos: Sandra Stampfli

Text: Mirjam Andres

Nach vielen Nebeltagen strahlt
draussen endlich die Sonne, die
ersten Blumen malen farbige Tup-
fer in die Wiese vor dem Haus,
und die Vogel zwitschern froh-
lich. Renate (80) und Walter Kaser
(82) bleiben trotzdem in der Woh-
nung. Seit kurzem braucht Walter,
Patient der Lungenliga Solothurn,
aufgrund seiner Erkrankung an

Das einzige Spielzeug, das Renate als Kind
je besessen hat, waren diese Glasmurmeln.
Sie sind ihr deshalb noch heute heilig.
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einer Idiopathischen Lungenfibrose
IPF* auch tagsiber Sauerstoff.
Dank des tragbaren Sauerstoffge-
rats ware er mobil, aber nun hin-
dert ihn ein entzundeter Nerv im
Rucken, rauszugehen. Velotou-
ren, Ferien an der Nordsee, die
Schwester in Napoli besuchen:
Weil ihr Mann krank ist, verzich-
tet Renate auf vieles. Ist das nicht
schwierig fir sie? «Nein, nach mei-
ner schlimmen Kindheit hat mir
Walter das Leben gerettet. Auf
zwanzig harte Jahre folgten sech-
zig sehr gluckliche. Warum sollte
ich jammern?»

Als Verdingkind allein zehn
Kiihe melken

Als Renate acht Jahre war, wurde
sie ihrer Mutter entrissen und zu
einer «Pflegefamilie»

ins Bernbiet verfrach-
tet. Niemand erklarte
ihr, warum - sie konnte
sich nicht einmal von
ihrer Mutter verabschie-
den. Auf dem Bauernhof
besorgte das Madchen
den Stall. Zuerst die Ziegen, dann

die Kihe. Im Alter von zehn Jahren

melkte sie morgens und abends

«Auf zwanzig
schwere Jahre
folgten sechzig
gliickliche.»

Renate Kaser

Das Foto zeigt Renate und ihre Schwester

mit ihrer Mutter.

allein zehn Kihe. Und kassierte
Schlage. Auf ihr Brot kam keine
Butter, diese war der Familie vor-
behalten. Mit elf Jahren sagte sie
in der Schule, sie wolle nicht mehr
leben. Statt das verzweifelte Kind
ernst zu nehmen, reagierte man
emport und verfrachtete Renate
kurzum in ein Heim
bei Bern. «Zur
Freigabe abgege-
bens, schrieb die
Behorde. Dieses
Schriftstick hat
sie aufbewahrt.

Auch im Aebi-Heim gehorte die
Gewalt zur Tagesordnung. «lch war
nicht Renate. Ich war Nummer 16,



erzahlt sie. «Wir wurden nicht
gefordert. Nach der Schule hatte
ich den Bildungsstand einer Flnft-
klasslerin.» Renate wollte Schnei-
derin werden. Daflr habe sie
einen zu breiten Hintern, sagte der
Heimvater abschatzig. Dann Gart-
nerin? Daflr sei sie zu dumm.
Aber sie setzte sich durch.

Das Fahigkeitszeugnis als Gartne-
rin hat sie auch sauberlich aufbe-
wahrt: Bestnoten.

Erst mit zwanzig durfte Renate
zu ihrer Mutter ziehen. «Wir hat-
ten es gut zusammen. Warum sie
eine so schlimme Frau
gewesen sein soll, wie
mir eingeblaut wurde,
konnte ich nie nach-
vollziehen. Als ich als
Kind beim Abschied
jeweils weinte, hiess
es, wegen einer sol-

selbst.»

chen Frau weine man doch nicht.»
Heute nimmt Renate am Erzahl-
bistro?, dem Begegnungsort

fur die Betroffenen fursorgeri-
scher Zwangsmassnahmen, teil
und besucht Schulklassen: «Das
Schicksal der Verdingkinder darf
nicht vergessen gehenl» Trotz
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«Wir lachen
viel zusammen,
auch uber uns

Renate Kaser

«Mir sy zwoi. Do muesch wyt goh, bis settigi fingsch.» Walter Kaser

allem: Mit der Tochter der Pflege-
familie pflegt Renate noch heute
ein herzliches Verhaltnis. Diese ist
sogar die Patin ihres Sohnes. «Sie
kann ja nichts dafur!»

Gliickliche Familienjahre
Noch im Kinderheim verspra-
chen sich Renate und ihre beste
Freundin, spater gegenseitig die
Trauzeugin der anderen zu wer-
den. Das Verspre-
chen hielten sie. Bei
der Hochzeit ihrer
Freundin hiess der
Trauzeuge Walter.
«Es war Liebe auf
den ersten Blicks,
erzahlt Renate
strahlend. «Meine Traume sind in
Erfillung gegangen: Jeden Tag fur
mein Kind da zu sein und eine lie-
bevolle Ehe zu fihren.» Der Sohn
und die Schwiegertochter woh-
nen im Haus nebenan, die Enke-
lin ist inzwischen erwachsen. Die
Beziehung bleibt herzlich. Ramona

kommt jede Woche einmal zu
0-Mami und O-Papi zum Essen.
Renate und Walter geniessen

auch nach 58 Ehejahren jeden

Tag zusammen. «Es vergeht kein
Abend, an dem er mich nicht liebe-
voll zudeckt und mir einen Gute-
nachtkuss gibt», schwarmt Renate.
«Wir lachen viel, auch tber uns
selbst. Wir haben es einfach gut.
Das ist ein Geschenk.»

In der Musik die Sorgen
vergessen

Das einzige Spielzeug, das Renate
als Kind besass, waren Glasmur-
meln. Sie sind ihr deshalb hei-

lig und stehen gut sichtbar in der
Wohnwand. Von Musikunterricht
konnte sie als Kind nur traumen.
Doch musikalisch, wie sie war,
lernte sie allein Blockflote und
Mundharmonika spielen. Als ihr
Sohn Andreas spater den Hand-
harmonika-Unterricht besuchte,
sog sie alles wie ein Schwamm
auf. Bei einer zufalligen Begegnung



Portrat

mit der Musiklehrerin gestand
Renate dieser, dass sie zu Hause
mitlbe. Diese lud sie kurzerhand
dazu ein, den Sohn in den Unter-
richt zu begleiten. Bald spielte
Renate so gut, dass sie im Hand-
harmonika-Orchester Solothurn
mitspielen konnte. Nach vielen
Jahren wechselte sie zu einer
Schwyzerdorgeli-Gruppe. «Beim
Musizieren kann ich alles ver-
gessen. Einmal war ich so in das

Spiel vertieft, dass ich
sogar vergass, das Mittagessen
zu kocheny, lacht sie.

Das schlimme

Jahr

Im Jahr 2019 pas-

sierte kurz hinterein-

ander ein Unglick nach

dem anderen. Zuerst

erhielt Walter die Diagnose IPF.
Bald darauf brach sich Renate

Beim Schwyzerérgelispielen vergisst Renate Kaser ihre Sorgen. Zurzeit spielt sie selten.

«Offenbar geht es mir gut», lacht sie.
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den Oberschenkelhals. Wah-
rend sie im Spital war, brach er
zu Hause zusammen und konnte
nicht mehr auf-
stehen. Lange
achtzehn Stun-
den lag er allein
am Boden, bis
ihn die Enke-
lin fand. In
den folgenden Wochen weilte
Renate flr die Rehabilitation in
Rheinfelden, Walter in Weggis.
«Getrennt und so weit weg von-
einander zu sein, war furchtbar.
Wir wussten nicht, wohin es
geht. Auch deshalb sind wir
jetzt auf alles vorbereitet»,
erzahlt Renate.

Fiir das Ende ist

alles geregelt

Renate und Walter haben fur ihr
Ableben alles geregelt und Patien-
tenverfagungen ausgefullt. Wal-
ter Kaser war Polizist. In dieser
Funktion fiel ihm immer die deli-
kate Aufgabe zu, die Hinterbliebe-
nen Uber den Tod ihrer Liebsten
zu informieren. «Der Schock, zu
erfahren, dass ihre Angehori-

gen gestorben sind, war das eine.
Aber es haben auch immer alle
die Hande Uber dem Kopf zusam-
mengeschlagen, weil sie nicht
wussten, was sie nun machen
sollten. Wunscht die verstorbene
Person eine Kremation oder eine



«Umarmungen gibt es bei uns jeden Tag.» Renate und Walter Kaser

Erdbestattung? Eine Trauerfeier
in der Kirche? Eine Beerdigung
auf dem Friedhof? Ein Grabes-
sen? Wird das ganze Dorf einge-
laden oder nur der engste Kreis?
Ich habe mir damals geschworen,
meiner Familie nie solche
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Entscheidungen zu (berlassens,
sagt Walter. «Aber jetzt wollen
wir es noch zusammen geniessen,
solange es geht.»

Luftholtage
Letztes Jahr haben Renate und

Portrat

Walter zum ersten Mal an den
begleiteten Ferien der Lungen-
liga, den Luftholtagen?, teilgenom-
men. «Die Rheinschifffahrt hat
uns enorm gutgetan. Wir konn-
ten ohne Angst wieder einmal aus
dem Haus gehen. Wir sind noch
nie so verwohnt worden. Davon
zehren wir noch heute, ein Jahr
spater», schwarmt Renate. Ja,

sie konnte eigentlich allein in die
Ferien reisen. Aber ohne ihn will
sie nicht weg. «Aber, ich mochte
so gern noch einmal ans Meer.»
Deshalb melden sie sich bald fur
die Luftholtage in Spotorno an.
«Jetzt schauen wir, dass dieser
Traum auch noch in Erfillung
geht, gell», sagt Walter mit einem
liebevollen Blick zu Renate. o

Titelbild: Renate hatte gerne Schneiderin
gelernt. Der Stoffladen ist das Symbol dafur.

1 Die Lungenfibrose ist eine seltene, aggressive
und haufig schnell fortschreitende Erkrankung,
beider vernarbtes Gewebe in der Lunge deren
Funktion kontinuierlich einschrankt. Ist die
Ursache unbekannt, spricht man von einer
Idiopathischen Lungenfibrose (IPF).

lungenliga.ch/seltenekrankheiten

2 erzaehlbistro.ch

3 lungenliga.ch/luftholtage

Unterstiitzung

fir Angehorige

Adressen von Fachstellen und
Organisationen, die betreuende
und pflegende Angehorige
unterstutzen:
lungenliga.ch/angehoerige


https://lungenliga.ch/angehoerige
https://lungenliga.ch/seltenekrankheiten
https://erzaehlbistro.ch/
https://www.lungenliga.ch/kurse-angebote/reisen/luftholtage

Beratung

«Wir fihlten uns stets verstanden
und getragen»

Lina Dirr begleitet ihre Zwillingsschwester seit vielen Jahren.
Fir die sorgfdltige und vertrauensvolle Unterstiitzung durch
die Lungenliga Ost sind beide zutiefst dankbar.

Text: Mirjam Andres

«Ich nehme fur Sie an diesem
Interview teil», sagt Lina Dirr (84)
zu Beginn des Gesprachs zu Lara’,
der Mitarbeiterin der Lungenliga.
Denn ihre schdne Beziehung sei
von Sympathie und Vertrauen
gepragt. Lina Durrs Zwillings-
schwester Magdalena, Patientin
der Lungenliga Ost, leidet an
Schlafapnoe (OSAS)' und einem
Adipositas-/Hypoventilations-Syn-
drom (OHS)2. Seit einer Knieopera-
tion ist sie gehbehindert und von
der Unterstitzung ihrer Schwester
und der Spitex abhangig. Lina hilft
ihr auch dabei, den Sauerstoffap-
parat zu bedienen.

Kein Schock

Weil Magdalena Durr vierzig

Jahre als Pflegefachfrau am Univer-
sitatsspital Zurich gearbeitet hat-
te, war die Diagnose fur sie kein
Schock. Sie machte sich nur Sor-
gen, wie die Therapie funktionie-
ren wurde. lhre Bedenken hat sie
schnell abgebaut: «Dass die Bera-
tung auf hohem fachlichem Niveau
verlaufen wird, haben wir erwar-
tet. Was uns aber tberraschte, war

“Name geandert
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das enorm mensch-
liche, von gegensei-
tiger Wertschatzung
und Sympathie ge-
tragene Arbeitskli-
ma der Lungenliga.
Wir fuhlten uns stets
verstanden und
getragen.»

N
Um 05.20 Uhr g?‘
klingelt —
der Wecker
Linas Tage sind klar strukturiert.
Sie steht um zwanzig nach funf
auf, richtet das Frihstick und
macht ihr Turnprogramm. Um sie-
ben entfernt sie ihrer Schwester
die Atemmaske sowie den Urin-
beutel und begleitet sie ins Bad,
bevor beide das Fruhstlck genies-
sen. Um halb acht kommt die Spi-
tex, um Magdalena zu pflegen und
anzukleiden. Danach geht Lina ein-
einhalb Stunden spazieren, was sie
oft mit einem Einkauf verbindet.
Wenn sie nach Hause kommt, steht
ein feines Mittagessen auf dem
Tisch. Magdalena kocht und backt
gern, das geht auch im Rollstuhl.
Nachmittags sitzen sie im Garten

Die Zwillingsschwestern Lina und Magdalena
Dirr aus Oberschan (SG)

oder empfangen Besuch. Oft stehen
Arzttermine an. Manchmal fahrt
Lina jeden Tag entweder die
Schwester oder den Bruder mit
dem Auto zu einer Therapie oder
Kontrolle. Nach dem abendlichen
Besuch der Spitex bringt sie Mag-
dalena um halb zehn ins Bett und
setzt ihr die Atemmaske auf.

Familie, Freundschaft,
Psychologie und Glaube
Woher nimmt Lina die Kraft fur
diese intensiven Tage? «Als ehema-
lige Kindergartnerin, Heilpadagogin
und Lehrberaterin habe ich psy-
chologische Ausbildungen bei der



Internationalen Akademie fur
Humanwissenschaften und Kultur
in Walenstadt gemacht, die mir

in allen Lebenssituationen helfen»,
sagt sie. Energie gebe ihr auch die
grosse Familie sowie schone
Freundschaften und ihr Glaube als
Bahai. «Mir kommt es manchmal
vor, als ware es immer so gewe-
sen. Es ist ein Geben und ein
Nehmen. Ich bin dankbar, dass

ich noch flr meine Schwester da
sein kann.»

«Die Beratung

der Lungenliga Ost

ist sorgfaltig, mensch-
lich und von Sympathie
getragen. Dafiir sind

wir sehr dankbar.»

Lina Durr

Angehorige aktiv
einbeziehen

Wie erlebt Lara die Zusammenar-
beit mit den Angehdrigen? «Sehr
unterschiedlich! Viele Angehorige
begleiten ihre Liebsten mit grosser
Hingabe. Andere haben Angst,
etwas falsch zu machen, und
scheinen von der Situation Uberfor-
dert. Was mich beruhrt, ist die tiefe
Verbundenheit, welche die Angeho-
rigen zeigen. Sie geben oft alles,
auch wenn sie dabei an ihre Gren-
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Die Mitarbeiterin der Lungenliga Ost erklart Lina Diirr das Beatmungsgerat ihrer Schwester.

zen kommen.» In der Beratung
wolle sie zuerst die Meinung der
Patientin oder des Patienten
horen und deren Anliegen verste-
hen. Umso spannender sei es,
danach die Sicht der Angehorigen
zu erfahren. «Ich beziehe sie aktiv
mit ein und schule sie gezielt,
damit sie die Krankheit besser
verstehen und wissen, wie sie

in bestimmten Situationen
handeln konnen. Der Patient oder
die Patientin, die Angehorigen
und ich als Fachperson: Wir sind
ein Team.»

Bediirfnisse klar ansprechen
«Mir ist nicht immer klar, ob die
Angehorigen weitere Unterstit-
zung bendotigen», erzahlt Lara.
«Sie sind haufig mit so vielen
Dingen beschaftigt, der Termin
bei uns ist nur einer von vielen.
Deshalb ermutige ich sie, ihre
Bedurfnisse offen mitzuteilen.
Seien es praktische Tipps, techni-
sche Unterstitzung oder einfach
ein offenes Ohr: Unser Ziel ist es,
die Last auf mehrere Schultern zu
verteilen, damit niemand allein
kampfen muss.» e

1,2 Das OSAS (Obstruktives Schlafapnoe-Syndrom) und das Obesitas-Hypoventilationssyndrom (OHS)
sind beide schlafbezogene Atmungsstorungen, die haufig im Zusammenhang mit Adipositas auftreten

Obesitas-Hypoventilationssyndrom OHS | ResMed Schweiz

Wird lhnen als angehdrige Person alles zu viel?

Kommen Sie als begleitende angehdrige Person an Ihre Grenzen?

Dann wenden Sie sich an die Beratungsperson in lhrer kantonalen
Lungenliga. Viele Ligen bieten individuelle Beratungen an.


https://www.resmed.ch/medizinisches-fachpersonal/beatmung/obesitas-hypoventilationssyndrom/

Umgang mit Krankheit

Sich bewegen und das
Zusammensein geniessen

Gemeinsam die Magie des Winters geniessen.
So stand es auf der Einladung zur Schneeschuh-
tour der Lungenliga Neuchatel. An diesem
Sonntag lockt aber kein Winterzauber. Es regnet.
Kommt bei diesem Wetter jemand mit?

Text: Mirjam Andres

Sind die Romands harter im
Nehmen als die Deutschschweizer?
Oder warum hat bei diesem
Wetter von den 46 Teilnehmenden
- darunter 12 Angehorige - nie-
mand abgesagt? Ausgerustet mit
Regenschutz und Wanderstocken
versammelt sich die frohliche
Gruppe oberhalb von La Chaux-de-
Fonds. Die Wiedersehensfreude ist
gross, viele kennen sich. Angeregt
plaudernd machen sich die Senio-
rinnen und Senioren unter der
Leitung von Mégane Fuchs und
Fabio Esteves auf den Weg. Weder
Regen noch Schlamm scheint sie
zu beeindrucken. Manche marschie-
ren zugig voraus, andere nehmen
es gemutlich.

Das gemeinsame Fondue ist das Highlight.
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Geselliges Zusammensein

Weil die meisten unterwegs in

ein Gesprach vertieft sind, ver-
geht die Zeit wie im Flug. «Meine
von Schlafapnoe betroffene Frau
und ich nehmen regelmadssig teil»,
erzahlt Pascal. «Bei diesen Ausfli-
gen kénnen wir beide in unserem
personlichen Tempo mitmachen.
Fabio und Mégane sind goldig. Wie
sie darauf achten, dass sich alle
wohlfuhlen, ist einzigartig. Nicht
nur die Bewegung in der Natur tut
uns gut, sondern auch die sozialen
Kontakte. Mit manchen Paaren sind
wir inzwischen gut befreundet.»

Kein Wort iiber Krankheiten
Mit von Schlamm strotzenden
Schuhen treffen mittags alle gut-
gelaunt in der Buvette ein. Man ist
sich einig: «Dieses Fondue haben
wir uns verdient!» Uber Krankhei-
ten wird am Tisch nicht gespro-
chen. Es wird viel gelacht, man
neckt sich und geniesst die Gesel-
ligkeit. Auch Claudine ist heute in
ihrem Element: «Diese Ausfllge
sind wunderbar! Mein Mann hat
eines Tages erwahnt, dass ich als

Claudine: «Diese Ausflige sind wunderbar!»

Angehorige auch mitmachen kann.
Also habe ich ihn begleitet - und
war sofort begeistert. Ich liebe es,
unter Menschen zu sein. Es macht
mir zudem Freude, diejenigen zu
unterstutzen, die nicht mehr so

gut zu Fuss sind. Die Lungenliga
Neuchatel bietet weitere Aktivi-
taten, von denen ich als Angeho-
rige profitiere. Ich gehe zum Bei-
spiel regelmassig dort ins Fitness.
Die Angebote beleben unseren All-
tag, sogar unsere Beziehung. Wenn
wir unabhangig voneinander etwas
unternehmen, haben wir uns abends
etwas zu erzahlen», schmunzelt sie.

Mittel gegen Einsamkeit
«Hatten wir uns nicht angemel-

det, waren wir bei diesem Wet-

ter zu Hause geblieben. Seit wir an
den Anlassen der Lungenliga teil-
nehmen, bewegen wir uns mehr»,
erzahlt Patricia. «Dass sich die Men-
schen dank unseres Angebots mehr
bewegen, ist wunderbar. Genauso
wichtig ist aber auch das Soziale»,
sagt Mégane, die bei der Lungenliga
Neuchatel zusammen mit Fabio die
sportlichen Aktivitaten leitet. «Eine
Frau hat mir gesagt, diese Ausfluge
seien ihre Lebensquelle. Eine starke
Aussage, nicht wahr? Sie meint es



Trotz Regen und Schlamm sind alle dabei.

tatsachlich so. Sie war einsam und
ist dankbar fur die neuen Kontakte.
Unser Angebot ist ein wertvolles
Instrument, Menschen aus der Iso-
lation zu holen.» Dies unterstreicht
auch Noémie Vuilleumier, die bei
der Lungenliga Neuchatel die psy-
chosozialen Beratungen verantwor-
tet: «Die Begleitung durch Angehé-
rige ermoglicht vielen Patientinnen
und Patienten, bei Aktivitaten mit-
zumachen, an denen sie allein nicht
teilnehmen kdnnten. Dies starkt die
soziale Integration - ein schutzen-
der Faktor fur die korperliche und
die psychische Gesundheit.»

Verbessert die Therapietreue
Das Angebot wirke noch auf einer
weiteren Ebene, sagt Noémie Vuil-
leumier: «Die Angehorigen schat-
zen es, miteinbezogen zu wer-
den. Denn dadurch fuhlen sie sich
bei der Betreuung berticksich-
tigt. Wenn sie die Herausforderun-
gen der Krankheit und die Behand-
lung besser verstehen, kénnen sie
die Patientinnen und Patienten im
Alltag besser unterstitzen. Dies
erhéht die Therapietreue und damit
den Behandlungserfolg.» e
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Die gute Fee
der Luftholtage

Sie denkt an jedes Detail:
Pamela Wittwer organisiert die
begleiteten Reisen der Lungenliga.

Viele Menschen mit Lungen- und
Atemwegserkrankungen, die auf
Sauerstoff angewiesen sind, kon-
nen nicht mehr allein verreisen.
Die Luftholtage ermoglichen den
Betroffenen mit Angehdrigen sor-
genfreie Ferien. Pamela halt im
Hintergrund alle Faden zusammen.
Sie stemmt die gesamte Orga-
nisation im Alleingang, erstellt

das Reiseprogramm, nimmt die
Anmeldungen entgegen, klart die
Reisetauglichkeit mit dem Begleit-
arzt ab, bestellt den Sauerstoff,
macht Abrechnungen, instruiert
das Begleitteam - und sorgt fur
das reibungslose Zusammenspiel
aller Beteiligten. Beeindruckend ist
nicht nur die Fulle an Aufgaben, die
Pamela erledigt, sondern auch mit
welcher Hingabe sie dies macht.
Wer ihr beim Telefonieren zuhort,
spurt, dass sie alles gibt, damit die
Patientinnen und Patienten an den
Luftholtagen dabei sein kénnen.

Vielfiltiges Kursangebot

Umgang mit Krankheit

Mit Engelsgeduld berat sie die Anru-
fenden bis ins kleinste Detail. «Fur
viele Teilnehmende - vor allem auch
fur die Angehdrigen - sind diese
Ferien das Highlight des Jahres.

Es fallt fur sie eine Welt zusammen,
wenn sie nicht mitkommen kénneny,
erzahlt Pamela. «Die Angehorigen
tragen zu Hause enorm viel Verant-
wortung. Weil sie ihren Partner oder
ihre Partnerin nicht allein lassen wol-
len, génnen sich viele keine Ferien,
obwohl sie noch verreisen kénnten.»

Die Luftholtage sind flr Angehorige
eine willkommene Verschnaufpause.
Sie konnen flr ein paar Tage die
Verantwortung abgeben. «Und kom-
men wieder einmal unter die Leute»,
betont Pamela. Es erfullt mich mit
Freude, wenn die Luftholtage den
Menschen guttun und ich etwas
dazu beitragen kann.» e

lungenliga.ch/luftholtage

Die kantonalen Lungenligen bieten abwechslungsreiche Kursangebote

an, darunter Ausflige und Erfahrungsaustauschgruppen. Bei manchen
Lungenligen konnen Angehorige ihre Liebsten begleiten. Erkundigen Sie

sich bei lhrer Lungenliga:
lungenliga.ch/kurse

"


https://lungenliga.ch/kurse
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Wissen

«Hilfe zu holen, ist ein
Zeichen von Starke»

Schon wenige Stunden Entlastung verbessern
die Lebensqualitdt von betreuenden Angehdrigen,
und bewirken laut einer Studie noch mehr.

Text: Regula Grinwald

Etwa 592 000 Menschen in der
Schweiz betreuen ihnen nahe-
stehende Personen. Manche tun
dies einige Stunden pro Woche,
andere kimmern sich rund um
die Uhr um ihre Angehdrigen.
So oder so leisten sie eine wert-
volle, anspruchsvolle Arbeit, und
es ist wichtig, dass sie auch Ent-
lastungsangebote in Anspruch
nehmen konnen. Wie wichtig diese
sind, zeigt die 2024 publizierte
Studie «Wie Entlastung wirkt».?

Kurze Zeit, grosser Effekt
Am meisten Uberrascht habe

ihn, welch grosser Unterschied
bereits wenige Entlastungsstunden
machen kénnten, sagt Udo Michel.
Er ist Geschaftsfihrer des Entlas-
tungsdienstes Kanton Bern. Die
Studie wurde vom Dachverband
Entlastungsdienst Schweiz gemein-
sam mit der Paul Schiller Stiftung
in Auftrag gegeben. Bereits bei
den Angehdrigen, die acht oder
weniger Betreuungsstunden pro
Monat in Anspruch nehmen, haben

12 Magazin der Lungenliga | HERBST 2025

neun von zehn Personen angege-
ben, dass die externe Betreuung
zu einer starken oder zumindest
einer gewissen
Verbesserung des
emotionalen Befin-
dens gefuhrt habe.
Bei mehr Entlas-

«Oft denken
die Angehérigen,
sie miissten alles

Entlastungsdienst Heimeintritte
verhindern kann. 43 Prozent der
Angehorigen, die uber 65-Jahrige
betreuen, haben angegeben, dass
die betreute Person ohne den Ent-
lastungsdienst klar oder eher in
ein Heim eintreten musste. Eben-
falls scheint das Entlastungsan-
gebot das Potenzial zu haben, die
Vereinbarkeit von
Betreuungsaufga-
ben und Beruf zu
fordern. So haben
47 Prozent der

allein schaffen.»

tungsstunden ist

dieser Effekt noch

grosser. «Wieder

einmal einkaufen

gehen, ohne in standiger Alarm-
bereitschaft zu sein oder etwas
Paarzeit zu verbringen, kann einen
starken psychischen Effekt haben
und Energie geben fur die weitere
Betreuung», sagt Udo Michel. Auch
bei den betreuten Personen ver-
bessern die Betreuungsstunden die
Lebensqualitat.

Weniger Heimeintritte

Die positiven Auswirkungen auf
die Psyche und den Energiehaus-
halt zeigen noch weitere wertvolle
Effekte: So deuten die Resultate
der Studie darauf hin, dass der

Udo Michel

Befragten ange-
geben, dass sie
wahrend der Ent-
lastungsstunden
oft oder sehr oft einer Erwerbsta-
tigkeit nachgehen.

Weitere Angebote

sind notig

Also alles gut? Leider nein. Denn
zum einen sei die Hurde, um
Unterstutzung in Anspruch zu
nehmen, fur viele zu hoch. «Oft
denken die Angehorigen, sie
mussten alles allein schaffen»,
sagt Udo Michel. «Dabei ist es
vollig legitim, wenn jemand Ent-
lastung braucht. Hilfe zu holen, ist
keine Schwache, sondern ein Zei-
chen von Starke.»



Zum anderen zeige die Studie
auch, dass ein Grossteil der
befragten Angehorigen den Ent-
lastungsdienst ofter in Anspruch
nehmen wirde, wenn sie mehr
Geld hatten.

Es gebe diverse Entlastungsan-
gebote und verschiedene Wege,
um diese zu finanzieren, sagt Udo
Michel. Erganzungsleistungen,
Hilflosenentschadigung und Unter-
stutzung durch Stiftungen seien
einige davon. «Aber es ist schwie-
rig, sich im Dschungel von Ange-
boten und Richtlinien, die von
Kanton zu Kanton andern konnen,
zurechtzufinden.» Ebenfalls sei es
notig, die Angebote auszubauen.

Gemass Schatzungen entlastet

die Arbeit der betreuenden Ange-
horigen das Budget der 6ffent-
lichen Hand jahrlich um rund

3,71 Milliarden Franken.? Und laut
Prognosen des Schweizerischen
Gesundheitsobservatoriums wird
der Bedarf an Alters- und Lang-
zeitpflege bis 2040 um 56 Prozent
ansteigen.* Es brauche eine gesell-
schaftliche Diskussion daruber,
wie man mit Care-Arbeit umgehen
wolle, sagt Udo Michel. «Und es
braucht politische Antworten.» e
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Betreuung fiir Menschen jeglichen Alters

Der Entlastungsdienst Schweiz ist ein gemeinnutziger Verein, der
Menschen jeden Alters mit psychischen oder kdrperlichen Einschran-
kungen betreut. Das Angebot erhoht die Lebensqualitat der betreuten
Personen und entlastet die Angehdérigen.

entlastungsdienst.ch

In der lateinischen Schweiz sind Pro Senectute oder Pro Infirmis
geeignete Anlaufstellen. Sie konnen zudem gezielt auf weiterfiihrende
Angebote in der jeweiligen Region hinweisen.

Auf der Webseite der Lungenliga finden Sie Adressen zu verschiedenen
Organisationen und Angeboten:
lungenliga.ch/angehoerige

Die Lungenliga setzt sich im Vorstand der Interessengemeinschaft
Angehorigenbetreuung (IGAB) fir die Interessen der Angehérigen ein.
Cipa-igab.ch

Otto, Ulrich; Leu, Agnes; Bischofberger, Iren; Gerlich, Regina; Riguzzi, Marco; Jans, Cloé;

Golder, Lukas (2019). Bediirfnisse und Bedarf von betreuenden Angehérigen nach Unterstiitzung
und Entlastung - eine Bevélkerungsbefragung. Schlussbericht des Forschungsprojekts GO1a des

Férderprogramms Entlastungsangebote fiir betreuende Angehérige 2017-2020. Im Auftrag des

Bundesamts fur Gesundheit (BAG), Bern. Zurich.

Entlastungsdienst Schweiz und Paul Schiller Stiftung (Hrsg.) (2024). Wie Entlastung wirkt.

Eine empirische Analyse der Wirksamkeit des Entlastungsdienstes. ZUrich.
https://www.entlastungsdienst.ch/assets/uploads/Studie-Wie-Entlastung-wirkt-2024/
Wie-Entlastung-wirkt-2024.pdf

Bundesamt fur Gesundheit (BAG): Betreuende und pflegende Angehdérige.
https://www.bag.admin.ch/de/betreuende-und-pflegende-angehoerige

Schweizerisches Gesundheitsobservatorium: Obsan Bericht 03/2022.
Bedarf an Alters- und Langzeitpflege in der Schweiz. Prognosen bis 2040.
https://www.obsan.admin.ch/sites/default/files/2022-05/0bsan_03_2022_BERICHT.pdf (DE/FR)
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Tipps

Gute Betreuung
kennt Grenzen

Betreuende Angehorige leisten tagtaglich Gehen Sie bewusst mit Ihrer
Grosses. Umso wichtiger ist es, die eigenen eigenen Belastung um

; . .. Setzen Sie sich mit lhrer Rolle
Krafte und Ressourcen nicht zu erschépfen.

als betreuender Bezugsperson
auseinander und beurteilen

. . _ Sie die Betreuungssituation
Text: Corinne Hafner Wilson, Psychologin FSP

und Fachverantwortliche Hilfen zu Hause bei regelmassig neu. Die Sorge um
| Pro Senectute Schweiz altere Menschen kann seelisch

stark beanspruchen und die
Mit diesen Tipps untereinander aufzuteilen. Ein Gesundheit belasten. Entschei-

erfahren Sie, Gesprach mit einer Fachperson dend ist, dass Sie lhre privaten
worauf Sie bei der Betreuung zu oder Freundinnen und Beziehungen
Hause besonders achten sollten: Freunden in ahnlichen «Oft werden pflegen und sich
Situationen hilft Ihnen, die Anzeichen Zeit fur Hobbys
Planen Sie die Belastung realis- von ﬁberlastung und Ferien neh-
die Betreuung und Pflege tisch einzuschatzen. 2u spit men. Organisieren
zu Hause sorgfiltig Binden Sie zudem die Sie fur diese Zeit
Die Betreuung von Ange- betreute Person so erkannt.» eine Vertretung
horigen bringt langfristige gut wie moglich in die fur die Pflege zu
Veranderungen mit sich. Wir Aufgaben ein. Das starkt das Hause, oder buchen Sie einen
empfehlen Ihnen, Ihr Umfeld Selbstwertgefuhl der betreu- Ferienplatz im Pflegeheim.
in die Betreuungsplanung ten Person und fordert ihre
miteinzubeziehen und Aufgaben Selbststandigkeit. In Angehorigengruppen oder
beim Gesprach mit einer Ver-
trauensperson konnen Sie Uber
Pro Senectute steht dlteren Menschen und ihren Angehérigen in Ihre Freuden und lhren Frust im
allen Lebenslagen zur Seite. In unserer Beratung und in unserem Alltag als betreuende Bezugsper-
Coaching fur betreuende Bezugspersonen erhalten Angehorige Rat son sprechen - dies kann Ihnen
und Unterstutzung. Mit unseren Hilfen zu Hause bieten wir gezielte eine starke Stitze im Alltag sein.
und bedarfsgerechte Unterstltzung, damit die eigenen Bedurfnisse Wenn Sie merken, dass lhnen
nicht zu kurz kommen. Fir weitere Informationen besuchen Sie un- alles zu viel wird, sollten Sie
sere Website, oder rufen Sie unsere Infoline an: Telefon 058 591 15 15 umgehend Unterstutzung von
prosenectute.ch lhrem Umfeld oder Fachperso-

nen anfordern. Oft werden die

14 Magazin der Lungenliga | HERBST 2025


https://prosenectute.ch

Anzeichen von Uberlastung zu

spat erkannt.

Klaren Sie finanzielle

und rechtliche Fragen

der Betreuung rechtzeitig
Prufen Sie frihzeitig, welche
Leistungen die Krankenkasse
der betreuten Person deckt,
und klaren Sie ab, ob die
betreute Person Anspruch auf

Um selbst gesund zu bleiben,
brauchen Sie Verschnaufpau-
sen oder den Austausch mit
anderen Angehorigen.

Auf der Webseite der Lungen-
liga finden Sie Adressen zu
verschiedenen Organisationen
und Angeboten:
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Hilflosenentschadigung hat. Als
betreuende Bezugsperson haben
Sie bei der Berechnung lhrer
Rente unter Umstanden Anspruch
auf Betreuungsgutschriften der
AHV. Damit sind Sie wahrend
der Pflege von Familienange-
horigen gegenuber Einbussen
bei den Sozialversicherungen
abgesichert. Es kann lhnen und
der Familie helfen, rechtliche

Fragen in einem Betreuungs- und
Pflegevertrag festzuhalten.
Denken Sie voraus, und treffen
Sie alle wichtigen Vorkehrungen
far den Notfall im Docupass. Das
umfassende Vorsorgedossier der
Pro Senectute beinhaltet eine
Patientenverfigung, einen Vor-
sorgeauftrag, eine Anordnung fir
den Todesfall, ein Testament und
einen Vorsorgeausweis. e

Finanzielle und rechtliche Unterstiitzung
fur pflegende Angehorige

Die Betreuung von pflegebedurftigen Angehdrigen zu Hause ist eine

wertvolle Aufgabe. Die rechtzeitige Klarung von finanziellen und recht-
lichen Fragen ist wichtig. Ein Merkblatt gibt einen groben Uberblick
Uber die schweizweiten Regelungen. Von Kantonen und Gemeinden gibt

es weitere Unterstltzungs- und Entlastungsangebote. Das Merkblatt
mit der Ubersicht tber die Finanzhilfen finden Sie auf der Webseite:

lungenliga.ch/finanzhilfen
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Atemiibungen

Kraft tanken

Diese Ubungen
helfen Angehdrigen,
Kraft zu schopfen.

Es ist wichtig, dass Sie wahrend
den Ubungen den Atem frei fliessen
lassen und durch die Nase ein-

und ausatmen. Den Atem dabei
wahrnehmen.

SICH ANLEHNEN

Diese Ubung fiihrt zu psychischer
Standfestigkeit und hilft dabei, bei
sich zu bleiben.

Manchmal ist niemand da, um sich
anzulehnen - egal - Sie haben lhren
Ricken. Suchen Sie sich eine Wand,
einen Schrank oder einen grossen
Baum. An diese kon-

nen Sie sich beden-
kenlos anlehnen,
sie halten Sie aus.
Stellen Sie sich
breitbeinig mit
dem Ricken vor
den Schrank, die
Wand oder den
Baum. Lehnen

2 « Siesichan.
Geben Sie |hr
Gewicht ab.
Atmen Sie ein,
atmen Sie aus.
Nehmen Sie

wahr, wie gut
das tut.
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DAS HERZ BERUHREN
Wir machen es oft unbewusst -
jetzt bewusst:

Legen Sie Ihre Hand sanft auf Ihr
Herz. Spuren Sie die Warme?
Nehmen Sie den Herzschlag wahr?
Lassen Sie die Hand liebevoll auf
lhrem Herzen liegen. Dann strei-
chen Sie zart mit der Hand uber die
Herzgegend. Was will Ihr Herz Ihnen
sagen? Lassen Sie den Atem fliessen,

und lacheln Sie - dies ist ein wunder-

barer Verstarker. Das Herz zu berih-
ren, macht uns beherzter,
vertrauensvoller, freundlicher, liebe-

voller und widerstandsfahiger.

KOPF HOCH
Eine einfache Ubung, um

wieder Kraft, Mut und Hoff-
nung zu schépfen.

Heben Sie den Kopf, und
erlauben Sie den Mus-
keln, dem Hals und der
Wirbelsaule, sich aufzurichten.

Die Redewendung «Kopf hoch» hat
es in sich: Diese Korperhaltung

wirkt sowohl mental als auch
emotional und verbessert nach-
haltig Ihre Stimmung. Sie fuhlen
sich kraftvoller.

INNEHALTEN

UND NACHDENKEN
Wenn wir nachspiiren,

konnen wir das Erlebte besser
verinnerlichen. Fragen Sie sich:

» Wie geht es mir bei diesen
Ubungen?

» Welche Geflhle haben
sich gezeigt?

¢ Hat sich meine Stimmung
positiv verandert
(auf einer Skala von 0 bis 10)?

» Wie viel Abstand habe ich zur
jetzigen Situation gewonnen
(auf einer Skala von 0 bis 10)?

» Was kann ich mir noch zuliebe
tun? Was tut mir gut?

Schreiben Sie die
Antworten fur sich auf.
Lesen Sie diese
Notizen immer wie-
der durch, erganzen Sie,
vergleichen Sie - was hat
sich verandert?

Die Atem- und Bewegungsiibungen wurden
zur Verflgung gestellt von Myriam Engler,
eidg. dipl. Komplementdrtherapeutin HFP
«Methode Atem», der-atemraum.ch


http://www.der-atemraum.ch

Im Arboretum oberhalb des

Genfersees werden in natdrlicher
Umgebung Tausende von Baumen
kultiviert.

Sauerstoff-Tankstellen
An 32 Flussigsauerstoff-Tank-
stellen in der ganzen Schweiz

Uber den Weinbergen der La Cote
zwischen Nyon und Morges am
Genfersee erwarten Sie zauber-
hafte Waldlandschaften. Das in der
Schweiz einzigartige Arboretum ist

konnen lungenkranke Menschen
ihre tragbaren Sauerstoffbehalter
kostenlos auffullen. Ermoglicht ein ausgedehnter Naturpark, in dem
auf 200 Hektaren rund 4000 Geholz-

pflanzen aus allen Kontinenten zu

wird dieser Service durch
Spendengelder und Beitrage

der beteiligten Firmen. sehen sind. Das Arboretum erfreut

i nicht nur die Augen, sondern tragt
Im Kanton Waadt gibt es : ur die Aug g

. auch zur Arterhaltung bei. Hier
zwei Sauerstoff-Tankstellen: &

werden alte Obstsorten bewahrt,
Pharmacie SUN Store a la Gare

Batiment CFF / Quai1
1003 Lausanne

die heutzutage selten gezuchtet
werden. Die Spazierenden haben die
Wahl zwischen verschiedenen Rund-
wegen, die sich zwischen Baumen,

Avenue de la Gare 10 Strauchern, Blschen, Fluss und See

Yverdon-les-Bains dahinschlangeln. Informationstafeln

lungenliga.ch/tankstellen laden zum Lernen und Picknickplatze

zur Erholung ein.

WETTBEWERB

In einer grunen Ecke im Zentrum von Morges am Genfersee empfangt Sie
das charmante La Maison d’Igor. Die Villa bietet einen Zugang fir Behinder-
te und einen kostenlosen Parkplatz. Gewinnen Sie eine Ubernachtung mit
Frahstuck fur zwei Personen. maison-igor.ch

Schicken Sie bis 15. November 2025 eine E-Mail mit lhrem Namen
und Ihrer Adresse an vivo@lung.ch oder eine Postkarte an Lungenliga
Schweiz, VIVO-Wettbewerb, Sagestrasse 79, 3098 Koniz. Viel Gluck!

Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt sind alle in der Schweiz wohnhaften Personen mit Ausnahme der Mitar-
beiterinnen und Mitarbeiter der Lungenliga sowie der mitwirkenden Agenturen und Lieferanten und deren Angehérige.
Die Teilnahme ist kostenlos. Eine Barauszahlung des Preises ist nicht méglich. Uber den Wettbewerb wird keine Kor-
respondenz geftihrt. Der Name des Gewinners oder der Gewinnerin wird in der nachsten Ausgabe verdffentlicht.
Den letzten Wettbewerb mit einer Ubernachtung im Swiss Historic & Garten Hotel Villa Carona gewinnen Martine und
Jean-Luc Frossard aus Fontainemelon. Herzliche Gratulation!
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Der Landschaftspark Arboretum ist ein Paradies
fur alle, die Baume lieben.

Das in einem Bauernhaus im Arbore-
tum eingerichtete Holzmuseum zeigt
eine Sammlung von Werkzeugen zur
Holzbearbeitung. Zu den 1500 Expo-
naten der insgesamt 6000 Objek-

te umfassenden Sammlung gehoren
Werkzeuge von Zimmerleuten, Korb-
machern, Schindlern, Geigenbauern
und Holzschuhmachern.

Wunderschéne, gepflegte Patrizier-
hauser pragen das Gesicht des
malerischen Altstadtchens Aubonne.
Etwas erhoht liegt das im 12. Jahr-
hundert erbaute Schloss. Von

dort geniessen Sie eine wunderbare
Aussicht auf die Stadt und auf

den Genfersee.

Mehr Informationen:

arboretum.ch
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Bewegung

Spazieren tut der Seele gut

Sich im Freien zu bewegen, ist gesund. Die Bewegung und das Tageslicht
beleben den Geist, starken das Immunsystem und verbessern den Schlaf.

Auf den Spuren der Hugenotten

1687 ertranken in der Aare bei Lyss 111 hugenottische
Fluchtlinge. Heute gehort der Wanderweg entlang
der alten Aare von Aarberg nach Lyss (BE) zum Euro-
pdischen Kulturweg «Auf den Spuren der Hugenotten
und Waldenser». Die App «Naufrage 05.09.1687»
macht die Geschichte unterwegs lebendig.
via-huguenots.ch/de/visioguide

_

Weinweg Weinfelden

Durch die Thurgauer Rebberge spazieren, feine Weine
degustieren, hubsche Dorfer entdecken und die Aus-
sicht auf das Thurtal und die Alpen geniessen. Auf den
Infotafeln erfahren Sie viel Uber die Geschichte dieser
Weinregion, Uber die Reb- und Kellerarbeit und die ver-
schiedenen Traubensorten.

weinweg-weinfelden.ch

Romainmétier

Romainmétier (VD) beheimatet das wohl alteste Kloster
der Schweiz. Rund um das mittelalterliche Stadtchen
laden viele Wanderwege dazu ein, die Schonheit der
Region zu entdecken. Ein einfacher Weg flhrt

in 1,5 Stunden zum Wasserfall Cascade du Dard.
yverdonlesbainsregion.ch
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Villettepark Cham
Der Villettepark in Cham (ZG) liegt am Ufer des Zugersees
mit fantastischer Aussicht auf Rigi und Voralpen. Das gru-

ne Juwel zieht sowohl Liebhabende gepflegter Garten-
architektur als auch Gaste des gleichnamigen Restaurants
an, die dort bei Kaffee und Kuchen verweilen.
zug-tourismus.ch


https://weinweg-weinfelden.ch
https://via-huguenots.ch/de/visioguide
https://yverdonlesbainsregion.ch
https://zug-tourismus.ch

Schlafen Sie gut?
Machen Sie den Test

Das Netzwerk Schlaf bietet auf
seiner Webseite einen kostenlo-
sen Schlaftest an, den eine Exper-
tengruppe von Schlafforschenden
entwickelt hat. Mit dem Test fin-
den Sie heraus, wie es um lhre
Schlafgesundheit steht. Sie erhal-
ten eine personliche Auswertung
lhrer Schlafqualitat und hilfreiche
Tipps, wie Sie den Schlaf verbes-
sern kénnen.

netzwerkschlaf.ch/schlaftest

Beaulieu erzahlt mit viel Witz und

Buchtipp

Der junge Arzt Baptiste

Charme von den alltaglichen Wun-

dern und Missgeschicken, die ihm
im Krankenhaus begegnen.

Ein Buch Uber die existenziellen
Momente des Menschseins -
einfuhlsam und klug.

Baptiste Beaulieu

Leben ist
nicht schwer
Baptiste
Beaulieu,

Fischer.

Magazin der Lungenliga | HERBST 2025

Uber Endlichkeit reden
50 Denkanstosse

Kein Mensch beschaftigt sich gern
mit dem Tod - schon gar nicht

mit dem eigenen. Oder doch? Der
Wortfacher regt an, daruber nach-
zudenken und Worte fur das
Unsagbare zu finden - mal humor-
voll und gelassen, mal todernst
und himmelschreiend.

Wortfacher

«endlich.menschlich.»
vatter&vatter.

deber vor oder nach dem Tod leben?
o
by,

Erhaltlich im Buchhandel und unter
vatterundvatter.ch - auch zu

anderen Themen (nur Deutsch)

Lassen Sie sich impfen
Besonders bei Menschen ab 65
Jahren und Personen mit chro-
nischen Erkrankungen kann ein
grippaler Infekt zu schweren Kom-
plikationen fuhren. Lassen Sie sich
deshalb gegen Grippe und gegen
Corona impfen. bag.admin.ch/de/
schweizerischer-impfplan

Ubrigens

E-Zigaretten-
Verbot Vier Kantone
preschen vor

Das Schweizer Parlament hat am
4. Juni ein Verkaufsverbot von
Einweg-E-Zigaretten beschlossen.
Obwohl der Bundesrat die Ableh-
nung der Motion von Nationalrat
Christophe Clivaz (VS) empfohlen
hatte, sendete das Parlament ein
starkes Signal fur den Jugenschutz
und den Umweltschutz.

Nun liegt es am Bundesrat, das
Verkaufsverbot rasch und wirksam
umzusetzen. Einigen Kantonen
dauert dies zu lange. So haben
Bern, Genf, Jura, Solothurn und
Wallis bereits ein Verbot von
Einweg-E-Zigaretten beschlossen.
Ahnliche Vorstosse gibt es auch in
den Kantonen Basel-Stadt, Tessin,
Schaffhausen und Waadt.

Blog und Newsletter

Das Magazin fur Patientinnen und
Patienten der Lungenliga erscheint
zweimal pro Jahr. Das nachste
VIVO erhalten Sie Anfang April.
Wollen Sie in der Zwischenzeit
weitere interessante Beitrage
online lesen oder in alten Ausgaben
stobern? Besuchen Sie den Blog:
lungenliga.ch/blog

Sechsmal pro Jahr verschickt die
Lungenliga Schweiz per Mail einen
Newsletter, der Uber nationale
und regionale Themen informiert.
Hier melden Sie sich fur den
Newsletter an:
lungenliga.ch/newsletter
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} Eine Erkrankung von Lunge oder Atemwegen hat
- grosse Konsequenzen fir das weitere Leben.

Die qualifizierten Fachpersonen der Lungenliga
begleiten und befahigen Betroffene und ihre

Angehérigen fir den Alltag. Sie geben ihnen
Zuversicht, starken ihren Lebensmut und richten
ihren Blick auf das, was noch maglich ist.

lhre Unterstiitzung

¢ schenkt den Mitarbeitenden der Lungenliga
mehr Zeit, Betroffene und ihre Angehérigen
personlich zu beraten.

T

4 o ermdglicht Kurse, Gruppen- und Coachingpro-
gramme, damit erkrankte Menschen mit ihren
Sorgen nicht allein sind.

e unterstutzt die «Luftholtage», die begleiteten
Reisen der Lungenliga, die Menschen mit einer
Lungen- oder Atemwegserkrankung und ihren
Angehdrigen sorgenfreie Ferien ermaglichen.

« starkt das politische Engagement der Lungen-
liga, wie fir die Initiative «Kinder ohne Tabak».

 dient Praventionsprojekten wie «zackstark»,
das Lernende motiviert, nikotinfrei zu bleiben.

Die Lungenliga ist ZEWO-zertifiziert.

™ Dieses Giitesiegel garantiert lhnen,

dass Spenden zweckbestimmt, wirtschaftlich
und wirksam eingesetzt werden. lhre Spende
kdnnen Sie von den Steuern abziehen.

lungenliga.ch/spenden

Spendenkonto:
IBAN CH92 0900 0000 3000 0882 0
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