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Das Pflegebett fir daheim

Das Pflegebett fur daheim

Zum Kaufen oder Mieten

Im Pflegefall brauchen Sie jemanden, der zuhort, mitdenkt
und zugig helfen kann. Darum steht bei uns ein persén-
licher, effizienter Service und eine zuverlassige Qualitat an
erster Stelle. Nehmen Sie gerne mit uns Kontakt auf und
profitieren Sie von unserer langjéhrigen Erfahrung und
unserem Fachwissen.

heimelig betten AG

Einfangstrasse 9 - CH-8575 Burglen
T07167270 80

heimelig.ch - info@heimelig.ch

Erlebe einen geselligen Tag im Berggasthaus
inkl. Mittagessen. Am Nachmittag unter-
halten dich die «Warth-Buebe» oder das
«Landfrauenchéorli Brunnaderny.

«Me freuid 6s uf di!» www.kronberg.ch/

senioren-plausch

\' %
Kronberg

/4"‘ DELIVERY SERVICE

BAREN HERISAU ten Dienst

nmelden!

tzt d
D”F 20.— Je!
«Sie winschen sich Fir nu r '

einen Mahlzeitendienst?»

Geniessen Sie frische Kostlichkeiten
vom Bdren Herisau - jetzt anmelden
und Mittagsdienst geniessen!

- Suppe/Salat
- Hauptspeise
- Dessert

Bestellen Sie unter:
info@baeren-herisau.ch
oder rufen Sie uns an: +41 71552 19 99

Unsere Gffnungszeiten:

Montag bis Freitag 09:00-22:00 Uhr
Samstag & Sonntag 11:00-22:00 Uhr
Alpsteinstrasse 1, 9100 Herisau

Magazin Pro Senectute Ausserrhoden

Werbung, die auffallt...

Ein spannendes Umfeld und eine interessante Leser-
schaft im ganzen Kanton Appenzell Ausserrhoden.

Wir beraten Sie gerne fiir Ihre Kampagne
im neuen Magazin!

Thr Kontakt fiir Werbung:
Appenzeller Druckerei AG
Telefon 071 354 64 64 | E-Mail inserate@adag.ch

Café
a P Restaurant
Saal

Geburtstag, Familienfest oder
Jahrgangertreffen. Unser schoner
Saal im Heinrichsbad bietet Ihnen
das passende Ambiente fiir lhren
Anlass.

Park

Café, Restaurant, Saal
Kasernenstrasse 91
9102 Herisau

Tel. +41 71 354 75 09
info@restaurant-park.ch
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Winter

SCHWERPUNKT

DIENSTE

Viele intensivieren im Rentenalter die Gartenarbeit
oder entdecken diese als neues Hobby. Die Bewegung
an der frischen Luft hilt fit und ist gesund. Doch was
tun im Winter? Eine Moglichkeit ist, Arbeiten im Bereich
Schneerdaumung oder Wintersport zu iibernehmen.
Bei beidem ist zeitliche Flexibilitidt gefragt.

Fiar Schneeraumung oder Hilfs-
dienste bei Skiliften sind Menschen
mit grosser Flexibilitat gefragt. Hun-
dertprozentarbeitende oder Erzie-
hende kommen dazu nicht oder
eher weniger in Betracht. Rentne-
rinnen und Rentner hingegen, de-
ren Hobby im Winter temperatur-
bedingt brach liegt, machen sich
gerne als Schneeschipper oder Ski-
liftbugelserviererin nutzlich.

Schneeschippen

Daist z. B. Josef Keller. Er liebt sei-
nen Garten. Dessen Blumenpracht
wird im ganzen Dorf bewundert
und sein breites Wissen Uber Ge-
museanbau ist unter anderen Hob-
bygartnerinnen und -gartner sehr
gefragt. Wahrend der Wittwer im
Sommer nur in seinem Garten zu
finden ist, langweilt er sich zur kal-
ten Jahreszeit oft zuhause. Er wohnt
in einem Mehrfamilienhaus mit
zwolf Wohnungen. So kam ihm die
Idee, bei Schneefall die Schaufel,
die jeweils neben dem Hauseingang
steht, zur Hand zu nehmen und die
Wege vom Schnee zu befreien. Der

nebenamtliche Hauswart, der tags-
uber seiner Haupttatigkeit nachgeht,
findet jeweils nur zu Randzeiten Zeit,
beijeweils geringer Lust. Neben den
Wegen pfadet Keller auch Garagen-
vorplatze. Ihm macht es wenig aus,
morgens bereits vor sechs Uhr die
Schaufel zur Hand zu nehmen. In
der Nachbarschaft wurde man auf
ihn aufmerksam und so hat es sich
ergeben, dass er auch beizwei Nach-
barhausern fur rutschifreie Platze
sorgt.

Die Arbeit muss nicht gratis sein

Josef Keller macht dies gerne. Dabei
kommt er mit Passantinnen und
Passanten ins Gesprach und halt
sich nebenbei fit. Die korperliche
Leistung, welche bei der Schnee-
raumung zu vollbringen ist, kommt
einem Fitnessprogramm im Studio
nahe oder ubertrifft es gar. Diese
Arbeit muss nicht kostenlos geleis-
tet werden. Gerade Unternehmen
wurden sich fur die Zufahrten und
Platze ihrer Gewerbebauten bereit-
willige Leute wunschen, die zuver-
lassig nach einem Schneefall zur

Stelle sind. Dafur sind sie auch be-
reit zu zahlen und in Raumungs-
gerat — auch maschinelles — zu
investieren.

Ahnlich gelagert ist es mit Ein-
satzen an Skiliften. Zwar nimmt
deren Anzahl mit der Klimaerwar-
mung leider ab, doch gerade des-
wegen lohnt sich die Saisonanstel-
lung kaum mehr, wenn nur noch
von zwei bis vier Wochen Einsatz
pro Winter ausgegangen werden
kann. Hier kann die Flexibilitat von
Pensionierten sogar den Fortbestand
eines Skilifts retten. Bezahlt wird
nach effektivem Aufwand in Stun-
den. Dies kénnen sich Menschen
ohne Renten, die auf ein regelmas-
siges Einkommen angewiesen sind,
nicht leisten. Die Suche nach Per-
sonalist entsprechend gross. Leider
finden sich Arbeitgebende und
Arbeitnehmende nicht immer ein-
fach. Es kann sich lohnen, einfach
mal anzufragen - oder ungefragt
einer Schaufel zur Hand zu nehmen.

Text: Markus Tofalo

Foto: Shutterstock
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STADT & LAND

Leidenschaft

kennt kein

ALTER

Die Guggenmusik — laut, schridg und voller Lebensfreude —
ist seit Jahrzehnten fester Bestandteil der Fasnacht.
Waiahrend viele sie mit jungen, feierwiitigen Musikanten
in Verbindung bringen, gibt es zahlreiche Senioren,
die sich aktiv und mit viel Begeisterung in das bunte Treiben
einbringen. Sie trotzen Wind und Wetter, niachtelangen
Auftritten und dem allgemeinen Wandel der Fasnacht.
Zwei von ihnen sind Ruth Mauron und Roland Storrer,
beide Mitglieder der RiethiisliGugge aus St.Gallen.

Ruth Mauron, Jahrgang 1965, ist seit
mittlerweile 14 Jahren Mitglied der
RiethusliGugge. Dass sie einmal ein
fester Bestandteil dieser musikali-
schen Fasnachtsfamilie sein wiirde,
hatte sie wohl nie gedacht. « Meine
Tochter hat mich zum Neumitglie-
deranlass mitgenommen - und so
bin ich in die Gugge eingetreten»,
erinnert sie sich. Seitdem spielt sie
die Lyra, ein Schlaginstrument, das
bei den Guggen oft eine tragende
Rolle spielt.

Auch Roland Storrer, Jahrgang
1957, kam eher zufallig zur Guggen-
musik. Schon als Kind war er mit
seiner Familie und Freunden an
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diversen Umzugen und Masken-
ballen unterwegs. Doch erst 2011
wurde er durch einen Arbeitskolle-
gen zur RiethusliGugge geholt. «Du
hast uns noch gefehlt», hiess es
damals — und so begann seine mu-
sikalische Reise. Zunachst kimmer-
te er sich um die Kiche der Gugge,
bevor er zur Trompete wechselte.
Seitdem ist er mit vollem Einsatz
dabei.

Die Guggenfamilie:
Gemeinschaft, Musik und Freude
Was beide an der Guggenmusik
besonders schatzen, ist das Geftihl

der Zusammengehodrigkeit. «Die
Gugge ist wie eine bunt zusammen-
gewurfelte Familie», sagt Ruth Mau-
ron. Das gesellige Miteinander, die
gemeinsamen Proben und die un-
zahligen Auftritte schweissen die
Mitglieder fest zusammen. Roland
Storrer beschreibt es als « Labsal fur
die Seele» — selbst wenn die Moti-
vation mal fehlt, gibt das Zusam-
mensein neue Energie.

Naturlich kann die Fasnacht auch
anstrengend sein. Die zahlreichen
Aulftritte, lange Nachte und das oft
unberechenbare Wetter setzen den
Musikanten zu. Doch fur Ruth Mau-
ron Uberwiegt die Begeisterung:



«Die Fasnachtstage konnen zwar
streng sein, aber wirklich an meine
Grenzen komme ich nicht, da es
mir gefallt. » Roland Storrer sieht das
ahnlich: «Es sind viele Eindrucke,
und es wird manchmal viel verlangt,
aber das Miteinander und das Er-
folgserlebnis nach einem gelunge-
nen Auftritt motivieren enorm.»

Fasnacht im Wandel: Zwischen
Tradition und Verdnderung

Beide Senioren haben die Entwick-
lung der Fasnacht uber die Jahre
hinweg hautnah miterlebt. « Leider
hat sich die Fasnacht stark veran-
dert», bedauert Ruth Mauron. Fruher
waren dekorierte Beizen fester Be-
standteil der Feierlichkeiten, Mas-
kenballe waren weit verbreitet. Heu-
te sei das Verkleiden nicht mehr so
«in» wie einst. Ahnlich sieht es
Roland Storrer: «Die <Boo6gen>-
Kultur ist weitgehend verschwun-
den, und die Guggen treten heute
eher auf grossen Buhnen oder an
Guggenpartys auf. Maskenballe, wie
man sie friher kannte, sind seltener
geworden.»

Doch nicht alles entwickelt sich zum
Schlechten. Roland beobachtet, dass
die Fasnacht vielerorts wieder an
Bedeutung gewinnt: « Die Guggen
sind grosser geworden und passen
gar nicht mehr in kleine Beizen.
Aber insgesamt sehe ich eine posi-
tive Entwicklung, die mein Herz
freut.»

Kein Ende in Sicht

Die Frage, wie lange sie noch aktiv
sein werden, lasst sich fur beide
nicht einfach beantworten. «So-
lange ich mein Hobby gesundheit-
lich ausuben kann, bleibe ich voll
dabei», betont Ruth Mauron. Auch
Roland Storrer denkt nicht ans Auf-
hoéren: «Es hangt von vielen Fakto-
ren ab. Gesundheit, Freundschaften
und das gesellige Miteinander sind
entscheidend. Schauen wir mal,
dann sehen wir schon.»

Neben ihrer Leidenschaft fur die
Guggenmusik haben beide weitere
Hobbys. Ruth Mauron findet Aus-
gleich in Handarbeiten wie Stricken
und Hakeln, wahrend Roland Stor-
rer sich gerne handwerklich betatigt,

STADT & LAND

mit dem E-Bike unterwegs ist oder
mit seinem Kastenwagen neue Orte
erkundet.

Die Fasnacht lebt

durch ihre Menschen

Senioren wie Ruth Mauron und
Roland Storrer zeigen eindrucksvoll,
dass Guggenmusik keine Alters-
grenzen kennt. Sie stehen fur ge-
lebte Leidenschaft, Tradition und
Gemeinschaft — Werte, die die Fas-
nacht seit jeher pragen. Und so-
lange es Menschen gibt, die sich
mit so viel Herzblut engagieren,
wird die funfte Jahreszeit weiter-
leben und sich vielleicht wieder ein
Stuck weit auf ihre ursprungliche
Magie besinnen. Denn, wie Ruth
Mauron es ausdruckt: «Die Fasnacht
sollte wieder das sein, was sie immer
war — die bunte, ausgelassene Jah-
reszeit, in der jeder sein kann, wer
er will.»

Text: Marcel Baumgartner

Fotos: Shutterstock/zVg

«Die Gugge ist wie eine bunt zusammengewlirfelte Familie. »

Roland Storrer und Ruth Mauron

Leidenschaftliche Guggenmusikanten
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Hilfe bei saisonalen

Publireportage

Erkaltungskrankheiten

In der Naturlich Drogerie AG in Gossau (ZH) bieten die Inhaberin llona Machler und ihr Team
nicht nur eine moglichst individuelle Beratung an, sondern vor allem auch speziell abge-

stimmte phytotherapeutische Mischungen.

In dieser Zeit, in der viele Menschen von grippalen
Infekten und Erkaltungen betroffen sind, setze sie
«auf die Kraft der Natur», erklart llona Machler. Da-
bei werden die phytotherapeutischen Mischungen
mit grosster Sorgfalt und Fachwissen hergestellt.
Alles beginnt mit der sorgfaltigen Auswahl der
Pflanzen, die in einer unberUhrten Umgebung
wachsen. Das und die schonende Verarbeitung ga-
rantieren gemass Machler «Produkte von pharma-
zeutisch hochstem Niveau».

llona Machler erklart: «FUr die Zubereitung verwen-
de ich Urtinkturen der Herbamed AG. Diese Tinktu-
ren zeichnen sich durch ihre hohe Qualitat und
Wirksamkeit aus, da sie aus Pflanzen gewonnen
werden, die im Appenzellerland entweder aus Wild-
wuchs oder aus biologischem Anbau stammen.»
Wie die diplomierte Drogistin HF weiter ausfuhrt,
steht die Marke Herbamed fur Qualitat und Traditi-
on: «Dort werden mit viel Herzblut und Leidenschaft
Urtinkturen hergestellt, die sich durch ihre Reinheit
und Wirkkraft auszeichnen», erganzt sie. Jede ein-
zelne Pflanze wird nach strengen Kriterien ausge-
wahlt, um sicherzustellen, dass nur die besten und
wirkungsvollsten Inhaltsstoffe in den Urtinkturen
enthalten sind.

Urtinkturen bei Erkaltungen: Fur llona Machler bie-
ten diese Tinkturen «eine natuUrliche und effektive
Unterstutzung, etwa bei Erkaltungskrankheiten,
und sie kdnnen das Immunsystem auf sanfte Weise
starken». Zudem nehme man sich in der Gossauer
Drogerie die Zeit, die BedUrfnisse der Kund*innen
zu verstehen und massgeschneiderte Losungen zu
finden.

HERBAMED

Homéopathie Phytotherapie

SN CT Y ACNYT

. ASSEeN DIE

Urtinkturen von Herbamed finden im Labor der Nattirlich
Drogerie hdufig Anwendung. (Bild: zvg)
«Die Kombination aus personlicher Beratung und
hochwertigen, naturlichen Heilmitteln ermdglicht
es, den Korper auf naturliche Weise zu unterstutzen
und Beschwerden gezielt zu lindern. Gemeinsam
finden wir die Unterstutzung fur Ihre Gesundheit»,
sagt llona Machler zum Erfolgsrezept im Labor der
Naturlich Drogerie. Martin Mader

Appenzeller Heilmittel wirken
mit besonderer Kraft. Weltweit.

HERBAMED

Homéopathie Phytotherapie

HERBAMED AG | Austrasse 12 | 9055 Buhler
+417179180 50 | +4171793 37 20 | www.herbamed.ch



KORPER & GEIST

Ein bewegendes
Portrat von

JERGESS

und Liebe

Demenz zahlt zu den haufigsten Erkran-
kungen im Alter. Demenz kann alle treffen.
Diese Diagnose verunsichert die erkrankten

Personen genauso wie die Angehdrigen,

Freunde und Bekannten und lést viele Fragen
aus. Alzheimer St.Gallen/beider Appenzell
und Pro Senectute Al, AR und SG laden zur
Lesung «Der alte Konig in seinem Exil» ein.

Arno Geiger, vielfach ausgezeich-
neter Autor, beschreibt in seinem
Buch «Der alte Kénig in seinem Exil»
die ergreifende Geschichte seines
Vaters August Geiger, der an Alzhei-
mer erkrankt ist. Mit grosser Empa-
thie und literarischer Prazision setzt
sich Geiger mit den Herausforde-
rungen und den leisen Momenten
des Glucks auseinander, die diese
Krankheit mit sich bringt. Dabei ge-
lingt es ihm, das Vergessen als uni-
verselles menschliches Thema zu
beleuchten — und das Verhaltnis zu
seinem Vater neu zu gestalten.

Der Kénig im Exil:

Ein Leben in Fragmenten

Geigers Vater, ein Mann aus einer
anderen Zeit, war ein stiller und
zuruckhaltender Mensch. Er hatte
nie den Zugang zu seinen Emotio-
nen gefunden, weder zu Lebzeiten
seiner Frau noch im Umgang mit
seinen Kindern. Die Diagnose Alz-
heimer verandert jedoch alles. Pl6tz-
lich &ffnet sich August Geiger, wenn
auch nicht bewusst, und zeigt in
seinem Zustand der Verwirrung eine
neue, sanftere Seite. Das titelgeben-
de «Exil» steht fur die Entfremdung

des Vaters von seiner eigenen Bio-
grafie. Die Krankheit reisst ihn aus
der vertrauten Welt und lasst ihn in
einem Labyrinth der Vergesslichkeit
zurlick. Doch inmitten dieser Ori-
entierungslosigkeit entdeckt Arno
Geiger Momente der Klarheit und
Schonheit: «Ich habe gelernt, dass
man einem Menschen auch dann
noch nahe sein kann, wenn er sich
von der Welt entfernt.» Diese Er-
kenntnis zieht sich wie ein roter
Faden durch das Buch und wird zu
einer Art Leitmotiv des Umgangs
mit Alzheimer.

Korper & Geist 9
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> Das Leben mit Alzheimer:

Liebe und Geduld

Geiger beschreibt eindringlich, wie
die Krankheit das Verhaltnis zu sei-
nem Vater verandert. Die Heraus-
forderungen sind enorm - ein
Mann, der frither selbststandig war,
bendtigt plotzlich Unterstutzung in
den einfachsten Alltagssituationen.
Doch anstatt zu verzweifeln, sieht
der Autor in der Situation eine Chan-
ce zur Annadherung: «Je weniger er
uns verstand, desto mehr bemuhten
wir uns, ihn zu verstehen.»

Er schildert humorvolle und tra-
gische Episoden gleichermassen:
Daistdie Szene, in der August Gei-
ger seine Schuhe mit Taschentu-
chern poliert, oder der Moment, als
er den Autor fragt, ob sie Bruder
seien. Solche Situationen offen-
baren die Absurditat der Krankheit,
aber auch, wie wichtig Geduld, Ge-
lassenheit und Liebe sind.

Ein universelles Thema

Das Buch ist jedoch mehr als ein
persdonlicher Erfahrungsbericht.
Geiger gelingt es, die individuelle
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Geschichte seines Vaters mit all-
gemeinen Fragen zu verbinden:
Was bedeutet es, sich selbst zu ver-
lieren? Wie definieren wir Identitat,
wenn das Gedachtnis schwindet?
Und wie gehen Angehdrige mit
dieser Zerbrechlichkeit um?

Mit leisen, aber kraftvollen Wor-
ten zeigt er, dass auch im Chaos des
Vergessens ein tiefes Menschsein
verborgen liegt. « Mein Vater hat
mich gelehrt, dass man sich von
seinen Anspruchen verabschieden
muss, wenn man jemanden liebt,
der seine Anspruche nicht mehr
formulieren kann.»

Hoffnung im Vergessen

Trotz der Schwere des Themas ist
das Buch kein Abgesang auf ein
verlorenes Leben. Im Gegenteil:
Geiger betont immer wieder, dass
auch Menschen mit Alzheimer Wuiir-
de und Lebensfreude besitzen kon-
nen. Der Autor schreibt: « Mein
Vater hat die Fahigkeit, aus dem
Moment heraus zu leben - etwas,
das uns oft so schwerfallt.» Diese
Haltung ist ein Pladoyer fur mehr

Menschlichkeit und Respekt gegen-
Uber Kranken, aber auch ein Denk-
anstoss fur die Leser, das Leben
bewusster zu geniessen.

Fazit: Eine beriihrende
Liebeserklirung

Mit «Der alte Kénig in seinem Exil»
hat Arno Geiger ein Werk geschaf-
fen, das weit Uilber eine Krankheits-
geschichte hinausgeht. Es ist ein
bewegendes Portrat einer Vater-
Sohn-Beziehung, eine kluge Aus-
einandersetzung mit dem Altern
und ein Zeugnis der heilenden Kraft
von Verstandnis und Zuwendung.
Der Autor zeigt, dass es im Verges-
sen auch eine Art von Freiheit gibt
— eine Freiheit, die sowohl Schmerz
als auch Schoénheit birgt.

Geigers Buch ist ein literarisches
Denkmal fur alle, die sich mit dem
Verlust von Erinnerungen ausein-
andersetzen mussen — und eine
stille Aufforderung, die Gegenwart
ZUu umarmen.

Text: Marcel Baumgartner

Foto: Heribert Corn

Veranstaltungstipp

Arno Geigers Erfolgsbuch
«Der alte Kénig in seinem
Exil» ist eine Liebeserklarung
an seinen demenzkranken
Vater. « Theater am Tisch»
macht daraus ein von
Marcus Schafer und Hans
Rudolf Spuhler gefuhrtes
Gesprach zwischen Vater
und Sohn, die sich naher-
kommen als jemals zuvor.
Willi Hadnes Akkordeonmusik
baut Briicken zwischen
Fiktion und Erinnerung.

Die Lesung findet am
Donnerstag, 27. Februar,
ab 19 Uhr in der Alten
Stuhlfabrik in Herisau statt.




LEBEN & LERNEN

Winterliche

RISIKEN

fur altere Menschen

Der Winter bringt nicht nur zauberhafte Schneeland-
schaften und besinnliche Feiertage mit sich,
sondern stellt insbesondere fiir altere Menschen eine
Zeit erhohter Risiken dar. Senioren sind aufgrund ihres
Alters und oft eingeschridnkter gesundheitlicher
Verfassung besonders anfallig fiir die Herausforderungen
der kalten Jahreszeit. Von Stiirzen auf glatten Wegen
tiiber gesundheitliche Gefahren bis hin zu sozialer
Isolation — der Winter birgt zahlreiche Gefahren, die fiir
dltere Menschen gravierende Folgen haben kdnnen.

Rutschige Gehwege und vereiste
Treppen sind fur Senioren ein be-
sonderes Risiko. Die Sturzgefahr
steigt im Winter dramatisch an, da
Schnee und Eis oft schwer zu er-
kennen sind. Laut der Beratungs-
stelle fur Unfallverhutung (BFU)
ereignen sich jahrlich in der Schweiz
rund 86 000 Sturze im Haus und in
der Freizeit, die medizinisch be-
handelt werden mussen. Ein Gross-
teil dieser Unfalle betrifft Menschen
ab 65 Jahren. «Ein einfacher Sturz
kann fur Senioren oft gravierende
gesundheitliche Folgen habeny,
erklart die BFU in einer aktuellen
Studie. Praventive Massnahmen wie
rutschfeste Schuhe, Gehstockspikes
oder der Einsatz eines Rollators mit

Winterreifen konnen helfen, die
Unfallgefahr zu minimieren. Auch
die regelmassige Beseitigung von
Schnee und Eis auf Gehwegen ist
entscheidend. Die SUVA empfiehlt
zudem das Tragen von reflektieren-
den Elementen, um in der dunklen
Jahreszeit besser sichtbar zu sein.

Kélte als gesundheitlicher
Stressfaktor

Die niedrigen Temperaturen im Win-
ter stellen fur Senioren eine erheb-
liche gesundheitliche Belastung dar.
Der Korper alterer Menschen kann
sich oft nicht mehr so schnell an
Temperaturschwankungen anpassen,
und die Durchblutung ist haufig

eingeschrankt. Laut Angaben der
Schweizerischen Gesellschaft fur
Geriatrie ist das Risiko fur Erkaltun-
gen, Grippe oder sogar Lungenent-
zundungen bei Senioren erhdht. Ein
besonderes Problem stellt die Unter-
kihlung (Hypothermie) dar, die
schneller eintreten kann, als viele
vermuten. Senioren verspuren auf-
grund eines nachlassenden Kalte-
empfindens oft nicht, wie stark ihr
Korper auskuhtlt. Dies kann zu ernst-
haften gesundheitlichen Komplika-
tionen fuhren. Warme Kleidung in
mehreren Schichten, beheizte Wohn-
raume und das Vermeiden von lan-
geren Aufenthalten im Freien konnen
hier vorbeugen. Auch die ausrei-
chende Versorgung mit Nahrstoffen

Leben & Lernen 11
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ist im Winter essenziell, da ein ge-
schwachtes Immunsystem weniger
resistent gegen Krankheiten ist. Heis-
se Getranke und vitaminreiche Nah-
rung konnen dazu beitragen, das
Wohlbefinden zu steigern.

Einsamkeit und soziale Isolation
Der Winter ist nicht nur physisch,
sondern auch emotional fur Senio-
ren eine Herausforderung. Dunkle
Tage und ungemutliches Wetter
erschweren es vielen alteren Men-
schen, ihre Wohnung zu verlassen.
Dies fuhrt oft zu sozialer Isolation,
die im Alter ohnehin ein weitver-
breitetes Problem ist. Laut einer
Erhebung von Pro Senectute Schweiz
sind rund 40 Prozent der Menschen
ab 75 Jahren in der Schweiz von
Einsamkeit betroffen. «Gerade in
der kalten Jahreszeit sind viele Se-
nioren von Einsamkeit betroffen,
was die psychische Gesundheit stark
beeintrachtigen kann», erklart Pro
Senectute. Freunde, Nachbarn und
Familie sollten daher darauf achten,
regelmassig Kontakt zu halten. Be-
suche, Telefonate oder gemeinsames
Einkaufen kénnen helfen, Einsam-
keit vorzubeugen. Ehrenamtliche
Initiativen wie Besuchsdienste oder
Nachbarschaftshilfen sind in dieser
Zeit besonders wertvoll.

Probleme bei der
Energieversorgung

Eine weitere Herausforderung fur
Senioren im Winter ist die Beheizung
der Wohnraume. Besonders Men-
schen mit geringem Einkommen
scheuen oft hohe Heizkosten und
halten ihre Wohnungen kuhl, was
das Risiko fur Unterkuhlung erhoht.
Laut der Schweizerischen Caritas
leben rund 1,2 Millionen Menschen
in der Schweiz an oder unter der
Armutsgrenze, darunter viele Senio-
ren. Hier konnen finanzielle Unter-
stutzung und Aufklarung helfen.
Organisationen wie Caritas Schweiz
und Pro Senectute bieten Beratung
und finanzielle Hilfen an, um Heiz-
kosten zu decken. Zudem sollten
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Gemeinden sicherstellen, dass al-
tere Menschen Zugang zu warmen
Unterkunften haben, wenn sie ihre
eigenen Raume nicht ausreichend
heizen kénnen.

Verkehr und Mobilitdt

Der Winter erschwert fir Senioren
auch die Mobilitat. Schneebedeck-
te Strassen, glatte Gehwege und
eingeschrankter éffentlicher Verkehr
machen es schwierig, notwendige
Besorgungen zu erledigen oder Arzt-
termine wahrzunehmen. Dies fuhrt
nicht nur zu praktischen Problemen,
sondern kann auch die Eigenstan-
digkeit beeintrachtigen. Losungen
wie Fahrdienste, Einkaufsservices
oder eine gute Nachbarschaftshilfe
kdnnen hier einen wichtigen Beitrag
leisten. Zudem sollten Gemeinden
dafur sorgen, dass Bushaltestellen
und Gehwege gut geraumt und
sicher sind. Die BFU betont in ihren
Empfehlungen die Wichtigkeit gut
beleuchteter und rutschfreier Wege.

Tipps zur Vorbeugung

Damit Senioren sicher und gesund

durch den Winter kommen, konnen

folgende Tipps hilfreich sein:

o Sicher unterwegs: Rutschfeste
Schuhe und Gehhilfen
mit Spikes verwenden.
Beleuchtete Gehwege wahlen
und, wenn moglich, auf
Begleitung zurtuickgreifen.

« Warme bewahren: Regelmassig
heizen, warme Kleidung
tragen und sich bei Kalte nicht
langer im Freien aufhalten.

« Gesundheit schutzen:
Grippeimpfungen und vitamin-
reiche Ernahrung helfen,
das Immunsystem zu starken.

« Soziale Kontakte pflegen:
Telefonate, Besuche und
gemeinschaftliche
Aktivitaten reduzieren die
Gefahr von Isolation.

o Unterstutzung suchen: Bei
Bedarf Fahrdienste, Einkaufs-
services oder Nachbarschafts-
hilfen in Anspruch nehmen.

Fazit

Der Winter bringt fur Senioren be-
sondere Herausforderungen mit sich,
die sowohl die physische als auch
die psychische Gesundheit betreffen.
Glatte, Kalte und Einsamkeit kdnnen
gravierende Folgen haben, doch mit
der richtigen Vorbereitung und Un-
terstutzung lassen sich viele Risiken
minimieren. Familienangehdrige,
Nachbarn und Gemeinden kénnen
einen entscheidenden Beitrag leisten,
um altere Menschen sicher und ge-
sund durch die kalte Jahreszeit zu
bringen. Denn gerade im Winter sind
Zusammenhalt und Fursorge von
unschatzbarem Wert.

Text: Marcel Baumgartner

Foto: Shutterstock
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Pensionierte sind
willkommene

AUFFEURE

Die zunehmende Uberalterung der Bevélkerung
fuhrt dazu, dass Pensionierte vermehrt arbeiten.
Besonders im Bereich der Fahrdienste sind sie gern
gesehen, da sie nicht nur zuverlidssig sind, sondern
ihre Tatigkeit auch als sinnvolle Beschaftigung
schitzen - eine echte Win-Win-Situation.

In meiner Jugend fuhr Frau Gloor
Schulbus. Die altere Frau sammelte
zu den unterschiedlichen Unter-
richtszeiten die Schulerinnen und
Schuler von den verschiedenen
Aussenhofen unseres Dorfes ein
und brachte sie jeweils wieder nach

Hause. Zuverlassigkeit und Flexibi-
litat waren gefragt. Herr Scharer war
ihre Vertretung. Sie organisierten
sich jeweils selbst. Bei mir kam sie
punktlich um 7.45 Uhr vorbei — ge-
nau rechtzeitig fur den Unterrichts-
beginn um 8 Uhr. Den VW-Bus

hoérte man jeweils schon brummen,
bevor er um die Kurve bog. Sie be-
grusste einen freundlich und tber-
traf mit ihrer guten Laune aus mei-
ner Perspektive jeweils das formelle
«Guten Morgen» unseres Lehrers.
Der Einstieg in den Tag war somit
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Stiirze vermeiden, die Selbststan-
digkeit erhalten, Lebensqualitat
steigern, selbstbestimmt das Le-
ben gestalten und ihr Zuhause
verschdnern — dafiir steht Flexo-
Handlauf.

Im Alter zuhause leben ist das erklar-
te Ziel der alteren Generation. Aus-
serdem ist Treppensteigen gesund,
starkt die Muskulatur und halt den
Kreislauf in Schwung - aber sicher
soll es sein. Dazu missen Treppen
auf beiden Seiten griffige Handlaufe
haben, welche ausreichend Sicher-
heit geben.

Vor allem gewendelte Treppen sind
eine Gefahr, weil das Gelander auf
der Innenseite angebracht ist und
gerade dort sind die Stufen schmal
und gefahrlich. Mit einem wandsei-
tig nachgeristeten Handlauf wird
jede Treppe wieder sicher begeh-
bar. Auch die wenigen Stufen vor
der Haustir kénnen zu einem Hin-
dernis werden. Genau diesen Prob-
lemen hat sich Flexo-Handlauf an-
genommen.

Sicherheit nur einen Handgriff entfernt

Als fihrende Fachfirma fiir die Nach-
ristung von Handlaufen —egal ob im
Innen- oder Aussenbereich - verfi-
gen wir Uber eine grosse Produkte-
vielfalt.

Bei der Firma Flexo-Handlauf gehen
Sicherheit und Schénheit Hand in
Hand. Jahrelange Erfahrung und
fundiertes Wissen lassen uns fir je-
den Kunden eine individuelle L&-
sung finden, denn: «Der Mensch ist
unser Massstab».

Haben wir Sie inspiriert? Durch eine
kostenlose und unverbindliche Bera-
tung haben Sie die Mdglichkeit, sich
von unserer Qualitdt und Zuverlas-
sigkeit zu Uberzeugen. Sie erreichten
uns unter:

Flexo-Handlauf Ostschweiz
Nord 1106

9053 Teufen AR

071 525 59 87
ostschweiz@flexo-handlauf.ch
ostschweiz.flexo-handlauf.ch

aman
BEATLES
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Vorverkauf: www.ticketcorner.ch, Coop City
oder Tel. 0900 800 800 (CHF 1.19/min.)




> gelungen. Damals hieltich ihre Ver-

lasslichkeit fur selbstverstandlich.
Ob die Schule um 8 Uhr oder vor
9 Uhr begann, um 14.45 Uhr oder
15.30 Uhr endete, sie war stets da.
In ihrem Tagesplan mussen wohl
auch viele Wartezeiten vorgekom-
men sein. Ruckblickend wird mir
bewusst, dass eine Festanstellung
als Schulbusfahrerin bei diesen
flexiblen Zeiten kaum finanzierbar
gewesen ware, wenn auch Leer-
zeiten vergutet werden mussten.
Heute sind Schulbusfahrten — sofern
sie Uberhaupt noch existieren — auf
Hauptzeiten reduziert. Dank der
Tagesstrukturen an Schulen stehen
Aufenthaltsraume fur die Kinder
bereit. Seit den 1970er Jahren wur-
de der offentliche Verkehr auch in
dunn besiedelten Gebieten aus-
gebaut, was Schulbusse teilweise
obsolet machten. Der Gang zur
Haltestelle des Linienbusses ist
dabei allerdings oft weiter, als es
jener zur Pickupstelle des VW-Bus-
lis war. In meiner Gemeinde wurde
der Schultransportdienst ganzlich
gestrichen. Kinder mussen heute
bis zu zwei Kilometer zu Fuss oder
mitdem Fahrrad zur Schule zurtick-
legen - immerhin nicht entlang
von Hauptstrassen. Alternativ iber-
nehmen Elterntaxis diese Aufgabe,
was jedoch ungern gesehen wird,
da der gemeinsame Schulweg eine
wichtige soziale Funktion hat.

Seniorinnen und Senioren sind fit
Auch wenn Schulgemeinden heu-
te keinen so umfassenden Busser-
vice wie friher finanzieren kénnen,
gibt es weiterhin Fahrangebote fur
entlegene Gebiete. Rentnerinnen
und Rentner konnten hier eine wert-
volle Rolle ubernehmen - so wie
einst Frau Gloor. Sie verfugen uber
die notige zeitliche Flexibilitat und
finanzielle Unabhangigkeit. Wer auf
ein volles Einkommen angewiesen
ist, kann sich auf ein geringes Pen-
sum mit unregelmassigen Einsatzen
kaum einlassen. Fur Pensionierte
hingegen bieten Fahrdienste eine
sinnvolle Tatigkeit, die den Alltag

strukturiert. Dank ihrer Lebenser-
fahrung und Gelassenheit sind sie
ideal fur diese Aufgabe geeignet -
vorausgesetzt, ihre Fahrfahigkeit
entsprichtden Anforderungen. An-
gesichts der gestiegenen Lebens-
erwartung und besseren Gesundheit
im Alter trifft dies heute haufiger zu
als fruher.

Der Fachkraftemangel
wird zunehmend zu einem
gesellschaftlichen Problem
Jeder dritte Busfahrer in der Schweiz
geht bald in Rente. Fehlt Personal
bei Linienbusbetrieben, fehlt es bei
Fahrdienstleistenden erst recht.
Neben Schulen sind Organisationen
wie Spitex, das Rote Kreuz oder Pro
Senectute auf Fahrerinnen und
Fahrer angewiesen. Auch Behin-
dertentaxis wie das «Tixi» (siehe
Kasten), Lieferdienste von privaten
Botendiensten oder Mahlzeiten-
services suchen oft nach Aushilfen
oder flexiblen Fahrerinnen und
-fahrern. Besonders zur Mittagszeit
und am frihen Abend steigt der
Personalbedarf sprunghaft an —
Zeiten, in denen es sich nicht lohnt,
feste Stellen zu schaffen, da vor-
mittags und nachmittags weniger
Bedarf besteht.
Postdienstleistungsfirmen wie
z. B. Quickmail bendtigen Postzu-
stellpersonal fur gewisse Dorfer oder
Quartiere. Die Arbeit erfolgt auf
Abruf, ohne feste Buirozeiten. Inte-
ressierte sollten sich direkt bei den
Anbietern melden, da viele Stellen
nicht mehr in Zeitungen inseriert
werden, sondern online oder uber
soziale Netzwerke vermittelt werden,
etwa in Facebook-Gruppen wie «Du
bisch vo XY, wenn du...».
Zusatzliches Einkommen neben
der AHV ist Ubrigens erlaubt: Bis zu
einem Betrag von CHF 16 800 jahr-
lich sind keine Beitrage an die AHV-
Ausgleichskassen fallig.

Text: Markus Tofalo

Foto: Irene Montefusco
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Tixi fahren als
soziales Engagement

Fahrerinnen und Fahrer

im Rentenalter sind nicht
ungewohnlich. Bei Tixi
St.Gallen machen sie gar die
Mehrheit aus, wie Geschafts-
fihrer René Metzger aus-
fuhrt. Von den 77 Fahrerin-
nen und Fahrer seien 71 im
Rentenalter. Dazu kamen
noch 13 in der Zentrale,
welche alle bereits pensio-
niert sind. Sie arbeiten alle
freiwillig und ehrenamtlich
ohne Entldhnung. Nur so

ist es moéglich, den Fahrpreis
niedrig zu halten und
Behinderten und Betagten
trotz korperlicher Schwierig-
keiten mehr Mobilitat zu
geben. «Unsere Fahrerinnen
und Fahrer kommen gerne»,
so René Metzger. «Neben
der Beschaftigung, die ihnen
Spass bereitet, ist es auch der
Sinn dieser Arbeit, welcher
sie zu diesem Freiwilligen-
einsatz ermuntert. Sie fahren
mit Freude. Neben einem
Fuhrerausweis der Kategorie
B, etwas Fahrpraxis und
Sozialkompetenz haben,
mussen sie auch einen
Rollstuhl schieben kénnen.
Die Einsatze sind Schicht-
weise halbtags oder ganztags
je nach Wunsch», erklart er.
Eine Zusatzausbildung sei
keine ndtig. « Anwarterinnen
und Anwarter sind immer
willkommen. Sie werden
von uns eingeflihrt.»

Auch der Rotkreuz-Fahr-
dienst im Appenzellerland
sucht immer Fahrer.

Freiwilligenarbeit
www.benevol.ch

SRK Kantonalverband
beider Appenzell
www.srk-appenzell.ch

Tixi Verein St. Gallen
www.tixi.ch
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Schatz-Suche

1m Alter

Die Pro Senectute Appenzell Ausserrhoden organisiert
regelmissig Speeddating-Veranstaltungen, um alteren
Menschen neue Begegnungen zu ermoglichen und
Kontakte zu kniipfen. Bisher haben sich bereits zwei
Paare gefunden — eines davon sind Agnes und Urs.
Sie haben ihre Geschichte mit uns geteilt.

Am 24. November 2022 haben wir
uns zum ersten Mal beim Speed-
dating im Buchensaal in Speicher
getroffen. Der Anlass wurde von der
Pro Senectute Appenzellerland or-
ganisiert. Auf Anhieb waren wir uns
sympathisch und haben uns eine
Woche spater zu einem Spaziergang
verabredet.

Nach diesem Treffen stellten wir
fest, dass uns viele Gemeinsam-
keiten verbinden. Wir sind beide
seit Jahren verwitwet und teilten
den Wunsch, den letzten Lebens-
abschnitt in einer harmonischen
Partnerschaft zu verbringen.
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Wahrend anderthalb Jahren ver-
brachten wir viel Zeit gemeinsam
— sowohl im Appenzellerland als
auch im Rheintal, wo wir zu Hau-
se waren. Mit der Zeit wuchs der
Wunsch, zusammenzuziehen und
unser Leben noch enger zu teilen.
So entstand die Idee, an einem neu-
en Ortin die Zukunft zu starten. Da
uns das Tessin schon lange ver-
bindet, entschieden wir uns, nach
Minusio zu ziehen. Wir verkauften
unsere Einfamilienhauser und ver-
wirklichten unseren Traum. Wir
hatten das Gluck, in einer neuen
Uberbauung eine Attikawohnung

mit grosser Terrasse und wunder-
barer Seesicht zu beziehen. Seit Mai
2024 leben wir hier im Tessin, ge-
niessen das mediterrane Klima und
das italienische Flair.

Wir sind sehr glicklich und emp-
fehlen Allen, auch im Alter neu-
gierig zu bleiben, Neues zu wagen
und loszulassen.

Die nachste Schatz-Suche findet
am Donnerstag, 30. Oktober 2025,
von 14 bis ca. 16 Uhr bei der

Pro Senectute, Hirschenstrasse 27,
9200 Gossau statt. Die Teilnahme-
gebuhrt betrdagt 20 Franken.



p.s. aktuell

Sozialberatung

Anderungen
Sozialversicherungen 2025

Ab 2025 treten neue Betrage und
Bestimmungen im Bereich der So-
zialversicherungen in Kraft. Nach-
stehend eine nicht abschliessende
Auflistung der wichtigsten Ande-
rungen.

e AHV und
Hilflosenentschiddigung
Die Renten der AHV und IV er-
héhen sichum 2,9%, was gleich-
zeitig zu einer Anhebung der
Hilflosenentschadigung fuhrt.

- Erganzungsleistungen

Der angerechnete Lebensbedarf
erhoht sich um einige Hundert
Franken pro Jahr und die Abzuge
fur den maximalen Mietzins sowie
die maximal anrechenbare Kran-
kenkassenpramie steigen eben-
falls. Personen, die bisher knapp
keinen Anspruch auf Erganzungs-
leistungen hatten, konnten auf-
grund dieser Anderungen ab 2025
Anspruch darauf erhalten.

Bei Bedarf steht eine Beratung
durch Pro Senectute zur
Verfugung oder es kann der
EL-Rechner genutzt werden.

« Pramienverbilligung

Die Berechnungsgrundlagen der
kantonalen Pramienverbilligung
andern sich jahrlich. Personen
mit begrenztem Budget erhalten
von der Sozialversicherung AR in
der Regel automatisch ein An-
meldeformular. Bei Unsicherhei-
ten bezuglich eines Anspruchs
kann eine Beratung in Anspruch
genommen werden. Die Anmel-
dung fur die IPV muss bis spa-
testens 31. Marz 2025 bei der Ge-
meinde eingereicht werden.

- Krankenkasse

Neu ist ein unterjahriger Wechsel
in ein gunstigeres Versicherungs-
modell méglich, beispielsweise
vom Standardmodell ins Haus-
arztmodell. Der Wechsel zu einer
anderen Versicherung bleibt je-
doch weiterhin nur einmal jahr-
lich méglich.

Hilfen zu Hause
Steuererkldarungsdienst

Der Steuererklarungsdienst besteht
aus engagierten Freiwilligen, die
alteren Menschen tatkraftig beim
Ausfullen ihrer Steuererklarung hel-
fen. Bruno Holenstein ist nun im
vierten Jahr dabei und erstellt jahr-

lich zwischen 15 und 20 Steuererkla-
rungen. «Das geschieht in der Regel
Uber zwei Termine: Zunachst haben
wir die Erstbesprechung, beiderich
die Unterlagen abhole und anschlies-
send treffen wir uns zur Durchsicht
der fertigen Steuererklarung.»

Auch Daniela Vierbauch bringt
viel Erfahrung mit. Nach ihrem Aus-
tritt bei der KSTV AR im Jahr 2021
wollte sie unbedingt weiterhin im
Steuerbereich aktiv sein. «Als ich
bei Silvia anfragte, erfuhr ich, dass
man dort sehr froh Uber jede hel-
fende Hand ist.»

Josua Boétschi, der seit 2017 im
Dienstist, schatzt die interessanten
Kontakte, die er knupfen kann. Er
lebt nach dem Motto: « Wer rastet,
der rostet» und beschreibt seine
Tatigkeit als «sinnvolle und hoch-
interessante Beschaftigung, die mit
viel Dankbarkeit honoriert wird.»

Der 82-jahrige Peter Zellweger
betreut ebenfalls noch zehn Man-
date und fugt begeistert hinzu: «Es
bereitet mir Freude zu sehen, wie
man mit einem Uberschaubaren
Einsatz grosse Dankbarkeit erfahrt.»

Mehr Infos unter:
ar.prosenectute.ch/de/
Hilfen-zu-Hause/
steuererklaerungsdienst0.html

Bruno Holenstein (69 Jahre), Daniela Vierbauch (32 Jahre),
Josua Botschi (79 Jahre) und Peter Zellweger (82 Jahre)
Die engagierten Freiwilligen des Steuererkldrungsdienstes
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Pro Senectute AR ist neu
QualiCert-zertifiziert

Ab dem 1. Januar 2025 ist Pro Se-
nectute AR QualiCert-zertifiziert.
Dies bestatigt, dass unsere Bewe-
gungsangebote und die Kursleiten-
den den hochsten Qualitatsstandards
entsprechen. Ein besonderer Vorteil
far Sie: Rechnungen fiur unsere
Kurse und Aktivitaten kdnnen bei
entsprechender Zusatzversicherung
direkt bei Ihrer Krankenkasse ein-
gereicht werden. Profitieren Sie von
zertifizierter Qualitat und machen
Sie etwas Gutes fur Ihre Gesundheit.

Bei Fragen stehen wir Innen gerne
zur Verfugung.

Gefiihrte E-Bike-Touren

Die Radgruppe «Bikeflichse» freut
sich Uber neue Gesichter! Gemeinsam
mit Guide Christoph Wist erkundet
die Gruppe auf E-Bikes schone, ver-
kehrsarme Routen und geniesst 2 bis
3 Stunden Bewegung in unserer
Umgebung und der Natur - inklu-
sive einer kurzen Rast. Die Touren
finden alle zwei Wochen statt und
richten sich an Fahrer*innen mit
Tretunterstitzung. Helmpflicht gilt
far alle Teilnehmer*innen. Christoph
sorgt dafur, dass sowohl Einstei-
ger*innen als auch Trainierte auf
ihre Kosten kommen. Die Teilneh-
merzahlist auf maximal 10 Personen
begrenzt. Die Platze werden in der

Auf dem E-Bike schéne Routen

erkunden und Bewegung geniessen.

Reihenfolge der Anmeldungen ver-
geben. Das Angebot kostet 10 Franken
pro Teilnahme und wird semester-
weise abgerechnet.

Das Angebot startet wieder am
29.4.2025. Christoph Witist bittet
um Anmeldung bis spatestens
um 16 Uhr am Vortag per
Telefon 078 744 46 60.
Christoph Wtust gibt auch
Auskunft, wenn der Kurs bel
starkem Regen nicht stattfindet.

Zwaig is Alter

Patientenverfiigung

und Docupass

Was passiert, wenn ich an Demenz
erkranke oder durch einen Unfall
entscheidungsunfahig werde? Was
mochte ich dann an medizinischen
Moglichkeiten zur Lebensverlange-
rung nutzen? Wie mochte ich beim
Sterben begleitet werden und was ist
mir nach dem Tod wichtig? Wer sich
fruhzeitig mit der letzten Lebens-
phase auseinandersetzt, kann in Ruhe
fur sich und seine Liebsten vorsorgen
und Sicherheit schaffen. Kursinhatlt:
Im ersten Teil Informationen und
rechtliche Grundlagen zu Patienten-
verfugungen und kurze Vorstellung
des Docupasses. Im zweiten Teil wird
die Patientenverfugung der Pro Se-
nectute Punkt fur Punkt besprochen
und Fragen geklart. Der Kurs findet
am Montag, 24.3.25, von 9 bis 11 Uhr
im Betreuungszentrum Heiden statt

und kostet 25 Franken. Er wird ge-
leitet von Silvia Hablutzel.

Anmeldung via
Telefon 071 353 50 30.

Erzdhlcafé

Das Erzahlcafé bietet in gemutlicher
Runde Raum fur den Austausch per-
sonlicher Geschichten. Die Themen
sind vorgegeben und die Gesprachs-
runden werden moderiert. Nach dem
ersten Gesprachsteil bleibt Zeit fur
einen ungezwungenen Austausch
beieinem Kaffee. Eines der aktuellen
Themen wird « Masken» sein. Wann
kann ich ganz ich selbst sein und
mein Gesicht so zeigen, wie ich bin
und mich gerade fihle? Wann trage
ich eine Maske und spiele eine Rol-
le? Kann mir eine Maske nichtauch
Schutz geben? Und wie ist es mit
Fasnachts- und anderen Brauch-
tumsmasken? Ein weiteres Thema
wird « Respekt» sein. Respekt gilt als
ein Schlussel der Menschlichkeit.
Welche Rolle spielt Respekt im tag-
lichen Miteinander? Wie aussert sich
Respekt vor der Natur? Muss Respekt
erst verdient werden, oder steht er
vorbehaltlos allen zu? Gibt es Gren-
zen dessen, was fur Sie zu respek-
tieren ist?

Die Erzahlcafés finden in Herisau,
Heiden und Stein statt.

Weitere Informationen sind

in der Agenda zu finden.



Das Sonntagscafé findet jeden
letzten Sonntag im Monat statt.

Sonntagscafé

Das Sonntagscafé ladt zum Ver-
weilen ein. Ein gemutlicher Treff-
punkt zum Einkehren, Gaste treffen,
spielen und geselliges Zusammen-
sein. Fur Kaffee, Tee, Wasser und
eine kleine Leckerei ist gesorgt.

Es findet jeden letzten Sonntag
im Monat von 13.30 bis 17 Uhr an
der Bahnhofstrasse 20 in Herisau
statt. Die Teilnahme ist kostenlos,
eine freiwillige Spende in die Kaffee-
kasse ist moglich. Das Sonntagsca-
fé wird von Silvia Hablutzel geleitet.

Diverses

Lesung

Alzheimer St. Gallen/beider Appen-
zell und Pro Senectute Al, AR und
SG laden gemeinsam zur Lesung
«Der alte K&nig in seinem Exil» ein.
Diese ist fiir die breite Offentlichkeit
zuganglich und ist kostenlos (Kol-
lekte). Die vier Organisationen freu-
en sich sehr uber Thren Besuch.

Demenzsimulator

Menschen, die sich um Angehodrige
mit Demenz kimmern oder in der
Freiwilligenarbeit tatig sind, mussen
sich standig auf neue und heraus-
fordernde Situationen einstellen. Das
Verhalten von Menschen mit Demenz
verandert sich aufgrund der fort-
schreitenden Krankheit, was es oft
schwer nachvollziehbar macht. Sie
nehmen sich selbst und ihre Umwelt
anders wahr und zeigen manchmal
heftige Emotionen, auf die ange-
messen zu reagieren schwierig ist.

Der Demenzsimulator ermoglicht
es, die Erfahrungen und Wahrneh-
mungen von Menschen mit Demenz
besser nachzuvollziehen.

In 13 alltaglichen Situationen kénnen
Sie mit dem Demenzsimulator er-
leben, wie sich die Symptome einer
Demenz anfihlen und Sie werden
Ihr Verstandnis fur Demenzkranke
vertiefen.

Mehr Auskunft gibt Maya Hauri-
Thoma, Beauftrage fur Diakonie
Stelle Hochaltrigkeit und Demenz
telefonisch (071 227 05 61) oder per
Mail unter maya.hauri@ref-sg.ch.

Aus der Pro Senectute-Familie
Austritt

Margrith Lenz wird mit grosser Wert-
schatzung in den wohlverdienten
Ruhestand verabschiedet. Uber mehr
als funf Jahre setzte sie sich mit
Professionalitat, Engagement und
Herzlichkeit fur die Seniorinnen
und Senioren im Appenzeller Mittel-
land ein. Thr Wirken trug wesentlich
zum Wohl des Teams und der alte-
ren Menschen in Ausserrhoden bei.
Das Team wunscht Margrith fur die
Zukunft nur das Beste. Moge ihr
neuer Lebensabschnitt ebenso er-
fullend und erfolgreich sein, wie
ihre Zeit bei Pro Senectute AR.

Margrith Lenz wird in
den Ruhestand verabschiedet.

Dienstjubildum

Zum 30-Jahrigen Jubilaum von
Gaby Frischknecht hat die Mittur-
nerin Emmy Zurcher ein Gedicht
geschrieben, das die besonderen
Erinnerungen und Momente im
Turnverein lebendig werden lasst.

Das ganze Gedicht ist
auf der Webseite
wWww.ps-magazin.ch zu lesen.

Gaby Frischknecht feiert
ihr 30-Jéhriges Jubildum.

Wir suchen zurzeit Unterstiitzung

in folgenden Aufgaben

e Sozialzeitengagement
fur Alltagshilfe, Steuer-
erklirungsdienst und
administrative Begleitung

o Sportleitende

Infos: ar.prosenectute.ch/de/
Ihr-Engagement/Wir-suchen

Beratungsstellen

Hinterland

Gossauerstrasse 2, 9100 Herisau
Telefon 071 353 50 30

Mittelland

Bis Friihling 2025:
Landsgemeindeplatz 5,
9043 Trogen

Telefon 071 890 03 82
Ab Frihling 2025:
Bachli 196, 9053 Teufen
Telefon 071 890 03 82

Vorderland

Asylstrasse 2, 9410 Heiden
Telefon 071 891 62 49
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Geburtsdatum
14. August 1966

Beruf

Pflegefachfrau HF und Gerontologin HF

Tatigkeit PS
Sozialberaterin

Darf ich mich vorstellen?

Ich wohne mit meinem Partner in
Waldkirch SG. Als Familienmen-
schen geniessen wir den Kontakt
zZu unseren beiden erwachsenen
Séhnen, ihren Partnerinnen und
unseren Enkeln, deren Heranwach-
sen wir mit Freude begleiten.
Beruflich zog es mich als dipl.
Pflegefachfrau HF und dipl. Geron-
tologin HF schon immer in die
Arbeit mit alteren Menschen. Ihre
Biografien, Lebenserfahrungen, ihr
Wille und manchmal auch ihre
Eigenwilligkeit faszinieren mich.
Mit meiner Fihrungsausbildung
MAS in Management of Social Ser-
vices FHO leitete ich mehrere Jah-
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re eine Spitex-Organisation und
hatte intensiven Kontakt zur alteren
Bevodlkerung. Ich setzte mich mit
ihren Lebenssituationen, Bedurf-
nissen, aber auch mit Verlusten und
Belastungen auseinander. Da ich
wieder naher am Menschen arbei-
ten wollte, war ich weitere rund
14 Jahre in der Sozialberatung der
Geriatrischen Klinik AG tatig und
erwarb fundiertes Wissen im Alters-
bereich. Ein Spitaleintritt bedeutet
fur viele altere Menschen einen
tiefen Einschnitt und kann verun-
sichern. Mir war es stets wichtig,
gemeinsam mit Patientinnen, Pa-
tienten und ihren Angehodrigen in

der zunehmend kurzeren Spitalauf-
enthaltsdauer gute, tragfahige An-
schlusslésungen zu finden.

Seitvielen Jahren praktiziere ich
Hatha Yoga, was mir Ruhe und Aus-
geglichenheit schenkt. Da ich ger-
ne lerne, absolvierte ich berufsbe-
gleitend eine vierjahrige Ausbildung
zur Yogalehrerin. Zu meinen wei-
teren Hobbies zahlen Kochen, Ba-
cken, Wandern und Treffen mit
Freunden.

Ich bin sehr gespannt und hoch
motiviert, in der Sozialberatung der
Pro Senectute Appenzell Ausser-
rhoden zu starten und freue ich
mich auf viele Begegnungen!



Fortlaufende Angebote

Fitnesskurse/Turnen
Wochentlich, schnuppern moglich
Abwechslungsreiches Programm
mit unterschiedlichen Ubungen.
Bewegung, Spiel und Spass

stehen im Vordergrund.

Mit Anmeldung

In diversen Gemeinden

Radtouren durch die Region
Alle 2 Wochen, Di., 14-17 Uhr
Saisonstart 29.4.25

Mit erfahrenem Guide abseits
vom Verkehr unterwegs. Nur fur
E-Bikes. Dauer: 2—-3 Stunden.
Mit Anmeldung, CHF 10
Cilanderstr. 6b, Herisau

Yoga

Wochentlich, Di., 14-15 Uhr
Ftir alle Niveaus:

Es wird auf die Bedurfnisse
und Fahigkeiten der
Teilnehmenden eingegangen.
Mit Anmeldung

Industriestr. 28, Herisau

Volkslieder singen
Wochentlich, Mo., 14-15 Uhr
A cappella und teilweise mit
Gitarren-Begleitung Volkslieder
nach Wunsch singen.

Mit Anmeldung, Kaffeekasse
Rondellenstr. 8, Herisau

English Conversation
Wochentlich, Fr., 14-15.30 Uhr
Ftir alle Niveaus: Ohne Leistungs-
druck den Wortschatz erweitern.
Sicherheit im Sprechen gewinnen.
Mit Anmeldung

CHEF 220 (fur 10 Mal)

Poststr. 13, Heiden

Englisch Fortgeschrittene
Wochentlich, Do., 9.30-11 Uhr
Gute Englisch-Grundkenntnisse
in angepasstem Lerntempo
ohne Druck ausbauen.

Mit Anmeldung

CHF 290 (fur 10 Mal)
Gossauerstr. 2, Herisau

Spazieren mit Einkehr
Wochentlich, Mo., 9-11 Uhr
Gut einstundiger Lauf in

der Natur mit Gleichgewichts-
ubungen und Austausch

bei anschliessender Einkehr.
Ohne Anmeldung, kostenlos
Seeallee 3, Heiden

Tanzen

1 Mal/Monat, Mo., 14.15-16.15 Uhr
Tanzen zu Volkstanzen aus

aller Welt fordert Koordination,
Gleichgewicht, Beweglichkeit

und Gedachtnis.

Ohne Anmeldung, CHF 10

Horli, Teufen

Sonntagscafé

So., 23.2.25,13.30-17 Uhr
Einkehren, Gaste treffen, spielen
und geselliges Zusammensein.
Ohne Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Fahrplanabfrage

& Billettkauf SBB Mobile
Do, 27.2.25,14-16 Uhr
Die App SBB Mobile als
praktischen Reisebegleiter
kennenlernen.

Mit Anmeldung

Pro Senectute, Herisau

1 Nachmittag, kostenlos

Lesung

«Der alte Kdnig in seinem Exil»
Do., 27.2.25,19-21Uhr
Alzheimer St. Gallen/

beider Appenzell sowie

Pro Senectute AI, AR und SG laden
zur Lesung mit Marcus Schéfer,
Hans Rudolf Sptihler

und Willi Hane (Akkordeon).
Ohne Anmeldung

Kasernenstr. 39a, Herisau

1 Abend, kostenlos

AGENDA

Erzahlcafé «Masken»

Mo., 3.3.25, 14-16 Uhr
Gemdtitliche Runde fur den Aus-
tausch persénlicher Geschichten.
Mit Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Handykurs Android z.B. Samsung
Di., 4.3.25/11.3.25/18.3.25
9-11Uhr

Lernen Sie Ihr Gerat einstellen,
Apps l6schen oder herunterladen,
Nachrichten und Fotos
versenden, den Kalender
benutzen und mehr.

Mit Anmeldung

Wohnheim Schénenbtuel, Teufen
3 Vormittage, CHF 150

KI-Workshop

Di,, 4.3.25 +11.3.25, 16 -18 Uhr
Lernen, wie Kiinstliche
Intelligenz (KI) den Alltag
erleichtern kann.

Ohne Vorkenntnisse.

Mit Anmeldung

Pro Senectute, Herisau

2 Nachmittage, CHF 100

Trauercafé

Do, 6.3.25,17-18.30 Uhr
Abschied nehmen ist schwer.
Unter erfahrener Begleitung ladt
das Trauercafé zum Austausch
oder einfach dasein.

Ohne Anmeldung

Kasernenstr. 39a, Herisau

1 Abend, Kaffeekasse

iPhone

Mi., 12.3.25/19.3.25/26.3.25
9-11Uhr

Lernen Sie Ihr Gerat einstellen,
Apps l6schen oder herunterladen,
Nachrichten und Fotos
versenden, den Kalender
benutzen und mehr.

Mit Anmeldung

Pro Senectute, Herisau

3 Vormittage, CHF 150
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AGENDA

Spielen fiirs Gedachtnis
Mi,, 12.3.25/19.3.25/
26.3.25/2.4.25/9.4.25
9.45-11.15 Uhr

Gemeinsam, spielerisch,
vielseitig und mit Spass

das Hirn in Schwung halten.
Mit Anmeldung

Haus Tanneck, Herisau

5 Vormittage, CHF 25

Spielen fiirs Gedachtnis
Mi, 12.3.25/19.3.25/
26.3.25/2.4.25/9.4.25
14-16.30 Uhr

Gemeinsam, spielerisch,
vielseitig und mit Spass

das Hirn in Schwung halten.
Mit Anmeldung

Haus Tanneck, Herisau

5 Nachmittage, CHF 25

Musik und Tanz

Mi,, 12.3.25, 14.30-18 Uhr

Alte Schlager, Tanzmusik und
Wunschkonzert. Mit Taxidancer.
Ohne Anmeldung

Restaurant Treffpunkt, Herisau
1 Nachmittag, kostenlos

Erzdhlcafé « Masken»

Mo., 17.3.25, 14-16 Uhr
Gemutitliche Runde flir den Aus-
tausch persénlicher Geschichten.
Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Spielen fiirs Gedachtnis

Di., 18.3.25/1.4.25/
22.4.25/6.5.25/20.5.25
14.15-16.30 Uhr
Gemeinsam, spielerisch,
vielseitig und mit Spass

das Hirn in Schwung halten.
Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden
5 Nachmittage, CHF 25
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Velo-Reparatur leicht gemacht
Di, 18.3.25,14-16 Uhr

Lernen Sie Ihr Rad pflegen,
einen platten Reifen flicken,

die Kette wechseln oder
Bremsbeldge austauschen.

Mit Anmeldung

Bikecenter AG, Herisau

1 Nachmittag, CHF 30

Patientenverfiigung

(Docupass und FMH)

Mo., 24.3.25,9-11 Uhr

Die letzte Lebensphase planen.
Ftir sich und seine Liebsten vor-
sorgen und Sicherheit schaffen.
Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden

1 Vormittag, CHF 25

Spielen fiirs Gedachtnis
Mo., 24.3.25/7.4.25/
28.4.25/12.5.25/26.5.25
14.15-16.30 Uhr
Gemeinsam, spielerisch,
vielseitig und mit Spass

das Hirn in Schwung halten.
Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden
5 Nachmittage, CHF 25

Erzahlcafé

«Frauen, die uns inspirieren»
Di., 25.3.25, 14-16 Uhr
Gemutitliche Runde ftlir den Aus-
tausch personlicher Geschichten.
Mit Anmeldung

Casa Solaris, Stein

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Vorbereitung auf

die Pensionierung*

Do., 27.3.25,9-17 Uhr

Kurs fur alle, die in wenigen
Jahren pensioniert werden.
Mit Anmeldung

Haus Park, Herisau

1 Tag, CHF 300

Demenzsimulator

Do., 27.3.25,9-11Uhr

Wie kénnte sich eine Demenz-
erkrankung anfuihlen?
Besuchen Sie den «Parcour»
und spuren Sie selbst.

Ohne Anmeldung
Gossauerstr. 62a, Herisau

1 Vormittag

Sonntagscafé
So.,30.3.25,13.30-17 Uhr
Einkehren, Gaste treffen, spielen
und geselliges Zusammensein.
Ohne Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Erzdhlcafé

«Frauen, die uns inspirieren»
Mo., 31.3.25, 14-16 Uhr
Gemdlitliche Runde fur den Aus-
tausch personlicher Geschichten.
Mit Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Trauercafé

Do, 3.4.25,17-18.30 Uhr
Abschied nehmen ist schwer.
Unter erfahrener Begleitung ladt
das Trauercafé zum Austausch
oder einfach dasein.

Ohne Anmeldung

Kasernenstr. 39a, Herisau

1 Abend, Kaffeekasse

Erzdhlcafé

«Frauen, die uns inspirieren»
Mo., 14.4.25,14-16 Uhr
Gemutitliche Runde flir den Aus-
tausch persénlicher Geschichten.
Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden

1 Nachmittag, Kaffeekasse



Spielen fiirs Gedachtnis

Di., 15.4.25/13.5.25/
27.5.25/10.6.25/24.6.25
9.30-11.30 Uhr
Gemeinsam, spielerisch,
vielseitig und mit Spass

das Hirn in Schwung halten.
Mit Anmeldung

Hotel Krone, Gais

5 Vormittage, CHF 25

Handykurs Android z.B. Samsung
Fr., 25.4.25/2.5.25/9.5.25

14-16 Uhr

Lernen Sie Ihr Gerat einstellen,
Apps l6schen oder herunterladen,
Nachrichten und Fotos
versenden, den Kalender
benutzen und mehr.

Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden

3 Nachmittage, CHF 150

Sonntagscafé

So., 27.4.25,13.30-17 Uhr
Einkehren, Gaste treffen, spielen
und geselliges Zusammensein.
Ohne Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Computerkurs Windows 11

Mo., 28.4.25/5.5.25/12.5.25
14-16 Uhr

Grundkenntnisse im Umgang mit
Windows lernen und Einblicke

in Anwendungsbereiche erhalten.
Mit Anmeldung

Pro Senectute, Herisau

3 Nachmittage, CHF 150

Trauercafé

Do, 1.5.25,17-18.30 Uhr
Abschied nehmen ist schwer.
Unter erfahrener Begleitung ladt
das Trauercafé zum Austausch
oder einfach dasein.

Ohne Anmeldung

Kasernenstr. 39a, Herisau

1 Abend, Kaffeekasse

iPhone

Mo., 12.5.25/19.5.25/26.5.25
9-11Uhr

Lernen Sie Ihr Gerat einstellen,

Apps l6schen oder herunterladen,

Nachrichten und Fotos
versenden, den Kalender
benutzen und mehr.

Mit Anmeldung

Wohnheim Schénenbtuel, Teufen
3 Vormittage, CHF 150

Spielen fiirs Gedachtnis
Mi., 14.5.25/28.5.25/
11.6.25/25.6.25/9.7.25
9.45-11.15 Uhr

Gemeinsam, spielerisch,
vielseitig und mit Spass

das Hirn in Schwung halten.
Mit Anmeldung

Haus Tanneck, Herisau

5 Vormittage, CHF 25

AGENDA

Spielen fiirs Gedachtnis
Mi., 14.5.25/28.5.25/
11.6.25/25.6.25/9.7.25
14-16.30 Uhr

Gemeinsam, spielerisch,
vielseitig und mit Spass

das Hirn in Schwung halten.
Mit Anmeldung

Haus Tanneck, Herisau

5 Nachmittage, CHF 25

Erzdhlcafé

«Respekt»

Mo., 19.5.25, 14 -16 Uhr
Gemutliche Runde fuir den Aus-
tausch persénlicher Geschichten.
Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Sonntagscafé

So., 25.5.25,13.30-17 Uhr
Einkehren, Géaste treffen, spielen
und geselliges Zusammensein.
Ohne Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Weitere Infos und Anmeldung

fur die Kurse und Veranstaltungen
unter: ar.prosenectute.ch/de/
Freizeit/Kurssuche, via Telefon
071 353 50 30 (vormittags) oder
Mail an info@ar.prosenectute.ch

Diese Kurse sind vom Bundesamt fur
Sozialversicherungen subventioniert,
weil sie in besonderem Masse die
Selbstandigkeit und Autonomie von
alteren Menschen férdern.

(Ausnahme: Kurse mit * gekennzeichnet)
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