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Seniorlnnen

Vorlesungen mit erfreulichen sozialen

Bildung im Alter In der ganzen Schweiz haben Seniorenuniversititen fiir Menschen ab 60 Jahren viel Zulauf. Besonders beliebt sind Gesund

Marlies Strech

Nein, man braucht keine Matu-
ra, um an den Vortrigen einer
Seniorenuniversitdt teilzuneh-
men. Der etwas einschiichtern-
de Name kommt daher, dass die
Referate iiberwiegend von Uni-
Professorinnen und -Professo-
ren gehalten werden, meist in
einem Horsaal ihrer jeweiligen
Universitit. So in der Deutsch-
schweiz in Bern, Basel,
Luzern, St. Gallen und
Ziirich.
In Winterthur gibt es
keine Universitdt. Die
«Universitdren Vorlesun-
gen», wie sie hier genannt
werden, finden in der Aula
der Ziircher Hochschule fiir Ange-
wandte Wissenschaften (ZHAW)
statt, einem schonen Rundbau in
der Nédhe des Hauptbahnhofs. Die
Fachhochschule ist aber nicht Or-
ganisatorin der Senior*innen-An-
anldsse. Sie vermietet dem dafiir
zustdndigen Verein lediglich am
Mittwochnachmittag die Aula.
An einem Mittwoch im Mérz
steht ein Thema auf dem Pro-
gramm, das leider fiir viele altern-
de Menschen aktuell wird. Profes-
sor Julius Popp von der Psychiat-

rischen Universitatsklinik Ziirich
spricht tiber «Pravention, Diagno-
se und Behandlung von Demenz-
Erkrankungen». Popp erklart die
verschiedenen Formen der De-
menz. Die grosste Gruppe der
Kranken leidet unter Alzheimer,
gefdhrlichen Ablagerungen im Ge-
hirn (60-65 Prozent). Die zweit-
grosste unter vaskuldrer Demenz
mit Stérungen der Blutversorgung
(20-30 Prozent). Dann nennt der
Professor Zahlen: Rund 155000
Menschen sind in der Schweiz von
Demenz betroffen, wobei langst
nichtalle eine Diagnose erhalten.
465000 Angehdrige und weite-
re Betreuungspersonen befassen
sich mit der Pflege der Kranken —
und riskieren dabei, selber krank
zu werden.

Die Gefahr einer Demenz
wichst mit zunehmendem Al-
ter: Unter den 75- bis 84-Jdhrigen
sind etwa 10 Prozent betroffen,
ab dem 85. Lebensjahr steigt der
Anteil auf fast 30 Prozent. «Man
kann, aber man muss keine De-
menz bekommen», beschwich-
tigt Popp. Immerhin ist man der
Demenz heute nicht mehr ganz
hilflos ausgeliefert. Neue Me-
dikamente, viele noch im Ver-
suchsstadium, kénnen den Ab-

lauf verzogern und Symptome
mildern. Uber Blutanalysen Iisst
sich ein Stiick weit herausfinden,
ob man besonders gefdhrdet ist.
Nicht zu vergessen die Praven-
tion: Empfohlen werden kor-
perliche Aktivitit, geistiges und
soziales Engagement, weniger
Stress, besserer Schlaf, gesun-
des Essen.

Kleine Kinder liigen gern
Ebenfalls im Marz hatte Profes-
sor Rainer Greifeneder, Sozial-
psychologe an der Uni Basel, in
Winterthur iiber die «Psycholo-
gie des Tduschens und Liigens»
gesprochen. Er brachte den Zu-
horenden das an sich ernste The-
ma mit viel Witz ndher.

Ein gezeigter Kurzfilm liess
wohl besonders die Herzen jener

«Mir ist nicht nur
das Thema wichtig,
sondern auch

der Kontakt mit
anderen Leuten.»

Eine Vorlesungs-Besucherin

ANZEIGE
INTERVIEW

Gesund Schlafen im Seniorenalter

Schlaf ist neben Bewegung und Ernahrung einer der Hauptpfeiler unserer Gesundheit. Fundiertes Fachwissen und eine
individuelle Schlafberatung sind gefragt, wenn die Schlafgesundheit im Fokus steht.
Im Interview sprechen wir mit dem Somnologen Dr. Daniel Brunner.

Dr. phil. Daniel Brunner
Zertifiziert in Schlafmedizin
ABSM, DGSM, ESRS, SGSSC
Trichtenhauserstrasse 2
8125 Zollikerberg
info@somnologie.ch
www.somnologie.ch

= Somnologie &
~“Be” Schlafcoaching

Praxis fir Sehlaf und SehlafWach-Probleme
Ter Fardermmg von Aegeneration, Lesiung & Gesunchelt

Oft hort man, die Schlafdauer nehme im Alter
ab. Entspricht dies der Wahrheit?

Diese Frage wird selbst unter Experten kontrovers
diskutiert. Eine vor wenigen Wochen publizierte
Studie mit mehr als 730000 Erwachsenen aus 63
Landern hat nun gezeigt, dass die subjektiv ange-
gebene Schlafdauer bis im Alter von 33 Jahren ab-
nimmt, dann wéahrend 20 Jahren stabil bleibt und
im Alter ab 53 Jahren wieder zunimmt. Die Fahig-
keit, nachts ohne Unterbruch zu schlafen, nimmt
im hoheren Alter ab. Mit den biologischen Veran-
derungen des Alterns geht auch die Fahigkeit zu-
riick, tagstiber pausenlos aktiv und wach zu sein.

Schlafen Seniorinnen und Senioren nach der
Pensionierung besser?

Eine Studie in der Allgemeinbevolkerung von Lau-
sanne lieferte ein Uberraschendes Ergebnis: Die
Leute sind zufriedener mit dem Schlaf, je alter sie
werden. Im Ruhestand werden tégliche Schwan-
kungen des Schlafs gelassener betrachtet. Die
im Alter héhere Schlafzufriedenheit ist aber nicht
mit einem besseren Schlaf gleichzusetzen, denn
korperlich bedingte Schlafprobleme wie nachtli-
ches Wasserldsen und schlafbezogene Atem- und
Bewegungsstdérungen nehmen im Alter zu. Diese
organisch bedingte Abnahme der Schlafqualitat
kann zu langerem Schlaf, aber auch zu Problemen
mit Schlaflosigkeit fiihren.

Gibt es noch andere Eigenheiten des Schlafs
von Senioren?

Mit dem Lebensalter verschiebt sich der 24-stiin-
dige Rhythmus nach friiher, es findet also eine
zunehmende Tendenz zum Morgentyp statt. Noch
bedeutsamer ist die erhéhte Empfindlichkeit auf
Anderungen im Tagesrhythmus. Deswegen wer-
den Schichtarbeit und Flugreisen iiber mehrere
Zeitzonen mit den Lebensjahren immer schlechter
toleriert. Fiir eine gute Schlaf- und Lebensqualitat
im Alter ist ein stabiler Tagesrhythmus von Mahl-

zeiten, Sozialkontakten und anderen Aktivitaten
von zentraler Bedeutung.

Nehmen Schlafstérungen generationeniiber-
greifend zu?

Krisenzeiten, Krankheiten und unsichere Lebens-
umstande fiihrten schon immer zu gestortem
Schlaf. Veranderungen des Schlafs unter hohen
Belastungen oder gar Existenzangsten ist normal.
Dies zeigte etwa die Bankenkrise 2008, die plotz-
lich viele Personen der Finanzbranche zu einer
Schlafberatung veranlasste.

Die Zunahme von Schlafbeschwerden in den letz-
ten Jahren fiihre ich vor allem auf die markanten
Veranderungen in der Schlafkultur der modernen
Welt zuriick. Durch die allgegenwartigen elektro-
nischen Medien verlangern wir den Tag und kén-
nen uns rund um die Uhr mit Unterhaltung, Licht,
Kommunikation und anderen Reizen stimulieren.
Die heutige nonstop-Gesellschaft hat dadurch in
den letzten 50 Jahren nicht nur die Schlafdauer
um fast eine Stunde verkiirzt, sondern auch den
24-stiindigen Tagesrhythmus geschwéacht, der
besonders im Alter fiir die Schlaf- und Lebensqua-
litat wichtig ist.

Was sind haufige Klagen von dlteren Personen
in Ihrer Schlafberatung?

Nach der Pensionierung flihrt die ungebundene
Lebensgestaltung bei vielen zu unregelmassigen
Schlafzeiten und einer Verlangerung der nachts
im Bett verbrachten Zeit. Wenn man als Person
mit einer Schlafdauer von 8 Stunden wahrend 9
Stunden im Bett liegt, so tritt nachts zwangslaufig
eine Wachzeit von einer Stunde auf. Gemass na-
tlirlichem Schlafmuster tritt diese Wachphase bei
den meisten Leuten nach etwa 4 Stunden Schlaf
auf. Viele haben dann Miihe, mit dieser Wachheit
mitten in der Nacht richtig umzugehen. Wenn sie
namlich glauben, dass Durchschlafen wichtig sei,
werden sie nervds und besorgt.

Ist eine muntere Wachzeit in der Nachtmitte
also keine Schlafstorung?

Wenn kein kérperlicher Grund oder seelischer
Druck fiir das Aufwachen verantwortlich ist,
beklagen die Leute beim Aufwachen keine Be-
schwerden. Erst wenn sie merken, dass es noch
nicht Morgen ist, fihlen sie sich frustriert oder
gar krank. Hier ist Aufklarung und Beratung durch
eine in allen Schlafproblemen kundige Fachper-
son wichtig um den Griff nach einem Durchschlaf-
mittel zu vermeiden.

Was empfehlen Sie als Schlafexperte den
SeniorInnen?

Eine gute Gesundheit bis ins hohe Alter ist etwas
vom wertvollsten. Entsprechend férdern viele
SeniorInnen ihre Gesundheit durch regelmassi-
ge Bewegung, Physiotherapie, Besuche im Fit-
nesscenter, Kochkurse und Beratungen fiir eine
abwechslungsreiche Ernahrung. Dass der Schlaf
als dritte Saule der Gesundheit noch kaum Be-
achtung findet ist erstaunlich, wenn man bedenkt,
dass eine einmalige individuelle Schlafberatung
die Gesundheit und Lebensqualitat anhaltend ver-
bessert.

Auf was fithren Sie die Vernachlassigung der
Schlafgesundheit zuriick?

Die Schlafmedizin fokussierte bisher auf die Ab-
klarung von Krankheiten des Schlafs. Im medizi-
nischen Tarifsystem finden sich nur technische
Schlafuntersuchungen, wahrend die Schlafbe-
ratung dort nicht existiert und deshalb als psy-
chologische oder arztliche Leistung erbracht
wird. Breit ausgebildete Schlafexperten, auch
Somnologen genannt, sind noch rar, vereinzelt
gibt es aber bereits niederschwellige Angebote
fir klinischen Schlafberatungen. Die Nachfrage
nach Schlafwissen ist gross, denn das hohe Po-
tential eines guten Schlafs wird heute allgemein
erkannt.
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Seniorinnen

Nebenwirkungen

hoher schlagen, die Enkelkinder
haben. Man sieht ein Tischchen
mit Spielsachen. Davor sitzen klei-
ne Kinder, sie haben dem Tisch
den Riicken zugekehrt. Eine Auf-
sichtsperson wird ans Telefon ge-
rufen. Sie ermahnt die Kleinen,
sich solange nicht umzudrehen.
Eine versteckte Kamera fotogra-
fiert die Buben und Mddchen, auf
deren Gesichtern zu sehen ist, wie
sie zwischen Gehorsam und Neu-
gier hin- und hergerissen sind.
Nach kurzer Zeit drehen sich die
meisten um. Die Aufsichtsperson
kommt zuriick und fragt die Klei-
nen, ob sie sich an das Umdreh-
verbot gehalten hitten. Die meis-
ten Kinder, die drei Jahre und 4l-
ter sind, schwindeln an dieser
Stelle. Ein erst zweijahriges Mad-
chen dagegen gibt schiichtern zu,
dass es nicht gehorcht hat.

Nach dem Film zdhlt Rainer
Greifeneder weitere Fakten auf:
Studien aus den USA zeigten,
dass Mdnner und Frauen unge-
fahr gleich oft liigen. Im Durch-
schnitt zweimal tiglich, wobei es
grosse Unterschiede zwischen
notorischen Liigenden und sehr
ehrlichen Personen gibt. Liigen
haben verschiedene Funktionen.
Sie kdnnen zum eigenen Vorteil

eingesetzt werden, aber auch
zum Schutz anderer und im In-
teresse der Gemeinschaft.

Zwei Drittel Frauen

Die «Universitdren Vorlesungen
‘Winterthur» sind gut besucht.
Bei Professor Greifeneders Vor-
trag horten rund 200 Personen
zu, beim Referat von Professor
Popp noch mehr. Etwa zwei Drit-
tel der Zuh6renden waren Frauen,
ein Drittel Mdnner. Die Angebote
lassen sich auch online verfolgen,
wobei dann der soziale Teil des
Anlasses entféllt. «Mir ist nicht
nur das Thema wichtig, sondern
auch der Kontakt mit anderen
Leuten», betont eine Besucherin.

Gesundheitsthemen sind bei
Seniorinnen und Senioren be-
sonders beliebt. Aber auch an-
deres findet Interesse. So refe-
rierte Katja Rost, Professorin am
Soziologischen Institut der Uni
Zirich, kiirzlich iiber «Die Be-
standigkeit der Gendernormen».
Und im kommende Herbstse-
mester stehen Themen wie «Psy-
chogramm des Tyrannen» oder
«Lebenserwartung im Zoo» auf
dem Programm.

Ein Jahresabo fiir die 25 Vor-
lesungen in Winterthur kostet

150 Franken, ein Einzeleintritt
20 Franken. Der Verein ist knapp
bei Kasse, weil er nicht direkt
einer Universitit angeschlossen
ist und keine staatlichen Sub-
ventionen bezieht. Mit den Ein-
nahmen miissen die Referentin-
nen und Referenten bezahlt und
die Saalmiete bestritten werden.
Lediglich fiir die Druckkosten
kommt die Ziircher Kantonal-
bank auf. Der Regionale Senio-
rinnen- und Senioren-Verband
Winterthur (RSVW) stellt das
Sekretariat.

Und die Organisation? Die
Themenfindung, die Suche nach
Referentinnen und Referenten,

heitsthemen. Zu Besuch in den «Universitiren Vorlesungen Winterthur».

der Kontakt zum Publikum? Das
besorgen zwei Frauen im Pen-
sionsalter, Rita Ammann und
Ursula Grimm-Hutter, beide
ehemalige Berufsberaterinnen.
Sie arbeiten ehrenamtlich, erhal-
ten also kaum Entschiddigung.
Fiihlen sie sich nicht ein wenig
ausgebeutet? Beide winken ab.
«Wir freuen uns halt einfach,
wenn so viele Leute kommen
und die Vorlesungen Anklang
finden», sagt Ammann. Der
Arbeitsaufwand betrage unge-
fahr einen Tag pro Woche. «Aber
das Amt bringt viele interessan-
te Kontakte und tolle Erfolgs-
erlebnisse!»

Universitare Vorlesungen Winterthur

Teilnehmen kénnen Frauen und Manner ab 60 Jahren —unabhangig von
der Schulbildung. Jiingere Begleitpersonen sind willkommen. Personen mit
Jahresabo geniessen ein besonderes Privileg: Die Seniorenuniversitét
ZUrich gewahrt ihnen Gratis-Zutritt zu den eigenen fiinfzig Vortragen im
Irchel-Gebaude. Auch der umgekehrte Weg ist moglich. Das kann deshalb
interessant sein, weil in Winterthur Referierende aus der ganzen Schweiz
anreisen, wahrend man in Zlrich «nur» mit den eigenen Professorinnen
und Professoren arbeitet. rsvw.ch, seniorenuni.uzh.ch

Weitere Seniorenunis

Nahere Informationen Uber die Senioreniuniversitaten Basel, Bern,
Luzern, Genf, Neuenburg, Tessin, Waadt und Zurich: uni-3.ch

Die beiden ehrenamtlichen Organisatorinnen Rita Ammann (rechts) und
Ursula Grimm-Hutter zusammen mit Prof. Julius Popp. Bild: zvg
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TERTHUR

Hier erhalten Sie Wissen aus erster Hand!

Die Vortragsreihe findet statt vom
15. Februar bis 10. Mai 2023 und
20. September bis 6. Dezember 2023

Jeweils mittwochs

um 14.30 Uhr bis max. 16.00 Uhr

Veranstaltungsort:

ZHAW Zircher Hochschule fiir Angewandte
Wissenschaften, St. Georgenplatz 2, 8401 Winterthur

Das Jahresabonnement kostet CHF 150
Ein Einzeleintritt CHF 20

Mit dem Jahresabo kdnnen alle 25 Vorlesungen
in Winterthur sowie alle Vorlesungen der
Seniorenuni in Zirich besucht werden.

Das Jahresprogramm finden Sie unter
rsvw.ch/uvw/jahresprogramm
Kontakt: uni.vorlesungen@rsvw.ch
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Gut umsorgt

zu Hause leben

ANZEIGEN

Im Alter zu Hause und in vertrauter Umgebung bleiben und leben kénnen - auch
dann noch, wenn es ganz alleine nicht mehr geht. Das ist ein weit verbreiteter
Wunsch vieler &lterer Menschen. Dank Pro Senectute Home und seinen qualifizier-
ten, fiirsorgenden Mitarbeitenden ist das maglich.

Der typische Einsatz von Pro Senectute
Home ist eine Kombination aus Pflege,
Betreuung und Haushaltsarbeiten.

Pro Senectute Home {bernimmt die
Betreuung, Grundpflege, Haushaltfiih-
rung oder gemeinsame Aktivitaten nach
Bedarf - stundenweise, an festgelegten
Tagen oder im Rahmen einer 24-Stun-
den-Betreuung rund um die Uhr.

«Wir kénnen gezielt auf die Beduirfnisse
der Kunden eingehen. Neben der profes-
sionellen Erledigung diverser Aufgaben
sind uns auch der zwischenmenschliche
Kontakt und Austausch sehr wichtig»,
sagt Flurin Truog, fir die Dienstleis-
tung Pro Senectute Home zustandiges
Geschéftsleitungsmitglied von Pro Se-
nectute Kanton Ziirich.

Ein kleines Team kiimmert sich immer
um dieselbe Person. Alle Dienstleistun-
gen werden nach dem Motto «Alles aus
einer Hand» von einer Fachperson er-
bracht. Diese wird so zu einer wichtigen
und verldsslichen Bezugsperson.

Pro Senectute Kanton Zirich wahlt das
eigene Personal deshalb sehr sorgfal-
tig aus. Alle Mitarbeitenden sind in der

Region verankert, kennen die Schweizer
Kultur und Gepflogenheiten und ver-
stehen Schweizerdeutsch. Sie verfiigen
mindestens Uber ein Zertifikat als Pfle-
gehelferIn des Schweizerischen Roten
Kreuzes. Die Pflegeleistungen sind ent-
sprechend uber die Krankenkasse verre-
chenbar.

Fur Flurin Truog ist wichtig, vieles aus
einer Hand und koordiniert anbieten zu
kénnen. Bei den Kunden zu Hause be-
merke man Verdnderungen schnell: Ist
jemand mit administrativen und finan-
ziellen Belangen uberfordert, kénnen
Treuhanddienst oder Biroassistenz von
Pro Senectute Kanton Zirich Unterstut-
zung leisten. Es komme aber auch vor,
dass gewisse Leistungen, die beispiels-
weise nach einem Spitalaufenthalt nétig
waren, wieder selbststandig bewaltigt
werden kénnen. «Wir méchten nur an-
bieten, was sinnvoll ist und den Kunden
weiterhilft.»

Informieren Sie sich tiber Pro Senectute

Home auf www.pszh.ch/home
oder rufen Sie uns an: 058 451 51 51




