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Ab sofort: Basel-Stadt fuhrt die SRR
rein digitale Steuererklérung ein. _ ‘i] Coarzipataren

des Kantons Basal-Stad!

So lautete die Schlagzeile in den Basler Medien

am 1. Februar 2021. Ab Februar 21 gab es demnach
drei Méglichkeiten: Papier, BalTax und neu mit BalTax
Online komplett digital. Doch 2025 gilt es ernst.

Fiir die Steuererklarung 2024 gibt es Dies erlaubt Baslerinnen und Baslern,
nur noch zwei Méglichkeiten: entweder ihre Steuererklarung vollstandig on-
vollstindig auf Papier oder vollstdndig line auszufiillen, einzureichen und
digital auf dem Steuerportal «eSteuern. nachzuverfolgen. Klingt erst einmal
BS», das mit obiger Ankiindigung schon  vielversprechend.

vor knapp vier Jahren lanciert wurde. (Lesen Sie weiter auf S. 6)
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Liebe Leserinnen, liebe Leser

Unser Verbandsorgan «autonomy liegt
jeweils einen Monat nach Redaktions-
schluss bei Thnen im Briefkasten. Da
meist irgendwelche Abstimmungen anste-
hen, die beim Erscheinen des «autonomy
bereits vorbei sind, kommen allfallige
Empfehlungen im Editorial oft zu spét.
Das betrifft auch die eidgendssischen
Abstimmungen vom 24. November,
die allerdings nicht speziell die dltere
Generation betreffen. Da gab es weder
vom SVS (Schweizerischer Verband fiir
Seniorenfragen) noch vom SVNW Emp-
fehlungen. Momentan dominieren so-
wieso die Wahl von Donald Trump zum
nachsten US-Prasidenten, das Ende der
Regierungskoalition in Deutschland und
die politische Schwéache der EU, weil die
starksten EU-Nationen Deutschland und
Frankreich zurzeit keine stabilen Regie-
rungen haben.

Unser Verbandsorgan «autonomy er-
scheint viermal jahrlich in einer Auflage
von 6'200. Unter den vielen Altersorga-
nisationen - jede Gemeinde hat mindes-
tens einen Altersverein — sind wir in der
Nordwestschweiz der einzige Verein, der
uber wichtige alterspolitische Themen
der Eidgenossenschaft und der Kantone
berichtet. Die Ausgaben fiir den Druck
des «autonoms» sind mit Abstand der
grosste Posten in unserer Buchhaltung.
Die Finanzierung erfolgt iber Mitglieder-
beitrage, die Inserateneinnahmen und
zu einem kleinen Teil iber Sponsoren
und Génner und erhélt keine Subven-
tionen. Am Ende des Jahres entscheidet

vielleicht ein Inserat mehr oder weniger,
ob wir mit Verlust abschliessen. Des-
halb sind wir allen Firmen und Institu-
tionen dankbar flir Inserate. Wir haben
gerade wieder eine Kampagne gestartet,
um mehr Inserenten und Sponsoren ge-
winnen zu kénnen.

In der Sommerausgabe 2024 habe ich
die Netzwerke in der lokalen Alterspo-
litik beschrieben, die im Age Report III
analysiert worden sind. Der Age Report
ist das Standardwerk fir alle, die sich
fachlich, geschéftlich oder politisch
mit Altersfragen in der Schweiz ausein-
andersetzten. Nun ist vor Kurzem der
Age Report V erschienen mit dem Titel:
«Wohnen —auch ausserhalb der eigenen
vier Wande». Wohnen im Alter ist bei
praktisch allen Altersvereinen, die sich
mit Alterspolitik befassen, ein Dauerthe-
ma. Auch der SVNW hat im Oktober 2023
in der Stiftung Hofmatt in Minchenstein
eine offentliche, gut besuchte Veranstal-
tung zu diesem Thema durchgefiihrt.

Im Age Report V sind aktuelle Daten
zum Wohnen und Leben im Alter in
einer schweizweiten, reprasentativen
Befragung von 2°200 dlteren Personen in
Privathaushalten und 424 Bewohnenden
von Alters- und Pflegeheimen ausge-
wertet und analysiert worden. Seit dem
ersten Age Report 2003 sind zwei we-
sentliche Veranderungen beim Wohnen
eingetreten: Die Alternative zwischen
«daheim oder im Heimy ist durch andere
Wohnoptionen erweitert worden wie be-
treutes Wohnen, hausgemeinschaftliche
Wohnarten oder generationengemischte
Wohnprojekte.

Zudem ist der frithere Fokus auf priva-
te Wohnungen erweitert worden auf die
Wohnumgebung in sozialer und raumli-
cher Hinsicht, weil man erkannte, «dass
einwirdevolles, gutes Altern eng mit den
sozialen Netzwerken verknupft ist, d.h.
mit Nachbarschaft, sorgender Gemein-
schaft und kommunalen Rahmenbedin-
gungen (z.B. Quartierentwicklung!)».

Notrufgerate fur zuhause & unterwegs

Kontakt: hausnotruf@mnzbasel.ch * www.mnzbasel.ch

Rund um die Uhr Sicherheit und medizinische Versorgung.

Medizinische
Notrufzentrale

061 560 15 23




Der Age Report V enthdlt eine Fiille wei-

terer Themen, Darstellungen, Statisti-

ken, auf die wir hier nicht eingehen. Als

Schlussfolgerung werden folgende Emp-

fehlungen genant:

1. Die Wohnberatung und -begleitung
férdern. Wohnberatungen gibt es
zwar, doch Wohnbegleitungsangebo-
te fehlen génzlich: Aufbau, Sensibili-
sieren und zielgruppengerechtes Zu-
schneiden von Dienstleistungen sind
dringend notwendig.

2. Nachbarschaftsbeziehungen sind &dus-
serst wichtig flir dltere Menschen. Des-
wegen sollen Rdume fiir soziale Interak-
tion in der Nachbarschaft geschaffen
werden, jedoch nicht bloss fiir einsame
oder altere Menschen, sondern sol-
len altersneutral auf die Bedurfnisse
aller Menschen in der Nachbarschaft
abzielen.

3.Den Zugang zu den digitalen Angebo-
ten verbessern. Ein wichtiger Faktor
ist das Alter: 87 % aller 65- bis 74-Jah-
rigen haben einen Internetanschluss,
bei den 84-Jihrigen und Alteren sind
es noch 45 %.

Die Themen «Wohnen im Alter» und
«Digitalisierung im Alter» werden uns
auch neben vielen anderen Themen wei-
terhin beschéftigen. Lesen Sie dazu in
dieser Ausgabe den Bericht Uiber die
«Altersfachtagung Digitalisierung» des
VBLG und den Bericht Uiber die digitale
Steuererklarung im Kanton Basel-Stadt.

Liebe Leserin, lieber Leser, wenn Sie
nun das «autonomy in der Hand halten,
dirfte das Jahr 2024 dem Ende zu-
gehen. Ich winsche allen ein gutes,
schones, gesundes 2025. Es ist zu hof-
fen, dass es nicht noch mehr Kriege gibt
und die gegenwartigen Konflikte nicht
noch starker eskalieren.

Werner Walti
Vizeprasident SVNW




SVS NEWS

Erfolgreicher SVS-Kongress

An seinem Kongress vom 1.10.24 in Bern
setzte sich der SVS mit vier Referaten
und einem Podiumsgesprach mit den
Herausforderungen der demografischen
Entwicklung der kommenden Jahre
auseinander.

Der Zukunftsforscher Georges T. Roos
warf einen Blick auf die globalen Trans-
formationen, die uns erwarten. Die
Altersmedizinerin Prof. Dr. Heike A.
Bischoff-Ferrari forderte gréssere An-
strengungen im Bereich Pravention
und Verstarkung der interdisziplinaren
Zusammenarbeit in der Altersmedizin.
Andreas Christen, Vorsorgespezialist,
und der Volkswirtschaftler Prof. Dr. Ma-
thias Binswanger, Forschungsschwer-
punkt Chancen im Alter, betonten die
Wichtigkeit, die richtigen Anreize fiir
Erwerbsarbeit 65+ zu schaffen, um da-
mit u.a. den Fachkraftemangel zu ver-
ringern und die Nutzung von Fachwis-
sen und Erfahrung sicherzustellen.

Die Teilnehmenden verabschiedeten
eine Resolution (https://www.senioren-
fragen.ch/aktuelles/) und tibergaben sie
Frau Nationalratin Vroni Thalmann-Bieri,
SVP LU, und Herrn Michael Sorg, EDI,
personlicher Mitarbeiter von Frau Bun-
desratin Baume-Schneider, zuhanden
des Bundesrates und der eidgendssi-
schen Rate.

vinr Hanspeter Triitsch, Moderation/Prof. Mathias Binswanger, FHNW /Prof. Heike
Bischoff-Ferrari, Universitét Ziirich/Andreas Christen, Leiter Research Vorsorge
Swiss Life Schweiz.

Die Resolution fordert unter anderem
vom Bundesrat die Uberarbeitung und
Aktualisierung der nationalen Alterspo-
litik innert zwei Jahren. Es wird erwar-
tet, dass er im Oktober 2026 einen Be-
richt zur aktualisierten schweizerischen
Alterspolitik vorlegt. Der Bericht soll
sich u.a. mit den folgenden Themen be-
fassen: Sicherstellen einer ausreichen-
den und qualitativ guten medizinischen
Versorgung der alteren Menschen,
stationdr und ambulant; Schaffen von
Rechtsgrundlagen fiir die Finanzierung
der Betreuung von éalteren Menschen;
Bereitstellen von geniigend altersge-
rechtem Wohnraum; Sicherstellen eines
einfachen, diskriminierungsfreien und
anonymen Zugangs zum 0V; Schaffen
von Rahmenbedingungen, die den alte-
ren Menschen respektieren.

Der SVS befiirwortet die KVG-Reform

Die Prasidentenkonferenz (Gremium der
Prasidien der SVS-Kollektivmitglieder,
das Abstimmungsvorlagen berat und
Parolen dazu fasst) liess sich im Vorfeld
der KVG-Abstimmung uber Pro und
Kontra informieren. Alt Nationalrat
Jorg Mader, GLP ZH, vertrat die Hal-
tung der Befurwortenden, Nationalra-
tin Katharina Prelicz-Huber, Griine, die
Meinung der Gegner der Vorlage. Die
Prasidentenkonferenz war der Meinung,
dass die Efas-Vorlage die dringend not-
wendige Bewegung in die Thematik
«einheitliche Finanzierung der Leistun-
geny bringt und hat am 21. Oktober 2024
einstimmig die Ja-Parole beschlossen.

Denise Moser, Ressort Kommunikation
denise.moser@seniorenfragen.ch

Wir geben der alteren
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Nachrichten aus den Kantonen

Basel-Landschaft

Altersfachtagung 2024 -

Digital unterwegs im Alter

Am 11. November haben das Amt fiir
Gesundheit des Kantons Baselland und
der Verband Basellandschaftlicher Ge-
meinden (VBLG) Gemeinderat:innen,
IT-Verandwortliche in den Gemeinden,
Altersfachstellen, Informations- und
Beratungsstellen, Altersorganisationen
und Kantonale Mitarbeitende Landes-
kanzlei und VGD zur Fachtagung im
Ebenrain in Sissach eingeladen.

Das Thema Digitalisierung und wie
damit umgehen, ist zum Dauerbrenner
geworden, da immer mehr 6ffentliche
und private Dienstleistungen digital
oder fast nur noch digital angeboten
werden. «Die Fahigkeit, sich in der
heutigen digitalen Welt zurechtzufin-
den, ist eine fundamentale Kulturtech-
nik geworden wie das Lesen, Schrei-
ben und Rechnen. Es gilt, Briicken tiber
den digitalen Graben zu schlagen.»
(Michele Fink, DigiCoach GGG)

Die Thematik Alter und Digitalisierung
wurde an diesem Anlass aus Sicht der
Wissenschaft dargelegt. Fragen zu Er-
reichbarkeit, Vermittlung, Technik und
Zugang wurden in Kurzreferaten und
Vertiefungsworkshops erarbeitet.
Moderiert wurde die Tagung von
Beatrice Hodel. Begriissung und Er-
offnung durch Regula Meschberger,
Prasidentin VBLG, und Thomi Jourdan,

Basel-Stadt

Erganzungsleistungen zu AHV und
IV: Regelméssige Information soll
die Nichtbezugsquote senken

Was Altersverbande schon seit einiger
Zeit fordern, soll nun in Basel-Stadt um-
gesetzt werden.

AHV- und IV-Rentnerinnen und Rent-
ner, die mit ihren Einnahmen die an-
erkannten Ausgaben (Lebensbedarf,
Mietkosten und Krankenversicherung)
nicht ausreichend decken kénnen, ha-
ben einen gesetzlichen Anspruch auf
Erganzungsleistungen. Eine Studie
zum Nichtbezug, die das Amt fir So-
zialbeitrage Basel-Stadt 2021 durch-
fithrte, ergab, dass rund 30 Prozent
der Rentnerinnen und Rentner ihren

Regierungsrat BL, Vorsteher Volkswirt-
schafts- und Gesundheitsdirektion.
Den Beginn der Veranstaltung machte
das Inputreferat von Dr. Alexander Sei-
fert, Hochschule flir Soziale Arbeit, Fach-
hochschule Nordwestschweiz (FHNW).

Sein Fazit:

1. Digitalisierung ist eine anhaltende
Entwicklung, die alle Alltagsbe-
reiche betrifft und auch fur altere
Menschen relevant ist (und noch
mehr wird).

2. Gerade éaltere Menschen haben
einerseits weniger Erfahrungen mit
den aktuellsten technologischen
Entwicklungen; kénnen aber auch
anderseits ihren Alltag ohne diese
technischen Ldsungen bisher gut
bewdéltigen.

3. Problematisch wird es, wenn
die technischen Kompetenzen
obligatorisch sind und «technisch
Nichtversierte» auf der Strecke
bleiben.

4. Es ergeben sich daraus Potenziale
und Barrieren der fortschreiten-
den Digitalisierung.

Darauf folgten die Kurzinputs durch
Fachpersonen:
1. Erreichbarkeit und Vermittlung

a. Digital Café Pro Senectute

b. GGG Digicoach

c¢. Ruth Bucher, www.kreativ-office.ch
2. Technik und Zugang

Anspruch auf Ergédnzungsleistungen
nicht wahrnehmen.

Der Regierungsrat sieht den Bezug von
Erganzungsleistungen als wichtiges
Mittel zur materiellen Existenzsiche-
rung und Armutsbekdmpfung. Um die
Nichtbezugsquote zu senken, sollen
kiinftig Personen in Basel-Stadt, die
potenziell zum Bezug von Erganzungs-
leistungen berechtigt sind, regelmas-
sig angeschrieben und auf ihren még-
lichen Anspruch hingewiesen werden.
Zur Identifikation der Nichtbeziigerin-
nen und Nichtbeziiger werden Steuer-
und Sozialleistungsdaten verkniipft und
analysiert. Um diese systematische Ver-
wendung der Daten zu ermdoglichen, ist
eine Teilrevision des Gesetzes Uiber die
Einflihrung des Bundesgesetzes iiber die

a. Caroline Rietschi, Gemeindepra-
sidentin Binningen
b. Katinka Weissenfled, Landes-
kanzlei, Leiterin Digitale Dienste
Den Kurzreferaten folgten wie immer
Vertiefungsworkshops zwecks Aus-
tausch unter den Teilnehmenden.
Alle Prasentationen finden sich auf der
Webseite www.dokumente.vblg.ch.

Wo finden Sie IT-Kurse und

Unterstiitzung?

Digital Café — Pro Senectute beider

Basel

« Alle Seniorinnen und Senioren mit
all ihren Fragen zu digitalen Gera-
ten sind willkommen!

 Versorgungsregionen/Gemeinden
kdénnen sich bei uns melden, wenn
sie interessiert sind, ein solches
Angebot aufzubauen.

» Anne Uphoff, Projektkoordinatorin
Pro Senectute beider Basel, Rhein-
felderstrasse 29, 4058 Basel,
+41 61 206 44 62 (Direktwahl);
+41 61 206 44 66 (Kurszentrum),
anne.uphoff@bb.prosenectute.ch,
Pro Senectute beider Basel

GGG Digi Coach, ein Angebot

der Stadtbibliothek Basel.
Schmiedenhof: Mo und Mi
14.00-17.30, Sa 12.00-15.00 Uhr
Filiale Gundeldingen: Di, Do und Fr
14.00-17.30. An beiden Orten auch
ohne Anmeldung.

Erganzungsleistungen zur Alters-, Hin-
terlassenen- und Invalidenversicherung
sowie Uiber die Ausrichtung von kanto-
nalen Beihilfen (EG/ELG) notwendig. Der
Regierungsrat hat den Ratschlag im No-
vember verabschiedet und dem Grossen
Rat ilberwiesen. Damit entspricht er dem
Anliegen des Anzugs Christine Keller
betreffend «Erganzungsleistungen — per-
sonliche Benachrichtigung von potenziell
Anspruchsberechtigten von Amtes we-
geny» und beantragt deshalb, diesen als
erledigt abzuschreiben.

Durch die proaktive Information ist mit
einem Zuwachs von 550 Beziuigerin-
nen und Bezuigern zu rechnen. Dieser
fithrt zu Mehrkosten von 4,62 Millionen
Franken, dabei werden 1,5 Millionen
Franken vom Bund {ibernommen.



Digitale Steuererklarung - Das alte BalTax-System
wird vollstandig abgeschaltet

Wie der Presse im April 2024 zu entnehmen war, steht es fiir die ndchste Steuer-

Im Steuer
Kentogys

Das neue Steuerportal «eSteuern.BS»
ist ein webbasierter Ersatz der Steuer-
deklarationssoftware BalTax, das auf
Tablets und Smartphones ausgerich-
tetist. Verwirrung stiftet der Umstand,
dass auch die digitale Version BalTax
heisst, einfach mit dem Zusatz Online,
also «BalTax Onliney.

Neu kénnen die Baslerinnen und Bas-
ler ihre Steuererkldarung auf rein digi-
talem Weg ubermitteln. Mit der alten
BalTax-Software konnte diese zwar im
Internet ausgefiillt werden, die Steuer-
verwaltung verlangte die Bescheini-
gungen aber in physischer Form. Nun
kéonnen die elektronischen Belege

erklarung nicht mehr zur Verfiigung.
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hochgeladen werden. Flir Dokumente,
die nur in Papierform vorliegen, besteht
die Moglichkeit, diese mit der Foto-App
«oBeamy zu digitalisieren und hinzu-
zufiigen. Eine handschriftliche Unter-
schrift ist flir die Einreichung auf dem
digitalen Weg nicht nétig.

Die Kehrseite: Es braucht dazu ein Tablet
oder Smartphone und die dazugehoérigen
technischen Kenntnisse zur Handhabung
dieser Geréte, sowie eine digitale Identi-
fizierung via AGOV-Login. Die Daten aus
dem alten BalTax-System kénnen nicht
ubertragen werden. All dies stellt neue
Hiirden fur viele altere Mitmenschen
dar. Aber nicht nur fiir sie, auch andere

it i
BaiTax qn lirve ausfiflen thren

Bevolkerungsgruppen sind herausge-
fordert. Wer es trotzdem versuchen
will oder muss, findet Hilfe beim Bal-
Tax-Helppoint am Fischmarkt in Basel
(Anmeldung via Webseite des Kantons
unbedingt erforderlich). Es bleibt zu
hoffen, dass die 30-miniitige, kostenlose
Hilfestellung ausreicht. Ansonsten geht
man zu den Kindern oder Enkeln, soweit
vorhanden, oder zuriick zum guten al-
ten Papier. Hoffentlich nicht! Viel Glick!
Es gibt jedoch Bestrebungen, die Bas-
ler Regierung umzustimmen, damit sie
weiterhin einen Service public anbietet,
der allen zugutekommt.

Susanne Szabo, Vorstand SVNW



AHV-Finanzierung vs. Swiss Life-Studie

Eine interessante Gegeniiberstellung

Wie finazieren wir in Zukunft unsere
AHV, damit sie auch fiir die ndchsten
Generationen attraktiv bleibt?

Diese Frage treibt die Schweizer Be-
volkerung nicht erst seit der Abstim-
mung zur 13. AHV um. Vorschlage
sind rasch gemacht: hohere Lohnab-
gaben, héhere Mehrwertsteuern und
nicht zuletzt hoéheres Rentenalter.
Notig ware laut einer UBS-Studie ein
massiv hoéheres Eintrittsalter. Die Stu-
dienautoren empfehlen ein Rentenal-
ter, das dynamisch an die steigende
Lebenserwartung gekoppelt ist. Die
Renteninitiative der Jungfreisinnigen,
die einen solchen Vorschlag enthielt,
wurde jedoch bei der Abstimmung im
Maérz dieses Jahres mit Giber 74 Pro-
zent der Stimmen wuchtig abgelehnt.
Dem Ansinnen eines héheren Renten-
alters steht nicht nur das Stimmvolk
diametral entgegen, sondern auch

das Ergebniss der Swiss Life-Studie:
«Schweizer Arbeitgeber verfolgen
trotz Fachkraftemangel eine passive
Personalpolitik 55+». Sie kommt unter
anderem zum Schluss, dass ausge-
rechnet jiingere Personalveranwort-
liche keinen grossen Enthusiasmus
zeigen, erfahrene, d.h. altere Mitarbei-
ter:innen zwischen 55 und 65+ Jah-
ren einzustellen oder zu férdern. Man
koénnte es auch Altersdiskriminierung
nennen. Dabei zeigen die aktuellen
Zahlen, dass rund ein Funftel des un-
genutzten Arbeitskraftepotenzials ak-
tuell in der Altersgruppe der 55- bis
70-Jahrigen liegt.

Dies ist eine gesellschafliche Herausfor-
derung, der mit direkten, gesetzlichen
Mitteln kaum beizukommen ist. Firmen,
die das Potenzial der vorhandenen Ar-
beitskrafte erkennen, statt tiber Fach-
kraftemangel zu klagen, sollten die

Zusammenarbeit und das Verstéandnis
zwischen den Generationen aktiv for-
dern (Generationenmanagement). Soll-
te das AHV-Alter erh6ht werden bevor
ein Umdenken bei den Arbeitgebern
stattfindet, wiirde dies faktisch in einer
Rentenkiirzung enden, wenn Arbeit-
nehmer:innen unfreiwillig in Frithrente
gehen.

Es ist zu befiirchten, dass das Alter
67+ in den Kopfen der 30-, 40- oder
50-Jahrigen nicht automatisch das
neue 65 wird, wie dies auch schon
von Wirtschaftsfachleuten postuliert
wurde. Neben der SwissLife hat auch
die Hochschule Luzern kiirzlich die
«Generationenmanagement Studie —
Grossunternehmeny (2023) publiziert.

Susanne Szabo, Vorstand SVN'W
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Foto: Bethesda Spital

Am 31. Oktober 2024 hatte der SVNW
in Zusammenarbeit mit dem Bethesda
Spital zur 6ffentlichen Veranstaltung
«Bewegung im Alter» eingeladen.

Ursachen und Lésungen

bei Osteoporose

« Prof. Dr. med. Stephan Gadola,
Chefarzt Klinik Rheumatologie
& Schmerzmedizin,
Bethesda Spital

Kraftverlust im Alter

* Thomas Gentner,
Stv. Leiter Physiotherapie
Bethesda Spital

Kraftaufbau im Alter

* Claudia Picenoni,
Leiterin Medizinische
Trainingstherapie

Besichtigung der Medizinischen
Trainingstherapie
und des Therapiebads

Das Thema ist offensichtlich auf gros-
ses Interesse gestossen. Ca. 150 Perso-
nen haben den Weg ins Bethesda Spi-
tal unter die Flisse genommen, um sich
uber Theorie und Praxis zur Bewegung
alterer Menschen zu informieren.

Und Informationen haben die Anwe-
senden viele bekommen.

Das Einstiegsreferat von Prof. Dr. med
Stephan Gadola, Chefarzt der Klinik
fir Rheumatologie und Schmerzmedi-
zin, befasste sich ausfiihrlich mit dem

Knochenaufbau und daraus folgernd
mit der Wichtigkeit der Erhaltung der
Knochensubstanz als Prophylaxe und
Therapie bei Osteoporose. Die Bewe-
gung hat dabei einen zentralen Anteil.
Knochen werden vor allem durch Be-
wegung und Belastung gestarkt. Be-
wegung heisst moglichst viel Bewe-
gung in den Alltag integrieren, auch
etwas Anstrengendes, wie Treppen-
steigen, o0.A (Belastung).

Noch effektiver sind gezielte Ubungen
mit dem eigenen Koérpergewicht (z.B.
Gymnastik) oder an Gerdten im Fit-
nessraum. Auch die Erndhrung spielt
eine wichtige Rolle. Zufuhr von Calci-
um und Proteinen auf dem Speiseplan
sind wichtig. Hier als Beispiele: Hart-
kéase, Eier, Fleisch und Fisch. Bei nicht
tierischen Eiweissen ist es wichtig, die
notwendige Menge Eiweiss analog zu
Fleisch und Eiern zu erreichen. Idealer-
weise ca. 1,2-1,6 g/kg Kérpergewicht.

Mineralwasser ist sinnvoll fiir die An-
reicherung mit Calcium. (Achtung: Bei
den verschiedenen Marken den Calci-
umgehalt prifen.)

Eine weitere wichtige Komponente
stellt das Vit. D dar, das wir vor allem
aus dem Sonnenlicht beziehen kon-
nen. Aber Achtung: unbedingt die
Haut ohne Sonnenschutz ca. 10 Minu-
ten an der Sonne exponieren — dies
auch im Winter — und seien es nur die
Arme. Vit. D kann auch als Tropfen
eingenommen werden, besonders in
der sonnenarmen Jahreszeit.

Das zweite Referat hielt der Leiter der
Physiotherapie, Herr Thomas Gentner.
Bei ihm ging es um die Muskeln, den
Muskelaufbau und das Verhindern
von Muskelabbau. Ein gewisser Mus-
kelverlust ist im Alter physiologisch.
Allerdings geht damit auch ein Kraft-
verlust einher, was zu Gangunsicher-
heit und Stirzen fihren kann. Hier
geht es darum, mdglichst viel dieses
Verlustes wettzumachen und mehr
Verlust zu verhindern. Auch hier heisst
es Training, Training und noch einmal
Training. Das kdénnen auch im Alltag
integrierte «Trainingstatigkeiten» sein
wie Gewichte tragen, zligiges Gehen
oder Ahnliches.

bethesda

SPITAL

Wo massgeschneiderte
Therapien auf viel Zeit Fiir lhre
Krankengeschichte treffen.
Willkommen im Bethesda Spital.
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Das Publikum wurde aufgerufen, sich
so rasch wie mdglich aus der sitzenden
Position ins Stehen zu bringen ohne
Zuhilfenahme von Handen oder Hilfs-
mitteln. Hier wurde Wert auf die Ge-
schwindigkeit gelegt. Die Kraft in den
Muskeln (Oberschenkel) bestimmt das
Tempo, das wir zum Aufstehen brau-
chen. Eine gute Ubung kann sein, még-
lichst oft innerhalb von 15 Sekunden
aufzustehen. Oder, rasch aufstehen,
eine kurze Strecke gehen und wieder
absitzen und das moglichst oft und
moglichst schnell wiederholen. Auch
hier ist es hilfreich, gezielte Ubungen
regelmassig zu machen, sei es Gym-
nastik oder Ahnliches oder auch im
Fitnessraum mit Geraten zu arbeiten.
Auch fir die Muskulatur spielt die

Erndhrung eine wichtige Rolle, vor
allem auch hier die Proteinzufuhr
sowie gesunde Kohlenhydrate (z.B.
Vollkornprodukte).

Nach diesen zwei kopflastigen, inte-
ressanten Vortragen war eine Pause
mit Kaffee, Getranken und kleinen
Slissigkeiten gefragt. Dank der Ndhe
des Restaurants des Spitals konnte die
bendtigte Menge der grossen Zahl der
Besucher angepasst werden.

Nach der Pause bot Frau Claudia Pice-
noni, Leiterin der Medizinischen Trai-
ningstherapie (MTT), Besuche in den
Trainingsrdumen an. Das MTT ist ein
offentliches Fitnesscenter, das vom
physiotherapeutischen Personal des

Spitals betreut wird. Es blieb leider da-
fiir nur noch wenig Zeit. Diese wurde
aber doch noch von einigen genutzt.

Am Schluss dieses erfolgreichen
Nachmittags bleibt nur ein ganz gros-
ses «Merci» an die Verantwortlichen
des Bethesda Spitals, vor allem an
Frau Mirja Huber von der Kommuni-
kationsabteilung, die uns sehr gross-
zligig ihr Wissen, Kénnen und ihre
Prasenz zur Verfigung gestellt hat,
und natlrlich grossen Dank auch an
die Leitung des Spitals, die dies alles
ermdoglicht hat.

Gisela Konstantinidis
Vorstand SVNW

«Riickblick auf die Mitgliederevents - Zusammen
Interessantes erleben und Geselligkeit pflegen»

Besuch in der Backstube des Sutter Begg in Miinchenstein

33 Teilnehmerinnen interessierten
sich am 20. November 2024 dafir,
wie ihre bevorzugten Brote hergestellt
werden. Wir wurden von Herrn Beat
Stohler empfangen, in zwei Gruppen
aufgeteilt und in weisse Kittel sowie
weisse Haubchen gekleidet.

Auf unserem Weg durch die Gange,
die mit Kisten, grossen Teigschis-
seln, Ulbergrossen Riuhrgerdten und
Schachteln gefiillt sind, waren wir er-
staunt, wie viel Platz sich in dem von
aussen eher unscheinbaren, kleinen
Gebaude verbirgt.

xif""'"'"-..,,..,_ rr—
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Zunachst besuchten wir den Verpa-
ckungsraum. Und welche Siissigkeit
wurde in durchsichtige Gliggli ver-
packt und mit einer roten Schlaufe
versehen? Die Weihnachtsgutzi! Kiste
fiir Kiste stand bereit zur Abholung.

Im ersten Stock besichtigten wir die
Confiserie, wo uns ein herrlicher
Schokoladenduft entgegenstromte. An
einem Arbeitsplatz wurden wéahrend
unseres Besuchs Branchli hergestellt
und Schokoladenengel gegossen.

Im zweiten Stock konnten wir die Produk-
tion von verschiedenen Torten und Klein-
geback bewundern, die bis zum Finish
noch viel Handarbeit erforderten.

Auf dem Weg zum dritten Stock wur-
den wir von einem kostlichen Brotduft
empfangen. Hier modellierten fleissige
Hande Grattiménner und Grattifrauen.

Besonders beeindruckte uns, dass
trotz des Einsatzes von Maschinen
noch viel in Handarbeit gefertigt wird.
Zudem wird darauf geachtet, dass die
Zutaten moéglichst aus der Region oder
der Schweiz stammen und Nachhal-
tigkeit, wo immer moglich, gelebt wird.
Am Ende der Fihrung durften wir
bei einem Kaffee ofenfrische Gipfeli
geniessen.

Susanna Serena

Auch 2025 werden Mitglieder die
Gelegenheit haben, unter fach-
kundiger Fihrung Interessantes
zu erleben. Die Ideen scheinen Gi-
sela und Susanna noch nicht aus-
zugehen. Im ersten Quartal ste-
hen zwei Museumsbesuche an.
Am 21. Januar im Kirschgarten-
museum Basel und am 20. Marz
im Henkermuseum in Sissach. Die
Einladungen an die Mitglieder fol-
gen wie immer per separater Post.



Fiihrung durch die Erlebniswelt RAMSEIER

«Ich werde Dir zeigen,
wo der Bartli den Most holt!»

Diese Androhung wurde frither oft ge-
braucht, um jemanden zu massregeln
und den «Tarif durchzugebeny.

Mitgliedern des SVNW wurde am
26. September 2024 gezeigt, wie und
wo die Firma Ramseier (gegriindet
1910 in der Obstweingenossenschaft
Ramsei) den Most holt.

In der interaktiven, interessanten und
kurzweiligen «Erlebniswelt Ramseiery
in Sursee wurde uns gezeigt, wie Siiss-
most und ahnliche Produkte herge-
stellt werden und woher der Rohstoff,
Apfel und etwas Birnen, kommt.
Ramseier Apfelsaft wird zu 100% aus
Schweizer Obst hergestellt, und zwar
nur wahrend der Mostsaison, drei Mo-
nate im Herbst.

Die Friichte stammen von Hochstamm-
badumen. Der Saft ist 100% frei von
kiinstlichen Zuséatzen und Konservie-
rungsstoffen und auch ohne Zuckerzu-
satz. 10% darf es Birnensaft sein und
immer noch als Apfelsaft bezeichnet
werden. Das Originalprodukt enthalt
keine Kohlensdaure.

Gewisse Folgeprodukte, wie Schorle,
enthalten Kohlensaure. Neben Apfel-
saft wird auch ein Teil Traubensaft
hergestellt und mit einem Zusatz von
vergdrtem Saft (Sauser) auf den Markt
gebracht. Sehr beliebt ist auch der
Saure Most, mit und ohne Alkohol in
den kultigen Bligelflaschen.

Die Firma Ramseier hat vier Stand-
orte: Die Mosterei in Sursee und eine
Getranke-Produktionsfirma in Elm im
Glarnerland. Von dort sind vor allem
Elmer Citro, Sinalco und Mineralwas-
ser bekannt.

Die grosste Mosterei/Presse steht in
Oberaach. In Hochdorf wird eine Ge-
trankeabfiillstation betrieben.

Den landesweiten Durchbruch schaffte
die Firma bereits wahrend des Ersten
Weltkriegs mit dem Beliefern von Sol-
datenstuben, als Ersatz zu alkoholhal-
tigem Bier und teurem Wein.
Wahrend des Zweiten Weltkriegs und
der damit verbundenen Rationierung
des Zuckers waren die Apfel- und Bir-
nendicksafte gefragt.

So viel und noch viel mehr

erfuhren wir in Sursee.

Haben Sie gewusst, dass es 389 Sor-
ten Apfel gibt in der Schweiz? Wie
mickrig macht sich da die Auslage in
unseren Supermarkten! Es sind nicht
alle Sorten Tafelapfel und z.T. gibt es
Sorten, die nur sehr lokal vertrieben
werden oder sich nicht zur Verarbei-
tung eignen.

Mit einem Besuch im Shop und einem
«Plattliy» mit Most liessen wir den re-
genreichen Tag ausklingen. Ubrigens
mit dem Verkosten des neuesten Pro-
dukts «Apfelwirstli». Ein Wirstchen
mit dem Geschmack eines Landjagers,
versetzt mit Apfelstiickchen. Speziell!
Eine gut gelaunte Schar von SVNW-Mit-
gliedern trat anschliessend den Heim-
weg an.

Gisela Konstantinidis
Vorstand SVNW



ES ERWARTEN SIE:

v/ Romantische
KlUstenstadtchen

v Urspriingliches
Hinterland und
malerische Kustenorte

v/ Reise im
Konigsklasse-Luxusbus
mit 90cm Sitzabstand,
& 3er Bestuhlung

Sofortpreis-
Rabatt bis CHF

145

sparen!

Inseltraum Elba

W Vertraumte Bergdorfer und
bezaubernde Hafenstadte

% Weinprobe mit Imbiss
1.Tag: Schweiz - Elba

BUSREISEN | KONIGS'»/KLASSE®

6 Tage ab CHF 1 070

REISEDATEN 2025

Fahrt nach Piombino und Uberfahrt mit
der Féhre nach Portoferraio.

2.Tag: Inselrundfahrt «westliches Elba»
Rundfahrt um die Westspitze Elbas, dem
landschaftlich schdnsten Teil der Insel.
Die Panoramafahrt fiihrt uns in kleine
Dorfer und durch Kastanienwalder. Zwi-
schendurch geniessen wir herrliche Aus-
blicke auf das Meer.

3. Tag: Capoliveri mit Weindegustation

ig
2:
3:
4:
53
6:
7:
8:

13.04.-18.04. 9: 18.05.-23.05.
20.04.-25.04.  10: 25.05.-30.05.
25.04.-30.04.  11: 14.09.-19.09.
27.04.-02.05.  12: 27.09.-02.10.*
03.05.-08.05.*  13: 28.09.-03.10.
04.05.-09.05.  14: 02.10.-07.10.*
06.05.-11.05.  15: 05.10.-10.10.
11.05.-16.05.

UNSERE LEISTUNGEN

Ausflugins reizvolle Bergdorf Capoliveri.
Der bezaubernde Ort thront auf einem
Hlgel Uber dem Meer und zahlt zu den
charakteristischsten und attraktivsten
Orten der Insel Elba. Spater Weinprobe
mit kleinem Imbiss.

4.Tag: Porto Azzurro mit Bootstour**
Besuch des Wochenmarktes in Marina di
Campo. Anschliessend haben wir die M6g-
lichkeit am fakultativen Ausflug nach
Porto Azzurro teilzunehmen. Der Ort

« Fahrt mit Konigsklasse-Luxusbus
- Ubernachtung in der gewahlten

Hotelkategorie

+ 5x Fruhstuck, 1x Mittagsimbiss

3 x Abendessen

« Ausfluge, Eintritte und Besichti-

gungen gemass Programm

« Deutschspr. Lokalreiseleitung an

3Tagen

+ CO,-Klimaschutzbeitrag myclimate

PRO PERSON IN CHF katatogpreis sofortpreis

wird umgeben vom tiefblauen Meer und

6 Tage im DZ
bietet ein wertvolles und vielfaltiges Gute Mittelklasshotels 1265 1140
kinstlerisch-kulturelles Angebot. Den Erstklasshotel* 1520 1370
Rlckweg geniessen wir auf einer Boot- Zuschlige
stour der Kuste entlang. Doppel zur Alleinbenutzung
5.Tag: Portoferraio - Gute Mittelklasshotels 170
Heute morgen lernen wir die Inselhaupt- - Erstklasshotel* 320
stadt Portoferraio mit ihrem idylliscnen ~ Reduktion Reise 1,15 -70
Porto Azzurro mit Bootstour** 59

Hafen und der imposanten Festungsan-
lage naher kennen. Das Abendessen

geniessen wir in einem lokalen Restau- !

HR HOTEL

rant am Meer.

6. Tag: Elba - Schweiz

Kurze Fahrlberfahrt und Ruckfahrt zu
den Abfahrtsorten.

Flnf Nachte im guten Mittelklass-
hotel in Marina die Campo oder im
Erstklasshotel Del Golfo in Procchio.

Online buchen und CHF 25 sp

Buchungscod

elba

Rovinj, romantische Kiistenstadt in Istrien.

Istrische Halbinsel

Y Pittoreske Stadtchen an der
Adriakuste

W Préchtige Villen in Opatija
W Feine Weindegustation

1. Tag: Schweiz - Istrien

Fahrt nach Rovinj.

2.Tag: Pore¢ und Rovinj

Flhrung durch die Altstadt von Porec
mit historischen Baudenkmadlern. Besich-
tigung von Rovinj mit der langsten Ufer-
promenade Istriens.

3. Tag: Opatija-Riviera

Bei einer Fuhrung inklusive botanischem
Garten erleben wir das Flair der «Belle
Epoque» in Opatija. Kleiner Spaziergang
und Mittagessen direkt am Meer.

4.Tag: Rundfahrt mit Weindegustation
Im Hinterland erwarten uns bezaubernde
Landschaften. Besuch von Groznjan und
Motovun sowie Weindegustation.
5.Tag: Pula und Brioni-Inseln**
Ausflug zu den Inseln im Nationalpark
Brioni und in die Romerstadt Pula.

6. Tag: Istrien - Schweiz

Fahrt zurlick zu den Abfahrtsorten.

—— ¥ |

BUSREISEN | KONIGS'2"//KLASSE®

6 Tage ab CHF 1 070

REISEDATEN 2025 (SO - FR)

Frithling Herbst

1: 06.04.-11.04. 8: 07.09.-12.09.
2: 13.04.-18.04. 9: 14.09.-19.09.
3: 27.04.-02.05.  10: 21.09.-26.09.
4: 04.05.-09.05.  11: 28.09.-03.10.
5: 11.05.-16.05.  12: 05.10.-10.10.
6: 18.05.-23.05.

7: 25.05.-30.05.

UNSERE LEISTUNGEN

+ Fahrt mit Konigsklasse-Luxusbus

-