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Besuch trotz Corona —
wir machen es méglich

Die Corona-Pandemie stellte uns dahay vor
mehr als nur eine Herausforderung. Eine sehr
zentrale Frage ist und bleibt: Wie sollen die
Besuchsmaglichkeiten gestaltet werden? Ein
schwieriger Konflikt. Einerseits wollen wir
Besuch unbedingt weiterhin zulassen, da der
Kontakt zu Angehdrigen fiir das psychische
Wohl unserer Bewohnenden ausschlag-
gebend ist. Andererseits sind wir dazu ver-
pflichtet, die Gesundheit aller zu schiitzen —
besonders unserer Bewohnenden, die doch
zu einer Risikogruppe gehoren. Wie geht
man nun den richtigen Mittelweg? Wir haben
dahay nach einer Lésung gesucht, mit der
wir uns nicht komplett von der Aussenwelt
abkapseln missen und trotzdem allen Betei-
ligten den notigen Schutz gewahren kénnen.
Mit Selbstverantwortung aller wird es uns
gelingen, diese Gratwanderung zu gehen,
ohne Bewohnende und Mitarbeitende zu ge-
fahrden. Wir bleiben aktiv und suchen nach
weiteren Besuchsmoglichkeiten, falls die
Entwicklung der Pandemie weitere strengere
Massnahmen notwendig machen wiirde.
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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser

Das Jahr 2020 war ein fur die gesamte Welt in jeder Hin-
sicht spezielles und besonders herausforderndes Jahr. Auch
dahay waren die Auswirkungen der Corona-Krise deutlich
zu spiren, und so wurden von allen von uns viel Vorsicht
und Einsatz abverlangt. Doch auch in schwierigen Zeiten
darf man nicht vergessen, das Positive zu beleuchten: Wir
haben gesehen, dass sich viele Menschen solidarisch
zusammengetan und sich gegenseitig geholfen haben. So
konnten auch wir eine Menge Wohlwollen, Geduld und
Engagement beobachten und erfahren. Dies hat uns

als Unternehmen und als dahay naher zusammen- und
weitergebracht. Ich bin stolz auf alle Mitarbeitenden des
dahay. Ebenso erhielten wir grosse Unterstiitzung von den
Angehdrigen. Gemeinsam haben wir die Situation gut ge-
meistert und kdnnen so guten Mutes auf das nachste Jahr
blicken. Auch wenn uns dort weitere Herausforderungen
erwarten werden — wir sind dafir vorbereitet. Doch daran
wollen wir jetzt noch nicht denken: Geniessen wir erst
einmal die Weihnachtszeit und den Ubergang in das neue
Jahr, auch wenn dies heuer nur unter speziellen Rahmen-
bedingungen maoglich sein wird.

Gewinnen wir jedem Moment etwas Magie ab und sind
dankbar fiir alles, was wir haben oder erleben dirfen, auch
wenn es noch so klein scheinen mag. In diesem Sinne
winsche ich Ihnen frohe und erholsame Festtage und
einen angenehmen Start ins neue Jahr.

Herzlichst
Ursula Tschanz, Geschaftsfihrerin dahay



fokus:
fit durch
den winter

5 Tipps fur ein starkes Immunsystem
von Dr. Sven Seewald

Das Immunsystem — unser kdrpereigenes Abwehr-
system — Uberwacht unsere Gesundheit, registriert
unerwiinschte Eindringlinge wie Keime oder Viren und
bekampft sie. In der kalten Jahreszeit mit Wind, Regen
und Schnee ist das Immunsystem stark gefordert und
dadurch oftmals auch geschwacht, sodass wir anfalli-
ger fur Krankheiten sind. So kommen Erkaltungen im
Winter besonders haufig vor. Diesem Umstand sind
wir aber nicht hilflos ausgesetzt: Wir konnen unserem
Immunsystem unter die Arme greifen! Wir haben Herrn
Dr. Sven Seewald, Spezialist fir Immuntherapeutik und
Ursachenmedizin, gefragt, was wir im Winter fiir unser
Immunsystem tun kénnen. Hier kommen seine funf
besten Tipps:

Korperliche Bewegung und frische Luft, insbe-

sondere im Wald, setzen massgebende Impulse
fur unser Immunsystem. Denn Bewegung aussen sorgt
auch fir Bewegung innen: Der Kreislauf und der Stoff-
wechsel werden angeregt, was einen positiven Effekt
auf das Immunsystem hat. Genligend Bewegung an
der frischen Luft spielt natiirlich in jeder Jahreszeit eine
entscheidende Rolle. Im Winter halt man sich allerdings
deutlich weniger draussen auf, weshalb es umso wich-
tiger ist, auch in dieser Zeit verstarkt darauf zu achten.
Gehen Sie daher moglichst taglich in der Natur spazie-
ren, da die Baume und Straucher Stoffe abgeben, die

1 Bewegung an der frischen Luft

Ihr Immunsystem ebenso wie lhre Psyche unterstiitzen.

Dr. Sven Seewald, M.Sc. M. Sc.,D. O,, ist Spezialist fuir Immun-
therapeutik und Ursachenmedizin. In seinem Zentrum Seewald in
Bregenz geht er den Ursachen von Krankheitssymptomen auf
den Grund und deckt Ungleichgewichte im Organismus friihzeitig
auf. Dies macht er mit seiner eigens entwickelten und speziellen
Untersuchungsmethode — die Methode Seewald. Hierbei handelt

es sich um eine einzigartige Kombination aus innovativer Dia-
gnostik und modernsten Analyseverfahren, die sich sowohl fir die
Behandlung von akuten Schmerzen als auch fiir Vorsorgeunter-
suchungen eignen und dadurch fiir eine sofortige Besserung wie
auch langfristige Gesundheit sorgen.

Mehr Informationen finden Sie auf zentrumseewald.at.

Die richtige Erndhrung
2 Mit einer gesunden und ausgewogenen Ernah-

rung kann unser gesamtes Wohlbefinden ge-
steigert werden. So profitiert auch unser Immunsystem
von einer guten Nahrstoffversorgung sowie ausreichend
Vitaminen. Durch die Nahrstoffe wird es gestarkt und
kann sich besser gegen Krankheitserreger zur Wehr set-
zen, was den Korper weniger anfallig fir Schwachungen
aller Art macht. Daher ist es essenziell, dass Sie geni-
gend Obst und Gemiise zu sich nehmen. Obst sollten
Sie allerdings mit Vorsicht geniessen: Obwohl zahlreiche
Vitamine und Mineralien in Friichten vorhanden sind,
enthalten sie auch viel Fruchtzucker — essen Sie diese
daher nur in Uberschaubarer Menge. Bei Gemiise hinge-
gen dirfen Sie nach Herzenslust zugreifen. Besonders
zu empfehlen sind aufgrund ihres hohen Vitamingehalts
vor allem im Winter Gewiirze und Krauter wie Ingwer,
Kurkuma und Petersilie, aber auch mit Gemise wie
Sellerie, Broccoli, Sauerkraut und diversen Kohlsorten
kénnen Sie lhr Immunsystem aktiv unterstitzen.

Nahrungserginzungsmittel

Altere Menschen leiden oftmals unter einem

Vitamin-D-Mangel, der im Winter aufgrund der
fehlenden Sonne und Bewegung an der frischen Luft
noch verstarkt wird. Gerade in Zeiten der Corona-Krise
ist es wichtig, gentigend Vitamin D zu sich zu nehmen.
Eine Vielzahl von Studien zeigte ndamlich schon auf,
dass ein hoher Vitamin-D-Spiegel das Risiko, sich
mit dem Coronavirus zu infizieren, senken kann. Wie
wichtig eine ausreichende Nahrstoffzufuhr auch im All-
gemeinen ist, haben wir im Abschnitt davor bereits er-
wahnt. Auch gentigend Vitamin C, Omega 3 oder Zink
sind fir ein starkes Immunsystem unentbehrlich. Einen
Mangel an diesen Nahrstoffen kdnnen Sie durch die
Zufuhr entsprechender Nahrungserganzungsmittel aus-
gleichen. Sprechen Sie sich dafiir allerdings mit lhrem
Arzt / lhrer Arztin ab.

Stresslevel senken

Stress kann die Immunabwehr deutlich schwa-

chen. Achten Sie daher darauf, dass Sie lhrem
Korper und lhrem Geist genligend Ruhe génnen: Ma-
chen Sie gezielt Pausen, schlafen Sie genug oder pro-
bieren Sie es mit Achtsamkeitstraining oder Meditation.
Auf eine Phase der Anspannung und des Stresses sollte
immer wieder eine Phase der Entspannung folgen,
damit das Gleichgewicht erhalten bleibt.

Positiv denken
Nicht nur Stress, sondern auch Angstgefiihle ha-

ben schwerwiegende negative Auswirkungen auf
Ihr Immunsystem. Angst kommt aufgrund der aktuellen
Lage besonders oft vor: Angst vor Ansteckungen, Angst
vor dem Ungewissen, Angst davor, Angehdorige nicht
mehr sehen zu kénnen, Angst vor Isolation oder Exis-
tenzingste. Wenn lhr Kérper jedoch dauerhaft Angsten
und Stress ausgesetzt ist, hat er keine Kapazitaten mehr,
Krankheitserreger abzuwehren. Achten Sie deshalb
unbedingt darauf, positiv zu bleiben und sich mit Men-
schen zu umgeben, die ebenfalls positiv denken. Lassen
Sie sich nicht von Massenhysterie anstecken, sondern
treffen Sie sich gezielt mit Menschen, die lhnen guttun.

Zubereitung

dahay aktiv
und aktiviert
bleiben

Interview mit Rebecca Imhof,
Leitung Alltagsgestaltung und Aktivierung

Frau Imhof, Sie haben dahay die Leitung der Abteilung
Alltagsgestaltung und Aktivierung inne. Welche Auf-
gaben beinhaltet das?

Die Aufgaben drehen sich rund um die Gesamtkonzeption der
Abteilung Alltagsgestaltung und Aktivierung: Das sind das Planen
und Gestalten von Tages-, Wochen- und Jahresangeboten. Hierzu
gehort es, Angebote in der aktivierenden Alltagsgestaltung und
Aktivierungstherapie zu konzipieren, zu planen, durchzufiihren
und zu evaluieren sowie kulturelle Anlasse und Feste zu organi-
sieren. Weitere Aufgaben umfassen das Fiihren von Mitarbeiten-
den in der Aktivierung, aber auch das Anleiten oder Unterstiitzen
von Mitarbeitenden aus dem Bereich Pflege und Betreuung in
der Alltagsgestaltung oder Betreuung und Begleitung von Freiwil-
ligen, Qualitatssicherung oder die Teilnahme an interprofessio-
nellen Arbeitsgruppen, beispielsweise bei Fallbesprechungen.

Linzer Schnitte

Zutaten

(fir 1 Blech a 30 cm X 20 cm)
250g Mehl

160g  Zucker

200g Butter

3St.  Eier, getrennt

170g  Mandeln, gemahlen

1Pr. Salz
2 EL Rum
1TL Zimt

16g  Backpulver

5¢g Nelkenpulver

250g Himbeer- oder Johannis-
beermarmelade

1. Die weiche Butter mit Zucker, Zimt, Nelkenpulver, Rum und dem
Eigelb schaumig schlagen.

2. Mehl, Mandeln und Backpulver mischen und unter die aufge-
schlagene Masse heben.

3. Eiweiss mit Salz steif schlagen und unterheben.

4. 2/3 des Teigs auf einem gefetteten und bemehlten Backblech

verteilen und gleichmassig ausstreichen (mit feuchtem Teighorn).

5. Den Boden mit Marmelade lhrer Wahl bestreichen.

6. Den restlichen Teig in einen Dressierbeutel mit Sterntiille fillen,
ein gleichmassiges Gitter aufspritzen und ebenso einen Rand
rundherum.

7. Im vorgeheizten Backofen bei 150° C Umluft ca. 35 Minuten
backen.

Viel Spass beim Backen! Das ganze Kiichenteam vom
dahay wiinscht Ihnen eine schone Weihnachtszeit.

Seit wann machen Sie dies?

Ich habe Mitte August 2020 die Stelle als Leiterin der Abteilung
Alltagsgestaltung und Aktivierung im dahay angetreten. Davor
habe ich die Ausbildung zur diplomierten Aktivierungsfachfrau HF
absolviert.

Was beinhaltet solch eine Ausbildung?

Dies ist eine dreijahrige Ausbildung auf dem Niveau Hohere Fach-
schule. Eine diplomierte Aktivierungsfachperson arbeitet dort, wo
erwachsene Menschen mit Einschrankungen und Behinderungen
sowie betagte Menschen wohnen, etwa in Alters- und Pflegehei-
men oder Rehakliniken. Die Aktivierungsfachschaft hofft, dass sich
die Aktivierung in Zukunft auch in neuen Handlungsfeldern wie
zum Beispiel in der Spitex etablieren kann. Eine Aktivierungsfach-
person unterstitzt, erhalt und fordert die kérperlichen, geistigen,
sozialen und emotionalen Ressourcen ihrer Klienten und sorgt
dafiir, dass diese sich in ihrer Umgebung wohlfiihlen sowie ihren
Alltag moglichst selbststandig bewaltigen konnen. Sie befahigt
Menschen, ihre Talente und Interessen aktiv zu nutzen, damit sie
so viel wie moglich selbststandig tun und entscheiden kdnnen. Zu-
dem sind Aktivierungsfachkréfte im Dialog mit Angehdrigen, arbei-
ten eng mit anderen Fachpersonen zusammen, bilden Studierende
aus, Ubernehmen Fiihrungsaufgaben und leiten Drittpersonen in
Aktivierung an.

Sie haben gesagt, dass Sie verschiedene Aktivi-

titen durchfithren. Was unternehmen Sie mit den
Bewohnenden?

Wir verfligen Uber diverse Angebote, sodass fiir alle etwas dabei
ist. Dazu gehoren unter anderem der Walking-Treff, Rétsel- und
Denkaufgaben, die Aktion «fit durch Bewegung», Werken und
Gestalten, Singen und Musik, Koch- und Backgruppe, Garten und
Natur oder das Erzéhlcafé. Zusatzlich gibt es Ausflige, Anlésse,
Einzelbesuche und Geburtstagsfeiern. Die Angebote sind sehr gut
besucht, was uns natirlich sehr freut. Wir richten unsere Angebote
nach den Bediirfnissen der Bewohnenden aus und evaluieren sie
regelmassig, sodass wir uns standig verbessern kénnen.

Was gefillt Ihnen besonders an Ihrer Arbeit?

Am besten gefallen mir die Begegnungen mit den Menschen,
wobei ich vieles fiir mich persénlich mitnehmen kann, zum Bei-
spiel zwei praktisch verloren geglaubte Werte in der heutigen
Zeit wie Bescheidenheit und Verzicht. Altere Menschen haben
einen langen Weg hinter sich, bringen viel Lebenserfahrung

mit und jede einzelne Gesichtsfalte — wenn man das so sagen
darf — erzdhlt eine Geschichte. Ich bewundere die Menschen,

die im Alter zufrieden und dankbar auf ihr Leben zurlickschauen
kénnen. Es ist unglaublich spannend und beriihrend, was sie zu
erzahlen haben und was sie einem jungen Menschen wie mir
mit auf den Lebensweg geben kénnen. Die Satze «Geniessen
Sie Ihr Leben, denn es ist viel zu kurz. Arbeiten Sie nicht zu viel,
nehmen Sie sich Zeit fir sich und die schénen Dinge im Leben.
Seien Sie dankbar fir das, was Sie haben, und denken Sie nicht
zu viel nach» horte ich am meisten. Ebenso sehr schatze ich
zudem die Vielfalt und Selbststéandigkeit der Tatigkeiten und Auf-
gaben. Kein Tag ist wie der andere. dahay gefallen mir zudem die
wunderschone Lage und idyllische Atmosphare. Ich wurde hier
sehr herzlich willkommen geheissen und aufgenommen. Was ich
ausserdem sehr schétze, ist der empathische und wertschatzen-
de Umgang mit mir ebenso wie die Tatsache, dass die Turen fur
Fragen immer offen stehen.

Interview gefiihrt von Leandra Aceto, Startbahnwest AG



