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Wer rastet, der rostet -

Regelmdissige
Bewegung soll sich
wohltuend auf die
seelische Gesundheit
auswirken und kann
helfen, Stress abzubauen,
Depressionen vorzu-
beugen oder Heilung zu
férdern, psychisch
ausgeglichener zu sein,
sich selbstsicherer zu
fiihlen und Angste
abzubauen.

Bewegung im Alter

Die Erhaltung der Beweglichkeit der
Gelenke kann Stiirzen und Knochen-
briichen vorbeugen, und das nicht erst
im Alter. Bereits ab dem 30. Altersjahr
bildet sich unsere Muskulatur langsam
zurick, ab dem 45. Altersjahr verstarkt
sich der Muskelabbau. Fehlende Mus-
kelkraft verschlechtert die Koordination
unserer Bewegungen und beglinstigt
das Auftreten von Gangunsicherheit
und Schwindel. Korperliche Aktivitat ist
eine der effizientesten Methoden, um
bis ins hohe Alter Krankheiten und Be-
hinderungen vorzubeugen und das
Wohlbefinden zu erhalten.

Bewegung soll Lust und Freude ma-
chen - Sie mussen sich nicht abrackern,

Angebote im Fitnessraum

e «Fit im Guggerbach» mit den Physio-
therapeutinnen Ladina Bebi und Eveline
Jonas, am Do von 14 bis 15.30 Uhr

e Gerateeinfuhrung/Betreuung mit

Walter Bani (Schweizer Meister und
Olympia-Teilnehmer im Radrennen),
jeweils am Mo von 17 bis 19 Uhr

sondern beginnen Sie langsam.

Unser offentlicher Fitnessraum «Fit im
Guggerbach» ist jeden Tag von 8 bis 20
Uhr geoffnet. Die Benutzung inklusive
Angebote und Betreuung gemass Wo-
chen- und Monatsplan ist fir die Gug-
gerbach-Bewohnerlnnen kostenlos.

Wir freuen uns, auch externe
«Sportler» begriissen zu dirfen. Das
Abonnement inklusive Fit im Gugger-
bach (Do-Nachmittag) und Betreuung
(Mo-Abend) kostet halbjahrlich 270
Franken und jahrlich 490 Franken.
Schnuppereintritte, Ferienabonnemente
etc. sind nach Vereinbarung moglich.
Beratung und Abo-Verkauf gibt's am
Empfang.

Highlights im Marz
11. Mérz, 19 Uhr: Musikschule Davos
19. Mérz, 16.30 Uhr: Fiirabed-Hock mit
Marek Gracki
20. Marz, 11 Uhr: Musikschulen Davos
und Miinchen Garching
23. Marz, 19 Uhr: Landwasserchor
27. Marz, 16 Uhr: Andrey Vinogradov
mit Tochter Polina (Domra, Klavier)
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Freiheit ist wichtig

Herzlich willkommen

Geburtstag Anni Bidsch

Bilder-Vernissage

Portrat Hans Zollinger
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Veranstaltungen

Liebe Leserin, lieber Leser

Ungebetene Ratschldge, auch wenn sie
gut gemeint sind, kénnen beim Empfcn-
ger schnell fiir Missstimmung sorgen.
Nicht umsonst sagt der Volksmund:
«Ratschldge sind auch Schldge». Oft
steckt in einem Ratschlag eine Kritik und
wird vor allem dann als unangenehm
empfunden, wenn er dem Empfédnger
einen Mangel unterstellt. Manchmal
kaum zu glauben, was wir, geschweige
denn unsere Bewohnerinnen, fiir Tipps
bekommen, was gut und weniger gut fiir
«Alte» sei. Es ist grundsdtzlich wunder-
schén, dass viele Leute an uns und die
dltere Generation denken und «helfen»
wollen - aber brauchen wir im Alters-
zentrum oder auch die zu Hause leben-
den dlteren Menschen wirklich dauernd
Hilfe? Ist das Alter nicht einfach ein
schéner Lebensabschnitt, in dem man
eher auf Unterstlitzung angewiesen ist
als in jiingeren Jahren?

Im Guggerbach ist weniger das Disku-
tieren als das Tun gewiinscht. Etwas ma-
chen, vielleicht auch einmal etwas falsch
machen, ist viel besser als nachzuden-
ken, was «man» tun sollte. Wir legen
grossen Wert auf die Selbstdndigkeit der
Bewohner und vermeiden es, sie zu be-
vormunden und in ihrer Freiheit einzu-
schréinken (siehe Bericht Seite 2).

Fazit: Wdre es nicht besser, statt
Ratschldge zu erteilen mehr auf die
Wertschdtzung unserer Bewohnerlnnen
bzw. der dlteren Generation zu setzen
und zu versuchen, dem leider immer
wieder gehérten Ausspruch «Alters-
zentrum als Hemmschwelle» mit einem
Besuch in unserem Bistro oder mit der
Teilnahme an der einen oder anderen
Veranstaltung (Konzert, Vortrag) entge-
genzuwirken?

Nutzen Sie diese Gelegenheit und die
Angebote - bei Bedarf holt Sie unser
«Taxidienst» gerne zu Hause ab.

Urs Tobler, Zentrumsleiter
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Haben Sie Fragen
betreffend
freiheitseinschréinkende
Massnahmen?
Unsere Pflegedienstleiterin
Maya Knobel steht

Interessierten fiir Auskiinfte
gerne zur Verfiigung.

Freiheitseinschrankende Massnahmen - was bedeutet das?

In stationdren Betreuungs- und Pflege-
einrichtungen besteht eine gewisse Ge-
fahr der Bevormundung von Bewoh-
nerinnen und der Verletzung ihrer
Grundrechte. Die Anwendung freiheits-
einschriinkender Massnahmen kann
schnell Teil des pflegerischen Alltags
werden. Dabei kann in Vergessenheit
geraten, dass ein solches Handeln -
wenn es ohne Zustimmung der Betroffe-
nen erfolgt - einen Eingriff in die Grund-
rechte des Menschen darstellt.

Jeder Mensch hat das Recht, so zu leben,
wie er mochte, auch wenn sein Verhal-
ten krankhaft erscheint oder sogar pfle-
gerische Ablaufe behindert. Jede frei-
heitseinschrankende Massnahme muss
deshalb unter Beriicksichtigung individu-
eller und situationsspezifischer Aspekte
sorgfaltig Uberdacht werden.

«Jeder Mensch hat das Recht,
so zu leben, wie er méchte»

Es ist immer abzuwdgen zwischen den
angestrebten Massnahmen zur Abwen-
dung einer Selbst- oder Fremdgefahr-
dung und der vom Betroffenen empfun-
denen Einschrankung der Lebensquali-
tat.

Freiheitseinschrankende Massnahmen
konnen sein: Bettgitter, ZEWI-Decke,
Rollstuhltische, Rollstuhlfixation, Perso-
nenlberwachung mittels GPS, Sedierung
(Ruhigstellen durch Medikamente) etc.
Im Alterszentrum Guggerbach werden
freiheitseinschrankende = Massnahmen
nur mit Zustimmung der betroffenen
Person bzw. mit Zustimmung ihrer Ange-
horigen ergriffen. Ist in einer Notfallsitu-
ation eine Rickfrage nicht moglich, be-
schliesst die Pflegedienstleitung oder

deren Stellvertretung zusammen mit
dem Hausarzt im besten Interesse der
betroffenen Person eine solche Mass-
nahme. Ein Protokoll, das den Zweck, die
Dauer und die Art jeder angewendeten
Massnahme enthalt, wird in jedem Fall
in die Pflegedokumentation aufgenom-
men. Die freiheitseinschrankenden
Massnahmen werden zudem statistisch
erfasst und miissen dem Gesundheits-
amt jahrlich rapportiert werden.

Freiheitseinschrankende Massnahmen
werden im Guggerbach grundsatzlich
nur als letzte mogliche Massnahme in
Betracht gezogen; sie kommen erst dann
zur Anwendung, wenn keine andere
Problemlosung gefunden werden kann.
Zuvor gilt es herauszufinden, welche
moglichen Ursachen dem selbst- bzw.
fremdgefdahrdenden Verhalten eines Pa-
tienten oder einer Patientin zugrunde
liegen kdnnen. Haufig handelt es sich um
nachvollziehbare Anldsse und Beddrfnis-
se, etwa den gestorten Schlaf-Rhythmus,
nachtliche Angstzustinde oder den ge-
winschten Toilettengang, denen durch
individuelle Hilfsangebote Rechnung ge-
tragen werden kann. Durch Erprobung
verschiedener Alternativmassnahmen
kann in vielen Fillen eine Freiheitsbe-
schrankung vermieden werden.

Im Kanton Graublinden gehort der
Umgang mit freiheitseinschrankenden
Massnahmen zu den Kriterien fur die
Erteilung von Betriebsbewilligungen im
stationdren Langzeitbereich. Es mussen
in jeder Institution (Altersheim, Pflege-
heim) eine Regelung und Abldufe Uber
den Einsatz und Umgang vorliegen. Fur
Bewohner/Angehorige, welche sich in
ihren Grundrechten eingeschrankt fiih-
len, gibt es im Kanton Graubiinden eine
Ombudsstelle.

Zielsetzungen im Guggerbach

e Recht auf Wiirde und Achtung:

Wir setzen uns dafir ein, dass im Gug-
gerbach die Voraussetzungen geschaf-
fen werden, dass Wiirde und Achtung
sowie die grosstmogliche Selbstbestim-
mung aller Menschen gewahrt werden.

e Recht auf Selbstbestimmung:

Wir anerkennen das Recht jedes Men-
schen im Guggerbach auf grosstmogli-
che Selbstbestimmung

¢ Recht auf Information:

Jeder Mensch im Guggerbach hat das
Recht, Uber alles, was ihn betrifft, aus-
fahrlich, verstandlich und rechtzeitig
informiert zu werden

¢ Recht auf Gleichbehandlung:

Wir setzen uns dafir ein, dass das Le-
ben im Guggerbach frei von Diskrimi-
nierungen jeder Art ist

¢ Recht auf Sicherheit:
Wir setzen uns fir Sicherheit fir alle
im Guggerbach ein

¢ Recht auf qualifizierte Dienstleis-
tungen:

Wir streben an, im Guggerbach Dienst-
leistungen jeder Art auf einem Niveau
zu bieten, das dem jeweiligen Stand
der Praxis und der Wissenschaft ent-
spricht

e Recht auf Wachstum der Person-
lichkeit:

Wir setzen uns dafir ein, dass sich alle
Menschen im Guggerbach weiterent-
wickeln kdnnen

¢ Pflicht zur Meldung:

Wir bitten Sie, Ihre Abwesenheiten, die
langer als einen Tag dauern (Ferien,
Spital etc.) am Empfang zu melden
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Offentliche Dienstleistungen

Bistro «Guggerzyt»: Jeden Tag offen
von 8 bis 19 Uhr, bedient von 9 bis
17.30 Uhr, am Donnerstag «Abend-
Café» bis 21 Uhr. Jeden 3. Freitag im
Monat um 16.30 Uhr: «Fiirabed-
Hock» mit Unterhaltung.

Angebot: Mittagessen-Tagesmenu
inkl. Salat/Dessert Fr. 14.—, Sonn-
tagsmend inkl. Salat/Dessert Fr. 18.—
Mo - Fr: «Bistro-Menii», live zuberei-
tet, Fr. 14.— inkl. Salat/Dessert.
Znuni, diverse Kaffees, Kuchen,
Patisserie und Getranke.

Gerne organisieren wir Familienessen
und private Feste.

Fitnesszentrum «Fit im Guggerbach»:
Offnungszeiten taglich von 8 bis 20
Uhr. Jahres- und Halbjahresabos inkl.
Gymnastikangebot «Fit im Gugger-
bach» jeden Do-Nachmittag. Weitere
Infos erhalten Sie am Empfang.

Guggerbach-Beratungs- und Anlauf-
stelle fiir Altersfragen:
Gerne beraten wir Sie beziglich
Guggerbachleistungen und Angebo-
ten sowie Veranstaltungen und Anlas-
sen und unterstiitzen Sie bei:
e Antragen Erganzungsleistungen,
Hilflosenentschadigung
e Abrechnung und Riickforderung
Krankenkassen etc.
e Organisation von Transporten
inkl. Rollstuhltaxi
e Vermietung von Rollstihlen, Rol-
latoren, Notruf-Geraten etc.
e Organisation Umzug usw.

Besprechungstermine mit Urs Tobler,
Zentrumsleitung, konnen Sie telefo-
nisch oder direkt am Empfang verein-
baren. Elsbeth Kluker oder Ruth
Wilhelm helfen Ihnen gerne weiter.

Alterszentrum Guggerbach
Kompetenzzentrum Generation 65+
Obere Strasse 20

7270 Davos Platz

Offnungszeiten Rezeption:
Mo - Fr 8 -11.30 Uhr /14 - 17.30 Uhr

Telefon 081 415 25 25
info@guggerbach.ch
www.guggerbach.ch

Wir begrussen herzlich...

... unsere neuen Bewohner:

Elsi und Ernst Schedler

Am 27. Januar feierte
Anni Bidsch ihren 90.
Geburtstag. Sie genoss
ihren Geburtstags-Apéro
und freute sich im Kreise
ihrer Kinder tber alle
Gratulationen und
Besuche.

Kirzlich wurde die Ausstel-
lung der Gruppe «Beglei-
tetes Malen» Davos eroff-
net. Katharina Lareida,
Leiterin des Malkurses
sowie die Malerinnen pra-
sentierten ihre Werke, die
seit 2004 im Guggerbach
entstanden sind. Die Aus-
stellung dauert bis Mitte
Mai 2010 und ist taglich
von 9 bis 19 Uhr geo6ffnet.

Klavierkonzert mit Gesang

Teddy Launer am Klavier
und Rolf Gut mit seinem
Gesang sorgten fir eine
wunderschone musikali-
sche Unterhaltung im
Foyer. Alle Zuhorer
genossen die schonen,
beschwingten Melodien
und freuten sich tber die
Rose, die Rolf Gut ihnen
schenkte.

Herzlichen Dank!
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Hans Zollinger (83): «Ich habe gearbeitet wie ein Stier»

«lch bin in Wadenswil ZH ge-
boren und zur Schule gegan-
gen. Als Kind war ich haufig
krank und litt an allem, was
man haben kann: Einem Abs-
zess im Bauch, so gross wie

«Wir reisten um die
ganze Welt»

ein Kinderkopf, einer Blind-
darmentziindung und Lun-
genentziindungen. Aber ich
bin nicht gestorben - ich bin
eben ein zaher Mocken. Mit
sieben Jahren kam ich zur Kur
ins Kinderheim Laret.

Ich arbeitete in einer Dru-
ckerei, als Kleiderverkaufer
und war drei Jahre lang im

ter - sie hatte Kinderldhmung
- und meinen jungeren Bru-
der fUhrte ich ausserdem den
Haushalt.

Dann begann ich mit Com-
putern zu arbeiten. Ich schuf-
tete nachts und wie ein Stier.
Fir die Firma Roche in Basel
erstellte ich Kalkulationen,
das war sehr arbeitsintensiv.
Ich baute mir ein Haus und
hatte zwei Autos. Zusammen
mit meiner Frau ging ich auf
Reisen um den ganzen Glo-
bus. Wir besuchten China, die
USA, die Karibik, die Maledi-
ven und Brasilien. Wir haben
viel gesehen von dieser Welt.

Leider ist meine liebe Frau
vor dreieinhalb Jahren von

p>

Hans Zollinger prdisentiert Souvenirs aus der ganzen Welt.

gestorben. Das hat mich tief
getroffen. Von den Arzten
und von Herr Tobler wurde
ich aber gut betreut. So habe

Mittlerweile lebe ich seit bald
acht Jahren in einer wunder-
schonen Wohnung im Gug-
gerbach. Es gefallt mir sehr

Welschland. Fiir meine Mut- einem Tag auf den anderen ich mich wieder gefangen. gut hier.» (md)
Veranstaltungen im Marz Wochenprogramm Aktivierung /
Beschaftigung

Mi, 3.3., 10 Uhr: Apéro zum
90. Geburtstag von Charlotte
Blaser. Musik: Marek Gracki,
Piano, im Bistro Guggerzyt

Do, 4.3., 18.30 Uhr: Abend-
Café, ab 19 Uhr: Film
«Savannen und Wiisten»

Fr, 5.3., 15 Uhr: Kino-
Nachmittag, Film «der Bar»

Do, 11.3., 19 Uhr: Musikschu-
le «ein Strauss voll Musik» im
Foyer, anschliessend Abend-
Café im Bistro

Fr, 12.3., 15 Uhr: Diavortrag
von Rosmarie Rupff «Via Re-
nana von Konstanz bis Basel»

Mi, 17.3., 15 Uhr:
Singen mit Jirg Wasescha,
im Mehrzwecksaal

Do, 18.3., 18.30 Uhr: Abend-
Café, ab 19 Uhr: Gemdiitliches
Beisammensein mit Agnes
Schilling und Marili Badrutt,
im Bistro Guggerzyt

Fr, 19.3., 15 Uhr: Dia-Vortrag
von David Brandenberger,

Thema «Peru, Ecuador, Pana-
ma & Costa Rica»

Fr, 19.3., 16.30 Uhr:
Fiirabed-Hock, Musik: Marek
Gracki am Klavier, im Bistro

Sa, 20.3., 11 Uhr: Frithschop-
penkonzert der Musikschulen
Davos und Minchen
Garching, im Foyer

Sa, 20.3., 17 Uhr: Andacht
mit der Heilsarmee

Di, 23.3., 19 Uhr: Konzert des
Landwasserchors, im Foyer

Do, 25.3., 18.30 Uhr: Abend-
Café, ab 19 Uhr: Diaschau
«Guggerbach-Rickblick Janu-
ar - Marz 2010», im Bistro
Guggerzyt

Fr, 26.3.: Guggerbach-
Wanderung mit Severin
Schellenberg liber die Hof
zum Alpenhof und retour.
Treffpunkt: 14 Uhr beim
Bahnhof Davos Platz

Sa, 27.3., 16 Uhr: Konzert von
Andrey Vinogradov und sei-
ner Tochter Polina, im Bistro

Montag, 10 Uhr:
Kath. Gottesdienst

Montag, 15 Uhr:
Besuchsnachmittag Frauen-
verein oder Blindnerinnen

Montag, 17 - 19 Uhr:
Einflihrung und Betreuung
im Fitnesszentrum

Dienstag, 16.45 Uhr:
Turnen

Mittwoch, jeden 2., 10 Uhr:
Evang. Gottesdienst

Mittwoch, 15.30 Uhr:
Guggerbach-Hausmusik
spielt auf

Donnerstag, 9.15 Uhr:
Atemtherapie mit Frau
Myriam Perrelet

Donnerstag, 14 - 15.30 Uhr:
«Fit im Guggerbach»,
Bewegungs- und Gymnastik-
programm, im Fitnessraum

Donnerstag, 18.30 Uhr:
Abend-Café im Bistro
Guggerzyt

Mo - Fr von 14.30 - 17 Uhr

Montag, 15 Uhr:
Frauenverein Dorf /
Blindnerinnen:
Gemditlicher Nachmittag

Dienstag, 14.30 Uhr:
Erzahlcafé:

Zeitung vorlesen,
Geschichten, Wahrheiten,
Erinnerungen,
Diskussionen

Mittwoch, 14.30 Uhr:
Aktiver Umgang mit
Farben, Formen und
diversen Materialien:
Malen, Backen, Gestalten

Donnerstag, 14.30 Uhr:
Bewegungs-, Koordina-
tions- und Gedachtnis-
spiele: Sitztanz, Ubungen,
Ratsel, Spazieren

Freitag, 14.30 Uhr:
Bunter Nachmittag:
Spiele, Filme, Vortrage,
Singen etc.




