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An wen richtet sich der Gesundheitsratgeber?

Dieser Gesundheitsratgeber ist fiir dltere Migrantinnen und
Migranten und ihre Angehérigen bestimmt. Er liefert wichtige
Informationen zur Vorbereitung auf die Pensionierung und
die Zeit danach.

Der Ratgeber machte Ihnen die vielen Angebote und Dienstleistungen
im Alter in der Schweiz aufzeigen und Sie zu einer aktiven lebens-
weise ermutigen. Er gibt lhnen Tipps rund um die Themen Gesund-
heit, Versicherungen sowie Lebens- und VWohnformen im Alter.

Der Ratgeber informiert Sie zudem iber Unterstitzungsangebote fir
altere Menschen in der Schweiz und spricht dabei auch schwierige
Themen an.

Sie finden in diesem Ratgeber ausserdem zahlreiche Hinweise auf
mehrsprachige Informationen.

Wie benutze ich diesen Ratgeber?
In dieser Broschire finden Sie verschiedene Symbole, die auf
bestimmte Informationen hinweisen.

~O: Zusatzliche Hinweise
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m Wichtige Adressen und Beratungsstellen,

Hinweise auf mehrsprachige Informationen

m Wer bezahlt?
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Gesundheitsinformationen in mehreren Sprachen -
www.migesplus.ch

Wenn Sie sich zu Gesundheitsthemen informieren mochten,
konnen Sie oder lhre Angehérigen die Infernetseite
www.migesplus.ch besuchen. Hier finden Sie unfer der
Rubrik Publikationen Broschiiren, die in verschiedene
Sprachen Ubersetzt und Gberwiegend gratis erhaltlich sind.

Sie kénnen die Broschiiren auch telefonisch bestellen:

Schweizerisches Rotes Kreuz
Telefon 031 960 75 75

Mehrsprachige Beratungsangebote fiir Migrantinnen

und Migranten

In der ganzen Schweiz gibt es Beratungsstellen fir
Migrantinnen und Migranten. Diese sogenannten
Kompetenzzentren Integration (Fachstellen) bieten teilweise
Beratungen in mehreren Sprachen an. Erkundigen Sie sich
in Ihrem Kanton oder in Threr VWohngemeinde iber das
konkrefe Angebot.



Gesundheit
| esund und akvrb|eiben




Eine gesunde Lebensweise ist in jedem Alfer zentral.
Dazu gehdren ausgewogene Erndhrung und
regelmdssige Bewegung. Aktive lebensgestaltung

und regelmassige Kontakte zu Familie und Freundeskreis
sind ebenfalls wichtig. Mit zunehmendem Alter steigen
die Gesundheitsrisiken. Die eigene Gesundheit zu
fordern bedeutet deshalb auch, sich iber diese Risiken
zu informieren und regelmassig arziliche Vorsorge-

untersuchungen in Anspruch zu nehmen.



Erndhrung

Eine gesunde und ausgewogene Ernéhrung férdert auch im
zunehmenden Alter die Leistungsfahigkeit von Kérper und Geist.
Durch eine gesunde Erndhrung werden zudem Abwehrstoffe
gebildet und das Immunsystem gestérkt.

Was verdndert sich mit zunehmendem Alter?

Der Energiebedarf des Kérpers wird kleiner. Das bedeutet aber
nicht, dass Sie weniger essen sollten, sondem vor allem das
Richtige. Auch das Durst- und Hungergefihl lasst im Alter oft nach.
Der Kérper braucht aber gleich viele Nahrstoffe wie in jingeren
Jahren. Deswegen ist es wichtig, dass Sie bewusst Lebensmittel mit
wenig Kalorien, aber mit vielen Nahrstoffen wie Vitaminen,
Mineralstoffen und Eiweiss essen.

Worauf muss ich achten?

» Taglich reichlich Frichte und Gemuse essen.

» Zu jeder Hauptmahlzeit Brot, Teigwaren, Reis oder andere Getreide-
produkte wie Couscous, Hulsenfriichte, Kartoffeln, Maniok.

» Taglich 3 Portionen Milch, Joghurt, Kése oder Quark fir starke
Knochen.

» Taglich einmal ein Lebensmittel, das wertvolles Eiweiss fir die
Muskeln liefert, wie Fleisch, Fisch, Eier, Tofu oder Kase.

» Sparsam mit Fetten und Olen, Wurstwaren, Gebdck und
Sussigkeifen umgehen.

» Taglich einen bis zwei Liter ungezuckerte Getrénke wie Wasser
oder Tee trinken. GesUsste oder alkoholische Getréinke nur in
kleinen Mengen geniessen.

» Das Essen in Ruhe geniessen.



L

Mehrsprachige Informationen finden Sie unter
www.migesplus.ch

,Die Lebensmittelpyramide”

Empfehlungen zum gesunden und genussvollen Essen und
Trinken fur Erwachsene, in mehreren Sprachen verfigbar,
gratis

,Einfach gesund”
Broschire auf Deutsch, Franzdsisch, ltalienisch

,Wie viel Friichte und Gemiise essen Sie2”
Broschiire, in mehreren Sprachen verfigbar, grafis

,Ernéhrung bei Diabetes”
Broschire, in mehreren Sprachen verfigbar, gratfis

Weitere Informationen erhalten Sie bei:

Schweizerische Gesellschaft fir Ernéhrung
Empfehlungen, Emdhrungstipps, Rezepte
Kostenloser Informationsdienst: 031 385 00 08

www.sge-ssn.ch

Schweizerische Diabetes-Gesellschaft

Informiert und unterstitzt Betroffene und Angehérige. Sie ist
schweizweit mit regionalen Ansprechstellen vertreten.
Telefon 056 200 17 90

www.diabetesgesellschaft.ch



Bewegung

Bewegung ist in jedem Alter wichtig fir die Gesundheit. Um
beweglich und geistig fit zu bleiben, eignen sich Aktivitéten,

die Sie leicht in lhren Alltag einbauen kénnen: zu Fuss einkaufen
gehen, Treppensteigen, in der Natur spazieren, mit den
Enkelkindern spielen.

Bewegung regt den Kreislauf an, fordert die Verdauung und beugt
vielen Krankheiten vor. Ob alleine oder mit der Familie und Bekannten:
Wichtig ist, dass Sie sich regelmassig bewegen. Bereits mit einer
halben Stunde Bewegung pro Tag tun Sie viel fur Ihre Gesundheitl

Wenn Sie Lust auf mehr sportliche Aktivitaten haben, bieten Ihnen
Vereine und Klubs ein vielféltiges Angebot wie zum Beispiel
Gymnastik, Schwimmen, Tai Chi, Tanzen oder leichtes Kraftiraining.
Noaturfreunde kénnen beim Wandem oder Wintersport draussen
akfiv sein.

m Mehrsprachige Informationen finden Sie unter

www.migesplus.ch

,Bewegung ist Leben”

Diese Broschire gibt lhnen viele Ideen, wie Sie mehr Be-
wegung in lhren Alllag bringen.

In mehreren Sprachen verfigbar, gratis.

Auch als mehrsprachiger Film erhaltlich.



Freizeit, Kurse und Freiwilligenarbeit

Die freie Zeit aktiv zu gestalten, macht die Tage inferessanter und
vielfltiger. Kontakte zu anderen Menschen bereichern das Leben.

Es gibt verschiedene Maglichkeiten, was Sie in Ihrer Freizeit tun
konnen:

> Hobbys und Interessen ausleben: Sind Sie handwerklich
geschickie Singen Sie geme, vielleicht in einem Chore Tanzen Sie?
Nehmen Sie sich Zeit fir die Dinge, die Sie geme tun.

» Bewegung im Alltag: Bewegung und Sport tun gut und sind ideal,
um Menschen zu begegnen und Kontakte zu knipfen.

» Kulturelle Angebote entdecken: Stadte und Gemeinden haben
meist vielféltige kulturelle Angebote. Sie kénnen zum Beispiel
Veranstaltungen und Konzerte besuchen, ins Kino gehen oder
sffentliche Vortrage horen.

> Den Kopf trainieren und Neues lernen: Unser Gehim ist auch im
Alter flexibel, anpassungs- und lernféhig. In verschiedenen Kursen,
wie zum Beispiel Sprachkursen oder Computer- und Internetkursen,
kénnen Sie Neues lemen. Das halt geistig fit und macht Freude.



Wo finde ich passende Freizeitangebote?

Tauschen Sie sich mit lhrer Familie, mit Freunden und Bekannten aus.
Oft erféhrt man durch andere von spannenden Veranstaltungen und
Freizeitmoglichkeiten. Auch Migrantenvereine und religiose Gemein-
schaften organisieren héufig Freizeitakfivitgten mit ihren Mitgliedern,
an denen Sie teilnehmen kénnen.

Informieren Sie sich auch bei den Kompetenzzentren Integration
lhres VWohnkantons (siehe Seite 5). Es gibt spezielle Angebote fur die
Migrationsbevilkerung, zum Beispiel Sprach- oder Schwimmkurse.

Fragen Sie bei lhrer VWohngemeinde nach Freizeit- und Kultur-
angeboten in |lhrer Néhe. Dort erhalten Sie Informationen Gber
Vereine, Klubs oder Kursanbieter.

Pro Senectute

Telefon 044 283 89 89

www.pro-senectute.ch > Angebote

Hier finden Sie Kurse und Veranstaltungen fir Seniorinnen
und Senioren, wie zum Beispiel Computerkurse

Migros Klubschule

www.klubschule.ch > Kurse und Llehrgange

Breites Kursangebot, auch speziell fur Seniorinnen und
Senioren



Freiwilligenarbeit

Haben Sie Lust, sich zu engagieren und akfiv am gesellschaftlichen
leben teilzunehmen? Die Freiwilligenarbeit biefet lhnen viele
Méglichkeiten, um Ihre Fahigkeiten und Lebenserfahrung sinnvoll
einzubringen.

Ob in sozialen oder politischen Organisationen, Vereinen, ob

im Engagement fur Umweltschutz, Sport und Kultur oder ob in der
Betreuung von Kindern, dlteren oder behinderten Menschen:

Eine Aufgabe zu haben, starkt das Gefthl, in der Gesellschaft
wichtig zu sein.

Informieren Sie sich bei den grossen schweizerischen
Hilfswerken, dem Sozialdienst Ihrer Gemeinde oder
religidsen Gemeinschaften.

Schweizerisches Rotes Kreuz

Telefon 031 387 71 11

www.redcross.ch > SRK in Akfion > Freiwilligenarbeit
> Machen Sie mit

CARITAS

Telefon 041 419 22 22 13
www.caritas.ch

BENEVOL Schweiz

Dachorganisation der Deutschschweizer Fach- und
Vermitilungsstellen fir Freiwilligenarbeit

Telefon 052 620 37 51

www.benevol.ch

www.benevoljobs.ch



Arztliche Vorsorgeuntersuchungen

Ab der Lebensmitte werden regelmdssige Kontrollen beim
Arzt empfohlen.

Vorsorgeuntersuchungen helfen Krankheiten und Risikofakforen
maglichst frih zu erkennen und das eigene Gesundheitsverhalten
zu fordern. Dadurch kénnen Krankheiten zum Teil verhindert, geheilt
oder hinausgezogert werden.

Am besten besprechen Sie mit lhrer Hausarztin, lhrem Hausarzt,
welche Vorsorgeuntersuchungen fur Sie sinnvoll sind. Dazu gehéren
zum Beispiel:

» Kontrolle von Blutdruck, Blutzucker, Cholesterinspiegel

» Augenkontrollen

» Gehortests

» Krebsvorsorgeuntersuchungen

Zu den Vorsorgemassnahmen gehort auch die Grippeimpfung. Sie
wird fur alle Personen ab dem 65. Lebensjahr empfohlen.

m Eine grosse Auswahl von mehrsprachigen Broschiiren
zu verschiedenen Vorsorgethemen finden Sie
unter www.migesplus.ch
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Wenn Sie Fragen zu bestimmten Krankheiten wie Krebs,
Rheuma, Arthrose oder Lungenkrankheiten haben, kénnen
Sie sich an spezialisierte Fachstellen wenden. Sie bieten
Informationen zur Vorbeugung und beraten betroffene
Personen und Angehdrige. Diese Fachstellen haben
meistens regionale oder kantonale Ansprechstellen und
vermitteln auch Kontakte zu Selbsthilfegruppen.

Krebsliga Schweiz

Krebstelefon 0800 11 88 11

Kostenlose Information und Beratung der Krebsliga for
Betroffene, Angeharige, Freundinnen und Freunde auf
Deutsch, Franzdsisch und Italienisch.

Die Krebsliga hat eine mehrsprachige VWebseite und bietet
Broschiren in verschiedenen Sprachen an.

Telefon Broschirenbestellung 0844 85 00 00
www.krebsliga.ch

Rheumaliga Schweiz

Telefon 044 487 40 00

www.rtheumaliga.ch
Lungenliga Schweiz
lungentelefon 0800 404 800

Kostenlose @rztliche Beratung auf Deutsch, Franzésisch
und lalienisch
www.lung.ch



Depression

Depressionen sind eine weit verbreitete Krankheit. Sie kdnnen vom
Kindesalter bis ins hohe Alter alle treffen.

Wais ist eine Depression?

Eine Depression ist oft eine Reaktion von Psyche und Kérper auf
anhaltende Uberforderungen und schwierige Lebenssituationen.
Das kénnen zum Beispiel chronische Krankheiten von Familien-
angehérigen, schwierige finanzielle Lebensbedingungen oder der
Verlust eines geliebten Menschen sein. Traumatische Erfahrungen
und schwere seelische Belastungen konnen eine Depression
begunstigen, auch wenn sie lange zurickliegen.

Woran kann man eine Depression erkennen?

Die Depression hat viele Gesichter. Manchmal ist eine Depression
schwer von einer alliaglichen Verstimmung zu unterscheiden. Magliche
Anfangssymptome sind Schlafstérungen, Konzentrationsstérungen
oder Gribeln. Manche Betroffene empfinden keine Freude mehr,

bei anderen iberwiegt eine grosse innere Unruhe. Eine Depression
kann sich auch durch vermehrte Gereiztheit oder aggressives
Verhalfen zeigen. Auch kérperliche Schmerzen kénnen Zeichen
einer Depression sein.

Kann man eine Depression behandeln?

Depressionen lassen sich in der Regel gut behandeln. Die Behandlung
findet auf mehreren Ebenen statt. Dazu gehdren Medikamente,
Psychotherapie und soziale Unterstitzung. Die Behandlungskosten
werden von der obligatorischen Krankenversicherung tbernommen.

Wenn Sie im Zweifel sind, ob Sie an einer Depression leiden,
sprechen Sie mit lhrer Housarztin, lhrem Hausarzt oder einer anderen
Fachperson |hres Vertrauens. Es ist wichtig, so frih wie maglich
etwas zu unfernehmen.
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Mehrsprachige Informationen finden Sie unter
www.migesplus.ch

,Depression kann jede und jeden treffen”
Zum Ausdrucken, in mehreren Sprachen verfigbar, gratfis

,Seelische Krise — was tun2”
Broschire, in mehreren Sprachen verfigbar, gratfis

,Patienteninformation Posttraumatische Belastungsstérungen”
Informationsblatt, in mehreren Sprachen verfigboar, gratis

Beratung

Die Dargebotene Hand — anonyme telefonische Beratung
rund um die Uhr
Telefon 143

www. 143 .ch

pro mente sana — Informationen, Rat und Hilfe fir
Betroffene und Angehérige
Beratungstelefon 0848 800 858 (Normaltarif)

www.promentesana.ch



Demenz

Demenz ist eine Funktionsstérung des Gehirns und kann
unterschiedliche Ursachen haben. Es ist wichtig, eine Demenz
so frih wie méglich zu erkennen.

Mit einer gezielten Therapie konnen die Entwicklung der Krankheit
verzogert und Begleiterscheinungen behandelt werden. Dank der
Therapie bleibt die betroffene Person langer selbststéndig und wird
die Llebensqualitat von erkrankten Menschen, ihren Angehérigen und
Betreuungspersonen verbessert.

Wie bemerkt man eine Demenz?

Die Leistungsfahigkeit des Gehims ist beeintrachtigh. Obwohl es
verschiedene Formen und Phasen von Demenzerkrankung gibt,
existieren einige gemeinsame Zeichen:

» Vergessen,/Geddachmnisstérungen

» Ungewohnliches Verhalten

» Probleme mit der (Mutter-)Sprache

» Sich nicht mehr orientieren kénnen

» Schwierigkeiten bei Routineaufgaben

>
>

Schwierigkeiten beim Planen und Organisieren
Fehlender Antrieb

Diese Warnzeichen kénnen auf eine mégliche Demenzerkrankung
hinweisen. Wenn solche Probleme Ihren Alllag belasten, suchen Sie
einen Arzt, eine Arzfin auf.



m Mehrsprachige Informationen finden Sie unter

www.migesplus.ch oder www.alz.ch

, Vergesslich? Eine Abklcrung hilft weiter”
Informationsblatt, in mehreren Sprachen verfigbar, gratis

Spezialisierte Fachstelle

Schweizerische Alzheimervereinigung
Die Schweizerische Alzheimervereinigung ist in jedem
Kanton mit einer Informationsstelle vertreten.

Alzheimer Telefon 024 426 06 06

Beratung bei Fragen zur Demenzerkrankung fir Betroffene
und Angehérige auf Deutsch, Franzosisch und ltalienisch
www.alz.ch
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Alkohol- und Medikamentensucht

Alkoholsucht

Crundsatzlich vertragt man mit zunehmendem Alfer Alkohol weniger
gut. Problematisch wird der Alkoholkonsum, wenn Sie damit ihre
Cesundheit oder diejenige von Mitmenschen gefdhrden. Auch der
Konsum von Alkohol zusammen mit Medikamenten schadet Ihrer

Gesundheit.

Holen Sie sich Unterstitzung! Reden Sie frihzeitig mit lhrem Arzt,
Ihrer Arztin dariber.

Medikamentensucht
Auch Medikamente kénnen sichtig machen. Ohne arzflichen Rat
solllen Sie eine vorgegebene Dosierung nicht veréndern.

m Informationen in mehreren Sprachen finden Sie unter

www.migesplus.ch

,Alkohol — wie viel ist zu viel2 Eine Informationsbroschiire
in Migrationssprachen”

Als Broschire oder zum Ausdrucken, in mehreren Sprachen
verfigbar, gratis

,Schlaf- und Beruhigungsmittel: Die Risiken”
Zum Ausdrucken, in mehreren Sprachen verfigbar, gratis

,Benzo & Co: Vom Umgang mit Medikamenten”
DVD, mehrsprachig, 10.00 CHF



Weitere Informationen erhalten Sie bei fo|genden
Fachstellen:

Sucht Info Schweiz — Informationen, Beratung und Hilfe
Telefon 021 321 29 11
www.suchtinfo.ch > Rat und Hilfe

Infodrog

Schweizerische Koordinations- und Fachstelle Sucht
Bietet u. a. eine Datenbank mit Suchhilfeangeboten
Telefon 031 376 04 01

www.infodrog.ch

> Information > Datenbank Suchthilfeangebote
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Rechte und Pflichten bei Krankheit

Als Patientin, Patient haben Sie sowohl Rechte als auch Pflichten.
Und es ist wichtig, diese zu kennen.

Welche Rechte haben kranke Personen?

Im Krankheitsfall haben Sie als Patientin, Patient das Recht auf:

» Behandlung

» Verstandliche Kommunikation bei Untersuchung und Behandlung

» Mitsprache und Selbstbestimmung bei Behandlungen,
Untersuchungen und medizinischen Eingriffen

» Informationen durch die Arztin, den Arzt

» Unferstitzung und Begleitung durch Familienangeharige oder
Vertrauenspersonen, z.B. bei einem Spitalaufenthalt

» Geheimhaltung (Schweigepflicht der Arztinnen/Arzte und des
Cesundheitspersonals)

» Akteneinsicht (z.B. in das Krankendossier)

Welche Pflichten haben kranke Personen?

Als Patientin und Patient sind Sie verpflichtet:

» mit Arztinnen und Arzten sowie dem Pflegepersonal
zusammenzuarbeiten und deren Weisungen zu befolgen

» das Fachpersonal Gber lhre Erkrankung zu informieren

m Mehrsprachige Informationen finden Sie unter

www.migesplus.ch

,Die Rechte und Pflichten der Patientinnen und Patienten
Broschire, in mehreren Sprachen verfigbar, gratis

Y



Weitere Anlaufstellen

Schweizerische Patientenschutz Organisation

Berat und unterstitzt Patientinnen, Patienten zu medizinischen
und rechtlichen Fragen auf Deutsch, Franzésisch und
ltalienisch nach persénlicher Vereinbarung.

Telefon 044 252 54 22

Telefon 0900 56 70 47 — Information auf Deutsch

Telefon 0900 56 70 48 — Information auf Franz&sisch
www.spo.ch

Dachverband Schweizerischer Patientenstellen

www. patientenstelle.ch

Hier finden Sie regionale Auskunfisstellen, die Sie Gber lhre
Rechte und Pflichten als Patientin, Patient informieren und
Sie bei Konflikten beraten und unterstitzen.

Unabhéngige Beschwerdestelle fir das Alter

Berat unabhangig und unterstitzt dliere Menschen bei
Konflikien im privaten Umfeld und in Institutionen.
Regional nur in der Deutschschweiz vertreten.

Telefon 058 450 60 60

www.uba.ch

23
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Verstdandigungsprobleme Gberwinden -
interkulturelles Ubersetzen

Wenn es um die Gesundheit geht, ist es besonders wichtig, zu
verstehen und verstanden zu werden. Manchmal reichen aber die
eigenen Sprachkenntnisse nicht aus. Interkulturelle Ubersetzerinnen
und Ubersetzer kénnen hier helfen, die Verstdndigung zu erleichtern
und Missverstéindnisse zu verhindern.

Die Ubersetzerinnen und Ubersetzer haben eine besondere
Ausbildung und unterstehen der Schweigepflicht. Sie eignen sich in
vielen Féllen besser zum Ubersetzen als Angehérige oder Bekannte.
Interkulturelle Ubersetzerinnen und Ubersetzer kénnen entweder
personlich zum Gesprach erscheinen oder sie erleichtern die
Verstandigung via Telefon.

Die meisten &ffentlichen Spitdler haben fir ihre Patientinnen und
Patienten ein kostenloses Ubersetzungsangebot. Spitdler, Kliniken,
Ambulatorien, Hausarzipraxen und Pflegeheime kénnen auch einen
telefonischen Ubersetzungsdienst (Telefondolmetschdienst) nutzen.

Wenn Sie inferkulturelles Ubersetzen oder Telefon-
dolmetschen bendtigen, wenden Sie sich an Ihre
Hausarztin, Ihren Hausarzt oder an die Fachpersonen
in den oben genannten Institutionen.






i



...dann ist alles anders gekommen.”

Viele Migrantinnen und Migranten haben hier
geheiratet, Kinder und sogar Enkelkinder bekommen

und sich einen Freundeskreis aufgebaut. Einigen ist

die alte Heimat Uber die Jahre sogar fremd geworden.

Wo méchte ich nach der Pensionierung leben?

Bleiben wir in der Schweiz oder kehren wir in das
Herkunftsland zuriick?

Ist das Pendeln zwischen der Schweiz und dem
Herkunftsland eine Maglichkeit?
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Fragen, die Sie sorgfdltig prifen sollten

Es ist wichtig, sich nicht nur von Gefihlen leiten zu lassen, sondern
sich rechtzeitig iber finanzielle, rechtliche und gesundheitliche
Aspekte zu informieren.

Bleiben, Zuriickkehren oder Pendeln haben Vor- und Nachteile, die
man sorgfdltig gegeneinander abwagen sollte:

» Wie hoch sind die Kosten fur Nahrungsmittel, Bekleidung,
Korperpflege, Wohnungsmiete, Versicherungspramien, éffentlicher
Verkehr efc. in der Schweiz und im Herkunftsland?@

» Mit welchen Einnahmen und Ausgaben muss ich in der Schweiz
und im Herkunftsland rechnen?

» Habe ich aufgrund einer schwierigen finanziellen Situation oder
meines Gesundheitszustandes Anspruch auf zusaizliche Leistungen
aus den Sozialversicherungen in der Schweize

» Wie bin ich im Herkunftsland finanziell abgesichert, wenn ich
aus der Schweiz in ein EU/EFTA-Land bzw. in einen Drittstaat
zurickkehre?

» Auf welche zusétzlichen Leistungen aus den Sozialversicherungen
muss ich im Ausland verzichten?@

» Welche Regelungen muss ich bei einer Rickwanderung beachten?

» Welche Formalitéten muss ich beim Pendeln beachten?

» Welche Auswirkung hat die definitive Riickkehr auf die Aufenthalts-
oder Niederlassungsbewilligung in der Schweiz?

» Wie ist mein soziales Netz (Familie, Freundeskreis) in der Schweiz
im Vergleich zum Herkunftsland?@

» Wie wichtig ist for mich die Gesundheitsversorgung in der Schweiz?2

» Wer sorgt fur mich, wenn es alleine nicht mehr geht, in der
Schweiz, im Herkunftsland?

» Welche Unterstitzungsangebote gibt es dafir in der Schweiz oder
im Herkunftsland?



Weiterfihrende Informationen zu diesen Fragen finden Sie in den
Folgekapiteln.

Nutzen Sie auch muttersprachliche Beratungsangebote der
Kompetenzzentren Integration (siehe Seite 5).

L

Informationen in mehreren Sprachen finden Sie unter
www.migesplus.ch

,Sozialversicherungen: Aufenthalt in der Schweiz und
Ausreise”

Broschire, in mehreren Sprachen verfigbar, gratfis

,Vorbereitung auf die Pensionierung von Migrantinnen
und Migranten”
Broschire, in mehreren Sprachen verfigbar, gratfis

,Pensionierung. Persénliches Dossier fir Migrantinnen
und Migranten”
Broschire, in mehreren Sprachen verfigbar, gratfis

A



Versicherungen und rechtliche Aspekte

Vieles veréindert sich mit der Pensionierung
— e i

- '..:_.
1




Nach der Pensionierung verandert sich vieles im
Hinblick auf Versicherungen und Finanzen. Die einen
kénnen sorglos von Einkinften und Erspartem leben.
Andere hingegen stehen plotzlich vor grossen

Celdsorgen.

Um sich in der neuen Lebensphase einzurichten,
ist es daher wichtig, sich Gber Bedirfnisse, VWinsche
und Méglichkeiten fur die kinftigen Jahre Gedanken

zU machen.

Informieren Sie sich frihzeitig Gber lhre finanziellen

Angelegenheiten, am besten schon bevor Sie ins

Rentenalter kommen. Sie brauchen eine klare Ubersicht

Gber Ihre Einnahmen und Ausgaben. Das beruhigt
und gibt Sicherheit.
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AHV, IV und Pensionskasse

AHV: Alters- und Hinterlassenenversicherung,
IV: Invalidenversicherung, Pensionskasse: Berufliche Vorsorge

In der Schweiz stitzt sich die obligatorische Vorsorge auf die zwei

Saulen AHV/IV (1. Séule) und berufliche Vorsorge (2. Séule).

Die AHV/IV und die berufliche Vorsorge sichern Sie ab:

» Fir das Alter (Altersrente)

» Bei Tod des Ehepartners / der Eheparinerin (Hinterlassenenrente).
» Bei Invaliditat (Invalidenrente)

Alle Personen, die mindestens ein Jahr in der Schweiz leben und
arbeiten, sind in der AHV/IV versichert. Die berufliche Vorsorge gilt
erst ab einem bestimmten Mindesteinkommen.

Die Renten sind unterschiedlich geregelt und werden von unter-

schiedlichen Institutionen ausbezahlt:

» Fir die AHV/IV sind die kanfonalen Ausgleichskassen zusténdig.
Sie nehmen die Beitrédge ein und zahlen die Renten aus.

» Die berufliche Vorsorge wird von den Pensionskassen verwaltet.

Wann und wie erhalte ich meine Altersrente?

Sie haben Anspruch auf Ihre Altersrente, wenn Sie das ordentliche
Rentenalter erreichen und mindestens ein Jahr lang Beitrage bezahlt
haben. Dies ist zurzeit bei Frauen mit 64, bei Mdnnern mit 65
Jahren der Fall. Sie missen sich anmelden, damit Sie lhre Alters-
oder Hinterlassenenrente erhalten: Schicken Sie vier Monate vor
Erreichen des Rentenalters die Anmeldung an die kantonale
AHV-Ausgleichskasse, bei der Sie zuletzt Beitrdge bezahlt haben.



Was ist, wenn ich bereits im Ausland Rentenbeitrége

einbezahlt habe?

Wenn Sie in einem anderen Land versichert waren, erhalten Sie
oftmals neben der AHV auch eine ausléndische Rente. Informieren
Sie sich im jeweiligen Land, in dem Sie versichert waren.

Wie erhalte ich meine Rente aus der Pensionskasse?

Die Rente aus der beruflichen Vorsorge missen Sie ebenfalls selber
beantragen. Informieren Sie sich bei der Pensionskasse Ihres letzten
Arbeitgebers oder bei Ihrem letzten Arbeitgeber. Die gesetzliche
Versicherungsplflicht fir Arbeitnehmende mit einem bestimmten
Mindestverdienst besteht in der Schweiz erst seit 1985. Einige
Arbeitgeber haben bereits davor betriebliche Lasungen fur die
berufliche Vorsorge eingerichtet. Es lohnt sich zu prifen, ob lhnen
noch Guthaben der beruflichen Vorsorge aus Ihren Arbeitsverhdlnissen
vor 1985 zustehen.

m AHV-Ausgleichskasse
Die Adressen der kantonalen Ausgleichskassen finden Sie

unter www.ahv-iv.info > AHV Ausgleichskassen
Hier finden Sie auch Anmeldeformulare, Informationen und

Merkblatter.

Zentralstelle 2. Scule

Fur die Renfen aus der Pensionskasse ist die Zentralstelle
2. Saule zustandig. Hier finden Sie Informationen und
Merkblatter in mehreren Sprachen.

Telefon 031 380 /79 75

www.sfbvg.ch
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Fir Fragen im Zusammenhang mit den Renten aus der
AHV/IV und der Pensionskasse konnen Sie sich an
folgende Fach- und Beratungsstellen wenden:

Pro Senectute
Telefon 044 283 89 89

www.pro-senectute.ch > Angebote > Sozialberatung

Kompetenzzentrum Integration
Beratung in mehreren Sprachen. (Siehe Seite 5)

Bezug von Renten aus der schweizerischen Altersvorsorge
im Ausland

AHV

Die Schweiz hat mit den EU/EFTA-Staaten und verschie-
denen anderen Llandemn Sozialversicherungsabkommen
abgeschlossen. Sie erhalten |hre Altersrente der AHV auch
bei einem Wohnsitzwechsel in eines dieser lander.

Besteht zwischen der Schweiz und lhrem Herkunftsland
kein solches Abkommen, dann wird lhnen keine monatliche
Renfe ausbezahlt. Sie haben aber die Méglichkeit, sich die
einbezahlten Beitrage als Gesamtsumme (Rickvergitung]
auszahlen zu lassen.

Pensionskasse

Die Renten aus der beruflichen Vorsorge sind nicht an
Sozialversicherungsabkommen gebunden. Sie werden ins
Ausland ausbezahlt. Informieren Sie sich bei der Pensions-
kasse lhres lefzten Arbeitgebers.



Schweizerische Ausgleichskasse (SAK)

Sie ist zustandig fur alle Personen, die im Ausland wohnen
und die in der AHV/IV versichert waren.

Telefon 022 79591 11

www.zas.admin.ch > Schweizerische Ausgleichskasse SAK

Mehrsprachige Informationen finden Sie unter
www.migesplus.ch

,Sozialversicherungen: Aufenthalt in der Schweiz und
Ausreise”
Broschire, in mehreren Sprachen verfigbar, gratfis

,Gesundheitswegweiser Schweiz”

Broschire, in 18 Sprachen verfigbar, gratis

Bietet lhnen Informationen zu:

» Krankenkassen, Grund- und Zusatzversicherungen
» Prémien und magliche Verginstigungen

» Unfall- und Invalidenversicherung
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Bedarfs- und Zusatzleistungen zur AHV und IV

Wenn die AHV-Rente, die Leistungen aus der Pensionskasse und
das Ersparte nicht ausreichen, gibt es in der Schweiz Bedarfs- und
Zusatzleistungen zur AHV und IV.

Damit Sie diese finanzielle und materielle Unterstitzung in Anspruch
nehmen kénnen, missen Sie lhre finanzielle Situation offenlegen.

Fir viele ist es deswegen nicht leicht, Hilfe zu beantragen. Dennoch:
Informieren Sie sich, was lhnen zusteht.

Ergdnzungsleistungen

Die Ergénzungsleistungen sind eine finanzielle Unterstitzung
ausschliesslich zur AHV und IV. Sie sind keine Sozialhilfe.
Erganzungsleistungen werden ausbezahlt, wenn die AHV- und IV-
Renfen zusammen mit sonstigen Einkommen die minimalen Lebens-
kosten nicht decken. Anspruch auf Ergénzungsleistungen haben
alle, die mindestens zehn Jahre ununterbrochen in der Schweiz
gelebt haben.

‘O‘ Wenn Sie die Schweiz dauverhaft oder langer als drei

~  Monate pro Jahr verlassen, haben Sie kein Anrecht mehr
auf Ergdnzungsleistungen. Informieren Sie sich bei den
kantonalen AHV-Ausgleichskassen (siehe Seite 33).



Welche weiteren Leistungen stehen mir vom Gesetz her zu?

» Vergiitung von Krankheits- und Behinderungskosten: Zusétzlich
zu den Ergéanzungsleistungen koénnen Kosten fir arztliche und
zahnérziliche Behandlungen, Medikamente, Pflege und Betreu-
ung, die nicht von Versicherungen oder der Krankenkasse gedeckt
sind, separat vergutet werden (zum Beispiel Selbstbehalte bei der
Krankenkassenabrechnung oder Zahnbehandlungen).

» Hilfsmittel der AHV und IV: Im Alter sind Behinderungen méglich,
die durch Hilfsmittel wie Horgerdte, Lupenbrillen, Prothesen oder
Rollstihle erleichtert oder tberwunden werden kénnen. AHV und
IV leisten Kostenbeitrége fur solche Hilfsmittel.

» Hilflosenentschédigung: Wer in der Schweiz wohnt und bei alliég-
lichen Lebensverrichtungen wie Ankleiden, Essen oder Kérperpfle-
ge auf die Hilfe anderer Menschen angewiesen ist und dauernde
Pflege oder personliche Betreuung bendtigt, kann eine Hilflosen-
enfsch&digung erhalten. Der Anspruch auf diese Entschadigung
hangt vom Grad der Hilflosigkeit ab und nicht von Einkommen
und Vermagen. Personen, die bereits vor Erreichen der AHV-Alters-
grenze eine Hilflosenentschadigung der IV bezogen haben,
erhalten diese auch im Rentenalter zusaizlich zur AHV in mindes-
fens gleicher Hohe.



» Betreuungsgutschriften: VWer pflegebediirftige Verwandte betreut,
die mindestens eine Hilflosenentschadigung mitfleren Grades be-
ziehen, hat Anspruch auf Befreuungsgutschriften. Eine Befreuungs-
gutschrift wird als Zuschlag auf das Erwerbseinkommen angerech-
net und nicht in bar ausbezahlt. Die Gutschrift erhalten Personen,
die leicht erreichbare Verwandte betreuen und selber weder
eine AHV/IVRente beziehen noch Kinder haben, die jinger als
16 Jahre sind.

m Informationen zu den verschiedenen Bedarfs- und Zusatz-

leistungen erhalten Sie bei der [V-Stelle Thres VWohn-
kantons. Die Adressen der kantonalen [V-Stellen finden Sie
unter www.ahv-iv.info > [V-Stellen

Ansprechpartner fir weitere Bedarfsleistungen und Hilfsmittel

Pro Senectute
Telefon 044 283 89 89
Www. pro-senectute.ch

Rheumaliga Schweiz
Telefon 044 487 40 00

www.rheumaliga.ch
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Lebens- und Wohnformen im Alter

Hauptsache, sich zu Hause fihlen



Die meisten Menschen wiinschen sich, auch nach der
Pensionierung in ihrer vertrauten Umgebung zu leben.
Es lohnt sich aber zu prifen, ob die akiuelle VWohnform 41

die geeignete ist.
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Zu Hause leben - Unterstitzungsangebote
und Dienstleistungen

Veréinderte Familiensituationen, altersbedingte Einschrénkungen,
aber auch gesundheitliche Probleme kénnen dazu fishren, dass
&ltere Menschen Unterstiitzung bendtigen, um in den eigenen vier
Wanden wohnen zu bleiben. Familienangehérige und nahe
Bezugspersonen helfen dabei oft tatkréftig mit, stossen aber auch
an ihre Grenzen.

Es gibt eine Reihe von Hilfsmitteln und Dienstleistungen, um lhnen
das Leben in den gewohnten vier VWanden zu erleichtern.

Bauliche Anpassungen

Bedarfsgerechte Anpassungen in der Wohnung vereinfachen |hr
Alltagsleben, erhdhen lhre Sicherheit und férdern so Ihre Selbst-
standigkeit. Zusatzliche Haltegriffe oder Gelander, eine optimale
Beleuchtung, rutschfeste Bodenbelage vermindern z.B. die
Sturzgefahr. Fragen Sie lhren Vermieter, ob er mit baulichen
Anpassungen einverstanden ist.

Hilfsmittel

Es gibt verschiedene Hilfsmittel fir den Alltlag, die das selbststéndige
Wohnen erleichtern bzw. weiterhin erméglichen. Dazu gehéren z.B.
Treppenlift, Badewannensitz oder eine Toilettensitz-Erhdhung.



Zusétzliche Dienstleistungen

Wenn lhnen Alltagstatigkeiten zunehmend Mihe bereiten, stehen

Ihnen eine Reihe von Dienstleistungen zur Verfigung. Zum Beispiel

koénnen Sie

» sich von einem Mahlzeitendienst |hr Mittagessen nach Hause
liefern lassen (auch Spezial-Digten)

» einen Fahrdienst (z.B. fir Arztbesuche) nutzen, der auch lhre
Angehérigen enflastet

» das SRK-Notrufsystem nutzen, das lhnen Sicherheit gibt

m Informieren Sie sich bei den folgenden Fach- und

Beratungsstellen iiber die verschiedenen Angebote

Schweizerisches Rotes Kreuz

Die Rotkreuz-Kantonalverbdnde bieten |hnen verschiedene
Dienstleistungen an, z.B. einen Fahrdienst oder das
SRK-Notrufsystem.

Informationen zum Fahrdienst erhalten Sie bei lhrem lokalen
Roten Kreuz oder unter Telefon 031 387 71 11
Informationen zum Notrufsystem Telefon 031 387 74 Q0
www.redcross.ch > Organisation > Kantonalverbande

Pro Senectute
Die kantonalen Organisationen bieten zusaizliche Dienst-
leistungen und Beratung zu baulichen Anpassungen an.

Telefon 044 283 89 89

www.prosenectute.ch > Pro Senectute in |hrer Nahe
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Fine neutrale Hilfsmittelberatung erhalten Sie von lhrer
Hausarztin, lhrem Housarzt oder den folgenden Fachstellen:

Schweizerische Arbeitsgemeinschaft Hilfsmittelberatung
fir Behinderte und Betagte
Telefon 062 388 20 20

www.sahb.ch

Rheumaliga Schweiz
Telefon 044 487 40 00

www.rheumaliga.ch

Pro Infirmis
Telefon 044 388 26 26

www.proinfirmis.ch

¢

Gibt es finanzielle Unterstiitzung fir die Hilfsmittel und
Dienstleistungen durch die Krankenkassen, IV oder AHV?2

Wenden Sie sich an lhre Hausérztin, lhren Hausarzt oder
an die genannten Fach- und Beratungsstellen. Sie geben
lhnen Auskunft Gber die Finanzierungsmaglichkeiten.



Entlastungsangebote for pﬂegende Angehérige

Das Schweizerische Rote Kreuz (SRK) unterstitzt und

enflastet pflegende Angehérige durch verschiedene

Angebote, zum Beispiel:

» Das SRK ibernimmt fir ein paar Stunden die Betreuung
des pflegebedirftigen Menschen.

» Erfahrene Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter des SRK
berafen pflegende Angehérige in allen Alliagsfragen.

» Die RotkreuzKantonalverbénde bieten zahlreiche Kurse
fur pflegende Angeharige an.

» Freiwillige des SRK leisten dlferen oder behinderten
Menschen Gesellschaft.

Schweizerisches Rotes Kreuz
Telefon 031 387 /1 11
www.redcross.ch > SRK in Aktion > soziale Dienste
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Spitex - Spitalexterne Hilfe und Pflege
zu Hause

Wenn Sie gesundheitliche Probleme haben, sich von einer schweren
Krankheit erholen, einen Unfall hatten oder eine Behinderung
haben, bietet Ihnen die Spitex professionelle Hilfe und Pflege

zu Hause.

Zu den Dienstleistungen der Spifex gehdren z.B. Krankenpflege,
Unterstitzung bei der Kérperpflege, Hilfe im Haushalt und beim Ein-
kaufen. Dadurch kénnen Sie trotz gesundheitlicher Beeintréchtigungen
langer in lhrer gewohnten Umgebung bleiben oder frither von einem
Spitalaufenthalt nach Hause zuriickkehren.

Wer bietet diese professionelle Hilfe und Pflege an?
Gemeinnitzige Spitex: Die gemeinnitzigen Spitex-Organisationen
(Non-Profit-Spitex) sind im Spitex Verband Schweiz zusammen-
geschlossen. Sie stehen allen Einwohnerinnen und Einwohnern jeden
Alters zur Verfigung. Die gemeinnitzigen Spitex-Organisafionen sind
durch die Krankenkassen anerkannt.

Spitex Verband Schweiz

Telefon 031 381 22 81

Die oriliche Ansprechstelle finden Sie unter
www.spitex.ch/lokal

Es gibt auch profitorientierte Spitex-Unternehmen sowie freiberuflich
arbeitende Pflegefachpersonen, die professionelle Unterstiitzung und
Pflege zu Hause anbieten. Erkundigen Sie sich in beiden Féllen bei
Ihrer Krankenkasse nach deren Anerkennung.



Welche Dienstleistungen werden von der Spitex angeboten?
© @ Und wie werden diese finanziert?

Angebote der Spitex, die aus der Grundversicherung lhrer

Krankenkasse bezahlt werden

» Bedarfsabklarung und Beratung: Bevor die Spitex mit lhrer
Betreuung beginnt, klart eine Fachperson ab, in welchem
Umfang Sie Pflege- und/oder Hilfeleistungen bendtigen.

» Unfersuchung und Behandlungspflege: Pflegefachpersonen
kontrollieren z.B. den Heilungsverlauf, stellen
Medikamente bereit oder erneuern Wundverbande.

» Grundpflege: Ausgebildetes Personal unterstitzt Sie z.B.
bei der Kémerpflege, beim Duschen und Anziehen.

Wichtig: Damit die Krankenkasse diese Angebote bezahlt, benstigen
Sie eine Verordnung von einer Arztin, einem Arzt.

Angebote der Spitex, die Sie selbst bezahlen miissen
© @ » Haushalt: Speziell geschulte Spitex-Mitarbeitende helfen

lhnen bei Hausarbeiten wie Einkaufen, Kochen,
Waschen oder bei alltéglichen Putzarbeiten.

» Betreuung, Vermitilung, Organisation: Helferinnen und
Helfer unterstiitzen Sie im Alllag, z.B. bei der Organisation
von Terminen und begleiten Sie beim Einkauf, zu Grzflichen
Besuchen, zum Coiffeur, auf einem Spaziergang.
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Wichtig: Wenn Sie eine Zusatzversicherung haben, kléren Sie
mit lhrer Krankenkasse, welche Leistungen ilbernommen werden.
In diesem Fall benstigen Sie ebenfalls eine Verordnung von einer
Arztin, einem Arzt.
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Wohnformen im Alter

Was passiert, wenn es trotz Unterstiitzung zu Hause nicht mehr
geht2 Wenn Sie spiiren, dass die Kréfte nachlassen und auch mit
Unterstiitzung das Leben in lhrer Wohnung anstrengend wird,
entlasten verschiedene Wohnformen Sie und Ilhre Angehérigen.

Wohnangebote fiir bestimmte Tageszeiten

Sie mochten Ihre eigene VWohnung nicht aufgeben oder leben

gemeinsam mit lhren Angehorigen. Nachts oder tagsiber bendtigen

Sie aber Hilfe. In diesem Fall unterstiitzen Sie diese Angebote:

» In Nachtkliniken verbringen pflegebedurftige Menschen nur die
Nacht, tagsiber sind sie zu Hause.

» Tagesheime betreuen und pflegen bei Bedarf tagsiber.

Viele Alters- und Pflegeheime bieten Tages- und/oder Nacht
betreuung an.

Altersgerechte Wohnungen

Altersgerechte VWohnungen verfigen in der Regel tber einen Lift und
sind hindemisfrei eingerichtet. Dadurch eignen sie sich besser fur
Menschen, die Hilfsmittel wie Unterarmstitzen, Rollator oder Rollstuhl
benitzen. Altersgerechte VWohnungen finden Sie auf dem
Wohnungsmarkt.



Wohnen mit Dienstleistungen

Wohnen mit Dienstleistungen wird z.B. in Seniorenheimen oder
Alterssiedlungen angeboten. Es richtet sich an selbststéndige
Menschen, die Sicherheit und eine gewisse Entlastung von Alltags-
arbeiten winschen. Beim Wohnen mit Dienstleistungen gibt es
altersgerechte Kleinwohnungen mit oder ohne festem Grundangebot.
Zum festen Grundangebot gehéren meistens eine Hauptmahlzeit,
die Grobreinigung der VWohnung und deren Aussfattung mit einem
Notrufsystem. Sie kénnen in jedem Fall zusatzliche Dienstleistungen
wie Spitex oder zusaizliche Mahlzeitendienste in Anspruch nehmen.

Alterssiedlungen
In Alterssiedlungen werden verschiedene VWohnformen nebeneinander
angeboten.

49



50

Alters- und Pflegeheime

Alters- und Pflegeheime sind fur dltere Menschen geeignet, die sfandig
auf Pflege und Begleitung angewiesen sind. In einigen Heimen gibt
es spezielle VWWohngruppen fir Migrantinnen und Migranten, die

ihre Bedirfisse und lebensgewohnheiten beriicksichtigen. Fir die
Vermitilung eines Heimplatzes wenden Sie sich an Ihren Hausarzt,
lhre Hausdrztin, den Sozialdienst Ihrer VWohngemeinde oder eine
Beratungsstelle der Pro Senectute. Es ist wichtig, sich frihzeitig zu
informieren und anzumelden, weil fir VWohnangebote in Alters- und
Pflegeheimen haufig VWartelisten bestehen.

m Wer bezahlt das Alters- und Pflegeheim?
=

Grundsatzlich gilt:

Die Pflegekosten werden von den Krankenkassen getragen.

Die Kosten fir die Hotellerie (VWohnen, Verpflegung,
Betreuung) tragt die Bewohnerin, der Bewohner selbst.
Diese Kosten variieren von Heim zu Heim.

Der Staat leistet bei Bedarf finanzielle Unterstitzung fur
einen Heimplatz durch zusatzliche Leistungen: Erganzungs-
leistungen zur AHV und IV sowie Hilflosenentschadigung
(siehe Kapitel Bedarfs- und Zusatzleistungen zur AHV/IV).



Wohnformen im Alter

Welche Wohnform fir Sie und/oder Ihre Angehérigen die
richtige ist, hangt von lhren Bedirfnissen ab und davon,
wie viel Pflege oder Unterstitzung Sie brauchen.
Informieren Sie sich beim Sozialdienst Ihrer VWohngemeinde
oder nutzen Sie die Beratungsangebote der kantonalen
Ansprechstellen von Pro Senectute.

Pro Senectute
Telefon 044 283 89 89

www.pro-senectute.ch > Pro Senectute in lhrer Néhe

www.wohnform50plus.ch

Auf dieser Internetseite finden Sie auf Deutsch, Franzdsisch
und ltalienisch Informationen Gber verschiedene
Wohnformen.

www.senioren-info.ch > Wohnangebote
www.infosenior.ch > Trouver un logement

Auf dieser Internetseite finden Sie auf Deutsch und
Franzosisch u.a. Informationen zu verschiedenen
Wohnformen.
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Wenn man dlter wird, setzt man sich auch mit der
eigenen Verganglichkeit auseinander. Das ist nicht
einfach, da viele Fragen im Zusammenhang mit

diesem Thema uns sehr nahe gehen.

Wie und wo mochte ich in den letzten Monaten meines
lebens betreut werden?

Welche lebensverlangernden Massnahmen
winsche ich und fir wie lange?

Wer soll fir mich Entscheidungen treffen, falls ich dazu
nicht mehr in der lage bin®

Fassen Sie den Mut, Gber diese Dinge nachzudenken.
Es ist hilfreich fur Sie und fur lhre nahen Angeharigen,

wenn Sie diese wichtigen Fragen klaren und regeln.
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Patientenverfigung

In einer schriftlichen Patientenverfigung legen Sie fest, wie Sie
medizinisch behandelt werden méchten, wenn Sie selber nicht
(mehr) ansprechbar sind.

Mit einer Patientenverfigung kénnen Sie im Voraus bestimmen,

was im Falle einer schweren Erkrankung oder nach einem Unfall
geschehen soll. lhre Patientenverfigung gilt nur dann, wenn Sie
selber nicht mehr in der Lage sind, Enfscheidungen zu treffen. Sie
kénnen |hre Patientenverfigung jederzeit |hrer akiuellen Lebenssituation
anpassen.

Fine Patientenverfigung zu erstellen, ist anspruchsvoll. Arztinnen und
Arzte kénnen sich nur danach richten, wenn sie klar formuliert ist
und bei Bedarf auch zur Verfigung steht. Deswegen ist es sinnvall,
die Patientenverfigung entweder bei Angehérigen, lhrer Hausdrztin,
Ihrem Hausarzt oder einer Hinterlegungsstelle aufzubewahren.

m Eine Informationsbroschiire zur Patientenverfigung finden
Sie unter www.migesplus.ch

,Patientenverfiigung — sorgen Sie vor”
Zum Ausdrucken, in mehreren Sprachen
verfigbar, gratis

Fir weitere Informationen zur Patientenverfigung und zu
Hinterlegungsstellen wenden Sie sich an lhre Hausarztin,
Ihren Hausarzt oder eine der folgenden Fach- und
Beratungsstellen.



Eine personliche Beratung fir das Erstellen einer
Patientenverfigung biefet:

Schweizerisches Rotes Kreuz
Telefon 031 387 71 11
www.redcross.ch > SRK in Aktion > Gesundheit

Patientenverfigungen auf Deutsch, Franzésisch und
ltalienisch erhalten Sie u.a. bei folgenden Institutionen:

CARITAS
,So méchte ich leben, so méchte ich sterben.
Die Caritas-Patientenverfiigung”

Telefon 0848 419 419

www.caritas.ch

FMH - Verbindung der Schweizer Arztinnen und Arzte

,Patientenverfigung”
Telefon 031 359 11 11

www.fmh.ch

Krebsliga Schweiz
,Patientenverfigung nach der Diagnose Krebs”

Telefon 031 389 91 00

www.krebsliga.ch



Palliative Care

Unter Palliative Care versteht man alle Massnahmen, die das
Leiden eines unheilbar kranken Menschen lindern.

Bei der Palliative Care sfeht im Vordergrund, Schmerzen zu verringem
und die Patientinnen und Patienten auch psychologisch und spirituell
zu begleiten. Palliative Care bietet auch prakfische Lebenshilfe for
Menschen in der letzten lebensphase. Nahe Angehdrige werden
moglichst einbezogen, aber auch entlastet.

Palliative Care wird von einem Betreuungsteam durchgefihrt, das
aus Fachpersonen der Pflege und Medizin und je nach Bedarf der
Sozialarbeit, Psychologie, Seelsorge sowie aus Freiwilligen
gebildet wird.

Palliative Care ist nicht an einen bestimmten Ort gebunden. Die
Angebote kénnen zu Hause, im Alters- und Pflegeheim, im Spital
oder in einem eigens fir palliative Befreuung eingerichteten Haus
(Hospiz) in Anspruch genommen werden.

Wer bezahlt Palliative Care?

© @ Die obligatorische Krankenpflegeversicherung tbernimmt

die Kosten. Sie bezahlt die Leistungen, die der Diagnose

oder Behandlung einer Krankheit und ihrer Folgen dienen.
Erkundigen Sie sich bei Ihrem Krankenversicherer.



L

palliative.ch — Schweizerische Gesellschaft fir palliative
Medizin, Pflege und Begleitung
Telefon 044 240 16 21

www. palliative.ch

Im Internet finden Sie Informationen auf Deutsch,
Franzosisch, Italienisch und Englisch sowie die Adressen
aller regionalen Sektionen.

Sie konnen sich iber die Angebote von Pdlliative Care
auch bei lhrer behandelnden Arztin, lhrem Arzt oder dem
Sozialdienst lhrer VWohngemeinde informieren.
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