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HH Internetkiosk. Sie möch-

ten Ihre Zahlungen via

Internet erledigen, die Steuer-

erklärung ausfüllen, eine Reise-

route zusammenstellen, haben

aber keinen Internetzugang? Sie

wollen einen Brief schreiben,

eine Tabelle anfertigen, Bilderbe-

arbeiten, haben aber zu Hause

keinen PC? Pro Senectute Kanton

Aargau bietet neu einen Internet-
kioskan. Die wichtigsten Bereiche

wie Finanzen, Bildung, Reisen,

Fragen zu Dienstleistungen im AI-

ter und viele mehr sind sofort und

ohne langwierige Suche abrufbar.

Das Angebot richtet sich an Se-

niorinnen und Senioren, die zu

Hause keinen PC und keinen In-

ternetzugang haben. Gegen ein

kleines Entgelt können Sie sicher

und selbstständig arbeiten. Fach-

personen stehen Ihnen bei Be-

darf beratend zur Seite. Die Da-

ten können Sie ausdrucken oder

auf einen Datenträger speichern.
Neben Internet stehen Ihnen

Word, Excel, Powerpoint, Outlook
sowie Bildbearbeitungsprogram-

me zur Verfügung. Ihre Daten sind

nach dem Ausloggen gelöscht.
Das ermöglicht ein diskretes Ar-

beiten auch mit sensiblen Unter-

lagen. Der Internetkiosk steht

Ihnen jeden Donnerstag von 9 bis

11.30 Uhr oder nach telefonischer

Vereinbarung bei der Geschäfts-

stelle von Pro Senectute Kanton

Aargau an der Bachstrasse 111 in

Aarau zur Verfügung. Kommen Sie

vorbei und probieren Sie es aus.

Sie können ein Schnupperabon-
nement für CHF 5.- lösen. Wei-

tere Auskünfte: Pro Senectute
Kanton Aargau, Geschäftsstelle,
Bachstrasse 111, 5001 Aarau,
Telefon 0628375070.

Neue Kurse. Körperlich
und geistig fit bleiben. Das

neue reichhaltige Kursprogramm
ist erschienen. Es stehen PC-

SWISS TXT
Neuigkeiten und Service von
Zeitlupe und Pro Senectute im
Teletext ab Seite 570.

und Handykurse, ein Fahrkurs,

Englisch und Italienisch für An-

fänger, Yoga, Gleichgewichts-
kurse, Schnupperkurse in Ge-

dächtnistraining und Weiteres auf

dem Programm. Neu werden

Gymfit, Betreutes Krafttraining,

Augentraining und Kreatives

Schreiben angeboten. Die Kurse

laufen bis Januar 2006. Dieses

Kursprogramm ist auch unter

www.ar.pro-senectute.ch zu fin-
den. • Wintersport - Wintersport-
ferien: Ab Dezember werden

wiederum die beliebten Schnee-

schuhwanderungen durchge-
führt. Bei genügender Nachfrage

organisieren wir einen Langlauf-

kurs.AnfangJanuarfindetinScuol

unsere Wintersportwoche statt
mit vielen attraktiven Angeboten.
• Reprisenkino Heiden: Im Kino

Rosental zeigen wir am 1. No-

vember «Der Schinderhannes»

mit Curd Jürgens und Maria Schell

und am 15. November «Der 42.

Himmel» mit Walter Roderer und

Ruedi Walter. Das vollständige

Programm ist bei Pro Senectute

Kanton Appenzell Ausserrhoden

erhältlich. Auskünfte erhalten Sie

unter Telefon 071 353 50 30 oder
bei www.ar.pro-senectute.ch

Ein PC-Grundkurs mit
Word 2002 führt in die

Handhabung des Computers ein.

Dabei wird auch auf Themen wie

Dateiablage und Umgang mit
dem Textverarbeitungsprogramm
Word eingegangen. Der Kurs star-

tet am 29. Oktober und geht über

drei Samstagvormittage. • Stan-

den Sie auch schon ratlos vor dem

Billettautomaten? Die Appenzel-
lerbahn informiert am 3. Novem-
ber um 9.30 Uhr. Eine Mitarbei-

terin erklärt Ihnen den Automaten
und gibt auch darüber Auskunft,
welche Zahlungsmittel Sie dabei

einsetzen können. Sie werden Ge-

legenheit haben, übungshalber
verschiedene Arten von Billetts
selbst zu lösen. • Am 19. Novem-
ber findet ein PC-Workshop statt.

Dabei kann auf individuelle Wün-
sehe eingegangen werden wie

Internet, E-Mail, Digitalbilder auf

den PC übertragen und anderes

mehr. • Am 10. Dezember um 14

Uhr heisst es wieder Kino ab 60.

Zusammen mit den Jugendlichen
des FilmApp-Teams werden wir
Sie in die Filmwelt entführen: zu

einem Streifen ums Älterwerden

oder einem Film aus alten Zeiten.

Lassen Sie sich überraschen. • Ker-

zenziehen am 15. Dezember zwi-

sehen 16 und 17.30 Uhr im Mes-

merhaus unter der Anleitung der

kirchlichen Jugendarbeit. Neh-

men Sie ungeniert auch Ihre En-

kel und Enkelinnen mit und nut-

zen Sie die Möglichkeit, Ihre per-
sönliche Kerze zu gestalten. •

Selbstständigkeit und Wohlbefin-
den bis ins hohe Alter gezielt för-
dem - auf dieser Erkenntnis ba-

siert das SIMA-Training (Sicher-

heit im Alter). Im Zentrum steht
die Vernetzung von drei Trai-

ningseinheiten, welche Kompe-
tenzen in den Bereichen Alltags-

bewältigung, Gedächtnis und

Bewegung fördern. Nach dem

erfolgreichen Kurs im letzten Jahr

ist im März 2006 eine erneute

Durchführung geplant. • Natürlich

sind wir auch für Sie da bei Fra-

gen und Problemen rund ums
«Älterwerden». Gerne informie-

ren wir Sie ausführlich über die

verschiedenen Dienstleistungen.
Beachten Sie bei allen Kursen und

Anlässen auch die Informationen

im Halbjahresprogramm der Er-

wachsenenbildung AI und in der

Tagespresse. Ihre Anmeldungen
nimmt die Geschäftsstelle Pro

Senectute Kanton Appenzell In-

nerrhoden, Marktgasse 10, 9050

Appenzell, Telefon 071 788 1021,

entgegen. • «Weisst du noch, das

waren noch Zeiten...» - im Er-

zâhlcafé, das bereits dreimal statt-

gefunden hat, haben Sie Ge-

legenheit, in anregender Atmo-

Sphäre Erinnerungen auszutau-
sehen. Am 11. November steht
das Thema «Der Ernst des Lebens

beginnt- Eintritt ins Berufsleben»

auf dem Programm. Ein Über-

raschungsgast führt ins Thema

ein. Unter Leitung der Moderato-

rin können Sie anschliessend ver-

gangeneTage und Ereignisse neu

aufleben lassen. Der Anlassfindet

von 14.30 bis 16.30 Uhr an der

Marktgasse 10c in Appenzell statt.

PS macht mobil (Mobi-
litätstag). Am Samstag, 5.

November, lädt Pro Senectute Re-

gion Bern zu einem Mobilitätstag
ein. Geistige Mobilität ist eng mit
der körperlichen verbunden oder:

Werversucht, sich ein Leben lang

körperlich fit zu halten, bleibtauch
im Geiste jung und fit. An Infor-

mationsständen kann sich das

Publikum über diverse Formen
der Mobilität informieren und sich

bei Vorträgen oder Aktivitäten mit
der Thematik auseinander set-

zen. Als Highlight wird dabei Su-

sanna Schwager aus ihrem Buch

«Fleisch und Blut» (das Leben des

Metzgers Hans Meister) vorlesen,
und am Spätnachmittag wird eine

Podiumsdiskussion (unter ande-

ren mit Ursula Begert und mit
Andreas Blum) stattfinden. Das

Detailprogramm kann über die

homepage www.pro-senectute-
regionbern.ch von Pro Senectute

Region Bern heruntergeladen
oder per Telefon bestellt werden:
031 3590303.
Biel/Bienne-Seeland. Pro-Se-

nectute-Chor: Wir sind ein sing-

freudiger Seniorenchor, der vor
drei Jahren aus einem aufgelös-

ten gemischten Chor entstanden

ist. Unter kundiger Leitung singen

wir Lieder aus aller Welt - zu un-

serer grossen Freude und zudem

vierteljährlich für die Senioren

im Altersheim Cristal Biel am Er-

lacherweg, wo auch die Proben

stattfinden. Diese finden jeden

Montagnachmittag von 14.30 bis

16 Uhr statt. Für die Teilnahme

wird jeweils ein kleiner Un-

kostenbeitrag eingezogen. Wir

freuen uns auf neue Sänger und

Sängerinnen. Auskunft gibt Tele-

fon 0323653308.
Emmental-Oberaargau. Sicher-

heit Lebensqualität. Unter der

Alltagskriminalität haben beson-

ders ältere Menschen zu leiden.

Gegenüber Entreiss- und Trick-

diebstählen ist man nicht macht-

los. Mit präventiven Vorsichts-
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massnahmen lernen Sie sich

schützen. Veranstaltungen: 14.

und 23. November, je 14 bis

16.30 Uhr. Auskunft und Anmel-

dung: Pro Senectute Langenthal,
Telefon 0629168095. • Für Kurz-

entschlossene: PC-Kurse für Se-

niorinnen und Senioren, Grund-

stufe ab 28. Oktober, 8.30 bis

11.30 Uhr in Münchenbuchsee.

Der Kurs findet in Kleingruppen
statt. Auskunft/Anmeldung: Tele-

fon 0629168095. • Genogramm:
Sie spüren Ihren Lebensstationen

nachschreiben anhand einer ein-

fachen Gliederung Ihre Lebens-

geschichte. Ein wertvolles Do-

kument für nachfolgende Gene-

rationen. Frau Schöni begleitet
Sie jeweils dienstags, ab 8. No-

vember, 14 bis 17 Uhr, dreimal

in Langnau. Anmeldung: Telefon

0629168095. • Pro Senectute
Infostelle Alter: Burgdorf Telefon

0344201650, Konolfingen Te-

lefon 03179122 85, Langenthal
Telefon 0629168090.
Berner Oberland. Gestalten mit
Word: Sie lernen Einladungen,

Karten, Visitenkarten und Ähn-

liches mit den Möglichkeiten

von Word (Zeichnungsprogramm,

Cliparts) zu gestalten. • Mobil
telefonieren - Umgang mit dem

Handy. Sie besitzen ein Handy
und möchten mehr über dieses

Gerät wissen. Das Kursleiterteam

informiert Sie über Grundfunk-

tionen des Handys, Nummern

speichern, Telefonbuch bearbei-

ten, Meldungen (SMS) schreiben,

senden, empfangen und Com-

box, Informationen einholen mit
Infoservice. • Die neue deutsche

Rechtschreibung. Heisst es jetzt
«Hilfe suchend» oder «hilfe-

suchend»? Oder ist beides mög-
lieh? Wirerarbeiten in diesem Kurs

den aktuellen Stand des Regel-

Werkes, diskutieren das Für und

Wider der Reform. • Besuch bei

der Feuerwehr Thun. Hinter-

grundinformationen zum Thema

Feuer. Geschichte, Organisation,

Aufgaben, Mittel, Einsätze, Be-

sichtigung, Fahrzeuge und Gerät-

schatten. Wie lösche ich einen

Kleinbrand? Mit Demonstration.

• Diabetes mellitus Typ 2 (Alters-

Zuckerkrankheit). Diabetes melli-

tus verhindern oder zumindest

verzögern. Diabetes kann bis zu

einem gewissen Grad verhindert
oder hinausgezögert werden. Die-

ser Vortrag will Informationen
und Anstösse geben. • Senioren-

theater Thun zum «Mieten».

Sie können das Seniorentheater

Thun für eine Aufführung der Se-

niorenkomödie «Härzchlopfe» in

Ihrer Gemeinde, in Ihrem Verein

engagieren. Dies und mehrfinden
Sie in unserem Kurs- und Ver-

anstaltungsprogramm. Gratis er-

hältlich bei Pro Senectute Berner

Oberland, Regionalstelle Thun,

Telefon 033 226 60 67; Zweigstel-
le Interlaken, Tel. 0338223014,
Fax 033 226 60 69, Mail b+s.ober-

land@be.pro-senectute.ch

Sport: Das neue Pro-

gramm der Winterferien-
woche von Pro Senectute Kanton

Freiburg ist erschienen: 16. bis

21. Januar 2006 - eine Woche

Langlauf, Wandern, Schnee und

Sonne geniessen im wunder-
schönen Jura, Grand Hotel Rési-

dence in Les Rasses sur Ste-Croix.

Preis CHF 750.- (mit DZ, HP,

Transport). Ab Januar Langlauf
und Schneeschuhwandern. Ver-

langen Sie das detaillierte Win-

terprogramm beim Sekretariat,

Telefon 0263471240. Ausser-

dem ganzjährig im Programm:

Walking, Nordic Walking in Mur-

ten, Düdingen und neu in Ker-

zers, Giffers, Tentlingen, Plaffeien.

lndoorcyclinginTentlingen,Aqua-
fitness in Tentlingen und neu in

Freiburg für Personen mit Venen-

leiden. Tennis-Veteranentreff in

Granges-Paccot, internationale

Volkstänze in Murten und Frei-

bürg. • Bildung und Animation.

Denktreff: Haben Sie schon wie-

der eine Person nicht beim Na-

men nennen können? Wieder ein-

mal vergessen, was Sie einkaufen

wollten? Bringen Sie Ihre Gehirn-

Windungen auf Trab. Tipps, Tricks

und Strategien helfen Ihnen, Ihren

Alltag besser zu bewältigen. Aus-

kunft bei Frau I. Fleischmann,

Telefon 0264665905 (abends)
• Senioren spielen Theater. Will-

kommen sind alle, die Freude am

Theaterspielen haben und bereit

sind, auf spielerische Weise klei-

ne Texte zu lernen. Auskunft/An-

meidung: Frau A. Bertschy, Tele-

fon 031 741 10 18. • Gesprächs-

gruppefür Frauen: Wir reden über

unsere Sorgen und Freuden und

über andere Themen. Anmel-

dung: Frau M. Schaumann, Tele-

fon 0264662594.

I fa Spielend fit bleiben. Am

Freitag, 18. November, um

18 Uhr hält Hans Fluri, Leiter der

Akademie für Spiel und Kommu-

nikation, Brienz, ein Referat in

Chur. Er wird Spiel- und Freizeit-

ideen für zwei bis drei Generatio-

nen vorstellen. Es handelt sich um

Spiele, die mit und ohne Material

im Freundeskreis, in der Familie

oder in grösseren Gruppen ge-

spielt werden können. Es findet

auch ein kleiner Bazar mit aus-

gewählten Büchern und Spielen

statt. Der Eintritt ist frei. Weitere

Auskunft bei Pro Senectute

Kanton Graubünden, Telefon

081 2520602, oder per Mail un-
ter info@gr.pro-senectute.ch

gjira DerMahlzeitendienstvon
tj§|p Pro Senectute Kanton Nid-

walden liefert fertige Mahlzeiten

nach Hause. Diese Dienstleistung
ist eine Hilfe für Personen, die

kurzfristig oder für längere Zeit

nicht selber warme Hauptmahl-
Zeiten zubereiten können. • Der

ambulante Fusspflegedienst er-

möglicht Behandlungen in den

eigenen vier Wänden, wenn Sie

wegen Krankheit oder Alters-

beschwerden darauf angewiesen
sind. * Mobil sein auch mit einer

Behinderung dank dem Roll-

stuhltaxi Nidwaiden. Die Taxigut-
scheine sind gültig für Personen

im Rollstuhl und ermöglichen

MoM/fäf fterf
e/'nen Atomen

Über 20 Jahre Erfahrung im Treppenliftbau
Preiswerte Lösungen für jede Treppe. Fachkundige Ausführung

Senden Sie mir bitte Unterlagen über.

G Treppensitzlift G Aussenbereich

G Hebebühne G Innenbereich

Q Plattformtreppenlift

PLZ/Ort

HERAG AG
Treppenlifte

Tramstrasse 46
8707 Uefikon am See

ä 044 920 05 02

044 920 05 04
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die Teilnahme am sozialen und

familiären Alltagsleben. • Beglei-

tete Ferien werden zweimal im

Jahr durchgeführt: ein Angebot
für Personen, welche nicht allein

oder ohne fremde Hilfe in die

Ferien fahren können. Zu den ein-

zelnen Dienstleistungen und An-

geboten gibt es Prospekte, die wir
auf Anfrage gerne zusenden. Te-

lefon 041 6107609 (vormittags).

HjJ Die Veranstaltungen im
Herbst. Über die Anschaf-

fungund die Betreuung von Haus-

tieren für Senioren gibt die

Tierärztin Käthi Bühler am 3. No-

vember, 14 Uhr, gute Tipps. Über

die Chancen und Risiken der

Betreuung zu Hause, finanzielle

und rechtliche Aspekte orientiert
Franziska Largier, Sozialarbeiterin

bei Pro Senectute Kanton Ob-

walden, am 16. November, 14

Uhr, und am 22. November, 19.30

Uhr. Der Ort für diese Veranstal-

tungen kann der Lokalpresse ent-

nommen oder bei Pro Senectute

Kanton Obwalden erfragt wer-
den. Ab Montag, 31. Oktober, ste-

hen wieder an fünf Nachmittagen

begleitete Badefahrten ins Ther-

malbad Schinznach auf dem Pro-

gramm. Telefonische Anmeldung
ist jeweils bis Donnerstagmorgen
vor der Fahrt notwendig. Für alle

Aktivitäten und über unsere

Angebote Sport, Bildung, Sozial-

beratung, Mahlzeitendienst, Rei-

nigungsdienst und Fusspflege-
dienst geben wir gerne Auskunft
oder stellen Ihnen ausführliche

Unterlagen zu. Pro Senectute Kan-

ton Obwalden, Brünigstr. 118,

6060 Samen, Tel. 041 6605700,
jeweils vormittags.

LE Unser neuestes Angebot
nennt sich «Bewegtes Er-

lebnis» und ist eine Kombination

von sportlichen Aktivitäten, Essen

und Kultur. 1. Thema: Sportliches
Gehen oder Walken dem Rhein

entlang, «Zäme ässe», Führung
mit Wettbewerb durch den Kräu-

tergarten des Klosters Allerheili-

gen. 2. Thema: Sanfte Gymnastik
in einem Park, «Zäme choche und

66

ässe» mit Luciana Ecker, Restau-

rant Schiff, Schaffhausen, Ge-

danken zur mediterranen Küche.

3. Thema: Gleichgewichtsübun-

gen im Park, Führung durch die

Käthe-Kruse-Puppenausstellung,
«Zäme ässe». Das sind die ersten

drei Angebote, die schon eine

grosse Interessentenschar an-

gesprochen haben. Weitere wer-
den in einem monatlichen Zyklus

folgen. Für Fragen: Pro Senectute

Kanton Schaffhausen, Telefon

05263401 03.

B Innerschwyz. Die Kultur-

Vgftjy gruppe reist am 29. No-

vember ins Seedamm-Kultur-

Zentrum zur Ausstellung Oskar

Kokoschka. Mit den beiden No-

vemberkursen «Power Talking»
und «Dem Glückauf der Spur» ha-

ben Sie die Möglichkeit, Ihr Leben

aktiv zu beeinflussen und inte-

ressant zu gestalten. Anmeldung
und Information Pro Senectute

Kanton Schwyz, Beratungsstelle

Schwyz, Telefon 041 8103227.

Region Ausserschwyz. Compu-
terkurse für Senioren. Im Creative

Center in Lachen werden wieder
PC-Kurse für Einsteiger, Word,

Internet, Excel, Onlineshopping,
Digitale Fotowelt, Auffrischungs-
kurse angeboten. • Handykurse
für Anfänger. Mit dem Handy ein-

fach und sinnvoll umzugehen, die

wichtigsten Funktionen zu üben

sindTeiledesProgrammsim Han-

dykurs. Der Handytreff bietet die

Möglichkeit, das Wissen aus

dem Grundkurs zu vertiefen und

Neues dazuzulernen. • Der Kul-

turplausch organisiert am 17. No-

vember ebenfalls eine Führung
im Kulturzentrum Pfäffikon zur

Ausstellung Oskar Kokoschka.

Auskunft erhalten Sie bei Pro

SenectuteAusserschwyz, Lachen,

Telefon 055 442 65 55, oder unter

www.sz.pro-senectute.ch

i Regionalsteile Ölten-
l y Gösgen. Nach der Pensio-

nierung ändern sich allmählich
viele Lebensumstände. Krankheit

oder der Tod des Lebenspartners
können alles auf den Kopf stellen.

Wer sich frühzeitig informiert und

vorsorgt, ist besser gewappnet,
um damit fertig zu werden. In

einem dreiteiligen Zyklus, von
dem auch jeder Teil einzeln be-

sucht werden kann, informieren
Fachleute über die folgenden
Themen: Erben und Schenken

(26. Oktober), Finanzplanung

(16. November), Rund ums
Wohnen (7. Dezember). • Im Kurs

«Weihnachtskarten - selbst ge-
macht» kreieren am 22. Novem-
ber auch Ungeübte unter kundi-

ger Anleitung und mit viel Freude

und Fantasie kleine Kunstwerke

zum Versenden an Verwandte
und Freunde. • Am 8. November

informieren wir Sie über die Mög-
lichkeiten der Bildbearbeitung
und des Scannings am Computer
und über geplante Kurse zu die-

sen Themen. Dieser Anlass kann

kostenlos und ohne Anmeldung
besucht werden. • Am 24. und

25. November laden Seniorinnen

und Senioren an einer Ausstel-

lung im Stadthaus Ölten zum
Bestaunen und Kaufen selbst ge-

fertigter Kunsthandwerke ein.

Detailprogramm und Anmeldun-

gen bei Pro Senectute Kanton

Solothurn, Regionalstelle Ölten-

Gösgen, Telefon 062 2971384.

Regionalstelle Solothurn. Vom 7.

bis zum 11. November finden

Schnupperkurse in Wasserfitness

statt. Detailprogramm und An-

meidungen bei Pro Senectute

Kanton Solothurn, Abteilung

Sport, 032 622 38 53 (vormittags).

0Das Angebot von Pro

Senectute Gossau und

St. Gallen Land (Wittenbach,

Häggenschwil, Muolen, Gossau,

Andwil, Waldkirch, Gaiserwald).

Autos, Nähmaschinen und Com-

puter müssen unterhalten wer-
den, damit sie funktionieren. Weit

wichtiger ist der «Unterhalt» der

Fähigkeiten und Funktionen des

Menschen. Durch regelmässige

gezielte Aktivitäten steigern Sie

das eigene Wohlbefinden und er-

halten sich Sicherheit und Zufrie-

denheit im Alltag. Pro Senectute

bietet verschiedene Kurse und

Gruppen an, die darauf aus-

gerichtet sind, die geistige und

körperliche Fitness zu erhalten,

Begabungen zu fördern und zu

unterstützen. Am 11. November

startet ein Qigong-Kurs. Über

einfache Bewegungsabläufe und

Entspannungsübungen aktivie-

ren Sie Ihre körperlichen und

geistigen Funktionen. Qigong
wirkt prophylaktisch und lindert
bestehende Beschwerden. Neu

trifft sich ab Ende Oktober eine

Singgruppe im Alterszentrum

Kappelhof in Wittenbach. • In der

Spitex-Haushilfe klärt die Spitex-
Leiterin individuelle Bedürfnisse

der Kunden ab und sucht eine ge-

eignete Spitex-Haushelferin. Zum

Spitex-Angebot gehören auch der

Nähservice (Gossau/Andwil), der

Mahlzeiten-, der Coiffeur-, der

Fusspflege- und der Fahrdienst für
Seniorinnen und Senioren. • In

der Sozialberatung erhalten Sie

kostenlos Informationen zu den

Themen Finanzen, Gesundheit,
Wohnen (Heimeintritt), Recht

und Lebensgestaltung. Rufen Sie

uns an. Gerne nehmen wir Ihre

Anmeldung entgegen, senden

Ihnen unsere Prospekte oder

informieren Sie über weitere

Angebote. Telefon 071 385 8583,
Fax 071 3858584, Mail gossau@

sg.pro-senectute.ch, Internet

www.sg.pro-senectute.ch/gossau
Pro Senectute Rheintal. Wie viel

Alkoholkonsum ist der Gesund-

heit zuträglich? Im Rahmen des

schweizerischen Solidaritätstages
für Menschen mit Alkoholproble-
men veranstaltet Pro Senectute

Rheintal zusammen mit den Fach-

stellen für Suchtberatung Ober-

und Mittelrheintal eine Informa-

tion für Menschen ab 50 Jahren.

In Fachkreisen geht man davon

aus, dass ein Glas Wein, ein Bier

oder ein Gläschen Schnaps eine

Schutzfunktion haben und der

Gesundheit zuträglich sind. Diese

Botschaft ist für jene wichtig, die

regelmässig Alkohol trinken und

das weiter geniessen möchten.

Aber wie viel Alkohol ist schädlich

für die Gesundheit? Diese Frage

ist wichtig, weil die Nachteile von
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zu viel Alkoholkonsum erst nach

Jahren bemerkt werden, dann,

wenn sich bereits körperliche
Schäden bemerkbar gemacht
haben. Wer sich rechtzeitig dafür

interessiert, wo die persönliche
Grenze zwischen gesundem und

ungesundem Alkoholkonsum

liegt, kann seinem Wohlbefinden

einen langfristigen Gefallen tun.
Er (oder sie) wird aber auch auf-

merksam auf die kleinen Grenz-

Überschreitungen, die unser ge-
seilschaftliches Leben punkto
Alkoholkonsum ermöglicht. Dann

ist nicht der Drohfinger gefragt,

sondern sachliche Information. Es

interessieren Tipps, um im Alltag
die Grenze zwischen Wellness

und längerfristiger Gesundheits-

Schädigung zu erkennen. Auch

wer ohne Auto unterwegs ist und

die Promillegrenze nicht beach-

ten muss, möchte wissen, wie viel

Alkohol längerfristig gut ist für die

Gesundheit. Am Mittwochnach-

mittag, 16. November, von 14 bis

16 Uhr informieren im katholi-
sehen Pfarreiheim Altstätten ein

Arzt, die Fachleute der Sucht-

beratung und Pro Senectute
Rheintai zum Thema Alkohol für
Menschen ab 50 Jahren. • Kurse:

Ende Oktober/Anfang November

beginnen folgende Kurse bei Pro

Senectute Rheintal: Englisch,

Aquafit, Mandala malen, Aqua-
relimalen, Feidenkrais, Becken-

bodentraining, Digitale Fotobear-

beitung, Handybedienung per
Computer. • Veranstaltungen: Die

Spaziertour findet am 4. Novem-
ber statt. Am 8. November wird
in Marbach zu Livemusik das

Tanzbein geschwungen. Auskunft
und Anmeldungen erhalten Sie

bei Pro Senectute Rheintal, Tele-

fon 071 7578908.

Ferien 2006 mit Pro Senec-

tute Kanton Thurgau. Be-

reits sind einige Daten für das

kommende Jahr festgelegt: 8. bis

14. Januar: Polysportive Winter-
ferien in Davos mit Schwerpunkt
Langlauf und Möglichkeiten für
Ski alpin, zum Winterwandern
und Schneeschuhlaufen. 29. Ja-

nuar bis 4. Februar: Langlauf,

Skating und Skiwandern im Enga-

din, Pontresina. 12. bis 18. März:

Polysportive Winterferien in Da-

vos mit Schwerpunkt Ski alpin
und Möglichkeiten zum Winter-

wandern und Schneeschuhlau-

fen. Für diese drei Angebote kön-

nen die Unterlagen bereits auf der

Geschäftsstelle bezogen werden.

Im Weiteren sind folgende Well-

ness-Ferientermine fixiert: 18. bis

25Juni und 3. bis 10. September.
•Administrative Hilfen/Treuhand-
dienste: Das Bestreben älterer

Menschen, so lange wie möglich

selbstständig zu bleiben, bedingt
im einen oder anderen Fall die

Unterstützung durch eine Fach-

person. Zur Bewältigung der ad-

ministrativen Aufgaben bietet Pro

Senectute Kanton Thurgau Un-

terstützungan. Die administrative

Hilfe und die Treuhanddienste

stehen älteren Menschen im

Kanton zur Verfügung, die sich

von solchen Aufgaben entlasten

möchten oder die zu deren

Bewältigung nicht mehr voll-

umfänglich in der Lage sind. In-

formationen/Anmeldung: Tele-

fon 071 62251 20, Pro Senectute

Kanton Thurgau, Schützenstr. 23,

8570 Weinfelden.

«O Madre» - ein Theater

mit Livemusik über den

Charme und den Fluch des Ver-

gessens. Eine engagierte Gruppe

aus Luzern geht mit diesem Thea-

ter auf Tournee und wurde auch

von Pro Senectute Oberwallis ein-

geladen. Am 18. November um

19.30 Uhr wird das Theater im

Grünwaldsaal in Brig-Glis über die

Bühne gehen. «O Madre» ist eine

tragikomische Geschichte in drei

Akten übers Erinnern und Ver-

gessen, Festhalten und Loslassen

und die Kunst, immer wieder
lachen zu können. Mit diesem

Theater möchten wir die Öffent-

lichkeit für die Alzheimer-Krank-

heit sensibilisieren und informie-

ren. Es soll aber auch eine Hilfe

für Angehörige und die Gesell-

schaft im Umgang mit demenz-

kranken Menschen sein.

Winter-Wanderwoche.

!^l Leben und Kultur im Goms

mit Hermann Buri. Den Winter im

Goms erleben: Wandern auf den

gut präparierten Winterwander-

wegen und Einsicht nehmen in

die Kulturgeschichte und das heu-

tige Leben. Auf Wanderungen
unterschiedlicher Länge «erlau-

fen» wir das Obergoms von der

Rhonequelle bis nach Nieder-

wald. Keine steilen Auf- oder Ab-

stiege. Auch Ungeübte werden
ihre Freude haben, denn das

Goms ist mit der Bahn gut er-

schlössen. Lang- oder Schnee-

schuhlaufen sind ebenfalls mög-
lieh, aber ohne Begleitung. Von

Sonntag, 5. Februar, bis Samstag,
11. Februar 2006, im Hotel Joopi,

Reckingen. Weitere Auskünfte

oder einen ausführlichen Pro-

spekt erhalten Sie bei Pro Senec-

tute Kanton Zug, Baarerstr. 131,

6300 Zug, Telefon 041 727 50 55,

Fax 041 727 5060, Mail anmel-

dung@zg.pro-senectute.ch

Tag des Alters bei Pro

Senectute Kanton Zürich,
Referate und Aktivitäten rund

ums Thema «Generationen». Der

1. Oktober wurde von der Uno

1990 zum «Tag des Alters» erklärt.

Pro Senectute Kanton Zürich, als

die kompetente Fach- und Dienst-

leistungsorganisation in Fragen

rund ums Alter und ums Älter-

werden, nutzte den diesjährigen

Tag des Alters, um auf verschie-

dene Aspekte im Zusammen-
leben der Generationen aufmerk-

sam zu machen. Ältere Menschen

sind reich an Erfahrung und oft
auch an Zeit. Sich mit ihnen aus-

zutauschen, ist eine Bereicherung
für alle. Die Kontaktpflege unter
Nachbarn, Verwandten oder Be-

kannten unterschiedlichen Alters

trägt dazu bei, dass ältere Men-
sehen in die Gesellschaft inte-

griert bleiben. Ein Beispiel dafür

ist das Projekt «Generationen

im Klassenzimmer», in dem Se-

nior(inn)en Lehrpersonen unter-
stützen. Eine Untersuchung, die

von der ETH in Zusammenarbeit

mit Pro Senectute Kanton Zürich

durchgeführt und am 1. Oktober

vorgestellt wurde, zeigt sehr po-
sitive Resultate: Lehrpersonen
und Klassenhilfen beurteilen den

Nutzen der Einsätze als sehr hoch.

In unseren Dienstleistungscen-
tern haben Fachleute verschiede-

ne Referate zum Thema «Gene-

rationen» gehalten. Diese Refera-

te können Interessierteab Anfang
Dezember als Broschüre bei Pro

Senectute Kanton Zürich, Telefon

058451 51 00, beziehen.

Langlauf - der ideale

Sport für Seniorinnen und

Senioren. Unzählige Seniorinnen

und Senioren sind begeisterte

Anhänger von Nordic Walking ge-
worden. Warum im Winter also

nicht auf die Langlaufski? Die

Vorbereitung wäre optimal, denn

Nordic Walking wird von den

Langläufern schon seit über vier-

zig Jahren als Sommertraining
praktiziert. Auch das gefürchtete

Präparieren von Ski hat sich heute

stark vereinfacht. Mit den neuen
Produkten ist Wachsen keine

Hexerei mehr. Damit möglichst
viele ältere Personen die schöne

Wintersportart erleben können,
bildet Pro Senectute auch im Jahr

2006 wieder Langlauf- und Ski-

wander-Leiterinnen und -Leiter

aus, die sich nachher in Senio-

rengruppen engagieren. Fürtota-
le Wintersportfans, die bereits

eine Leitervorbildung im Schnee-

sport haben, ist es auch mög-
lieh, einen Quereinstiegskurs

«Schneesport im Seniorensport»
zu besuchen. In Zusammenarbeit

mit Swiss-Ski werden in diesem

Kurs Langlauf, Ski alpin und

Schneeschuhlaufen instruiert.

Termin für beide Kurse: 4. bis 7.

Januar 2006 in Davos. Informa-

tion bei Pro Senectute Schweiz,

Telefon 044283 8989. Anmelde-

schluss: 4, Dezember.

5WI55 TXT
Neuigkeiten und Service von
Zeitlupe und Pro Senectute im
Teletext ab Seite 570.
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