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Gerettet werden

Eine Frau berichtet von ihrem Treppensturz, der dank dem Rotkreuz-
Notruf zum Gliick glimpflich verlief. Dieser Artikel zeigt, wie
Sie das Sturzrisiko senken und im Ernstfall schnell Hilfe erhalten.

NOTRUF Kiirzlich erreichten uns beriih-
rende Zeilen einer Notruf-Kundin. Der pla-
kative Titel ist aus diesem Schreiben ent-
nommen. «Gerettet werden» und das damit
verbundene Gefiihl der Erleichterung erlebte
die 78-jahrige Frau, als eine Person der loka-
len Feuerwehr bei ihr zu Hause eintraf, nach-
dem sie gestiirzt war und den Notruf-Knopf
am Handgelenk gedriickt hatte. Sie lag -
nach einem ungliicklichen Treppensturz -
mit grossen Schmerzen am Boden. Sie
schrieb uns: «Gerettet werden oder langsam
verzweifeln und vergeblich um Hilfe
schreien? (...) Zum Gliick, und dank meiner
Entscheidung vor knapp einem Jahr, so einen
Notfall-Knopf zu tragen, wurde umgehend
jemand von der Feuerwehr vorbeigeschickt
und der Krankenwagen alarmiert, um mich
schnellstens ins Spital zu bringen.» Dank
dem Rotkreuz-Notruf musste sie nicht ver-
geblich um Hilfe rufen, und so schrieb sie
uns einen Brief, um ihre grosse Dankbarkeit
auszudriicken.

Sie schrieb, es liege ihr sehr am Herzen,
die Menschen darauf aufmerksam zu ma-
chen, wie lebensrettend der «Rettungs-
knopf» sei. Obwohl manche - wie sie selbst
auch - sich zuerst dagegen wehren wiirden.
Sie fand es lange nicht nétig fiir sich, son-
dern nur fiir die «anderen», die «Alten». Ihr
Sturz ging einigermassen glimpflich aus.
Zwar erlitt sie einen Oberschenkelbruch,
dank der schnellen Hilfe und Hospitalisation
verlief die Heilung jedoch gut und ohne
Komplikationen. Wie gut, dass sie sich vor
einem Jahr fiir den Rotkreuz-Notruf ent-
schieden hatte!

Im Alter kommt es zu mehr Stiirzen

290 000 Personen verletzen sich gemaiss Be-
ratungsstelle fiir Unfallverhiitung BFU jedes
Jahr bei Stiirzen. Damit ist der Sturz der hau-
figste Unfallhergang in der Schweiz. Davon
betroffen sind alle Generationen, jedoch tra-
gen dltere Menschen das grosste Risiko. Von
den 1700 Personen, die gemass Angaben der
BFU jedes Jahr an den Folgen eines Sturzes
sterben, sind 95 Prozent im Rentenalter.
Stiirze haben gerade fiir dltere Menschen oft
schwerwiegende Folgen: lange Spitalaufent-
halte, Einschrankungen in der Mobilitdt oder
sogar der Verlust der Selbststandigkeit bis
hin zu einem friihzeitigen Eintritt in eine
Pflegeeinrichtung. Mit zunehmendem Alter
steigt das persénliche Sturzrisiko, weil Mus-
kelkraft und Gleichgewichtssinn nachlassen.

Die gute Nachricht aber ist: Sie konnen etwas
gegen das Sturzrisiko und seine Folgen tun.
Es gibt drei zentrale Handlungsfelder, mit
denen sich dltere Menschen effektiv schiit-
zen und vorsorgen konnen.

Stolperfallen aus dem Weg raumen

Die Sturzgefahren in den eigenen vier Win-
den erkennen und aus dem Weg rdumen ver-
mindert das Sturzrisiko bereits um einiges.
Lose Kabel, herumliegende Gegenstidnde
oder rutschende Teppiche sind Stolperfal-
len. Auf keinen Fall sollte die Treppe als Ab-
stellfliche genutzt werden - Zeitungsbiindel
zum Beispiel sollten nicht dort deponiert
werden. Wichtig ist zudem, das Zuhause gut
auszuleuchten, ohne dass es blendet. In der
Badewanne, Dusche und bei Treppenstufen
helfen Antirutsch-Streifen, bei Teppichen
sollte ein Gleitschutz angebracht werden. Es
lohnt sich, die Hilfe von Handwerkerinnen
und Handwerkern in Anspruch zu nehmen.
Man kann auch noch einen Schritt weiter ge-
hen und die Wohnung mit rutschfesten Bo-
denbeldgen ausstatten. Falls moglich, kon-
nen Fachpersonen die Dusche und Bade-
wanne mit Haltegriffen ausriisten und Trep-
pen mit beidseitigen Handlaufen versehen.

Sturzpravention durch Bewegung

Wichtig ist es, sich taglich ausreichend zu
bewegen. Zum Beispiel jeden Tag einen lan-
geren Spaziergang zu machen und regelmas-
sigan einem Sport- oder Turnkurs teilzuneh-
men. Es gibtin den Ziircher Gemeinden viel-
seitige Angebote, welche Aktivitdten mit Ge-
selligkeit verbinden. Beispielsweise das Café
Balance, welches in verschiedenen Gemein-
den im Kanton angeboten wird. Es bietet ei-
nen wochentlichen Rhythmikkurs mit frei-
williger Kaffeerunde fiir Menschen ab 65 Jah-
ren. Fiir mobilitdtseingeschriankte Personen
werden die Ubungen angepasst. In der Stadt
Zurich ist das Café Solino ein geeigneter
Treffpunkt ohne Konsumzwang, zu deren
Tragerschaft neben der Pro Senectute und
Stadt Ziirich auch das SRK Kanton Ziirich ge-
hort. Menschen, die sich nicht zutrauen, in
der Stadt Ziirich allein mit den 6ffentlichen
Verkehrsmitteln zu reisen, kdnnen sich beim
OV-Begleitdienst des Ziircher Roten Kreuzes
melden. Mit regelmissiger Bewegung sowie
gezieltem Training von Kraft und Gleichge-
wichtlasst sich das Sturzrisiko aufjeden Fall
zusdtzlich reduzieren. Das Programm «Pra-
vention und Gesundheitsforderung im Alter»

wird im Auftrag der Gesundheitsdirektion
und mit Unterstiitzung von Gesundheitsfor-
derung Schweiz umgesetzt. Wir haben Rolf
Spross, Projektleiter «Sturzpravention im Al-
ter Kanton Ziirich» gefragt, wo sich &ltere
Menschen iiber weitere Angebote informie-
ren konnen. «Auf unserer Webseite www.ge-
sund-zh.ch finden Menschen iiber 65 ver-
schiedene Bewegungsangebote. Alternativ
kann man auf www.sichergehen.ch mittels
Eingabe der Postleitzahl Bewegungskurse
von verschiedenen Anbietern in der Umge-
bung finden. Wer nicht im Internet unter-
wegs ist, findet allenfalls beim lokalen Aus-
hang der Gemeinde oder in der Lokalzeitung
Informationen zu Angeboten.» Er erklart das
Ziel des Programms: «Wir méchten die Le-
bensqualitdt der tiber 65-jahrigen Personen
im Kanton Ziirich stiarken und dazu beitra-
gen, dass sie moglichst lange selbststandig
zu Hause leben kdnnen. Schwerpunkte sind
Erndhrung, psychische Gesundheit, soziale
Teilhabe, Bewegungsférderung und Sturz-
pravention. Mit Letzterem mochten wir das
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Alles iiber den
Rotkreuz-Notruf

An unseren Infoanldssen an

verschiedenen Orten im

Kanton Ziirich erhalten Sie

alle wichtigen Informationen

zum Rotkreuz-Notruf

und haben die Gelegenheit,

Fragen zu stellen. Daten

und Orte:

- srk-zuerich.ch/notruf-
infoanlass
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Der Rotkreuz-Notruf bietet die
Sicherheit, in einem Notfall rund
um die Uhr auf Hilfe zahlen zu
kénnen. Foto: SRK/Ruben Ung

Sturzrisiko senken. Dazu vermitteln wir Wis-
sen und unterstiitzen Angebote wie das Café
Balance oder Zadmegolaufe.»

Vorsorgen fiir rasche Hilfe im Notfall

Trotz all dieser wichtigen Massnahmen ist
ein Sturzleider nicht immer vermeidbar. Die
anfangs erwdhnte Frau kam trotz Treppen-
handlauf - und ohne dass sie in Eile war - zu
Fall. Sie berichtete, dass sich ihr Bein plotz-
lich verdreht hatte und sie deswegen stiirzte.
Der Rotkreuz-Notruf organisiert in einer sol-
chen Situation sofort Hilfe. Niemand muss
die schlimme Erfahrung machen, stunden-
lang allein am Boden zu liegen. Dies ist nicht
nur psychisch eine enorme Belastung, eine
langere Liegezeit senkt gleichzeitig auch die
Heilungschancen nach einer Verletzung.
Deshalb ist eine rechtzeitige Vorsorge -
bevor etwas passiert — so wichtig. Mit dem
Rotkreuz-Notruf gewinnen Betroffene und
Angehorige wertvolle Sicherheit und das be-
ruhigende Gefiihl, im Ernstfall nicht allein
zu sein. aru

Foto: Geri Krischker

kEngagement
fir morgen

Vor 124 Jahren wurde der erste Friedensnobel-
preis der Geschichte verliehen - wussten Sie,
dass Alfred Nobel sein bereits Jahre zuvor ver-
fasstes Testament extra dafiir erganzte? Und
wussten Sie weiter, dass dem Erfinder des Dy-
namits ausgerechnet in Ziirich nahelegt worden
war, dass Henry Dunant der erste Preistrager
sein sollte? Im Artikel «Historische Vermécht-
nisse» erfahren Sie dies und weitere Geschichten
von mutigen und visionaren Personlichkeiten,
die sich zu Lebzeiten entschieden, ein Vermacht-
nis zum Wohle der Menschheit zu hinterlassen.

In unserer taglichen Arbeit sind es jedoch nicht
nur die grossen Gesten, die zéhlen, sondern
gerade auch die stillen Zuwendungen und die
unscheinbare Unterstiitzung, die in der Summe
so viel bewegen. Ob jemand sein Wissen wei-
tergibt, Zeit schenkt oder sich entscheidet, mit
einer testamentarischen Verfiigung ein Zeichen
zu setzen - jedes Verméchtnis tragt dazu bei,
dass wir fiir andere da sein konnen. Es bewegt
mich immer wieder, wie Menschen in Ziirich
ihre Werte iiber die eigene Lebenszeit hinaus
weitergeben. Dieses Vertrauen erinnert uns tag-
lich daran, dass unsere Arbeit weit iiber das
Hier und Jetzt hinaus Wirkung entfalten darf. Es
ist aber auch eine Geste der Solidaritét - ein
Zeichen, dass niemand vergessen wird. Gemein-
sam mit lhnen sind wir fiir Menschen da, die sich
in schwierigen oder sehr belastenden Lebens-
situationen befinden. Schoner als es Bundesrat
Friedrich Traugott Wahlen 1963 formulierte,
vermag ich es nicht sagen: «Das schonste Ge-
schenk, das die Schweiz der Volkergemein-
schaft gemacht hat, ist das Rote Kreuz.» In die-
sem Sinne danke ich lhnen von Herzen, dass
Sie Teil vom Ziircher Roten Kreuz sind - zu Leb-
zeiten wie auch dariiber hinaus.

Manuela Frenjo
Vorsitzende der Geschéaftsleitung
SRK Kanton Ziirich

Filhrung mit Herz und Strategie

Manuela Frenjo engagiert sich mit grosser Uberzeu-
gung fir ein starkes Miteinander fiir die Menschen im
Kanton. lhr Know-how bringt sie seit acht Jahren im
Ziircher Roten Kreuz ein, seit September 2024 als
Vorsitzende der Geschéftsleitung. Im Video lernen Sie
Manuela Frenjo noch besser kennen.

- srk-zuerich.ch/miteinander
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Historische Vermachtnisse

Der Wunsch, Spuren zu hinterlassen, eint viele Menschen - sei es durch Werte,
Ideen oder Taten. In diesem Artikel begegnen Sie visiondren Frauen und Mannern,
deren Vermachtnisse bis heute nachwirken und Generationen inspirieren.

PHILANTHROPIE An einem triiben Novembertag im Jahr
1354 verfasste Anna Seiler, die kinderlose Tochter eines Ber-
ner Ratsherren, ihr Testament. Ein Testament, das Folgen
haben sollte. Und zwar bis heute. Seit jungen Jahren war sich
Anna Seiler Umgang mit Kranken und Sterbenden gewohnt,
war ihr um Jahrzehnte dlterer Ehemann Heinrich Seiler doch
Spitalmeister in Bern. Sie, die dereinst Walder, Landereien,
Hofstitten samt Quellen und Tierbestand erben sollte,
kannte die N6te und Befindlichkeiten von Pflegebediirfti-
gen. So wusste sie beispielsweise, wenn eine kranke Person
nicht tiber die notwendigen Mittel fiir Bettwaren, Essen,
Wein und Pflege verfiigte, nach kurzer Zeit noch mehr er-
kranken und versterben wiirde - denn im mittelalterlichen
Spital musste dafiir selbst gesorgt werden.

So stiftete Anna Seiler mit ihrem (heute noch erhaltenen!)
Testament ein Spital fiir «13 bettlagerige und diirftige Per-
sonen», die - und das war zu jener Zeit eigentlich revolutio-
ndr - erst aus dem Spital entlassen werden durften, wenn
«ein Pflegling wieder so zu Kraften kommt, dass er (...) kei-
ner Spitalpflege mehr» bediirfe. Die Witwe ging aber noch
einen bedeutsamen Schritt weiter: Sie stiftete nicht nur die
Gebiude und Landereien, aus deren Ertrag das Spital dauer-
haft finanziert werden soll, sondern hielt auch fest, dass sich
standig drei Pflegende um die 13 Patienten zu kiimmern hét-
ten. Personal wie Pflegende sollten - und auch dies hielt Anna
Seiler minutios fest - insgesamt mit 16 Betten mitsamt
Federkissen, Decken und 34 Leinentiichern und einer immer
brennenden Feuerstelle ausgestattet werden. Und so wurde
das gestiftete Spital, das gemass Anna Seilers letztem Wil-
len «ewig ohne Widerspruch bestehen bleiben» sollte, an der
heutigen Zeughausgasse errichtet. Im Zuge der Reformation
wurde das Spital dann 1528 in das ehemalige Dominikane-
rinnenkloster St. Michael in der Insel verlegt - Namensge-
berin der heutigen Inselspital-Stiftung. Und rechtskraftige
Nachfolgerin des Testaments von Anna Seiler von 1354.

Verantwortungsgefiihl auch fiir kiinftige Generationen

Diese Frau handelte aus der Praxis heraus. Anna Seiler, die
um die N6te und Bediirfnisse der besonders Vulnerablen
wusste, nutzte ihr Wissen und ihr immenses Kapital, um
langfristig einen Wandel herbeizufiihren. Mittellose Kranke
sollten nicht langer aussichtslos verelenden, sondern Pflege
und Fiirsorge erhalten, bis sie wieder gesund waren. Ob die
Spitalmeister-Witwe damals ahnte, dass sie den Grundstein
fiir das grosste medizinische Versorgungssystem der

Schweizlegen wiirde? Dass ihre Werte und ihr Wissen rund
um bediirftige Patientinnen und Patienten auch nach 670
Jahren noch immer Bestand haben? Zumindest schreibt die
Inselspital-Stiftung, dass das (ergdnzende) Reglement zum
Testament von Anna Seiler noch heute das giiltige Stiftungs-
dokument sei. Sicher ist ebenfalls, dass es heute die alteste
noch existierende Stiftung der Schweiz ist — gestiftet zum
Wohle von erkrankten Bediirftigen.

Auch Katharina von Zimmern, bekannt als letzte Abtissin
des Ziircher Fraumiinsters, entschied, der Nachwelt etwas
zu hinterlassen, damit es Bestand haben sollte. Im Gegen-
satz zu Anna Seiler gehorte ihr das Fraumiinsterkloster al-
lerdings nicht. Dies war ihr jedoch als junge, hochadelige
Frau von ihrem Vater zur lebenslangen Fithrung und Wei-
tergabe an die nichste Generation anvertraut worden. Was
sie nicht ahnen konnte, war die Dynamik, die ein gewisser
Huldrych Zwingli auslésen sollte, der vom Kloster Einsie-
deln herkommend nach Ziirich berufen worden war. Spa-
testens mit seiner Stelle am Grossmiinster ab 1519 verbrei-
teten sich seine reformatorischen Ideen wie ein Lauffeuer
und begannen das spatmittelalterliche Ziirich in seinen
Grundziigen umzuwilzen. Auch wenn die Abtissin den re-
volutiondren Ideen Zwinglis zugetan war - so durfte er auch
im Fraumiinster predigen -, sorgte sie sich um den Frieden.
Bereits brannten in den Nachbarkantonen erste Kloster.
Nonnen und Geistliche wurden drangsaliert. Es drohte eine
Spirale der Gewalt zwischen Gegnern und Befiirwortern der
Reformation. Und so entschied sich Katharina von Zimmern,
deren Macht 28 Jahre lang weit iiber Ziirich hinaus ragte, die
Fraumiinsterabteian die Stadt Ziirich abzutreten. Ein Blut-
vergiessen sollte damit verhindert werden. In ihrer Verzichts-
und Ubergabeerklarung von 1524 schreibt sie, dass «gar bald
gross unruw unnd ongemach hette mégen bringen» und sie
deshalb Kraft ihres Amtes «das tun welle, das ir lieb und
dienst sye». Damit hinterliess die einst machtigste Frau Zii-
richs zu Lebzeiten ein Vermichtnis fiir den Frieden.

Ein weiterer Akt von bedeutsamem Erbe fiir die Mensch-
heit geht auf Alfred Nobel zuriick. Doch viele, die jahrlich
mit Spannung nach Stockholm blicken, um mitzuverfolgen,
wer einen der sieben Nobelpreise erhilt, ahnen womaoglich
nicht, was die Hinterlassenschaft des schwedischen Dyna-
miterfinders mit Ziirich zu tun hat - allen voran mit Henry
Dunant, dem Griinder des Roten Kreuzes. Der ledige und
kinderlose Alfred Nobel wusste zeitlebens, dass er seinen
Reichtum, der aus der Dynamitproduktion stammte, der All-
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Das Testament von Alfred Nobel vom 27, November 1885
wird im Nobelmuseum im schwedischen Stockholm verwahrt.
Bild: Nobel Foundation

Infoanlass Vorsorgeplanung

Kommen Sie an den kostenlosen Anlass vom Montag,
10. November 2025 von 14 bis 16.15 Uhr im Zlrcher
Volkshaus, an dem die Autorin (iber allerlei Wissens-
wertes zu Vermachen und Vererben referiert. An-
meldung unter vorsorgen@srk-zuerich.ch, telefonisch
unter 044 388 25 25 oder Uber die Website

-> srk-zuerich.ch/vorsorge

4/2025

«Von ebenso wegwei-
sender Bedeutung sind
die weniger spekta-
kularen Vermachtnisse,
die im Verborgenen
Geschichte schreiben.»

Lea Moliterni

gemeinheit zur Verfiigung stellen wiirde. Diverse testamen-
tarische Entwiirfe hatte er schon geschrieben, in denen er
verfligte, dass die Zinsen seines enormen Vermogens jedes
Jahr «in Form eines Preises an diejenigen gehen, die im ver-
gangenen Jahr der Menschheit die grossten Dienste erwie-
sen haben». Und so sahen seine Testamententwiirfe detail-
liert vor, dass jahrlich Preise fiir Physik, Chemie, Physiologie
und Literatur verliehen werden sollten.

Als Alfred Nobel auf dem Weg nach Davos war, um sich
von einem Lungenleiden zu kurieren, machte er wie so hau-
fig Zwischenhalt im Ziircher Hotel Baur au Lac. Es gibt ver-
schiedene Legenden dariiber, wie sich Bertha von Suttner,
damals schon eine sehr bekannte Pazifistin und fiir das Frau-
enstimmrecht kimpfende, verarmte Grafin und einst treue
(Lebens-)Gefahrtin von Alfred Nobel, sich Zutritt zum Ziir-
cher Nobelhotel verschaffte. Verbrieft ist, dass sie es war, die
ihn zu tiberzeugen vermochte, nebst den Wissenschaften
auch einen Preis fiir den Frieden zu stiften. Und sie wisse
auch schon, wer ihn dereinst als Erster erhalten sollte: Ex
sollte ihrem guten Freund und Vertrauten verliechen werden,
dem Genfer Henry Dunant, der Jahre zuvor das Rote Kreuz
mitgegriindet hatte. Was sich zwischen den beiden abge-
spielt hat, werden wir nie erfahren. Tatsdchlich ergénzte
Alfred Nobel 1895 seinen Entwurf um den Zusatz, dass «all-
jahrlich jemand ausgezeichnet werden [soll], der sich be-
sonders fiir die Verbriiderung der Vélker, die Abschaffung
oder Reduzierung von Armeen sowie den Frieden eingesetzt
hat». Tatsachlich wurde 1901, nach dem Tod Alfred Nobels,
dem umtriebigen Henry Dunant (zusammen mit dem fran-
zosischen Pazifisten Frédéric Passy) der erste Friedensno-
belpreis der Geschichte verliehen. Seine Férderin und Weg-
gefahrtin fiir Frieden, Bertha von Suttner, erhielt iibrigens
vier Jahre spéter, 1905, ebenfalls den Friedensnobelpreis.

Von ebenso wegweisender Bedeutung sind die weniger
spektakuldren Vermachtnisse von nicht bekannten Person-
lichkeiten, die im Verborgenen Geschichte schreiben. So sind
es die vielen einzelnen Zuwendungen, die das Wirken vom
Ziircher Roten Kreuz gepragt haben - und dies seit stolzen
135 Jahren. Wenn auch Sie m6chten, dass etwas von Thnen
weiterwirkt, freue ich mich, Sie dazu persénlich zu beraten.
Sie erreichen mich telefonisch unter 044 388 25 22 oder per
Mail an lea.moliterni@srk-zuerich.ch.

Lea Moliterni, Verantwortliche Nachlass, Philanthropie und
Historisches, SRK Kanton Ziirich


http://srk-zuerich.ch/vorsorge

Kochen und lernen

Im Food-Treff «stir it up» engagieren sich Freiwillige mit Leidenschaft
fiir die Zusammenarbeit mit Jugendlichen und das Kochen.
Gemeinsam mit den jungen Menschen entdecken sie Rezepte aus aller Welt.

INTEGRATION Der mittelgrosse Raum am Stadt-
rand von Ziirich im Quartier Friesenberg verfiigt
iiber eine professionelle Kiiche, in der tagsiiber Spei-
sen fiir eine Restaurant-Kette produziert werden.
Einmal in der Woche abends ab 18 Uhr wird die Kii-
che von Freiwilligen, die fliessend Deutsch sprechen,
und jungen Teilnehmenden, die ihr Deutsch verbes-
sern mdchten, in Beschlag genommen. Was alle ver-
bindet: die Freude am Kochen und Lernen, am Aus-
tausch und Essen. Denn am Ende des Abends steht
immer ein feines, kreatives Menii auf dem langen
Tisch im Eingangsbereich. Es hat fiir alle Platz. Es
ist die Kronung des Abends: Alle speisen gemein-
sam, geniessen, reden manchmal wild durcheinan-
der, lachen oder horen still zu.

Die Freiwilligen sind eine genauso bunt zusam-
mengemischte Gruppe wie die Teilnehmenden - sie
arbeiten tagsiiber in der Logistik, der IT, als Archi-
tektin oder Juristin. Manche {iberlegen sich eine
Zweitausbildung im sozialen Bereich und sind inte-
ressiert an Erfahrungen in einem sozialen Projekt.
Einervon ihnen ist Koch - derzeit jedoch nicht mehr
im Beruf'titig. Das Menii an diesem Tag hat die Frei-
willige Vania zusammengestellt. Es ist ein bulgari-
sches Rezept: gefiillte Peperoni und Banitsa - ein bul-
garisches Kdsegeback. Jede Woche istjemand aus der
Freiwilligengruppe verantwortlich fiir das Menii und
den Einkauf. Vania radelt mit dem Fahrrad und den
vollen Einkaufstiiten heran und wird schon von den
anderen erwartet. So schnell, wie alles ausgepackt
und in der Kiiche ausgebreitet wird, kann man gar
nicht schauen - so viele Hiande, die helfen. Sie zeigt
ein paar Handgriffe, zum Beispiel wie die Peperoni
geschnitten werden sollten, und beim gelernten
Koch gibt es auch viel abzuschauen. Und danach - so
scheint es - geht es wie von selbst. Alle arbeiten mit,
Hand in Hand. Wihrend die gefiillten Bleche im Ofen
sind, rdumen die einen auf, waschen Topfe, Schiis-
seln und Schneidebretter ab, und die anderen decken
den Tisch und tragen die Stiihle heran.

Meniis aus verschiedenen Lindern

Die Teilnehmenden sind junge Menschen, die noch
nicht lange in der Schweiz leben. Anfangs, als sich
alle noch nicht so gut kennen, sind sie mehrheitlich
noch etwas schiichtern. «Viele haben noch wenig
Kocherfahrung», erzahlt Vania. «Sie lernen im Food-
Treff Rezepte und Gerichte kennen und im Umgang
mit Lebensmitteln und dem Thema Erndhrung
gleichzeitig viele deutsche Worter. Sie fragen, wie
etwas heisst, was es ist und wofiir man es braucht,
zum Beispiel, was Tofu ist. Manches gibt oder gab
es nicht in ihrer Heimat.» Nach einigen Wochen er-
zdhlen die Jugendlichen von ihren Lieblingsgerich-
ten und bringen auch eigene Meniivorschlige ein.
«Mit der Zeit werden alle lockerer, man lernt sich

kennen und weiss, wer wer ist — auch wir Freiwilli-
gen. Ich war am Anfang auch erst zuriickhaltender
und wurde mit der Zeit entspannter. Die Jugendli-
chen schlagen Meniis vor. Sie blithen auf, vor allem,
wenn sie auch Ideen einbringen kénnen und wir
diese zusammen zubereiten. So lernen auch wir Frei-
willigen von den Teilnehmenden Gerichte kennen
und erfahren mehr tiber ihre Heimat.»

Vania hat das Kochen von ihrer Grossmutter und
Mutter durch Abschauen und Ausprobieren gelernt.
Mit neun Jahren kam sie mit ihrer Mutter in die
Schweiz. Zu Hause kochte ihre Mutter meistens bul-
garische Rezepte. Spater gab es auch in der obliga-
torischen Schulzeit Kochunterricht. «Ich liebe das
Kochen, Kreativitit auszuleben, etwas Feines zuzu-
bereiten, und bin absolute Verfechterin von gutem
Essen und dem damit verbundenen gesellschaftli-
chen Aspekt.» Im Berufsalltag vermisst die Juristin
und Rechtsanwiltin ein wenig die Zusammenarbeit
mit Menschen. Der Food-Treff «stir it up» vereint ihre
Leidenschaften: mit Freiwilligen und Jugendlichen
zusammenzuarbeiten - und die Tatigkeit an sich,
das Kochen. «Ich finde es toll, voneinander zu ler-
nen. Man ist gewisse Dinge gew6hnt, weil man sie
so macht - und lernt viel von anderen, die etwas auf
eine andere Art machen.» Lachend erganzt sie: «Ich
sehe keinen einzigen Nachteil bei diesem Engage-
ment - nur positive Aspekte in Kombination.»

Die teilnehmenden Jugendlichen leben ohne ihre
Eltern in der Schweiz und kénnen nicht wie Vania
durch Abschauen kochen lernen. Sie besuchen meist
auch keine obligatorische Schule mit Kochunterricht
mehr. Mehr Kenntnisse und Kompetenzen zu den
Themen Erndhrung, Kochen und Umgang mit Le-
bensmitteln sind hilfreich fiir ein selbststandiges
Leben. Gleichzeitig erweitern die Teilnehmenden
auch ihre Sprachkenntnisse. Sie sind jung und ha-
ben das Ziel, sich eine berufliche Zukunft aufzu-
bauen. Die Hiirden, einen Beruf erlernen zu konnen
und den Berufsabschluss zu erreichen, sind fiir Men-
schen mit Fluchtgeschichte hoch. Ein wichtiger
Schritt ist es, gut Deutsch zu lernen und im Alltag
Menschen zu treffen, mit denen sie das Sprechen
der deutschen Sprache tiben konnen. Der Food-Treff
«stirit up» ist eine Moglichkeit, im lockeren Rahmen
mit Menschen in Kontakt zu kommen, die schon lan-
ger hier leben. Das Projekt wurde im Februar 2025
lanciert. Die Platze waren sehr schnell besetzt. Viele
waren gerne langer geblieben als ein halbes Jahr. Die
Idee ist aber, dass nach einem halben Jahr neue Ju-
gendliche teilnehmen kénnen. Da Kochen so vielen
Freude macht, war es auch leicht, genug Freiwillige
zu finden. Das Ziel ist, dass alle davon profitieren —
die Freiwilligen und die Teilnehmenden. Es wird viel
gelacht - kochen in der Gruppe ist ein kreativer Pro-
zess, und am Ende lernen alle voneinander. aru
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«Mir gefallt es,
mit Menschen zu
arbeiten - sowohl
mit Freiwilligen
als auch mit
Jugendlichen.»

Vania, Rotkreuz-Freiwillige

4/2025

Gemeinsam werden bulgarische
Speisen zubereitet. Die Freiwillige Vania
(rechts) hat das leckere Menii
organisiert. Fotos: Frederic Meyer

Mehr Sichtbarkeit

Betreuen, pflegen, durchhalten - und
dabei selbst nicht untergehen: Am Tag
der betreuenden Angehorigen, am

30. Oktober, machen im Kanton Zurich
sieben Non-Profit-Organisationen -
darunter das SRK Kanton Ziirich -
gemeinsam auf Care-Arbeit aufmerk-
sam. Die Podcast-Reihe «Das kleine
Gliick schatzen» (auf Spotify) bietet
Einblicke in die Lebenswelt betreu-
ender Angehdriger, die von ihren
Erfahrungen berichten. Ob jung oder
alt, Partnerin, Partner oder Kinder
und Jugendliche - die Situationen sind
verschieden, die Herausforderungen
aber dhnlich. Die familidare Care-Arbeit
braucht Sichtbarkeit, gesellschaft-
liche Anerkennung und niederschwel-
lige Entlastungsangebote.

Austauschtreffen

Das Zircher Jugendrotkreuz organi-
siert flir Young Carers und Ehe-

malige die Treffen «Get-together» im
Kanton Ziirich. Sie bieten Austausch,
Ablenkung und werden teils mit einem
Input ergénzt. Young Carers sind Kin-
der und Jugendliche, die in der Familie
Aufgaben von Erwachsenen lber-
nehmen, zum Beispiel in Betreuung
und Haushalt. Neu gibt es auch vom
Jugendrotkreuz Aargau monatlich
angebotene Aktivitaten flr Young
Carers. Im Kanton Zirich finden die
nachsten Treffen am 26. Oktober

und 30. November jeweils von 14 bis
16.30 Uhr statt. Infos und Anmeldung:
- srk-zuerich.ch/young-carers

Lehrgang Pflegende
Angehorige SRK

Auf unserer Website sind die kommen-
den Startdaten des Lehrgangs Pfle-
gende Angehorige SRK aufgeschaltet.
Der Lehrgang vermittelt fachliches
Wissen und praktische Erfahrung, die
dabei helfen, sicherer mit der heraus-
fordernden Situation umzugehen.
Zudem eroffnet der Lehrgang die
Moglichkeit, sich bei einer Spitex-
Organisation in der Schweiz als pfle-
gende Angehorige oder pflegender
Angehdriger anstellen zu lassen und
einen Lohn fiir die Pflegearbeit zu
erhalten.
-> srk-zuerich.ch/pflegende-
angehoerige


http://srk-zuerich.ch/young-carers
http://srk-zuerich.ch/pflegende-angehoerige
http://srk-zuerich.ch/pflegende-angehoerige

VORGESTELLT

Jan und Theres

2021 stiess Jan zum Rotkreuz-Duo, nachdem

ihn eine SRF-Doku iiber Einsamkeit beriihrt hat-
te: «Ich hatte viel Zeit und das Gefiihl, ich ver-
schwende diese. Ich wollte etwas Sinnvolles tun.»
Theres engagiert sich aktuell bei Pontesano

und ist seit 2013 dabei. Wahrend Jan mit seiner
Tandempartnerin gemeinsam Zeit verbringt
beim Kochen, Reden und Jassen, unterstiitzt
Theres ihre Tandempartnerin bei administrativen
und organisatorischen Hiirden - und nimmt

sich auch Zeit fiir interessante Gesprache. Beide
Freiwilligen erleben beriihrende Momente.

Jans Tandempartnerin sagte zu ihm: «Eure Unter-
stiitzung bedeutet so viel mehr, als ihr denkt.»
Fiir Theres gibt es nicht nur einen besonderen
Moment, sondern ganz viele, die ihre Freiwilligen-
arbeit so wertvoll machen.

Freiwilliges Engagement
und wertvoller Austausch

Das SRK Kanton Ziirich organisiert regelmassig
Austauschtreffen fiir Freiwillige. «Die Zusammen-
kunft ist flir mich wie ein Familientreffen und ein
Austausch unter Gleichgesinnten», berichtet Theres.
Einsatzmoglichkeiten:

- srk-zuerich/mitmachen

RATSEL

Foto: Frederic Meyer

SERVICE

Kurse

Lehrgang Pflegehelfende
SRK

Wenn Sie den beruflichen
Einstieg in die Pflege
planen, ist unser Lehrgang
die optimale Grundlage.

Er vermittelt das notwendige
Fachwissen und die Mog-
lichkeit, das Gelernte in der
Praxis zu vertiefen. Der
Lehrgang umfasst 120
Unterrichtsstunden und 15
Praxiseinsatztage.

Ort online und im SRK-
Bildungszentrum,
Winterthur

Daten siehe Website

- srk-zuerich.ch/ph

Selbsterfahrung Alter
Mit dem «Age-Man» oder
«Simulationsbrillen»
lernen die Teilnehmenden
Beschwerden alterer
Menschen kennen und
wissen, worauf in der
Grundpflege besonders
geachtet werden muss.
Ort SRK-Bildungszentrum,
Winterthur
Datum Di, 28. Oktober
-> srk-zuerich.ch/
weiterbildung

Suizidalitat

In Kurs entwickeln Pflege-

helfende professionelle

Strategien flir den Umgang

mit dem Thema Suizidalitat

in Pflegeinstitutionen und

bei nahendem Lebensende.

Ort SRK-Bildungszentrum,

Winterthur

Datum Di, 2. Dezember

- srk-zuerich.ch/
weiterbildung

Alltagsgestaltung fiir
Menschen mit Demenz
Pflegehelfende lernen Me-
thoden und Moglichkeiten
kennen, um betroffenen
Menschen einen anregen-
den Alltag zu gestalten.
Ort SRK-Bildungszentrum,
Winterthur
Datum Mi, 17. Dezember
- srk-zuerich.ch/
weiterbildung

Events

Infoveranstaltung

Freiwilligenarbeit

Sie erhalten einen Uberblick

zu den verschiedenen

Einsatzmoglichkeiten und

haben Gelegenheit, Fragen

zu stellen.

Ort online oder im SRK

Kanton Ziirich, Thurgauer-

strasse 36/38, 8050 Ziirich

(Eingang Seite Hagenholz-

strasse)

Daten Di, 21. Oktober,

17 bis 18 Uhr (online),

Mi, 19. November (SRK

Kanton Ziirich), 18 bis 19 Uhr

-> srk-zuerich.ch/
infoabend-freiwillige

Maochten Sie sich fiir
Integration engagieren?
Begleiten Sie Kinder,
Jugendliche oder Erwach-
sene mit Fluchterfahrung
oder Migrationsgeschichte
im Alltag, bei der Arbeits-
suche oder beim Deutsch-
lernen. An den Infover-
anstaltungen erfahren Sie
mehr zu diesem freiwilligen
Engagement.

Ort online

Daten «Perspektive Arbeit»:
Di, 4. November,

18 bis 19 Uhr,

«come together»:

Do, 30. Oktober,

18.30 bis 19.30 Uhr,

«Meet'n'Speak»: Mo,

10. November, Mi 14, Januar,

18.30 bis 19.30 Uhr,

«Food-Treff»: Di, 13. Januar,

18.30 bis 19.30 Uhr

-> srk-zuerich.ch/
mitmachen/
integration

Infoabend Jugendrotkreuz

Du erhaltst Einblick in die

verschiedenen Aktivitaten

und Einsatzmdglichkeiten

im Zurcher Jugendrotkreuz.

Ort online

Datum Di, 11. November,

18 bis 19 Uhr

- srk-zuerich.ch/
infoabend-
jugendrotkreuz

Infos zum

Rotkreuz-Notruf

Alles Uber den Rotkreuz-

Notruf erfahren Sie an

unseren Infoanlassen in den

Quartieren und Gemeinden.

Sie haben auch Gelegen-

heit, Fragen zu stellen.

Orte und Daten siehe

Webseite

-> srk-zuerich.ch/
notruf-infoanlass

Vorsorgeplanung
Mit einem Vorsorgeauftrag,
einer Patientenverfligung
und einem Testament
stellen Sie sicher, dass lhr
Wille zahlt. An der kosten-
losen Veranstaltung
erfahren Sie dazu das
Wichtigste.
Ort Volkshaus, Ziirich
Datum Mo, 10. November,
14 bis 16.15 Uhr
-> srk-zuerich.ch/
vorsorge
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