
«Herzliche Sommergrüsse vom SVNW Vorstand.»

Sommerausgabe 2025

«Gesundes Altern» – wie geht das?
Gerade wieder ist das Thema «Gesundes Altern» brand-
aktuell. Es vergeht kaum ein Tag, an dem kein 
Artikel darüber in der Presse zu lesen ist. «Longevity» 
heisst das neue Zauberwort. 
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Möglichkeiten. Im Moment geht man 
davon aus, dass der Mensch eine bio-
logische Veranlagung hat, 120 Jah-
re alt zu werden, wenn alles optimal 
läuft. Doch wie erreicht man das Op-
timum, und kann dieses noch über-
troffen werden? Dahinter verbirgt 
sich sicherlich eine legitime Grundla-
genforschung, doch auch ein riesiges 
neues Geschäftsfeld und der Druck, 
nichts dem Zufall oder dem Schicksal 
zu überlassen. (S. 8)

Die Longevity (Langlebigkeits-)For-
schung befasst sich mit der Frage, wel-
che Faktoren für die Lebenserwartung 
resp. unser biologisches Alter, im Ge-
gensatz zum chronologischen Alter, von 
Bedeutung sind und wie wir sie beein-
fl ussen können. Das ist zum Teil alter 
Wein in neuen Schläuchen (Life style, 
Herz-Kreislauf-Gesundheit, Krebspro-
phylaxe, Demenzprophylaxe) und zum 
Teil die Suche nach neuen Erkenntnis-
sen aufgrund von neuen technischen Buchtipp (S. 9)
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Lukas Bäumle, Präsident

Ich hoffe, Sie hatten einen schönen

Sommer und konnten die sonnigen

und warmen Herbsttage anschlies-

send geniessen. Während des Som-

mers lief auf dem politischen Par-

kett in Sachen Alterspolitik einiges.

Immer wieder hörten wir Seniorin-

nen und Senioren, im Rahmen der

Diskussion über die Altersreform

2020 und die Abstimmung über die

AHV-Plus Initiative, den Ausdruck

„Überalterung der Gesellschaft“,

dies oft als negativ besetzten Aus-

druck. Vielfach wird die Überalte-

rung der Gesellschaft als Problem

dargestellt, sei es bei den Sozial-

versicherungen, oder den Gesund-

heitskosten. Ja, es wird sogar von

einer apokalyptischen Situation und

von einer Katastrophe gesprochen,

die sogar zu eigenartigen Events

auf dem Bundesplatz in Bern füh-

ren kann, indem eine Bundesrats-

partei christlicher Herkunft einer

Horde von Schweinen, Essen aus

benachbarten Restaurants serviert

dies mit dem symbolischen Inhalt,

dass die Schweine, die dieses Es-

sen genüsslich fressen, unsere Se-

niorinnen und Senioren darstellen.

Nein, so nicht, kann man da nur

sagen.

Überalterung ist kein Fluch son-

dern ein Segen für die Gesellschaft.

Man muss unbedingt die Vorzüge

der Langlebigkeitsgesellschaft her-

vorheben. Das Wachstum der Le-

benserwartung ist schliesslich die

grösste zivilisatorische Errungen-

schaft der letzten zweihundert Jah-

re, leider feiert das niemand! Frü-

her hatten wir eine Zweigenera-

tionengesellschaft – heute kennen

viele Kinder noch die Urgrossmut-

ter und den Urgrossvater. Die alte

Gesellschaft ist friedlich. Dies im

Gegensatz zu andern Ländern im

arabischen Raum. Diese haben ei-

ne Altersstruktur mit viel Jüngeren,

entsprechend gibt es auch mehr Un-

ruhe und ein viel grösseres Gewalt-

potential. Diese Staaten haben ei-

ne demografische Inflation. Das

führt – ähnlich wie beim Geld – zu

einer Entwertung. Zu einer Entwer-

tung des Menschen. Die Überalte-

rung der Gesellschaft wird immer

wieder als finanzielles Problem dar-

gestellt. Es ist aber nur die halbe

Wahrheit, dass die Jungen für die

Alten bezahlen. Wir haben heute

vier Generationen, die Erwerbstäti-

gen ab 17 zahlen für die Alten. Jun-

gen, die sich beklagen, dass sie die

Alten bezahlen müssen, muss man

entgegnen: Wer bezahlt denn Euch?

Einen Viertel der Vermögenssteu-

ern in der Schweiz bezahlen die

Rentnerinnen und Rentner, die ihr

Leben lang Steuern bezahlt haben

und so Bildung, Gesundheitswesen

und alle andern staatlichen Aufga-

ben finanzieren. Die Aussage, dass

die Überalterung hohe Gesundheits-

kosten generiere, stimmt ebenfalls

nicht. Die Krankheitsstatistik weist

aus, dass man zwischen 50 und 65

häufiger krank ist als zwischen 65

und 75.

Dass ältere Menschen heute ein

sehr wichtiger Wirtschaftsfaktor

sind und unsere Volkswirtschaft

massgeblich am Laufen halten, ha-

ben viele Firmen entdeckt. Schau-

en wir uns doch nur die TV-Werbung

an. Eine Untersuchung hat gezeigt,

dass sich 80% der TV-Werbung an

Seniorinnen und Senioren richtet,

eine interessante und wirtschaftlich

potente Käufergruppe.

Schliesslich stellen wir fest, dass

freiwillige und ehrenamtliche Tätig-

keiten in Familien von Enkelkinder

hüten bis Pflege von Partnern, Mit-

arbeit in Vereinen und Organisatio-

nen hauptsächlich von Seniorinnen

und Senioren geleistet werden.

Wenn die zig Millionen Stunden, die

ehrenamtlich geleistet werden, fi-

nanziert werden müssten, würde

dies unsere Volkswirtschaft einiges

kosten.

Dies alles zeigt, dass der oft ne-

gativ belastete Ausdruck: „Überal-

terung der Gesellschaft“ ein Segen

für unsere Gesellschaft ist. Wir ha-

ben in der Schweiz einen gut aus-

tarifierten Generationenvertrag,

gefährden wir ihn nicht, an uns Se-

niorinnen und Senioren soll es nicht

liegen.

Seniorenverband Nordwestschweiz
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Editorial
von SVNW­Vizepräsident

Werner Wälti

Liebe Leserinnen, liebe Leser
Am 22. Mai 2025 fand im Wohn- und Bü-
rozentrum für Körperbehinderte (WBZ) 
in Reinach die 25. Mitgliederversamm-
lung des SVNW statt. Wir sind sehr 
dankbar, wenn uns Institutionen wie 
das WBZ ihre Räumlichkeiten und In-
frastruktur unentgeltlich zur Verfü-
gung stellen. Begrüsst wurden wir von 
Stephan Zahn, Geschäftsführer des 
WBZ, der uns das Zentrum vorstellte.
Der erste, öffentliche Teil der Versamm-
lung begann wie üblich mit einem Vor-
trag, diesmal zum Thema «Gesundes 
Altern», gehalten von Susanne Szabo, 
Redaktorin des «autonom». Susanne 
hat sich als Pharmazeutin in Gerontolo-
gie weitergebildet und betreibt ein Bera-
tungsbüro «vademacum Altersberatung 
& Coaching».

Danach folgte unter meiner Leitung der 
protokollarische Teil der Mitgliederver-
sammlung. Das Protokoll und den Jah-
resbericht fi nden Sie in der vorliegenden 
Sommerausgabe des «autonom».

Leider treten drei verdiente, zum Teil 
langjährige Vorstandsmitglieder zurück:
Gisela Konstantinidis, gefühlt schon im-
mer dabei, die den SVNW auch in der 
«55+ Basler Alterskonferenz» vertreten 
hat, war dort sogar Vizepräsidentin und 
Präsidentin. Im SVNW hat sie mit Su-
sanna Serena die Veranstaltungen für 
Einzelmitglieder organisiert und durch-
geführt mit der administrativen Unter-
stützung von Elisabeth Eicher.
Martine Francotte von der Pensionier-
tenvereinigung Novartis (NPV). Sie war 
auch im Seniorenrat BL tätig. In der NPV 
ist sie nach wie vor für alterspolitische 
Themen zuständig, wo sie schon im 
SVNW schwerpunktmässig aktiv war.
Zita Wunderlin ist krankheitshalber 
schon Anfang Jahr zurückgetreten und 
konnte an der Mitgliederversammlung 
leider nicht teilnehmen. Zita hat das Mit-
gliederverzeichnis betreut und war für 
die Post zuständig, die an den SVNW ge-
sandt wurde.
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Für einen Präsidenten ist es eine un-
dankbare Aufgabe, diese verdienten 
Vorstandsmitglieder, die lange ehren-
amtlich mit viel Einsatz tätig waren und 
auch Spesen aus dem eigenen Sack be-
zahlten, mit einem Blumenstrauss und ei-
nigen netten Worten zu verabschieden.
Neben den Verabschiedungen konn-
ten wir glücklicherweise gleich drei 
neue Vorstandsmitglieder zur Wahl 
vorschlagen:
Astrid Heinzer, die seit fast einem Jahr 
als Aktuarin im Vorstand mitgearbeitet 
hat.
Astrid war Mitbegründerin und Präsi-
dentin von «Fundus Basel», Mobile Al-
tersberatung in Basler Quartieren. Ein 
Porträt von Fundus Basel durften Sie in 
der Frühlingsausgabe des «autonom» 
lesen.
Isabelle Cognet, die sich auch schon ei-
nige Monate in unserem Vorstand enga-
giert, wurde bereits durch den Vorstand 
des SVS (Schweizerischer Verband für 
Seniorenfragen) in eine Arbeitsgrup-
pe auf Bundesebene gewählt. Vor ihrer 
kürzlichen Pensionierung war sie als 
Medizinerin in leitender Stellung in der 
Forschung bei Roche.
Roland Cunz ist ein IT-Experte, der bei 
der Bank Sarasin für das weltweite Com-
puternetzwerk und die Computersicher-
heit zuständig war. Er konnte ferienhal-
ber nicht an der Mitgliederversammlung 
teilnehmen.

Es ist vorgesehen, dass er mit einer Ver-
einssoftware unsere Verzeichnisse und 
Dokumente zusammenfasst, z.B. Mitglie-
derverzeichnis, Statuten, Protokolle usw. 
Er kann auch Vorträge zum Umgang mit 
Smartphones oder Computeranwendun-
gen halten.
Alle sind einstimmig gewählt worden.
Wir sind glücklich, drei neue, hochkarä-
tige Vorstandsmitglieder gewonnen zu 
haben.
Nun noch etwas in eigener Sache. Ich 
wollte als Vizepräsident schon vor Jah-
ren zurücktreten, weil ich ursprünglich 
vorhatte, nur bis 75 ehrenamtlich tätig zu 
sein. Das ist mir bei allen Organisationen, 
wo ich mitmachte, auch gelungen, aus ser 
beim SVNW. Leider ist dann unser Präsi-
dent, Lukas Bäumle, an Krebs erkrankt. 
Er bat mich zu bleiben bis er seine Nach-
folge geregelt hätte. Er hatte die Zusage 
einer kompetenten, erfahrenen Frau, die 
auch politische Ämter bekleidete. Daraus 
wurde dann leider nichts.
Es blieb mir kaum etwas anderes übrig, 
als den Verein interimistisch zu leiten, 
Präsident wollte ich nicht werden. Wir 
haben einige Gespräche mit kompeten-
ten Persönlichkeiten geführt, niemand 
war jedoch aus Zeitgründen für die Prä-
sidentschaft zu gewinnen.
Jetzt habe ich ein gesundheitliches Pro-
blem und kann und will das Amt nicht 
weiterführen.

Mangels einer Präsidentin oder eines 
Präsidenten haben wir im Vorstand ein 
«Shared Leadership»-Modell diskutiert; 
schon im letzten «autonom» berichteten 
wir darüber.
Erfreulicherweise haben sich nun Astrid 
Heinzer und Isabelle Cognet bereit er-
klärt, den SVNW als Co-Präsidentinnen 
zu führen. An der Mitgliederversamm-
lung haben wir darüber informiert.
Ich wünsche Astrid und Isabelle Erfolg 
und Befriedigung. Bis der Übergang an 
die neue Präsidentschaft geregelt ist, 
stehe ich weiterhin zur Verfügung,
Zum Schluss nochmals etwas Bedauer-
liches: Die NPV (Novartis Pensionier-
tenvereinigung) hat leider auf Ende Jahr 
die Mitgliedschaft beim SVNW gekün-
digt. Das reisst ein Loch in unsere Ver-
einskasse, unsere fi nanzielle Situati-
on wird schwieriger, als sie es ohnehin 
schon ist.
Für die Mitglieder der NPV bedeutet das, 
dass sie ab 2026 das «autonom» nicht 
mehr erhalten werden.
Liebe Leserinnen, liebe Leser, ich wün-
sche Ihnen einen schönen, nicht allzu 
heissen Sommer bei bester Gesundheit.

Werner Wälti,
Vizepräsident SVNW



Protokoll der 25. Mitgliederversammlung
von Donnerstag, 22. Mai 2025, 14.30 Uhr, WBZ, Aumattstrasse 71, 4153 Reinach

Herr Zahn vom WBZ begrüsst die An-
wesenden und stellt kurz das WBZ vor. 
Es bietet Wohnen und Arbeiten für kör-
perlich Behinderte, oft im Rollstuhl. Die 
meisten wurden durch Krankheit behin-
dert (MS, ALS, Hirnschlag, Herzinfarkt). 
Der Anteil von cerebral oder geistigen 
Behinderungen nimmt ab, ebenfalls sol-
che durch Unfälle. Wichtig ist Arbeit für 
alle. 70 Personen haben eine Tagesstruk-
tur wie Kreativ-Atelier. WBZ bietet Ar-
beitsplätze auch für Auswärtige. Bekannt 
ist die Treuhandabteilung, welche Buch-
haltung, Steuererklärung, Datenverar-
beitung, Adressverwaltung umfasst, so-
wie Druckerei und Versand. Dieses Jahr 
feiert das WBZ sein 50-Jahre-Jubiläum. 
Es wird getragen von der Stiftung WBZ 
und Sammlungen.

Werner Wälti, Vizepräsident des SVNW, 
heisst die Anwesenden zum öffentlichen 
Teil des heutigen Anlasses willkommen. 
Susanne Szabo, Pharmazeutin und Al-
tersberaterin, spricht über «Gesundes 
Altern».
Was verstehen wir unter gesundem Al-
tern? 100% gesund? Verlängerte Lebens-
erwartung? Erhaltung der Lebensquali-
tät? Demenzprophylaxe? Die Definition 
der WHO sagt «Wohlbefinden trotz Ein-
schränkungen». Bernd Stelter, Kabaret-
tist und Autor, meint dazu: «Wer älter 
wird, braucht Spass am Leben.»
Bei uns in der Schweiz ist die Lebenser-
wartung von Frauen 86 und von Män-
nern 82,5 Jahre. Laut Bernd Stelters 
Recherche leben Bücherliebhaber um 
2 Jahre länger, wer sich um Enkel küm-
mert um 5 Jahre, dank der sozialen Ein-
gebundenheit, wer generell schnell geht 
(Mobilität, Fitness) kann die Lebenser-
wartung um 20  Jahre verlängern, wer 
auf Rauchen verzichtet um 6 Jahre, die 
Mittelmeerdiät hilft um 3  Jahre. Damit 
kämen wir auf ca. 120. Wer noch vege-
tarisch isst, plus 4  Jahre, verheiratete 
Männer plus 7  Jahre, doch 130  Jahre 
wären dann doch zu viel (1).
Die Gene bestimmen nur zu 20 – 30% 
wie wir altern. Optimistische Gedan-
ken zur Zukunft, geistige Aktivität und 
Neues erlernen sind uns zuträglich. 
Ebenso das Gefühl, gebraucht zu wer-
den, eine sinnstiftende Tätigkeit, Humor 

und Lachen. All das gilt auch für die 
Demenzprophylaxe.
Alterserscheinungen und Defizite sind 
normal, insbesondere der Hörverlust, 
aber auch verlangsamte Hirnleistung, 
Muskel- und Knochenabbau sowie Al-
tersweitsichtigkeit oder Grauer Star. Es 
ist wichtig, Hörgeräte zu tragen. Nur 
etwa ein Drittel tut es, ein Drittel sollte 
es, will aber nicht. Das kann zu sozialem 
Rückzug führen und zu sozialer Isolati-
on. Das Gehirn braucht Zeit, um sich an 
ein Hörgerät anzupassen, deshalb soll-
te es möglichst früh eingesetzt werden.
Mit negativen Altersbildern altern wir 
schlechter. Besser ist die Haltung «Ich 
bin gerne alt».
Die «Rubinstein-Methode» oder, selekti-
ve Optimierung mit Kompensation (SOK) 
nach Baltes und Baltes ist hilfreich. Ar
thur Rubinstein spielte noch mit 96 Jah-
ren Konzerte, passte das Tempo aber an, 
spielte langsame Passagen langsamer, 
damit die schnellen nicht so schnell wa-
ren. Wir können die Lebenserfahrung 
für Kompensationsstrategien einsetzen 
und so Lebensqualität und Zufriedenheit 
erhalten. Wir können unser zufriedenes 
Alter gestalten und Autonomie erhalten, 
indem wir auch selbstbestimmt Hilfe an-
nehmen. Wir können fast alles, was wir 
mit 20 Jahren konnten, nur nicht am glei-
chen Tag. Morgen ist der erste Tag vom 
Rest unseres Lebens. Die Mitgliedschaft 
beim SVNW ist ein guter Anfang. Hör-
test, Spass und Freude nicht vergessen!
(1)	 B.S. (2022) «Wer älter wird, braucht 
Spass am Leben» S. 167
Unter dem Applaus der Anwesen-
den wird der Vortrag verdankt. Nach 
einer Pause beginnt die ordentliche 
Mitgliederversammlung.

1.	� Begrüssung
	� Werner Wälti begrüsst insbesonde-

re die Gäste der Altersvereine Rei-
nach (Präsidentin und Vizepräsi-
dentin) und Oberwil mit 5 Personen 
sowie Chantal Candrian von Dovida. 
Entschuldigt sind Anton Frischi, Zita 
Wunderlin, Roger Faser, Atersverein 
Münchenstein.

2.	� Wahl des Stimmenzählers
	� Hans Blatter stellt sich zur Verfü-

gung und wird einstimmig gewählt.

3.	� Protokoll der 23. GV 
vom 29. Juni 2023

	� Das Protokoll wird einstimmig ge-
nehmigt und verdankt. Neu wird das 
Protokoll von Astrid Heinzer verfasst.

4.	� Jahresbericht 2024 
des Vizepräsidenten

	� Der detaillierte Jahresbericht liegt 
auf und wird auch im nächsten «au-
tonom» publiziert. W. Wälti fasst 
kurz zusammen: Es gab Vorstands-
sitzungen und Gruppenbesprechun-
gen, 4 Ausgaben des «autonom» mit 
Artikeln zu Politik und Vernehm-
lassungen, öffentliche Anlässe wie 
die Mitgliederversammlung mit der 
Stiftung Bonjour, Veranstaltung zu 
Bewegung im Alter zusammen mit 
dem Bethesda-Spital, Teilnahme 
am Marktplatz 55+ sowie das Weih-
nachtsessen. Es gab 9 Veranstaltun-
gen für Einzelmitglieder.

5.	� Jahresrechnung 2024 
der Finanzverantwortlichen

	� Elisabeth Eicher stellt die Jahres-
rechnung vor, die mit einem Verlust 
von CHF 1801.85 abschliesst. Gegen-
über dem budgetierten Verlust von 
CHF 10 600.– ist das ein erfreuliches 
Ergebnis. Es wurde dank Sparbemü-
hungen bei Spesen, beim Druck des 
«autonom», beim Büromaterial (Cou-
verts ohne Logo) erreicht. Der Vor-
stand verzichtete auf je CHF 100 Pau-
schale für Spesen. Das Ziel ist es, 
verlustfrei zu arbeiten.

6.	� Revisionsbericht, Abnahme 
Jahresrechnung und Décharge­
erteilung an den Vorstand

	� Urs Rohner und Fritz Kunzmann 
haben die Jahresrechnung geprüft. 
Herr Rohner stellt den Revisions-
bericht vor. Antragsgemäss wird 
dem Vorstand Décharge erteilt und 
die Jahresrechnung einstimmig 
genehmigt.

7.	� Jahresbeitrag 2024
	� Trotz der nicht so guten finanziellen 

Lage wird der Jahresbeitrag für Ein-
zelmitglieder bei CHF 50.– belassen.

8.	� Genehmigung des Budgets 2024
	� Das von E. Eicher vorgestellte Budget 

für das laufende Jahr prognostiziert 
einen Verlust von CHF 3150.–. Das 
Budget wird einstimmig genehmigt.
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SVNW-Jahresbericht 2024
Am 11. November 2023 ist unser langjäh-
riger Präsident, Lukas Bäumle, nach lan-
ger Krankheit gestorben. Sein Nachruf 
wurde in der Winterausgabe 2023 des 
«autonom» publiziert.

Vorstandssitzungen
2024 führten wir sieben Vorstandssit-
zungen durch.
Die Vorstandsmitglieder Zita Wunder-
lin, Martine Francotte und Gisela Kon-
stantinidis treten leider aus dem Vor-
stand aus. Glücklicherweise haben 
wir neue Mitglieder gewinnen können, 
die wir an der Mitgliederversammlung 
vom 22. Mai 2025 zur Wahl vorschla-
gen werden: Astrid Heinzer, Isabelle 
Cognet und Roland Cunz. Astrid und 
Isabelle nehmen seit einiger Zeit an 
den Vorstandssitzungen teil, Roland 
wird neu dazustossen.

Verbandszeitschrift autonom
Das «autonom» ist 2024 vier Mal pu-
bliziert und verteilt worden. Seit der 
Herbstausgabe 2023 ist Susanne Szabo 
für die Redaktion zuständig und hat pro-
fessionell und umsichtig die Verbands-
zeitschrift weiterentwickelt.

Öffentliche Anlässe
Am 28. September hat der SVNW am 
Marktplatz 55+ in der Markthalle Basel 

teilgenommen. Am 31. Oktober ist vom 
SVNW im Bethesda-Spital eine gut be-
suchte Veranstaltung (150 Teilnehmende) 
zum Thema «Bewegung im Alter» veran-
staltet worden.

Die Mitgliederversammlung 2024 fand 
im Gustav-Benz-Haus in Kleinbasel statt, 
beginnend mit einem Vortrag zum The-
ma «Digitalisierung / Gift oder Medizin 
für den sozialen Zusammenhalt?», der 
Stiftung Bonjour.
Anschliessend folgte der protokollari-
sche Teil.

Am 12. Dezember 2024 fand das Weih-
nachtsessen traditionsgemäss im Hotel 
Victoria statt.

Veranstaltungen für Einzelmitglieder
2024 haben Gisela Konstantinidis, Susan-
ne Serena und Elisabeth Eicher neun Füh-
rungen organisiert und durchgeführt.

Politik
Politik im Interesse der älteren Ge-
neration ist unser Dauerauftrag. Die 
aktuellen Themen werden im «auto-
nom» publiziert. Schwerpunkte waren 
2024 «Wohnen im Alter», Polymedi-
kation, Altersdiskriminierung, «Bewe-
gung im Alter», «Digital unterwegs im 
Alter».

Zudem sind SVNW-Vorstandsmitglie-
der in anderen Seniorenorganisationen 
und -Institutionen tätig. Toni Fritschi im 
SVS-Vorstand, Isabelle Cognet in einer 
SVS-Arbeitsgruppe, Astrid Heinzer und 
Susanne Szabo im Vorstand der «55+ 
Basler Alterskonferenz» und Toni Fritschi 
und Martine Francotte im Seniorenrat BL.

Website
Die Website ist immer noch in Über-
arbeitung. Die fehlenden fi nanziellen 
Mittel hinderten uns daran, schnell 
vorwärtszukommen.

Finanzen
Mit zusätzlichen Inseraten konnten wir, 
bzw. Elisabeth Eicher als Finanzverant-
wortliche, die Finanzen im Gleichge-
wicht halten.

Ausblick
Für die Arbeiten des kommenden Jahres 
benötigen wir dringend eine Lösung für 
die Präsidentschaft. Der Vizepräsident, 
Werner Wälti, wird aus gesundheitlichen 
Gründen nicht mehr lange mitmachen 
können. Zur Diskussion steht ein Sha-
red-Leadership-Modell. Alle Versuche, 
eine Präsidentin oder einen Präsidenten 
zu fi nden, sind bislang gescheitert.

Werner Wälti, Vizepräsident, Mai 2025
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9.  Mutationen
  Wir haben gleich 3 Austritte zu ver-

zeichnen: Zita Wunderlin, Gisela Kon-
stantinidis und Martine Francotte.

10.  Vorschläge für Neuwahlen in 
den Vorstand sind Astrid Heinzer, 
Isabelle Cognet und Roland Cunz

  Astrid Heinzer und Isabelle Cognet 
stellen sich vor, Roland Cunz ist fe-
rienhalber abwesend. Alle drei wer-
den einstimmig gewählt.

11.  Verabschiedungen
  Langjährige Vorstandsmitglieder 

haben über die Jahre viel gearbei-
tet und erhalten dann nur einen Blu-
menstrauss und Gutscheine, wie W. 
Wälti bedauert. Er überreicht den 
beiden anwesenden Gisela Kons-
tantinidis und Martine Francotte 
mit einem herzlichen Dank  einen 

schönen Blumenstrauss und einen 
Gutschein. Zita Wunderlin ist nicht 
anwesend und erhält den Dank 
später.

12.  Jahresprogramm 2024 
für Einzelmitglieder

  Die Einladungen zu den Veranstal-
tungen für ca. 150 Einzelmitglieder 
erfolgen laufend und die Veranstal-
tungen werden jeweils gut besucht.

13.  Jahresprogramm öffentliche Ver­
anstaltungen 2. Hälfte 2025

  Die geplante öffentliche Veranstal-
tung ist noch nicht defi nitiv.

14.  Anträge der Mitglieder
  Keine
15.  Varia
  Zum Thema Sparen: Die Einladun-

gen zu Veranstaltungen könnten per 
Mail statt per Post verteilt werden. 

Oberwil berichtet von der Erfahrung, 
dass die Hälfte der 500 Mitglieder die 
Einladungen zu deren Veranstaltun-
gen neu per Mail oder Handy haben 
möchten. Der Vorstand bietet Schu-
lungen zu deren Handhabung an.

Therwil, 29. Mai 2025
Für das Protokoll
Astrid Heinzer
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Lukas Bäumle, Präsident

Ich hoffe, Sie hatten einen schönen

Sommer und konnten die sonnigen

und warmen Herbsttage anschlies-

send geniessen. Während des Som-

mers lief auf dem politischen Par-

kett in Sachen Alterspolitik einiges.

Immer wieder hörten wir Seniorin-

nen und Senioren, im Rahmen der

Diskussion über die Altersreform

2020 und die Abstimmung über die

AHV-Plus Initiative, den Ausdruck

„Überalterung der Gesellschaft“,

dies oft als negativ besetzten Aus-

druck. Vielfach wird die Überalte-

rung der Gesellschaft als Problem

dargestellt, sei es bei den Sozial-

versicherungen, oder den Gesund-

heitskosten. Ja, es wird sogar von

einer apokalyptischen Situation und

von einer Katastrophe gesprochen,

die sogar zu eigenartigen Events

auf dem Bundesplatz in Bern füh-

ren kann, indem eine Bundesrats-

partei christlicher Herkunft einer

Horde von Schweinen, Essen aus

benachbarten Restaurants serviert

dies mit dem symbolischen Inhalt,

dass die Schweine, die dieses Es-

sen genüsslich fressen, unsere Se-

niorinnen und Senioren darstellen.

Nein, so nicht, kann man da nur

sagen.

Überalterung ist kein Fluch son-

dern ein Segen für die Gesellschaft.

Man muss unbedingt die Vorzüge

der Langlebigkeitsgesellschaft her-

vorheben. Das Wachstum der Le-

benserwartung ist schliesslich die

grösste zivilisatorische Errungen-

schaft der letzten zweihundert Jah-

re, leider feiert das niemand! Frü-

her hatten wir eine Zweigenera-

tionengesellschaft – heute kennen

viele Kinder noch die Urgrossmut-

ter und den Urgrossvater. Die alte

Gesellschaft ist friedlich. Dies im

Gegensatz zu andern Ländern im

arabischen Raum. Diese haben ei-

ne Altersstruktur mit viel Jüngeren,

entsprechend gibt es auch mehr Un-

ruhe und ein viel grösseres Gewalt-

potential. Diese Staaten haben ei-

ne demografische Inflation. Das

führt – ähnlich wie beim Geld – zu

einer Entwertung. Zu einer Entwer-

tung des Menschen. Die Überalte-

rung der Gesellschaft wird immer

wieder als finanzielles Problem dar-

gestellt. Es ist aber nur die halbe

Wahrheit, dass die Jungen für die

Alten bezahlen. Wir haben heute

vier Generationen, die Erwerbstäti-

gen ab 17 zahlen für die Alten. Jun-

gen, die sich beklagen, dass sie die

Alten bezahlen müssen, muss man

entgegnen: Wer bezahlt denn Euch?

Einen Viertel der Vermögenssteu-

ern in der Schweiz bezahlen die

Rentnerinnen und Rentner, die ihr

Leben lang Steuern bezahlt haben

und so Bildung, Gesundheitswesen

und alle andern staatlichen Aufga-

ben finanzieren. Die Aussage, dass

die Überalterung hohe Gesundheits-

kosten generiere, stimmt ebenfalls

nicht. Die Krankheitsstatistik weist

aus, dass man zwischen 50 und 65

häufiger krank ist als zwischen 65

und 75.

Dass ältere Menschen heute ein

sehr wichtiger Wirtschaftsfaktor

sind und unsere Volkswirtschaft

massgeblich am Laufen halten, ha-

ben viele Firmen entdeckt. Schau-

en wir uns doch nur die TV-Werbung

an. Eine Untersuchung hat gezeigt,

dass sich 80% der TV-Werbung an

Seniorinnen und Senioren richtet,

eine interessante und wirtschaftlich

potente Käufergruppe.

Schliesslich stellen wir fest, dass

freiwillige und ehrenamtliche Tätig-

keiten in Familien von Enkelkinder

hüten bis Pflege von Partnern, Mit-

arbeit in Vereinen und Organisatio-

nen hauptsächlich von Seniorinnen

und Senioren geleistet werden.

Wenn die zig Millionen Stunden, die

ehrenamtlich geleistet werden, fi-

nanziert werden müssten, würde

dies unsere Volkswirtschaft einiges

kosten.

Dies alles zeigt, dass der oft ne-

gativ belastete Ausdruck: „Überal-

terung der Gesellschaft“ ein Segen

für unsere Gesellschaft ist. Wir ha-

ben in der Schweiz einen gut aus-

tarifierten Generationenvertrag,

gefährden wir ihn nicht, an uns Se-

niorinnen und Senioren soll es nicht

liegen.
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Führung durch das Henkermuseum 
in Sissach am 20. März 2025
Das Henkermuseum in Sissach ist ein 
faszinierender Ort, der sich im alten Ge-
fängnis an der Diegterbachbrücke befi n-
det. Dieses einzigartige Museum bot uns 
die Möglichkeit, in die dunkle und tragi-
sche Geschichte der Hinrichtungen und 
der Justiz vergangener  Jahrhunderte 
einzutauchen.Mit über 400 geschicht-
lichen Originalexponaten ist das Hen-
kermuseum ein wahres Schatzhaus der 
Geschichte. Unter den bemerkenswer-
ten Objekten ist auch das Richtschwert 
aus St.Gallen, welches bei der Enthaup-
tung von Anna Göldi, einer der letzten 
Frauen, die in der Schweiz hingerichtet 
wurden, zur Anwendung kam. Dieses 
Exponat ist nicht nur von historischer 
Bedeutung, sondern erzählt die bewe-
gende und tragische Geschichte einer 
Frau, die als Hexe beschuldigt und zu 
Unrecht verurteilt wurde.
Es war die letzte legale Hexenhinrich-
tung und rief europaweit Empörung 
hervor.

Das Richtbeil war schon für die Hinrich-
tung des Leibarztes des Königs von Dä-
nemark, Christian VII., Johann Friedrich 
Struensee, benützt worden.
Viele der Exponate geben uns einen tie-
fen Einblick in die Praktiken und Rituale 
der damaligen Zeit.
Das Museum ist im Privatbesitz der Fa-
milie Varesi, die sich mit viel Leiden-
schaft dafür einsetzt, die Geschichte le-
bendig zu erhalten. Herr Varesi führte 
uns persönlich durch die drei Stock-
werke des Museums und teilte uns sein 
umfangreiches Wissen über die Expo-
nate und deren Hintergründe mit. Seine 
Erklärungen machten den Besuch zu ei-
nem Erlebnis und ermöglichten es uns, 
die Ausstellungsstücke aus einer neuen 
Perspektive zu betrachten.
Das Henkermuseum ist auch ein Ort für 
eine tiefgehende Auseinandersetzung mit 
der Geschichte der Justiz und der Hin-
richtungen, ein Ort zum Nachdenken, 
der uns einlädt, sich mit den Kapiteln der 

Menschheitsgeschichte auseinanderzu-
setzen. Ein Besuch lohnt sich auf jeden 
Fall. Zum Ausklang genossen wir im Bis-
tro Speck- und süssen Gugelhopf.
Öffnungszeiten des Museums: 1. und 
3. Sonntag im Monat von 14 bis 17 Uhr

Bericht: Susanna Serena 
Vorstand SVNW

Grabmacherjoggi Themenführung 
«Brunnen / Brände / Feuerwehr»
Am 20. Mai 2025 hatten wir, siebzehn 
Mitglieder des Seniorenverbandes der 
Nordwestschweiz, die Gelegenheit, an 
einer spannenden Führung teilzuneh-
men, die uns in die faszinierende Welt 
der Brunnen, Brände und Feuerwehr in 
Basel entführte. Unter der Leitung vom 
Grabmacherjoggi (Roger Jean Rebmann) 
erhielten wir zahlreiche Einblicke.  
Durch seine aufmerksamen Hinweise 
entdeckten wir auf dem Weg vom Spa-
lentor via Spalenvorstadt, Vasalgäss-
lein, Petersplatz, Heuberg und Spalen-
berg viele kleine und grössere Details an 
den Brunnen, Hausfassaden und Türglo-
cken, die uns zuvor entgangen waren. 
Es war beeindruckend zu sehen, wie viel 
Geschichte hinter scheinbar alltäglichen 
Dingen steckt, die wir oft übersehen.
Unsere Führung endete an der Ecke 
Münzgasse. Zum Ausklang trafen wir 
uns im Hof des Restaurants Schnabel, 

wo wir bei gemütlichem Beisammensein 
das Gesehene und Gehörte austausch-
ten. Leider wurde der Abschied etwas 
hektisch, als ein Regenguss einsetzte 
und uns zwang, rasch aufzubrechen.

Rückblick auf die Mitgliederanlässe 
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Führung in der Genussmanufaktur «Sweet Basel» 
in Birsfelden am 30. April 2025
Herzlich werden wir von Herrn Müller 
am Eingang der Manufaktur empfangen. 
Mit weissen Haarkappen ausgestattet 
begleiten wir Herrn Müller in den ersten 
Raum der Zuckerbäckerei. Neugierig lau-
schen wir seiner Einführung in die Ge-
schichte der Genussmanufaktur.
Laut Berichten boten zwei französische 
Zuckerbäcker aus Lyon und Nancy auf 
der Basler Messe in den 1860er-Jahren 
lange, dünne Zuckerstängel aus hoch 
erhitztem Zuckerteig an. Der grosse Er-
folg dieser Zuckerstängel zog Nachah-
mer an und bereits im Jahr 1868 prä-
sentierten mehrere Zuckerbäcker auf 
der Messe ihre eigenen Variationen. In-
mitten dieser Konkurrenz hatte ein er-
fi nderischer Confi seur die geniale Idee, 
kürzere und dickere Stängel herzustel-
len – die Geburtsstunde der Moggen! Die 
ersten Moggen waren einfache ungefüll-
te Glasmoggen, die in einfachen Varian-
ten erhältlich waren. Um die Jahrhun-
dertwende verfeinerte der ebenfalls aus 
Frankreich stammende Confi seur  Leonz 
Goldinger die Glasmoggen, indem er Ha-
selnussmasse in die Zuckerstängel ein-
goss. Damit war die Grundlage für den 
gefüllten Mässmoggen geschaffen.

Im Jahr 1991 kaufte David Bürgin von 
seinem Konkurrenten Fritz Albicker 
den Kundenstamm, die Rezepte und die 
Produktionsanlagen, die noch immer in 
Betrieb sind.
Damit wurde er zum alleinigen Her-
steller in der Schweiz. Doch schon 
1993 entschied er sich, das Geschäft 
weiterzuverkaufen.
1999 zog die Produktion von der Kly-
beckstrasse in die neuen Räumlichkei-
ten in Birsfelden um, und aus der Firma 
Vinzenz Flury wurde «Sweet Basel».
2008 wurde das Produkt «Mässmogge» 
in das Inventar des unabhängigen Ver-
eins «Kulinarisches Erbe der Schweiz» 
aufgenommen.
Nach weiteren Besitzerwechseln und 
Erweiterungen übernahm 2022 die Ge-
sellschaft für Arbeit und Wohnen, GAW, 
die Genussmanufaktur.
Nach dieser kurzen Einführung in die 
Geschichte dürfen wir den Zuckerbä-
ckern bei der Arbeit zusehen, wie sie 
die Rocks (Bonbons) mit dem Wappen 
von Basel-Landschaft herstellen. In vie-
len Arbeitsschritten, die Kraft und viel 
Handarbeit erfordern, entstehen fast 
wie durch ein Wunder die schönen klei-
nen Rocks mit dem roten Baselbieter-
stab. Selbstverständlich dürfen wir die-
se anschlies send kosten und geniessen.
Zum Abschluss verabschiedet uns Herr 
Müller mit einem grosszügigen Bhaltis, 

das verschiedene Leckereien enthält: 
Nougat in verschiedenen Farben, Rocks 
mit unterschiedlichen Motiven, gebrann-
te Mandeln, Geleefrüchte sowie die be-
kannten Mässbonbons und Mässmogge.

Susanna Serena im Vorstand SVNW

das verschiedene Leckereien enthält: 
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Lukas Bäumle, Präsident

Ich hoffe, Sie hatten einen schönen

Sommer und konnten die sonnigen

und warmen Herbsttage anschlies-

send geniessen. Während des Som-

mers lief auf dem politischen Par-

kett in Sachen Alterspolitik einiges.

Immer wieder hörten wir Seniorin-

nen und Senioren, im Rahmen der

Diskussion über die Altersreform

2020 und die Abstimmung über die

AHV-Plus Initiative, den Ausdruck

„Überalterung der Gesellschaft“,

dies oft als negativ besetzten Aus-

druck. Vielfach wird die Überalte-

rung der Gesellschaft als Problem

dargestellt, sei es bei den Sozial-

versicherungen, oder den Gesund-

heitskosten. Ja, es wird sogar von

einer apokalyptischen Situation und

von einer Katastrophe gesprochen,

die sogar zu eigenartigen Events

auf dem Bundesplatz in Bern füh-

ren kann, indem eine Bundesrats-

partei christlicher Herkunft einer

Horde von Schweinen, Essen aus

benachbarten Restaurants serviert

dies mit dem symbolischen Inhalt,

dass die Schweine, die dieses Es-

sen genüsslich fressen, unsere Se-

niorinnen und Senioren darstellen.

Nein, so nicht, kann man da nur

sagen.

Überalterung ist kein Fluch son-

dern ein Segen für die Gesellschaft.

Man muss unbedingt die Vorzüge

der Langlebigkeitsgesellschaft her-

vorheben. Das Wachstum der Le-

benserwartung ist schliesslich die

grösste zivilisatorische Errungen-

schaft der letzten zweihundert Jah-

re, leider feiert das niemand! Frü-

her hatten wir eine Zweigenera-

tionengesellschaft – heute kennen

viele Kinder noch die Urgrossmut-

ter und den Urgrossvater. Die alte

Gesellschaft ist friedlich. Dies im

Gegensatz zu andern Ländern im

arabischen Raum. Diese haben ei-

ne Altersstruktur mit viel Jüngeren,

entsprechend gibt es auch mehr Un-

ruhe und ein viel grösseres Gewalt-

potential. Diese Staaten haben ei-

ne demografische Inflation. Das

führt – ähnlich wie beim Geld – zu

einer Entwertung. Zu einer Entwer-

tung des Menschen. Die Überalte-

rung der Gesellschaft wird immer

wieder als finanzielles Problem dar-

gestellt. Es ist aber nur die halbe

Wahrheit, dass die Jungen für die

Alten bezahlen. Wir haben heute

vier Generationen, die Erwerbstäti-

gen ab 17 zahlen für die Alten. Jun-

gen, die sich beklagen, dass sie die

Alten bezahlen müssen, muss man

entgegnen: Wer bezahlt denn Euch?

Einen Viertel der Vermögenssteu-

ern in der Schweiz bezahlen die

Rentnerinnen und Rentner, die ihr

Leben lang Steuern bezahlt haben

und so Bildung, Gesundheitswesen

und alle andern staatlichen Aufga-

ben finanzieren. Die Aussage, dass

die Überalterung hohe Gesundheits-

kosten generiere, stimmt ebenfalls

nicht. Die Krankheitsstatistik weist

aus, dass man zwischen 50 und 65

häufiger krank ist als zwischen 65

und 75.

Dass ältere Menschen heute ein

sehr wichtiger Wirtschaftsfaktor

sind und unsere Volkswirtschaft

massgeblich am Laufen halten, ha-

ben viele Firmen entdeckt. Schau-

en wir uns doch nur die TV-Werbung

an. Eine Untersuchung hat gezeigt,

dass sich 80% der TV-Werbung an

Seniorinnen und Senioren richtet,

eine interessante und wirtschaftlich

potente Käufergruppe.

Schliesslich stellen wir fest, dass

freiwillige und ehrenamtliche Tätig-

keiten in Familien von Enkelkinder

hüten bis Pflege von Partnern, Mit-

arbeit in Vereinen und Organisatio-

nen hauptsächlich von Seniorinnen

und Senioren geleistet werden.

Wenn die zig Millionen Stunden, die

ehrenamtlich geleistet werden, fi-

nanziert werden müssten, würde

dies unsere Volkswirtschaft einiges

kosten.

Dies alles zeigt, dass der oft ne-

gativ belastete Ausdruck: „Überal-

terung der Gesellschaft“ ein Segen

für unsere Gesellschaft ist. Wir ha-

ben in der Schweiz einen gut aus-

tarifierten Generationenvertrag,

gefährden wir ihn nicht, an uns Se-

niorinnen und Senioren soll es nicht

liegen.
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«Gesundes Altern» – wie geht das?
Gerade wieder ist das Thema «Gesundes Altern» brandaktuell. Es vergeht kaum ein 
Tag, an dem kein Artikel darüber in der Presse zu lesen ist. «Longevity» heisst das 
neue Zauberwort.

Die Longevity (Langlebigkeits-)For-
schung befasst sich mit der Frage, wel-
che Faktoren für die Lebenserwartung 
resp. unser biologisches Alter, im Ge-
gensatz zum chronologischen Alter, von 
Bedeutung sind und wie wir sie beein-
flussen können. Das ist zum Teil alter 
Wein in neuen Schläuchen (Lifestyle, 
Herz-Kreislauf-Gesundheit, Krebspro-
phylaxe, Demenzprophylaxe) und zum 
Teil die Suche nach neuen Erkenntnis-
sen aufgrund von neuen technischen 
Möglichkeiten. Im Moment geht man da-
von aus, dass der Mensch eine biologi-
sche Veranlagung hat, 120 Jahre alt zu 
werden, wenn alles optimal läuft. Doch 
wie erreicht man das Optimum, und 
kann dieses noch übertroffen werden? 
Dahinter verbirgt sich sicherlich eine le-
gitime Grundlagenforschung, doch auch 
ein riesiges neues Geschäftsfeld und 
der Druck, nichts dem Zufall oder dem 
Schicksal zu überlassen.
Bis es so weit ist, möchte ich mich auf 
das Hier und Jetzt beschränken und mich 
auf die Definition der WHO (Weltgesund-
heitsorganisation) fokussieren, nämlich 
auf «das Wohlergehen trotz Einschrän-
kungen» und nicht auf das ewige Leben 
oder die 100%ige Gesundheit. Das macht 
auch Sinn, da Sie, liebe Leser und Lese-
rinnen, höchstwahrscheinlich schon 
das dritte oder vierte Lebensalter er-
reicht, und somit möglicherweise schon 
die eine oder andere gesundheitliche 
Herausforderung zu meistern haben. Ich 
möchte jedoch die wissenschaftliche Er-
kenntnis mit Ihnen teilen, dass es nie zu 
spät ist, sein Wohlbefinden resp. seine 
Zufriedenheit positiv zu beeinfluss, so-
lange man selbstbestimmt entscheiden 
kann. Das Altern beginnt nicht erst mit 
dem Pensionsalter, sondern schon bei 
der Geburt. Von Geburt weg prägen un-
sere Gene sowie der kulturelle Hinter-
grund, in den wir hineingeboren wer-
den, wie wir altern, jedoch nur zu einem 
geringeren Teil (20 – 30%). Den weit grös
seren Teil können wir beeinflussen. 
Dazu möchte ich zuerst zwischen nor-
malen Alterserscheinungen und krank-
haften Alterserscheinungen resp. 

Defiziten unterscheiden. Da das Alter ein 
Risikofaktor für die krankhaften Defizite 
ist, wird manchmal fälschlicherweise 
angenommen, dass sie unvermeidbar 
sind.

Die gute Nachricht: Muskelaufbau und 
Stärkung der Knochen ist in jedem Al-
ter möglich. Die Erhaltung von kogniti-
ven Fähigkeiten wird durch körperli-
che Betätigung unterstützt, einerseits 
durch die bessere Durchblutung und 
andererseits, und dies beruht auf neue-
ren Forschungsergebnissen, durch die 
Freisetzung von Botenstoffen, den soge-
nannten Zytokinen. Das Gehirn besitzt 
eine hohe Plastizität und bleibt lernfähig 
bis zum Schluss; neue Synapsen können 
sich in jedem Alter bilden und gesun-
de Hirnregionen können zum Beispiel 
nach einem Schlaganfall Aufgaben von 
geschädigten Regionen übernehmen. 
Hörgeräte können Hörverluste kompen-
sieren und Brillen und Operationen ver-
mögen, (natürliche) Verluste zu korrigie-
ren. Kaum jemand wehrt sich gegen eine 
Lesebrille, wenn die Arme zu kurz wer-
den, um im Restaurant die Speisekar-
te zu entziffern, doch hat das Hörgerät 
immer noch einen schweren Stand und 
manch einer schämt sich immer noch, 
ein Hörgerät zu tragen. Dabei leiden 
schon 20 % der 60 – 69-Jährigen an einer 

Hörverminderung. Bei den plus 80-Jähri-
gen sind es bereits über 70% mit mögli-
chen psychischen, sozialen, physischen 
und kognitiven Einschränkungen.  Kom-
munikationsschwierigkeiten können zu 
sozialem Rückzug, Stress, Angst und 
Einsamkeit führen. Es resultiert eine Zu-
nahme der allgemeinen Gebrechlichkeit 
und es besteht ein erhöhtes Sturzrisiko. 
All dies beeinträchtigt die allgemeine Be-
findlichkeit und vermindert die Lebens-
qualität bis hin zu einer Depression. Des 
Weiteren beschleunigt ein Hörverlust 
die Abnahme von kognitiven Fähigkei-
ten, wenn kein Signal mehr ins Hirn ge-
langt. Sie gilt als Risikofaktor Nummer 
eins für die Begünstigung einer Demenz-
entwicklung. Darum unbedingt auch das 
Gehör regelmässig testen lassen. Egal ob 
altersbedingte oder krankheitsbedingte 
Defizite, die folgenden Faktoren tragen 
erwiesenermassen zum guten Altern bei:
Körperliche Mobilität: Jede Bewegung 
zählt, auch mit Rollator; alle 20 Minu-
ten kurz aufstehen macht schon einen 
Unterschied!
Ernährung: frisch, saisonal, abwechs-
lungsreich, farbig, erhöhten Eiweiss-
bedarf im Alter beachten, nicht von 
Modeerscheinungen leiten lassen, ge-
niessen nicht vergessen! 

Normale

• �Verlangsamte Hirnleistung  
(nicht reduzierte!)

• �Muskel- und Knochenabbau

• �Hörverlust / vermindertes 
Hörvermögen

• �Altersweitsichtigkeit / Grauer Star

Krankhafte

• �Reduzierte Hirnleistung

• �Osteoporose

• �Herz- / Kreislauferkrankungen

• �Diabetes Typ II

• �Krebs

• �(Alzheimer-)Demenz

• �Zahnverlust

+41 61 315 21 21 
bethesda-spital.ch

Wo massgeschneiderte  
Therapien auf viel Zeit für Ihre 
Kranken­geschichte­treffen. 
Willkommen im Bethesda Spital.
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Zahnhygiene: Wie Augen und Ohren ist 
auch ein funktionierendes Gebiss für 
das Wohlbefi nden und die Gesundheit 
von grosser Bedeutung. 
Lifestyle: Wenig Alkohol, Rauchstopp, 
Bewegung.
Geistige Aktivität: Neugierig bleiben, 
Neues erlernen (Sprache, Instrument, 
Sportart, Tanz).
Gefühl von Gebrauchtwerden: z. B. 
Enkel hüten; Haustiere.
Soziale Kontakte/Partnerschaft: Den 
ersten Schritt machen, «wotsch e Brief, 
so schriib e Brief», alte Bekanntschaften 
auffrischen (wenn sich der Kreis aus-
dünnt), Angebote wahrnehmen.
Weiterarbeiten/sinnstiftende Tätigkeit: 
z.B. Ehrenamt.

Nun möchte ich Sie, liebe Leserinnen 
und Leser, noch mit der «Rubinstein Me-
thode» bekannt machen. Offi ziell heisst 
diese Methode resp. dieses Modell SOK 
(Selektive Optimierung mit Kompensa-
tion) nach Baltes u. Baltes (1991). Das 
SOK-Modell beschreibt ein Konzept er-
folgreicher Altersentwicklung, bei dem 
Personen ihre Lebensführung durch 
Selektion, Optimierung und Kompensa-
tion an Veränderungen und Einschrän-
kungen anpassen.  Arthur Rubinstein 
hat dieses Modell für sich perfektio-
niert. Er war ein begnadeter Pianist, der 
noch mit über 90 Jahren erfolgreich und 
mit viel Freude Konzerte gab. Sein Ge-
geheimrezept: Repertoir kürzen (Selek-
tion), mehr üben (Optimieren) und Ab-
nahme der Fingerfertigkeit bei virtuosen 
Passagen durch Verlangsamen der vor-
angehenden Passage diese schneller er-
scheinen lassen (Kompensieren). Rubin-
stein hat sich, ohne je von SOK zu hören, 
wunderschön und exemplarisch an sei-
ne altersbedigten Einschränkungen an-
gepasst. Es erlaubte ihm weiterzuführen, 
was ihm besonders wichtig war.
Zusammenfassend können wir «Gesun-
des Altern» wie folgt defi nieren:
•  Verlängerung der beschwerdefreien 

Lebenszeit (so weit noch möglich)
•  Lebensqualität und Zufriedenheit erle-

ben trotz Defi ziten
•  Autonomie erhalten
•  Auf Ressourcen statt auf Defi zite 

fokussieren
•  Hilfe / Hilfsmittel annehmen
•  Lebenserfahrung für Kompensations-

strategien nutzen
Zu allerletzt möchte ich Ihnen noch eine 
Buchempfehlung mitgeben: «Wer älter 
wird, braucht Spass am Leben» von 
Bernd Stelter. Der Author ist ein deut-
scher Kabarettist und Schriftsteller. 

In seinem Buch stellt er sich zu sei-
nem 60. Geburtstag allen Themen 
rund ums Älterwerden und fasst auf 
 unterhaltsame und verständliche Wei-
se den Stand der heutigen Alterswis-
senschaften zusammen mit Experten-
interviews, lustigen Anekdoten und 
richtig guten Tipps.

Susanne Szabo, Vorstand SVNW

www.vademecum.me

Und was sagen die Altersforscher?
•  Alter ist nicht nur Schicksal  – 

Alter ist gestaltbar. Je früher wir 
uns damit auseinandersetzen,  desto 
grös ser werden die Spielräume für 
Kompensationsstrategien.

•  Wichtig für einen selbstbestimmten 
Umgang mit dem Älterwerden ist die 
Erkenntnis, dass Entwicklung in je-
der Lebensphase möglich ist. Statt 
von «gutem» Altern, sprechen sie 
lieber von «zufriedenem» Altern.

•  «Zufriedenheit ist eine Sache der ei-
genen Bewertung und trägt den gro-
ssen Unterschieden zwischen den 
Betagten besser Rechnung.» 

•  «Zufriedenheits-Paradoxon» ü65 ›
Junge Erwachsene

•  Wer Altern nur mit Verlust, Krank-
heit und Tod in Verbindung bringt, 
hat tatsächlich eine verringerte 
Lebenserwartung

Quelle: Mike Martin und Hans Rudolf 
Schelling, UZH

Fazit

Fazit

Wer nicht rastet, der 
rostet nicht… Neugierig bleiben!

Wir können unser 
«zufriedenes Altern» 

gestalten.

Wir können (fast) 
alles, was wir mit 20 
konnten, nur nicht

alles am gleichen Tag.

Morgen ist der erste
Tag vom Rest unseres

Lebens. 
Mitglied im SVNW = 

guter Anfang! 
Hörtest nicht

vergessen!
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 SVS NEWS

Rückblick auf den 
Kongress vom 14. Mai 2025
Zum ersten Mal hat der SVS seinen Jah-
reskongress mit Partnern veranstaltet. 
Zusammen mit dem Schweizerischen 
Arbeitgeberverband (SAV) und dem 
Schweizerischen Gewerbeverband (sgv) 
hat er am 14. Mai 2025 einen Anlass zur 
künftigen Gestaltung der Altersvorsorge 
in der Schweiz organisiert.

Programm
Als Einstieg in das Thema gab die Prä-
sidentin der Konferenz der kantona-
len Ausgleichskassen, Natalia Weideli 
Bacci, einen Überblick zu den Heraus-
forderungen und Chancen der AHV. Pe-
ter Haudenschild, Delegierter des SVS 
im SSR, Barbara Zimmermann-Gerster, 
Leiterin Sozialpolitik und Sozialversi-
cherungen des SAV, und Simon Schny-
der, Ressortleiter Sozial- und Gesund-
heitspolitik des sgv, erläuterten die 
Haltungen ihrer Organisationen zum 
Thema AHV.
Unter der Leitung von Stefan Frühauf, 
Moderator SRF, diskutierten Nationalrä-
tin Regine Sauter, FDP ZH, Marc Rüdisüli, 
Präsident Die junge Mitte Schweiz, und 
Gabriela Medici, Stv. Sekretariatsleiterin 
des schweizerischen Gewerkschafts-
bundes, in einem ausführlichen Podi-
umsgespräch die wichtigen Fragen rund 
um die Perspektiven der AHV.

Fazit
Alle Referierenden und Podiumsteilneh-
menden waren sich einig, dass die AHV 
strukturelle Reformen braucht. Natalia 
Weideli erinnerte daran, dass heute in 
den Diskussionen der Fokus vorwiegen 
auf die Finanzen gerichtet wird. Es sei 
dabei aber entscheidend, den Sinn der 
AHV wieder in den Mittelpunkt der öf-
fentlichen Debatte zu rücken und sich 
daran zu erinnern, dass die AHV ein Ge-
sellschaftsprojekt und nicht nur ein Um-
verteilungsinstrument ist.

Ausblick
Die drei Verbände verabschiedeten eine 
Eingabe an Bund und Parlament mit acht 
Forderungen, die dazu beitragen sollen, 
die AHV für die Zukunft zu rüsten.
1.	� Am bewährten Drei-Säulen-System 

der Altersvorsorge ist festzuhalten.
2.	� Die AHV-Revision muss die Altersvor-

sorge der 1. Säule langfristig sichern 
und generationenverträglich sein.

3.	� Die Ergänzungsleistungen sind als 
integrierter und ergänzender Be-
standteil der 1. Säule zu verstehen.

4.	� Das AHV-Referenzalter ist entspre-
chend der höheren Lebenserwar-
tung schrittweise anzuheben, wobei 
gesundheitliche, soziale und wirt-
schaftliche Aspekte zu berücksich-
tigen sind.

5.	� Die Verlängerung des Arbeitslebens 
ist attraktiv zu gestalten.

6.	� Die Finanzierung der 13. AHV-Ren-
te muss grundsätzlich mittels Mehr-
wertsteuer finanziert werden.

7.	� Die von der SGK-S vorgeschlagene 
Kopplung der Senkung der Lohnbei-
träge in der ALV an die Altersvorsor-
ge wird abgelehnt, da sie dem Sys-
tem widerspricht.

8.	� Die Finanzierungsprobleme der AHV 
sind in der nächsten Reform gesamt-
heitlich anzugehen. Dabei müssen 
strukturelle Massnahmen, wie die 
Erhöhung des Referenzalters, Ein-
gang finden.

Denise Moser, Ressort Kommunikation
denise.moser@seniorenfragen.ch / 
www.seniorenfragen.ch

NotrufgerŠte fŸr zuhause & unterwegs
Rund um die Uhr Sicherheit und medizinische Versorgung.

061 560 15 23Kontakt: hausnotruf@mnzbasel.ch  ¥  www.mnzbasel.ch 



Mailand 
und das Hohe C

twerenbold.ch oder 
056 484 84 84

Wenn Tenöre tief aus der Brust zum hohen C ansetzen, gerät das Publikum in Ekstase. Juan Diego Fló-
rez beherrscht heute die höchsten Tonlagen wie kaum ein Zweiter. Am 27. Oktober 2025 wird er in der 
Scala di Milano in seiner Paraderolle als Tonio in «La fille du régiment» gleich neunmal zum hohen C 
ansetzen – exklusiv zum 130.  Geburtstag des Schweizer Traditionsveranstalters Twerenbold.

Jubiläums-Highlight 
Scala di Milano mit 
Twerenbold

Die drei Jubiläums-Musik-
reisen zum 130. Geburts-
tag des Musikreisespezia-
listen Twerenbold münden 
in ein unvergessliches 
Highlight: die exklusive 
Aufführung der Oper 
«La fille du régiment» mit 
Startenor Juan Diego 
Flórez in der Hauptrolle im 
Teatro alla Scala in Mai-
land. Davor lockt wahl-
weise ein hochstehender 
Musik- und Reisegenuss in 
Turin, Florenz oder Mai-
land:

Turin und Mailand:
22. bis 28. Oktober 2025
Buchungscode: imm29a

Florenz und Mailand:
22. bis 28. Oktober 2025
Buchungscode: imm29c

Mailand:
24. bis 28. Oktober 2025
Buchungscode: imm29b

Enrico Caruso, Luciano Pavarotti oder 
Plácido Domingo: Die besten Tenöre 
sind weit über die Opernwelt hinaus 
bekannt. Auf der Bühne verkörpern sie 
Helden, stellen Prinzen oder Liebhaber 
dar. Verglichen mit den ebenso verehr-
ten Sopranistinnen sind wirklich gute 
Tenöre wesentlich rarer – und daher 
umso gefragter.

Ausnahmekönner
Juan Diego Flórez

Was die Spreu vom Weizen trennt, ist 
das hohe C. Die meisten Männer errei-
chen diese Tonlage nur mit der Kopf-
stimme. Damit es heroisch klingt, muss 
das hohe C aber aus der Brust kommen. 
Dann entfaltet es eine kraftvolle Magie 
und beschert Gänsehaut-Momente. 

Selbst für den begnadeten 
Startenor Juan Diego 
Flórez (im Bild) be-
deutet jedes hohe C 
eine neue Herausfor-
derung. «Gelingt es, 
atme ich auf», verrät 

er. Der Stern des Perua-
ners Juan Diego 

Flórez ging 

früh auf: Mit 23 Jahren sprang er am re-
nommierten Rossini Opera Festival 1996 
in Pesaro spontan für einen erkrankten 
Kollegen ein. Sein erster Auftritt als Te-
nor auf der Opernbühne begeisterte die 
Kritik. Die Mailänder Scala engagierte 
ihn gleich für die Saisoneröffnung und 
das Weihnachtskonzert. Seither folgt 
auf den renommiertesten Opernbühnen 
der Welt ein Auftritt auf den nächsten.

Opernspektakel der 
Extraklasse

Seine berühmteste Rolle ist Tonio in 
Gaetano Donizettis Oper «La fille du 
régiment». In der Arie «Ah! mes amis» 
folgen gleich neun hohe C kurz auf-
einander. Flórez meistert diese Höchst-
schwierigkeit wie kaum ein Zweiter, 
prickelnd und mitreissend, ein Opern-
spektakel der Extraklasse. Am 27. Okto-
ber 2025, 185 Jahre nach der Weltpre-
miere der italienischen Fassung von «La 
fille du régiment» im Teatro alla Scala in 
Mailand, kommen die Gäste mit Twe-
renbold ebenda exklusiv in den Genuss 
der neun hohen C durch Juan Diego 
Flórez in der Rolle des Tonio – ein Erleb-
nis, das unter die Haut gehen wird!

Selbst für den begnadeten 
Startenor Juan Diego 
Flórez (im Bild) be-
deutet jedes hohe C 
eine neue Herausfor-
derung. «Gelingt es, 
atme ich auf», verrät 

er. Der Stern des Perua-
ners Juan Diego 

Flórez ging 

©
B

re
sc

ia
 e

 A
m

is
a

no
, T

ea
tr

o
 a

lla
 S

ca
la

©
K

ri
st

in
 H

o
eb

er
m

a
nn

11



12

Rätselecke

Lösungswort einsenden an:
raetselautonom@gmx.ch oder an:
SVNW, Postfach, 4001 Basel
Einsendeschluss: 28. Juli 2025

Rechts: Herr Heinz Roth aus Zunz-
gen hat den von den Raiffeisen-
banken Nordwestschweiz gestif-
teten Einkaufsgutschein im Wert 
von CHF 250.– engegennehmen 
dürfen.
Wir gratulieren dem glücklichen 
Gewinner herzlich.

Lösung vom Frühling 2025

AZB
CH-4001 Basel
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s
c
h
e
n
I
n
h
a
l
t
,

d
a
s
s
d
i
e
S
c
h
w
e
i
n
e
,
d
i
e
d
i
e
s
e
s
E
s
-

s
e
n
g
e
n
ü
s
s
l
i
c
h
f
r
e
s
s
e
n
,
u
n
s
e
r
e
S
e
-

n
i
o
r
i
n
n
e
n
u
n
d
S
e
n
i
o
r
e
n
d
a
r
s
t
e
l
l
e
n
.

N
e
i
n
,
s
o
n
i
c
h
t
,
k
a
n
n
m
a
n
d
a
n
u
r

s
a
g
e
n
.

Ü
b
e
r
a
l
t
e
r
u
n
g
i
s
t
k
e
i
n
F
l
u
c
h
s
o
n
-

d
e
r
n
e
i
n
S
e
g
e
n
f
ü
r
d
i
e
G
e
s
e
l
l
s
c
h
a
f
t
.

M
a
n
m
u
s
s
u
n
b
e
d
i
n
g
t
d
i
e
V
o
r
z
ü
g
e

d
e
r
L
a
n
g
l
e
b
i
g
k
e
i
t
s
g
e
s
e
l
l
s
c
h
a
f
t
h
e
r
-

v
o
r
h
e
b
e
n
.
D
a
s
W
a
c
h
s
t
u
m

d
e
r
L
e
-

b
e
n
s
e
r
w
a
r
t
u
n
g
i
s
t
s
c
h
l
i
e
s
s
l
i
c
h
d
i
e

g
r
ö
s
s
t
e
z
i
v
i
l
i
s
a
t
o
r
i
s
c
h
e
E
r
r
u
n
g
e
n
-

s
c
h
a
f
t
d
e
r
l
e
t
z
t
e
n
z
w
e
i
h
u
n
d
e
r
t
J
a
h
-

r
e
,
l
e
i
d
e
r
f
e
i
e
r
t
d
a
s
n
i
e
m
a
n
d
!
F
r
ü
-

h
e
r
h
a
t
t
e
n

w
i
r
e
i
n
e

Z
w
e
i
g
e
n
e
r
a
-

t
i
o
n
e
n
g
e
s
e
l
l
s
c
h
a
f
t
–
h
e
u
t
e
k
e
n
n
e
n

v
i
e
l
e
K
i
n
d
e
r
n
o
c
h
d
i
e
U
r
g
r
o
s
s
m
u
t
-

t
e
r
u
n
d
d
e
n
U
r
g
r
o
s
s
v
a
t
e
r
.
D
i
e
a
l
t
e

G
e
s
e
l
l
s
c
h
a
f
t
i
s
t
f
r
i
e
d
l
i
c
h
.
D
i
e
s
i
m

G
e
g
e
n
s
a
t
z
z
u
a
n
d
e
r
n
L
ä
n
d
e
r
n
i
m

a
r
a
b
i
s
c
h
e
n
R
a
u
m
.
D
i
e
s
e
h
a
b
e
n
e
i
-

n
e
A
l
t
e
r
s
s
t
r
u
k
t
u
r
m
i
t
v
i
e
l
J
ü
n
g
e
r
e
n
,

e
n
t
s
p
r
e
c
h
e
n
d
g
i
b
t
e
s
a
u
c
h
m
e
h
r
U
n
-

r
u
h
e
u
n
d
e
i
n
v
i
e
l
g
r
ö
s
s
e
r
e
s
G
e
w
a
l
t
-

p
o
t
e
n
t
i
a
l
.
D
i
e
s
e
S
t
a
a
t
e
n
h
a
b
e
n
e
i
-

n
e

d
e
m
o
g
r
a
f
i
s
c
h
e

I
n
f
l
a
t
i
o
n
.
D
a
s

f
ü
h
r
t
–
ä
h
n
l
i
c
h
w
i
e
b
e
i
m

G
e
l
d
–
z
u

e
i
n
e
r
E
n
t
w
e
r
t
u
n
g
.
Z
u
e
i
n
e
r
E
n
t
w
e
r
-

t
u
n
g
d
e
s
M
e
n
s
c
h
e
n
.
D
i
e
Ü
b
e
r
a
l
t
e
-

r
u
n
g
d
e
r
G
e
s
e
l
l
s
c
h
a
f
t
w
i
r
d
i
m
m
e
r

w
i
e
d
e
r
a
l
s
f
i
n
a
n
z
i
e
l
l
e
s
P
r
o
b
l
e
m

d
a
r
-

g
e
s
t
e
l
l
t
.
E
s
i
s
t
a
b
e
r
n
u
r
d
i
e
h
a
l
b
e

W
a
h
r
h
e
i
t
,
d
a
s
s
d
i
e
J
u
n
g
e
n
f
ü
r
d
i
e

A
l
t
e
n

b
e
z
a
h
l
e
n
.
W
i
r
h
a
b
e
n

h
e
u
t
e

v
i
e
r
G
e
n
e
r
a
t
i
o
n
e
n
,
d
i
e
E
r
w
e
r
b
s
t
ä
t
i
-

g
e
n
a
b
1
7
z
a
h
l
e
n
f
ü
r
d
i
e
A
l
t
e
n
.
J
u
n
-

g
e
n
,
d
i
e
s
i
c
h
b
e
k
l
a
g
e
n
,
d
a
s
s
s
i
e
d
i
e

A
l
t
e
n
b
e
z
a
h
l
e
n
m
ü
s
s
e
n
,
m
u
s
s
m
a
n

e
n
t
g
e
g
n
e
n
:
W
e
r
b
e
z
a
h
l
t
d
e
n
n
E
u
c
h
?

E
i
n
e
n
V
i
e
r
t
e
l
d
e
r
V
e
r
m
ö
g
e
n
s
s
t
e
u
-

e
r
n

i
n

d
e
r
S
c
h
w
e
i
z
b
e
z
a
h
l
e
n

d
i
e

R
e
n
t
n
e
r
i
n
n
e
n
u
n
d
R
e
n
t
n
e
r
,
d
i
e
i
h
r

L
e
b
e
n
l
a
n
g
S
t
e
u
e
r
n
b
e
z
a
h
l
t
h
a
b
e
n

u
n
d
s
o
B
i
l
d
u
n
g
,
G
e
s
u
n
d
h
e
i
t
s
w
e
s
e
n

u
n
d
a
l
l
e
a
n
d
e
r
n
s
t
a
a
t
l
i
c
h
e
n
A
u
f
g
a
-

b
e
n
f
i
n
a
n
z
i
e
r
e
n
.
D
i
e
A
u
s
s
a
g
e
,
d
a
s
s

d
i
e
Ü
b
e
r
a
l
t
e
r
u
n
g
h
o
h
e
G
e
s
u
n
d
h
e
i
t
s
-

k
o
s
t
e
n
g
e
n
e
r
i
e
r
e
,
s
t
i
m
m
t
e
b
e
n
f
a
l
l
s

n
i
c
h
t
.
D
i
e
K
r
a
n
k
h
e
i
t
s
s
t
a
t
i
s
t
i
k
w
e
i
s
t

a
u
s
,
d
a
s
s
m
a
n
z
w
i
s
c
h
e
n
5
0
u
n
d
6
5

h
ä
u
f
i
g
e
r
k
r
a
n
k
i
s
t
a
l
s
z
w
i
s
c
h
e
n
6
5

u
n
d
7
5
.

D
a
s
s
ä
l
t
e
r
e
M
e
n
s
c
h
e
n
h
e
u
t
e
e
i
n

s
e
h
r

w
i
c
h
t
i
g
e
r

W
i
r
t
s
c
h
a
f
t
s
f
a
k
t
o
r

s
i
n
d

u
n
d

u
n
s
e
r
e

V
o
l
k
s
w
i
r
t
s
c
h
a
f
t

m
a
s
s
g
e
b
l
i
c
h
a
m

L
a
u
f
e
n
h
a
l
t
e
n
,
h
a
-

b
e
n
v
i
e
l
e
F
i
r
m
e
n
e
n
t
d
e
c
k
t
.
S
c
h
a
u
-

e
n
w
i
r
u
n
s
d
o
c
h
n
u
r
d
i
e
T
V
-
W
e
r
b
u
n
g

a
n
.
E
i
n
e
U
n
t
e
r
s
u
c
h
u
n
g
h
a
t
g
e
z
e
i
g
t
,

d
a
s
s
s
i
c
h
8
0
%

d
e
r
T
V
-
W
e
r
b
u
n
g
a
n

S
e
n
i
o
r
i
n
n
e
n
u
n
d
S
e
n
i
o
r
e
n
r
i
c
h
t
e
t
,

e
i
n
e
i
n
t
e
r
e
s
s
a
n
t
e
u
n
d
w
i
r
t
s
c
h
a
f
t
l
i
c
h

p
o
t
e
n
t
e
K
ä
u
f
e
r
g
r
u
p
p
e
.

S
c
h
l
i
e
s
s
l
i
c
h
s
t
e
l
l
e
n
w
i
r
f
e
s
t
,
d
a
s
s

f
r
e
i
w
i
l
l
i
g
e
u
n
d
e
h
r
e
n
a
m
t
l
i
c
h
e
T
ä
t
i
g
-

k
e
i
t
e
n
i
n
F
a
m
i
l
i
e
n
v
o
n
E
n
k
e
l
k
i
n
d
e
r

h
ü
t
e
n
b
i
s
P
f
l
e
g
e
v
o
n
P
a
r
t
n
e
r
n
,
M
i
t
-

a
r
b
e
i
t
i
n
V
e
r
e
i
n
e
n
u
n
d
O
r
g
a
n
i
s
a
t
i
o
-

n
e
n
h
a
u
p
t
s
ä
c
h
l
i
c
h
v
o
n
S
e
n
i
o
r
i
n
n
e
n

u
n
d

S
e
n
i
o
r
e
n

g
e
l
e
i
s
t
e
t

w
e
r
d
e
n
.

W
e
n
n
d
i
e
z
i
g
M
i
l
l
i
o
n
e
n
S
t
u
n
d
e
n
,
d
i
e

e
h
r
e
n
a
m
t
l
i
c
h
g
e
l
e
i
s
t
e
t
w
e
r
d
e
n
,
f
i
-

n
a
n
z
i
e
r
t
w
e
r
d
e
n
m
ü
s
s
t
e
n
,
w
ü
r
d
e

d
i
e
s
u
n
s
e
r
e
V
o
l
k
s
w
i
r
t
s
c
h
a
f
t
e
i
n
i
g
e
s

k
o
s
t
e
n
.

D
i
e
s
a
l
l
e
s
z
e
i
g
t
,
d
a
s
s
d
e
r
o
f
t
n
e
-

g
a
t
i
v
b
e
l
a
s
t
e
t
e
A
u
s
d
r
u
c
k
:
„
Ü
b
e
r
a
l
-

t
e
r
u
n
g
d
e
r
G
e
s
e
l
l
s
c
h
a
f
t
“
e
i
n
S
e
g
e
n

f
ü
r
u
n
s
e
r
e
G
e
s
e
l
l
s
c
h
a
f
t
i
s
t
.
W
i
r
h
a
-

b
e
n
i
n
d
e
r
S
c
h
w
e
i
z
e
i
n
e
n
g
u
t
a
u
s
-

t
a
r
i
f
i
e
r
t
e
n

G
e
n
e
r
a
t
i
o
n
e
n
v
e
r
t
r
a
g
,

g
e
f
ä
h
r
d
e
n
w
i
r
i
h
n
n
i
c
h
t
,
a
n
u
n
s
S
e
-

n
i
o
r
i
n
n
e
n
u
n
d
S
e
n
i
o
r
e
n
s
o
l
l
e
s
n
i
c
h
t

l
i
e
g
e
n
.


