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«Wir Urner sind privilegiert»

Bruno Scheiber von der Gesundheitsforderung Uri sagt, welche Vorteile der Bergkanton gerade in der Coronapandemie bietet.

Markus Zwyssig

Das Coronavirus pragt unseren
Alltag schon seit Monaten und
ein Ende ist noch nicht in Sicht.
«Wir wiinschen uns doch alle
schon lange, dass die Pandemie
endlich ein Ende hat und wir
zuriick zur Normalitit finden»,
sagt Bruno Scheiber von der
Gesundheitsforderung  Uri.
«Aber dem ist leider nicht so.»
Eher das Gegenteil sei der Fall.
«Die besondere Situation, wel-
che uns alle sehr stark fordert,
kann nach wie vor ganz ver-
schiedene Gefiihle auslosen,
und diese sind bei jeder Person
anders.»

Die Gesundheitsférderung
Uri mit den drei kantonalen Ak-
tionsprogrammen «Ernidhrung
& Bewegungy, «Psychische Ge-
sundheit» und «Gesund ins Al-
ter» setzt sich die Forderung der
Gesundheit, der Gesundheits-
kompetenzund der Lebensqua-
litét aller Personen in Uri zum
Ziel - dies natiirlich auch in die-
ser lange anhaltenden Krise.
Uber lingere Zeit wurde in
unserer Zeitung das Emotio-
nen-Alphabet Buchstabe um
Buchstabe verdffentlicht - von
A wie «ausgebrannt» bis Z wie
«zufrieden». Diese Mediense-
rie fand im Rahmen der
Deutschschweizer Kampagne
«Wie geht’s dir?» statt. Das
Emotionen-Alphabet ist zwar
abgeschlossen, die Arbeit geht
fiir die Gesundheitsforderung
aber weiter. «Es ist wichtig, die
Menschen immer wieder fiir
das Thema psychische Gesund-
heit zu sensibilisieren», sagt
Bruno Scheiber. «Wir miissen
gemeinsam durchhalten - gera-
dejetztin dieser schwierigen Si-
tuation.»

Regelmiissig bewegen

und ausgewogen essen
Welche Tipps hat Bruno
Scheiber bereit, damit wir unsin
der Coronapandemie méglichst
gutiiber Wasser halten konnen?
«Wichtig ist es, dass wir selber
fit bleiben», so der Programm-
leiter fiir Psychische Gesund-
heit. «Dazu miissen wir uns re-
gelmissig bewegen und ausge-
wogen essen.»

Doch auch er weiss, dass das
einfacher gesagt als getan ist -
gerade in ausserordentlichen
Zeiten mit all den Einschrin-
kungen, dem Homeoffice, der
Einhaltung von Schutzmassnah-
men, der Schliessung oder den
geschmilerten Angeboten. Der
tagliche Arbeitsweg mit dem

Unterwegs im Reussdelta.

Velo oder der Vereinssport fal-
len weg. Der Kiihlschrank und
die «Guetslischachtel» sind ver-
lockend nahe und einladend.
«Alltigliche Begegnungen sind
selten, beziehungsweise wir
miissen uns selber darum bemii-
hen», sagt Bruno Scheiber. Was
wir essen, wird oft schon beim

Einkaufen entschieden. Bruno
Scheiber rit, eine Einkaufsliste
zu schreiben und dabei Tipps
und Hinweise fiir eine ausgewo-
gene Erndhrung zu beachten.
Dazu gehéren beispielsweise
fiinf Portionen Friichte und Ge-
miise pro Tag zu essen oder 1 bis
1,5 Liter ungesiisste Getrinke zu

sich zu nehmen. «Im Internet
gibt es eine Fiille von Ideen
dazu», so Bruno Scheiber. Errit,
sich Zeit fiir das Kochen und Es-
sen zunehmen und auf gesunde
und ausgewogene Mahlzeiten
zu achten.

«Wir Urner und Urnerinnen
sind privilegiert», sagt Bruno
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Scheiber. «Wir haben direkt vor
der Haustiire vielseitige Mog-
lichkeiten, uns zu bewegen.» Er
rit zu regelmassigen Spazier-
gingen mit Freunden, Familie
oder Bekannten. Fiir Senioren,
die zu Hause in Bewegung blei-
ben mochten, bietet die Sen-
dung «Bliib fit, mach mit» eine

«Wir haben direkt
vor der Haustiire
viele Moglichkeiten,
uns zu bewegen.»

Bruno Scheiber
Gesundheitsforderung Uri

Hier erhiilt man Rat und Hilfe

Ratund Hilfe kantonal

— Fachstelle fiir Familienfra-
gen und friihe Kindheit Uri :
0418741313

— Fachstelle fiir Altersfragen
Uri: 041870 4225

— kontakt uri (Suchtbera-
tung, Jugendberatung, Eltern-
beratung): 041874 11 80

— APP Uri (Ambulante Psy-
chiatrie und Psychotherapie,
Triaplus AG): 041874 00 20

— KJP Uri (Kinder- und Ju-
gendpsychiatrie, Triaplus
AG): 0418591777

— Miitter-und Viterberatung
Uri: 0418747755

— Psychotherapeutische Pra-
xis Uri (Verein Frauenpraxis
Uri): 041870 00 65

— Praxis PARLAMI (Psychia-
trie und Psychotherapie): 041
8710545

— Psychotherapie Andrea
Wolter (Kinder, Jugendliche,
Familien): 041760 25 63

— Zentrum Selbsthilfe Uri:
0415004725

— SRK Uri (Koordination von

Freiwilligeneinsitzen): 041
8743075

Ratund Hilfe rund um die
Uhr

— Elternnotruf: 0848 354555

— Elternberatung (Pro Juven-
tute): 058 261 61 61

— Beratung und Hilfe fiir
Kinder und Jugendliche (Pro
Juventute): 147

— Beratung und Hilfe fiir Er-
wachsene (die dargebotene
Hand): 143

gute Moglichkeit. Diese Ubun-
genkonnen nach wie vor online
unter www.telel.ch angeschaut
und so mitgeturnt werden.

«Psychisch gesund zu sein,
ist nicht selbstverstdndlich»,
weiss Bruno Scheiber. «Genau
wie wir die kérperliche Gesund-
heit stirken, konnen wir auch
die psychische Gesundheit trai-
nieren, damit wir Belastungen
besser gewachsen sind.» Wer
gesundheitsbewusst lebe, dem
niitze das auch in einer Krisen-
situation. «Es gibt aber auch
Menschen, die in solch schwie-
rigen Lebenssituationen an ihre
Grenzen kommen und die mit
dieser Krise schlichtweg iiber-
fordert sind», weiss Bruno
Scheiber aus seinem Arbeitsall-
tag. Zudem haben verschiede-
ne neuere Studien und Berichte
aufgezeigt, wie sehr grosse Tei-
le der Jugendlichen und jungen
Erwachsenen unter der aktuel-
len Situation leiden. Auch iltere
Menschen, oder Personen mit
Existenzangsten leiden stirker
unter dieser Belastung.

Gemeinsam geht
esam besten

«Die Situation ist anspruchsvoll
und wir miissen irgendwie da
durchy, so Scheiber. «Alle, ge-
meinsam und zusammen.»
Konkret bedeutet dies fiir den
Programmleiter der psychi-
schen Gesundheit: «Zueinan-
der schauen, aufeinander Acht
geben, einander stirken und
Mut machen, damit wir zusam-
men durchhalten und diese Kri-
se gemeinsam meistern.»

Bruno Scheiber rit, auch im
personlichen Umfeld sich bei
den Menschen nach dem Befin-
denzu erkunden. Insbesondere
bei Jugendlichen oder alleinste-
henden Personen, aber auch bei
Leuten, die man nur selten sehe.
Dabei kénne man jemanden in
der Nachbarschaft direkt an-
sprechen. Wen man schon lange
nicht mehr gehort oder gesehen
hat, demjenigen eine Postkarte,
einen Brief schreiben oder tele-
fonieren. «Es ist wichtig, dass
wir uns nach dem Befinden er-
kunden und unsere Hilfe und
Unterstiitzung anbieten.»

Bei all dem soll man aber
nicht vergessen, auch zu sich
selber zu schauen. «Wir miis-
sen unsere eigenen Gefiihle
wahrnehmen und dariiber re-
den.» Bei Bedarf solle man
frithzeitig Unterstiitzung und
Hilfe holen, im Bekanntenkreis
oder beiden verschiedenen An-
geboten und Fachstellen.



