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Allerlet ums Ei

Osterliche Uberbleibsel auf dem Speiseplan

Die fleifSigen Helfer des Osterhasen
produzieren jedes Jahr aufs Neue Mil-
lionen bunter Ostereier. Sorgfiltig ge-
firbt, oft liebevoll mir Abziehbildern
von Osterhasen und Palmkatzerin ver-
sehen, schmiicken diese so manches
bunte Osternest. Ist das Nest allerdings
erst einmal gefunden, kann es schon
eine Zeitlang dauern, bis all diese oster-
lichen Farbtupfer auch ihren Weg auf
den Speisezettel finden.

Fiir all jene, die Bedenken haben, was
sie mit den gefirbten Eiern machen sol-
len, die den Osterhasen iiberlebt ha-
ben, gibt es gute Nachricht: Lagert man
gefirbte, hart gekochte Eier im Kiihl-
schrank, kann man sich bis zu zwei
Wochen Zeit lassen, um die Ostereier
zu geniefen.

Gut gekocht ist halb gewonnen!
Damit die bunten Eier haltbar bleiben,

gilt es, einige Regeln zu beachten:

e Wihlen Sie frische Eier aus. Alte
Eier werden durch den Kochvor-
gang nicht verjiingt.

* Kochen Sie die Eier gut durch. So
verhindern Sie eine mogliche Sal-
monelleninfektion.

e Vorsicht beim Abschrecken! Hier
konnen Bakterien aus dem kal-
ten Wasser ins Ei gelangen. Abge-
schreckte Eier sollten daher immer
sofort gegessen werden.

¢ Die Lagerung in einem Extra-Ei-Fach
in der Kiihlschranktiir ist zwar verlo-
ckend, reduziert aber die Haltbarkeit.
Denn das stindige Auf- und Zuma-
chen der Tiir setzt die Eier grofen
Temperaturschwankungen aus.

Hartes Ei mit blau-griiner Farbe?
Wird ein Ei lang gekocht, so tritt aus
den Eiweiflen des Dotters Eisen und
aus den Eiweiflen des Eiklars Schwe-
fel aus. Diese reagieren miteinander zu
Eisensulfid. Optisch hinterldsst diese
chemische Reaktion blau-griine Verfir-
bungen an der Grenze zwischen Eiklar
und Dotter, die fiir Gourmets aller-
dings unbedenklich sind. Das Ei kann
ohne Sorge gegessen werden.

Gesund erndhren mit Ei?

Das Hiithnerei enthilt hochwertiges Ei-
weil3, alle wichtigen Aminosiuren, Vita-
min A, D, E, K, Folsiure, Biotin, Eisen
und Zink. Ein Ei zwischendurch liefert
dem Kérper wichtige Nihrstoffe.

Essen auf Radern:
lhr tagliches Menu

Kostlich mit Riesenauswahl.

Jetzt ab 7,99 Euro kennenlernen.

Alle Infos Unter

samariterwien.at/
essen-auf-raedern

SAMARITERBUND
WIEN
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Ei-Salat mut Rucola und Speck

Zutaten fiir 2 Portionen:

« 2 harte Eier

+ 100 g Karotte (1-2 Karotten)
+ 60 glauch

+ 20 g Rucola

+ 20 g Frihstiicksspeck

« Salz, Pfeffer, Prise Zucker

+ Y Bio-Zitrone

« 1EL Oliven- oder Walnussol

Zubereitung

1.

2.

Karotte schilen und mit dem Sparschaler in Streifen schneiden. Lauch putzen
undin Ringe schneiden. Rucola waschen, grobe Stiele entfernen und zerkleinern.

Speck bei mittlerer Hitze knusprig braten, auf Kichenpapier abkihlen
lassen. Lauch und Karotten im Speckfett -4 Min. garen, mit Salz und Pfeffer
wirzen, abkiihlen lassen.

. Zitrone heifd waschen, Hélfte abreiben und auspressen. Saft mit Salz, Pfeffer,

Zucker und Ol verrihren, Karotten, Lauch und Rucola untermischen.

Eier schélen, in Scheiben schneiden und vorsichtig unter den Salat heben.
Mit Speck und Zitronenschale garnieren.

Vorsicht ist auch bei leicht verderbli-
chen Lebensmitteln, wie Frischfleisch
oder frischem Fisch, geboten. Hier
handelt es sich um ein Verbrauchsda-
tum, das man streng einhalten sollte.

Vorbeugung

Eine Einkaufsliste schiitzt vor Impuls-
oder Fehlkiufen, und ein wochentli-
cher Mentiplan fiir die tiglichen Ge-
richte gibt mehr Kontrolle tber die
bendtigten Mengen. Kombiniert mit
einem Uberblick iiber Vorrite und
richtige Lagerung hat man gute Chan-
cen, um einiges weniger wegzuwerfen.

Gemeinsam Lebensmittel retten
Mittlerweile gibt es auch zahlreiche
Initiativen, denen man sich anschlie-
8en und gemeinsam mit anderen Le-
bensmittel retten kann.

Wahlen Sie 3 Hauptspeisen aus

Zum Beispiel kann man sich online fiir
»Foodsharing” anmelden. In der Com-
munity werden kostenlose Lebensmit-
tel aus Mitgliedshaushalten oder -be-
trieben verteilt bzw. untereinander

weitergegeben. (https://foodsharing.at/)

Immer 6fter gibt es in Supermirkten
auch Lebensmittel mit vernachlissig-
baren Mingeln zu einem Schnipp-
chenpreis, sogenannte ,Rettersackerl®.

Eine weitere Rettungsaktion wurde
mit der App ,,TooGoodToGo® ins Le-
ben gerufen. Uber die App kann man
noch genief3bares Essen bei Hindlern
in der Region zu einem stark reduzier-
ten Preis kaufen. Die Abholung er-
folgt in einem bestimmten Zeitfenster,
meistens am Ende des Geschiftstages.
(www.toogoodtogo.com/de-at

unserer regionalen Kiiche fiir € 12,- Testa“qegot

Wegwerfen war gestern!

Der Umwelt und dem eigenen Geldbeutel Gutes tun ...

Tonnenweise Lebensmittel landen taglich
im Miill — und kaum jemand von uns
ist daran unbeteiligt. Lebensmittelabfal-
le fallen sowohl in Privathaushalten, der
Gastronomie als auch dem Lebensmittel-
einzelhandel an. Die Krux an der Sache?
Der GrofSteil davon wire sogar noch ge-
niefSbar. Ein Paar einfache Tipps helfen
dabei, es hinkiinftig besser zu machen.

Das Mindesthaltbarkeitsdatum

Ein ,Mindestens haltbar bis ...“ auf
verpackten Lebensmitteln bedeutet
nicht, dass diese am Stichtag schlecht
werden. Der Test auf Geruch, Ausse-
hen und Geschmack kann einige Nah-
rungsmittel vor dem Kiibel retten,
allerdings nur bei Original verschlos-
senen Verpackungen.
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3 Topfenpalatschinken

Krautfleckerl

info@speisenzusteller.at +
www.speisenzusteller.at JEWIINT Y el 2 2174
DER SPEISENZUSTELLER

wvermcemi: (01) 79579

Fr: 7.00 - 14.00 Uhr

Angebot nur fir Neukund*innen (als Neukund*in gilt, wer ab 01.01.2024 keine Lieferung an eine Adresse in Wien erhalten hat).
Lieferung an Haushalte in Wien. Dariiber hinaus gelten unsere AGB, abrufbar unter www.wrk-handel-gmbh.at/agb-speisenzusteller. —ﬂ/
Nicht mit Aktionen, Rabatten oder Gutscheinen kombinier- oder einlésbar. Bezug einer Erstlieferung nur gegen Barzahlung. Druck-

fehler vorbehalten. Dieses Angebot gilt einmal pro Person bis auf Widerruf.
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Zucker?

Pravention, Symptome und Behandlung

Diabetes  mellitus, umgangssprach-
lich auch ,Zuckerkrankheit“ genannt,
ist eine der hiufigsten chronischen Er-
krankungen in Osterreich.

Im Alter steigt das Risiko, daran zu er-
kranken.

Das Tiickische: Die Krankheit entwi-
ckelt sich oft langsam und bleibt daher
lange unbemerke.

Viele Betroffene fithlen sich zunichst
nicht krank, sie merken nicht, dass
ihr Zuckerhaushalt und damit ihre
Gesundheit ins Wanken gerit. Umso
wichtiger ist es, frithzeitig auf Warn-
zeichen zu achten und den Blutzucker
regelmiflig kontrollieren zu lassen.
Denn wer Diabetes rechtzeitig erkennt
und behandelt, kann seine Lebensqua-
litdt erhalten und bis ins hohe Alter ak-
tiv bleiben.

Was ist Diabetes?

Diabetes ist eine Stoffwechselerkran-
kung, bei der der Zucker aus der Nah-
rung nicht mehr richtig verarbeitet wer-
den kann.

Zucker ist ein wichtiger Energieliefe-
rant fiir unsere Korperzellen. Mit der
Nahrungsaufnahme gelangt er in den
Darm, wird dort aus der Nahrung ge-
filtert und ins Blut aufgenommen — der
Blutzuckerspiegel steigt an.

Damit nun der wertvolle Zucker in die
Zellen aufgenommen und dort in Ener-
gie umgewandelt werden kann, ist Insu-
lin notwendig. Dieses Hormon, das in
der Bauchspeicheldriise gebildet wird,
ist dafiir zustindig, dass der Zucker in
die Zellen geschleust wird, was auch
den Blutzuckerspiegel wieder senkt.

Wird zu wenig oder gar kein Insulin
gebildet oder wirkt dieses nicht ausrei-
chend, bleibt der Zucker im Blut und
kann nicht richtig verwertet werden.
Der Blutzuckerspiegel steigt dauerhaft
an, und das mit teils schwerwiegenden

Folgen fiir Nerven, BlutgefifSe und Or-
gane, die geschidigt werden konnen.

Es gibt verschiedene Formen von Dia-
betes. Der Typ-1-Diabetes beginnt oft
schon im Kindes- oder Jugendalter.
Hier bildet der Kérper zu wenig oder
gar kein Insulin, Betroffene miissen es
tiglich spritzen.

Am hiufigsten tritt allerdings der
Typ-2-Diabetes auf, bei dem das In-
sulin nicht mehr ausreichend wirkt.
Die Korperzellen haben eine Insu-
linresistenz entwickelt, sie reagieren
nicht mehr wie gewohnt auf das Hor-
mon. Da dieser Diabetestyp meist
im FErwachsenenalter auftritt, wird
er auch als Altersdiabetes bezeichnet.

Schwangerschaftsdiabetes  ist  eine
Form von Diabetes, die nur wih-
rend der Schwangerschaft auftritt.
Wird die Erhohung des Blutzuckers
der werdenden Mutter nicht recht-
zeitig erkannt, kann es zu Problemen
fiir Mutter und Kind kommen. Meist
lasst sich der Zuckerwert durch gesun-
de Ernihrung und mehr Bewegung
gut in den Griff bekommen. Nur in
manchen Fillen ist Insulin notig.

meditrey=

service at its best

Ihr kompetenter Partner fir Diabetes,
diatetische Nahrungsmittel und - F

Mehr Infos zu den Produkten

und Dienstleistungen unter

www.meditrax.at - www.vamena.com
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Warum Typ-2-Diabetes?

Mit zunehmendem Alter verindert
sich der Stoffwechsel. Die Muskelmas-
se nimmt ab, dafiir lagert sich Fett an
Bauch und Organen ab.

Weitere Risikofaktoren fiir Typ-2-Di-
abetes sind ungesunde, zucker- und
fettreiche Ernihrung, erhohte Blut-
fetewerte, Ubergewicht, Bewegungs-
mangel, Bluthochdruck, Rauchen und
familidgre Veranlagung. Auch be-
stimmte Medikamente oder hormo-
nelle Verinderungen kénnen das Risi-
ko fiir Typ-2-Diabetes erhohen.

Zu Beginn der Diabetes-Erkrankung
wird noch ausreichend Insulin pro-
duziert, die Fett-, Muskel- und Leber-
zellen reagieren aber immer weniger
darauf. Das fithrt dazu, dass die Bauch-
speicheldriise  die Insulinproduktion
steigert, um den Insulinspiegel im Blut
in normaler Hohe zu halten.

Werden die Zellen gegeniiber dem
Hormon immer unempfindlicher,
kann die Bauchspeicheldriise aller-
dings irgendwann nicht mehr genug
Insulin produzieren, um den Blutzu-
cker zu regulieren.

Q

vamena

VAM7BF




Anzeichen, die man ernst nehmen

sollte

Typ-2-Diabetes entwickelt sich oft

tiber Jahre und bleibt lange unbe-

merkt. Achten Sie deshalb auf folgende

Warnsignale:

o starkes Durstgefithl und hiufiger
Harndrang

¢ anhaltende Midigkeit und Leis-

tungsschwiche

hiaufige Ubelkeit

Schwindel

trockene Haut und Juckreiz

verschwommenes Sehen

schlechte Wundheilung

erhohte Anfilligkeit fiir Infekte

Gerade bei dlteren Menschen kénnen
die Symptome allerdings auch un-
spezifisch sein, daher ist regelmifSige
Kontrolle des Blutzuckerwerts auch
ohne konkrete Anzeichen fiir Diabetes
besonders wichtig.

Achten Sie auf sich!

Bleibt Diabetes unbehandelt, kann das
ernsthafte Folgen haben. Die dauerhaft
erthohten Blutzuckerwerte schidigen
die Blutgefifle und Nerven — oft, ohne
dass man es gleich merkt. Mégliche
Folgeerkrankungen sind Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Nierenschiden bis
hin zur Dialyse, Sehprobleme bis zur
Erblindung, Nervenschiden, die zu
Taubheitsgefiithlen oder Schmerzen
fithren, oder auch Durchblutungssto-
rungen, die schlecht heilende Wunden
oder im Extremfall sogar Amputatio-
nen notig machen konnen.

Es gibt aber viele Moglichkeiten, das
eigene Risiko zu senken bzw. eine be-
ginnende Zuckerkrankheit rechtzeitig
zu entdecken.

Regelmiflig kontrollieren

Lassen Sie mindestens einmal jihr-
lich Thren Blutzuckerwert kontrol-
lieren.

Bewegung in den Alltag einbauen
Schon 30 Minuten Bewegung pro
Tag helfen, den Blutzucker zu regu-
lieren.

Gesund essen

Achten Sie auf eine ausgewogene Er-
nihrung mitviel Gemiise, Obst, Voll-
kornprodukten,  Hiilsenfriichten,
Fisch und wenig Zucker.

Gewicht reduzieren

Bereits wenige verlorene Kilos kon-
nen einen groflen Unterschied ma-
chen, vor allem, wenn sie am Bauch
verloren werden.

Rauchen einstellen

Rauchen schidigt die Gefifle und
verstirkt Diabetes-Folgen.

Kurz zusammengefasst:

Horen Sie auf Thren Kérf)er und

achten Sie auf Warnsignale!

Diabetes ist zwar eine ernstzu-
nehmende Erkrankung, aber
auch eine, bei der Sie selbst viel
dazu beitragen konnen, Ihre Le-
bensqualitit zu sichern.

Mit einem gesunden Lebensstil,
regelmifSiger Bewegung und irzt-
lic%ner Kontrolle lasst sich Typ-
2-Diabetes oft vermeiden oder
zumindest gut behandeln.

Wer auf sich achtet, kann auch im
Alter ein aktives und erfiilltes Le-
ben fithren — mit oder ohne Dia-
betes.

WUNDAMBULANZ

THERAPIE e MANAGEMENT

©)

Unser Team aus TUV-gepriiften, zertifizierten
Wundmanagern bietet professionelle Hilfe bei:

Unterschenkelgeschwir
Diabetisches Fulisyndrom
Kleinflachige Verbrennungen
Wundliegen (Dekubitus)

Problemwunden nach Operationen
(Wundheilungsstorungen)

Amputationswunden
Hautschaden nach Bestrahlungen

Akne, Akne inversa und Abszesse

Professionelle Behandlung
schwer heilender Wunden.
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Polyneuropathie

Wenn die Nerven leiden

Taubheitsgetiihl in den Hinden, Krib-
beln in den Fiiffen oder brennende
Schmerzen in den Beinen — viele ilte-
re Menschen kennen solche Beschwer-
den, ohne genau zu wissen, woher sie
kommen. Hiufig steckt eine sogenann-
te Polyneuropathie dahinter: eine Er-
krankung der Nerven, die schleichend
beginnt und den Alltag zunehmend

beeintrichtigt.

Was ist Polyneuro-
pathie?
Wortlich bedeu-
tet der Begriff
Polyneuropa-
thie ,Erkran-
kung vie- f
ler Nerven®.

Von  dieser
Erkrankung

des peripheren | v
Nervensystems

sind vor allem

die langen Ner-
venbahnen in den
Armen und Beinen
betroffen. Die Nerven
leiten Reize, wie Beriithrun-

gen, Temperatur oder auch Schmerz,
nicht mehr richtig weiter. Betroffene
spiiren oft ein Kribbeln oder Taubheits-
geftihl in den Fiiflen oder Hinden.

Manche klagen auch tber brennende
oder stechende Schmerzen, die vor al-
lem nachts auftreten. Andere merken,
dass ihre Muskeln schwicher werden

oder sie beim Gehen unsicher sind.
Nachdem sich die Beschwerden meist
langsam entwickeln, bleibt die Krank-
heit oft lange unbemerkt. Im fortge-
schrittenen Stadium kann es aber sogar
zu Gleichgewichtsstorungen und Geh-
unfihigkeit kommen.

Ursachen und Risikofaktoren

Polyneuropathie kann vie-
le verschiedene Ursa-
chen haben. Am
hiufigsten  tritc
sie im Zusam-
menhang mit
Diabetes auf,
vor allem
wenn  der
Blutzucker
tiber lingere
Zeit schlecht
eingestellt
ist. Auch ein
Mangel an be-
stimmten Vita-
minen, besonders
Vitamin B12, kann
die Nerven schidigen.
Weitere Risikofaktoren sind
Alkoholmissbrauch, Chemothera-
pie, Nierenfunktionsstérungen oder
auch Infektionen. In manchen Fillen
liegt eine erbliche Veranlagung vor, oft

bleibt die genaue Ursache auch unklar.

Mit zunehmendem Alter steigt das
Risiko, an einer Polyneuropathie zu
erkranken.

SCHUHFRIED

\J) HeIMTHeRrAPIe

Behandeln Sie jetzt
lhre Polyneuropathie

HiToP Hochtontherapie - f
o Nimmt Brennen, Schmerzen, Missempfinden \ ‘
o Wirkt positiv auf Nerven und Gewebe g
&

o Unabhangig von der Ursache (Diabetes,
toxische Neuropathie...)

Sie profitieren mehrfach
o Gehen wird sicherer
o |hre tagliche Bewegungsportion

o Beugt dem diabetischen FuRsyndrom vor

o Mehr Muskelkraft, bessere
Gleichgewichtswahrnehmung

Zum Testen einfach Mieten!

Kostenlose Postzustellung,
telefonische Beratung,

. +4314054206200
= www.schuhfriedmed.at

& hitop@schuhfriedmed.at
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Diabetische Polyneu-
ropathie

Bei Menschen mit
Diabetes kann ein
dauerhaft erhohter
Blutzuckerspiegel Poly-
neuropathie  verursa-
chen. Die Blutgefifie,
die die Nerven versor-
gen, werden verengt
oder blockiert, sodass
die Nerven nicht genug
Nihrstoffe  erhalten.
Diese Unterversorgung
fithrt  schlieflich  zu
einer Schidigung der
Nerven.

Diabetische Polyneuropathie dufert
sich  hiufig in Taubheitsgefithlen
und Kribbeln in den Fiiflen, bren-
nenden Schmerzen — insbesondere
in der Nacht —, einem verminderten
Schmerzempfinden, wodurch Verlet-
zungen oft unbemerkt bleiben, sowie
in Muskelschwiche und einer dadurch
bedingten Gangunsicherheit.

Weil Menschen mit Nervenschiden
Schmerzen oder Druckstellen oft nicht
bemerken, konnen auch kleine Verlet-
zungen unbemerkt bleiben. Diese hei-
len dann schlecht und kénnen sich
leicht entziinden. Im schlimmsten Fall
entwickeln sich daraus offene Wunden
bin hin sogar zu so schweren Schiden,
dass eine Amputation nétig wird.

Diagnose und Behandlung

Um eine Polyneuropathie zu erken-
nen, fithren Arzt:innen zunichst ein
ausfithrliches Gesprich tiber die Be-
schwerden und mogliche Vorerkran-
kungen, wie etwa Diabetes oder Vita-

minmangel. Anschlieend werden die
Nervenfunktionen im ganzen Korper
tiberpriift. Dazu gehoren Tests des Be-
rithrungs- und Temperaturempfin-
dens, der Muskelkraft und der Reflexe.
Auch Gleichgewicht und Koordina-
tion kénnen untersucht werden. Bei
Bedarf folgen weiterfiihrende Unter-
suchungen, wie die Messung der Ner-
venleitgeschwindigkeit.

Therapieoptionen

Bei Polyneuropathie gibt es keine Hei-
lung, es gibt aber Maglichkeiten zur
Linderung der Symptome.

Die Behandlung richtet sich nach der
jeweiligen Ursache. Ist zum Beispiel
schlecht eingestellter Diabetes die
Ursache, ist eine gute Blutzuckerein-
stellung besonders wichtig. Auch ein
Mangel an Vitaminen kann gezielt be-
handelt werden.

Um die Beschwerden zu lindern, kon-
nen Medikamente gegen Nerven-
schmerzen eingesetzt werden. Ergin-
zend helfen oft Krankengymnastik,
Bewegungsiibungen und  spezielle
Fulpflege, um das Gleichgewicht zu
verbessern und Verletzungen zu ver-
meiden. Wichtig ist, die Nerven mog-
lichst frith zu schiitzen und regelmifSig
idrztlich kontrollieren zu lassen.

Hochtontherapie

Eine weitere Behandlungsoption ist
die Hochtontherapie, bei der hochfre-
quente elektrische Impulse eingesetzt
werden, um die Nerven zu stimulieren
und die Beschwerden zu lindern.

Der Ablauf der Therapie ist einfach:
An den betroffenen Kérperstellen wer-
den Elektroden angebracht, sodass die
hochfrequenten Impulse tief ins Ge-

webe eindringen, direkt auf den Mus-
kel einwirken und die Nervenaktivitit
positiv beeinflussen konnen.

Menschen mit implantiertem Herz-
schrittmacher diirfen die Therapie
nicht anwenden.

Viele Patient:innen berichten von ei-
ner spiirbaren Erleichterung. Es emp-
fiehlt sich, die Therapie in enger Ab-
sprache mit der behandelnden Arztin
oder dem Therapeuten auszuprobieren,
um herauszufinden, ob sie auch fiir
einen selbst eine gute Option ist.

Taglich aufs Neue ...

Der Alltag bietet jede Menge Gelegen-
heit, um sich und seinen Nerven Gutes
zZu tun.
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Bequeme, gutsitzende Schuhe mit wei-
cher Sohle schiitzen die Fiifle vor Druck-
stellen. Wer regelmiflig barfufl lduft,
sollte besonders vorsichtig sein, um Ver-
letzungen zu vermeiden. Tigliche Fuf3-
kontrolle hilft, kleine Wunden oder Ver-
dnderungen frithzeitig zu erkennen.
Bewegung, wie Spazierengehen, Rad-
fahren oder leichte Gymnastik, regt die
Durchblutung an und unterstiitzt die
Nervenfunktion.

Horen Sie auf Thren Korper und holen
Sie sich rechtzeitig drztlichen Rat, wenn
sich etwas verindert. Polyneuropathie
ist eine ernstzunehmende Erkrankung.
Aber eine frithzeitige Diagnose und
gezielte Mafinahmen konnen helfen,
die Beschwerden zu lindern und die
Lebensqualitit zu erhalten.

Weil guter Schiaf nicht teuer ist.

Nahrungsergénzungsmittel ( e )

TERRAPDINT

mit Melatonin in Kombinati-
on mit den Pflanzen Hopfen
und Melisse. Melatonin
trégt dazu bei, die Ein-
schlafzeit zu verkiirzen und
ist hilfreich zur Linderung
der subjektiven
Jet-Lag-Empfindung.

vegan glutenfrei

lactosefrei = fructosefrei

Schiaf gut
Melatonin

SCHLAF-WACH-RHYTHMUS

€735 ()

TERRAPOINT

Bis zu 12%* sparen!

*Bei der gemeinsamen
Bestellung von 3 Sttick
eines Produktes erhalten
Sie darauf einen Rabatt
von 5%, bei 7 Sttick 12%.

-

TerraPoint HandelsgmbH - 5020 Salzburg - 0662/430709 - office@terrapoint.at - terrapoint.at




Hoch und immer hoher?

Den Blutdruck im Blick und Griff behalten

Der Blutdruck hat wesentlichen Einfluss
auf unsere Anfilligkeit fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Nachdem diese nach
wie vor Todesursache Nummer 1 sind,
sollten wir ihn gut im Blick behalten, um
rechtzeitig gegensteuern zu kénnen.

Was der Blutdruck verrat

Was sagt der Blutdruck eigentlich aus?
Rund um die Uhr pumpt das Herz Blut
durch unseren Korper. Der Druck, der
dabei innen auf die Winde der Blutge-
fife ausgeiibt wird, ist der Blutdruck.
Man kénnte ihn auch mit dem Druck
in einem Schlauch, durch den Wasser
flief3t, vergleichen.

Grundsitzlich gibt es zwei Werte, die
den Blutdruck bestimmen: Der systoli-

sche Blutdruck, der obere Wert, gibt den
Druck an, der entsteht, wenn das Herz
sich zusammenzieht und das Blut in die
Arterien pumpt. Der diastolische Blut-
druck, der untere Wert, gibt den Druck
an, der entsteht, wenn das Herz sich wie-
der entspannt und mit Blut fiillt. Der sys-
tolische Blutdruck ist der hochste Druck,
der auf die Gefiflwinde ausgeiibt wird,
der diastolische ist der niedrigste.

Sind die Arterien verengt oder
weniger elastisch, so steigt der Druck —
und damit auch der Blutdruck. Ist der
Blutdruck dauerhaft zu hoch und liegt
bei Messwerten ab 140 (systolisch)/90
(diastolisch) mmHg, so spricht man
von Bluthochdruck: Hypertonie.

Wie wirkt sich Bluthochdruck aus?
Bluthochdruck belastet sowohl das
Herz als auch die Gefifle, er erhoht
das Risiko fiir Herzkrankheiten und
Schlaganfille.

Das Herz, das versucht, eingeschrinkte
Arterien durch erhdhte Pumpleistung
auszugleichen, nutzt sich aufgrund der
héheren Belastung frither ab.

Und auch die Arterienwinde kdénnen
durch die dauerhafte Belastung ge-
schidigt und zum Platzen gebracht
werden. Passiert das im Gehirn, so
spricht man von einem Schlaganfall,
bei dem ein Teil des Gehirns aufgrund
des geplatzten Gefifles nicht mehr mit
ausreichend Blut versorgt wird.
Werden die Blutgefifle in den Nieren
geschidigt, kann es zu Nierenversa-
gen kommen.

Werden die kleinen Blutgefifle in den
Augen geschidigt, kann die Sehfihig-

keit nachhaltig beeintrichtigt werden.

Was kann man tun?

Auch wenn das Lebensalter und erb-
liche Veranlagung in Sachen Blut-
hochdruck eine Rolle spielen, gibt es
doch eine Reihe von Moglichkeiten,
um diesem aktiv entgegenzuwirken.
Zusammenfassen kénnte man  diese
unter dem Uberbegriff eines gesunden,
aktiven Lebensstils.

So geht etwa Bluthochdruck hiufig mit
ungesunder, unausgewogener Ernih-
rung und auch mit Ubergewicht ein-
her. Der verstirkte Einbau von Obst,
Gemiise und Fisch auf dem Speiseplan
und natiirlich auch eine Gewichtsre-
duktion konnen zu einer deutlichen
Blutdrucksenkung fiihren.

Eine einfache und doppelt wirkungs-
volle Methode, um Gewicht zu ver-
lieren, ist eine Einschrinkung des

Blutdruckmessgerat

boso medicus X - Stiftung Warentest 5/2016, 11/2018, 9/2020

Speicher fur 30 Messwerte und Auswertung des Blutdrucks.
Bedienung ganz einfach Uber eine einzige Taste.

Premium-Blutdruckmessgeréte von boso erkennen eventu-
elle Herzrythmusstérungen (z.B. Extrasystolen, Vorhoffimmern etc).

EUR 67,90

unverb. Preisempfehlung

Medizinprodukt | BOSCH + SOHN GmbH & Co. KG | Handelskai 94-96 | 1200 Wien | boso.at

x Bestes
Oberarm-

Erhéltlich in Apotheke
und Sanitatsfachhandel.




Alkoholkonsums. Denn alkoholische
Getrinke enthalten grofle Mengen an
Zucker und Kalorien. Wer viel Alkohol
zu sich nimmt, kann nicht nur rasch
unter Bluthochdruck leiden, auch das
Schlaganfallrisiko ist stark erhoht.

Eine weitere wirkungsvolle Maf3-
nahme gegen Bluthochdruck ist nur
Raucher:innen vorbehalten, nimlich
das Aufgeben des Glimmstingelgenus-
ses. Denn Rauchen fiihrt zu Gefifsver-
kalkung und erhéht damit das Risiko,
einen Herzinfarkt zu erleiden, um ein

Vielfaches.

Sie denken, es lohnt sich nicht mehr,
dem blauen Dunst abzuschworen?
Stimmt nicht! Auch im hohen Alter
kann ein Verzicht auf die Zigaretten
noch zu einer merklichen Erhéhung
der Lebenserwartung fiithren.

Neben ungesunder Ernihrung und
dem Rauchen wirkt sich vor allem auch
Bewegungsmangel negativ auf den
Blutdruck aus. Um positive Effekte zu
erzielen, braucht es keinen Leistungs-
sport. Schon bei geringer Intensitit
wirkt sich Bewegung hochst positiv aus.
Wichtig ist vor allem, dass sie regelmifiig
erfolgt, also mehrmals wochentlich.

Bewegung hat auflerdem noch einen
weiteren positiven Effekt: Sie hilft beim
Abbau von Stress, der ebenfalls den Blut-
druck erhoht und damit auch mitverant-
wortlich fiir Herzbeschwerden ist.

Den Blutdruck im Blick behalten!

Durch regelmifliges Blutdruckmes-
sen kann man einfach feststellen, wie
sehr sich das Herz anstrengen muss,
um Blut durch die Arterien zu pum-
pen. Schwankungen im Tagesrhyth-

mus bzw. abhingig von Umgebung
und Aktivitit sind dabei ganz normal.
Befindet sich der Organismus in Ruhe,
sinkt der Blutdruck, ist hingegen An-
strengung oder Stress angesagt, so
steigt er. Daher ist wichtig, dass man
regelmiflig und immer zur selben Zeit
misst, nur so sind Aufzeichnungen
aussagekriftig. Nachdem Aufregung
oder korperliche Aktivitit den Blut-
druck erhéhen, sollte man dem Kérper
vor dem Messen aufSerdem fiinf Minu-
ten Ruhe goénnen.

Beim Messen sollte man entspannt sit-
zen. Die Fiifle sollten flach auf dem
Boden stehen, denn iibereinanderge-
schlagene Beine konnen den Blutfluss
beeintrichtigen.

Wihrend des Messvorgangs sollte der
Unterarm entspannt aufliegen und
man sollte nicht sprechen und sich
moglichst nicht bewegen.

Haben Sie gewusst, dass der Blut-
druck im Sommer generell niedriger
ist als im Winter? Das liegt daran,
dass sich unsere Blutgefifle bei Kilte
verengen, wodurch es zu einem An-
stieg des Blutdrucks kommt.

Bluthochdruck wird oft als unsicht
barer Feind bezeichnet, der langsam
und unbemerkt die innere Infrastruk-
tur des Korpers schidigt. Doch jeder
hat es selbst in der Hand, diesen Feind
rechtzeitig zu stoppen!

Warten Sie nicht bis zum Auftreten ers-
ter Anzeichen einer dauerhaften Herz-
Kreislauf-Erkrankung, wie Atemnot
oder Schwindelgefiihlen, sondern wer-
den Sie selbst aktiv!

Holen Sie sich drztlichen Rat und ge-
ben Sie Bluthochdruck keine Chance,
TIhre Gesundheit nachhaltig in Gefahr

zu bringen!

Promotion

Herzurlaub im Waldviertel

Ihr Herz in besten Handen - Vorsorge & Erholung im Waldviertel

Mochten Sie Ihr Herz durchchecken las-
sen oder vorsorglich etwas fiir Ihre Herz-
gesundheit tun? Dann sind Sie bei uns
richtig. Mit mafSgeschneiderten Gesund-
heitsaufenthalten helfen wir IThnen, Thr
Herz zu stirken.

Seit tiber 40 Jahren betreut das Herz-
Kreislauf-Zentrum  Groff ~ Gerungs
Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und steht fiir hochste medizi-
nische und therapeutische Expertise,
modernste Behandlungsmethoden so-
wie gelebter Herzlichkeit.

Inmitten der idyllischen Landschaft
des Waldviertels ist unser Haus der

ideale Ort, um neue Energie zu tan-
ken. Direkt vor der Tiir erwartet Sie
eine weitliufige Auflenanlage mit
Wanderwegen und Ruheplitzen.

Unsere Kiiche vereint Genuss und Ge-
sundheit mit herzgesunden Gerichten,
die aus regionalen und saisonalen Zu-
taten zubereitet werden.

Waihlen Sie den passenden Gesund-
heitsurlaub fiir Thr Herz auf unserer
Website:

» www.herz-kreislauf.at

e Ruhe-EKG

Kurzurlaub ,,Herz-Kreislauf-Check”

3 Nachte inkl. Vollpension ,, Xund genieBen”
e Arztliche Erstuntersuchung

e Herz-Ultraschalluntersuchung

e Ergometrie am Fahrrad/Laufband

e Diagnostische Zusatzuntersuchung

e Laboruntersuchung

e Arztliches Abschlussgesprach inkl. Befundbericht
e Vortrage laut aktuellem Angebot

gases Information und Reservierung:
“ab..;fn www.herz-kreislauf.at/private-vorsorge/angebote

Tel.: +43 2812 8681-0 * Mail: info@herz-kreislauf.at

herzkreislaufeee
zentrum GROSS GERUNGS

Herz-Kreislauf-Zentrum GroB3 Gerungs
Kreuzberg 310, 3920 GroBB Gerungs




Fruhjahrsmudigkeit ...7?

Endlich ist das Frihjahr da! Es wird warmer, bleibt langer hell, und das Wetter
macht Lust und Laune auf Aktivitat. Trotzdem fiihlen sich viele Menschen
mide und antriebslos, haben Kreislaufprobleme oder Kopfschmerzen.
Wie kann das sein? Und was kann man dagegen tun?

Die genauen Ursachen fiir Friithjahrs-
midigkeit sind noch nicht erforscht.
Tatsache ist aber, dass es sich dabei um
ein Phinomen handelt, das mit der
inneren Uhr unseres Korpers zusam-
menhingt.

Denn ungefihr vier Wochen dauert es,
bis sich unsere innere Uhr an die war-
me Jahreszeit angepasst hat.

An der Umstellung sind die beiden
Hormone beteiligt, die unseren Tag-
Nacht-Rhythmus regeln: Serotonin
und Melatonin. Durch die verlingerte

Sonnenlichteinwirkung wird vermehrt
Serotonin gebildet, das fiir mehr Ak-
tivitdit und gute Laune sorgt. Gleich-
zeitig wird die Bildung von Melatonin,
dem Schlafhormon, gedrosselt.

Bis unser Hormonhaushalt diese Um-
stellung hinter sich gebracht hat und
wieder ausgewogen ist, dauert es rund
vier Wochen.

Hiufige Wetterumschwiinge, die gera-
de im April und Mai nicht selten sind,
fithren dazu, dass sich die Umstel-
lungsphase noch verlingert. Vor allem
der Kreislauf ist durch den stindigen
Wechsel von Warm und Kalt besonders
belastet. Denn wenn es wirmer wird,
weiten sich die Blutgefif$e, wodurch der
Blutdruck sinkt. Wird es kilter, veren-
gen sich die Blutgefifle wieder und der
Blutdruck steigt.

Was tun gegen Friithjahrsmuidigkeit?
Wie kann man seinem Korper helfen,
die Umstellung besser zu bewiltigen
und der Frithjahrsmiidigkeit vorzu-
beugen?

* Hinaus in die Natur! Bewegung an
der frischen Luft und in der Son-
ne hilft, den Hormonhaushalt in
Schwung zu bringen. Die frische
Luft tut auflerdem nicht nur Threm
Kérper, sondern auch Thren kleinen
grauen Zellen gut.

Wechselduschen stirken den Kreis-
lauf und das Immunsystem. Und Sie
konnen Threm miiden Kérper damit
frischen Schwung verleihen.

Lassen Sie es langsam angehen,
iiberfordern Sie sich nicht! Ein akti-
ver, anstrengender Tag sollte aufler-
dem immer gemiitlich ausklingen.

Achten Sie auf ausgewogene Ernih-
rung! Viel Gemiise, Obst, Vollkorn-
produkte, Hiilsenfriichte und mage-
res Fleisch erleichtern nicht nur die
Umstellung auf die warme Jahres-
zeit, sondern helfen auch dabei, den
Winterspeck wieder loszuwerden.

Bei andauernder Midigkeit, Abge-
schlagenheit und Konzentrationspro-
blemen konnen Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente helfen. Die
Einnahme solcher erginzenden Nihr-
stoffe sollten Sie allerding mit Threm
Arzt bzw. Threr Arztin besprechen.

Trotz aller unterstiitzenden Maf3-
nahmen sind Miidigkeit und An-
triebslosigkeit Thre stindigen Be-
gleiter? Die Umstellung auf die
warme Jahreszeit gelingt Thnen
einfach niche?

Suchen Sie idrztlichen Rat,
schildern Sie Ihre Probleme.
Krankheiten, wie Depressionen
oder Schilddriisenunterfunktion,
haben Z#hnliche Symptome wie
die Frithjahrsmiidigkeit und soll-
ten behandelt werden.

[¥]

JOHANNISBRUNNEN

HEILWASSER SEIT 1678

Trink dich gesund!

VON FACHARZTEN ZUR
TRINKKUR EMPFOHLEN

Ganz einfach zuhause durchfiihrbar!
Unser Heilwasser hilft unter anderem
bei Magen- und Atemwegserkrankungen,
bei Harnwegsinfekten und Diabetes.
Zusatzlich versorgt es den Korper
kalorienfrei mit wertvollen Mineralien
und Spurenelementen.

WWW.JOHANNISBRUNNEN.AT

sofort bei
Sodbrennen und
schmeckt.

Osterreichweit bei Billa Plus, Interspar
Denns BioMarkt und teilnehmenden Markten
von Billa, Eurospar, Spar-Gourmet, Adeg
und Unimarkt.

Zustellung nach Hause lber
die Onlineshops von Billa, Interspar
und Merkur Direkt.
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Getrennte Betten

Beziehungskiller oder Retter trauter Zweisamkeit?

Miissen Sie jede Nacht um Ihre Bett-
decke kimpfen? Sind Sie wieder einmal
vom lauten Schnarchen Ihres Partners
geweckt worden? Wiirden Sie gern ein-
mal unbeschwert so lange im Bett lesen,
wie es Thnen Spaf§ macht? Haben Sie das
Getiihl, sich beim Schlafen viel zu wenig
ausbreiten zu kénnen?

In unserer Gesellschaft ist es iiblich,
dass Paare nicht nur ihr Leben, son-
dern auch ihr Bett miteinander teilen.
In manchen Fillen kann dieses gemein-
same Schlafprojeke allerdings zu einer
regelrechten Beziehungsbelastung aus-
arten, denn die wenigsten Paare verfii-

gen iiber dhnliche Schlafgewohnheiten.
Hiufig behindern sie sich beim Ein-
schlafen und Durchschlafen mehr als
sie sich guttun.

So wird aus jenem Ort, der eigent-
lich Oase der Entspannung und Ruhe
sein sollte, ein gefiirchteter Krisenherd
einer ansonsten ausgeglichenen Part-
nerschaft. Nach durchwachten Nich-
ten liegen nidmlich nicht nur die Ner-
ven blank, auch das Immunsystem ist
geschwicht. Und der Partner wird fiir
diese unerwiinschten Nebenwirkungen
des gemeinsamen Bettes verantwortlich
gemacht.

Keine Angst vor getrennten Betten
Wer aus Sorge um die Liebe getrennte
Betten meidet, kann beruhigt sein — Er-
fahrungsberichte von Betroffenen spre-
chen fiir sich.

Paare, die vom gemeinsamen auf ge-
trennte Betten um-

gestiegen sind, ge- Und wenn es schon kriselt?

nieflen den Reiz, den
es mit sich bringt,
den anderen in sei-

zu besuchen.

Wenn es in der Beziehung grundsitz-
lich kriselt, kann eine Bettentrennung
. ihr den endgiiltigen Todesstof$ verset-
nem  Schlafzimmer e; Tn diesem Fall ist mehr notig, als

cinfach nur in getrennten Betten zu fen, weil einem das
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Probieren geht liber studieren

Sie schlafen schlecht, beschweren sich
auch bei Threm Partner, kénnen sich
aber nicht vorstellen, allein einzuschla-
fen und aufzuwachen?

Probieren Sie es doch einfach einmal
aus und wigen Sie
Vor- und Nachteile
ab. Ist man einmal
nachts aufgewacht
und konnte nicht
mehr einschla-

schlafen, zum Beispiel eine gemeinsa- Schnarchen des ge-

Plotzlich  bemiiht me Paartherapie.
man sich wieder viel

mehr um den Partner, macht sich Ge-
danken iiber das Liebesspiel und des-
sen Vorbereitung, zelebriert, was zum
Teil schon zur mehr oder weniger listi-
gen Gewohnheit geworden war.

A SOS
AR KINDERDORF

WIR BERATEN SIE *.
GERNE UNVERBINDLICH: \[ i, )
Dr.in Sylvia Karl . »

TEL.: +43 676 881 446 97 '-?"
E-MAIL: sylvia.karl@sos-kinderdorf.at

enken Sie auch nach lhrem Tod Kindern
gendlichen eine positive Zukunft.

“in unserer kostenlosen 3
 Erbschaftsbroschire zum
Herunterladen.

-

liebten =~ Menschen

fehlt, fillt es auch
deutlich leichter, diesen am nichsten
Tag nicht fir die mangelnde Nachtruhe
verantwortlich zu machen und das ge-
meinsame Einschlafen und Aufwachen
bewusst zu genieflen.

-
- r

nformationen finden Sie

www.sos-kinderdorf.at/verlassenschaften
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Gut aufgehoben — mit der

Caritas Pflege

Der Alltag von pflegenden Angehdrigen kann oft herausfordernd sein. Die
Caritas bietet vielfaltige Hilfe, um Angehorige zu entlasten, mit Wissen zu
unterstlitzen und die Liebsten gleichzeitig in guten Handen zu wissen.

Wenn man einen lieben Menschen
pflegt, gibt es tiglich viele Fragen:
Warum hebt meine Mutter nicht ab?
Ist sie vielleicht gestiirze? Wer kiim-
mert sich, um meinen Vater, wenn
ich auf Urlaub bin? Wie gehe ich mit
meiner demenzerkrankten Tante um,
wenn sie aggressiv reagiert? Und: Mit
wem kann ich iiber meine eigenen
Sorgen und Herausforderungen re-
den? Die Caritas Pflege bietet hier ein
vielfiltiges Unterstiitzungs-Angebot.

Die Caritas Pflege — Angebote auf
einen Blick:

* Das Notruftelefon:

Das Caritas Notruftelefon kann
Leben retten. Ein Knopfdruck
geniigt, und das Caritas Notruf-
telefon verbindet lhre Angehori-
gen per Notrufuhr mit der Notruf-
zentrale, die schnell die passende
Hilfe organisiert — fiir mehr Sicher-
heit und Unabhingigkeit, zuhause
und unterwegs.

* 24-Stunden Betreuung:

Die 24-Stunden-Kurzzeitbetreuung
der Caritas gibt Angehérigen die
Moglichkeit, sich zu erholen, wih-
rend ihre Liebsten gut versorgt sind.
Die Caritas vergibt dafiir auch einen
100 Euro Kennenlernbonus. Auch
Langzeit-Betreuung ist moglich.

* Caritas Angehorigenakademie:
Die Caritas Angehorigenakademie
ist ein umfangreiches Bildungs-
angebot — mit Vortrigen, Seminaren
und Kursen — fiir Menschen, die
eine angehdrige Person pflegen oder
betreuen. Hier finden sich unter an-
derem Kurse wie ,Kommunizieren
bei Demenz®, ,Demenz — den Weg
miteinander gehen fiir Tochter” und
,Demenz und Partnerschaft.

Promotion

* Veranstaltungen und Austausch:
Regelmiflig gibt es Austauschtreffen
fiir pflegebediirftige Menschen und
Angehorige.

Ein Tipp: Das ,Demenz Meet Wien™

am 12. Juni im Kardinal Konig Haus
in Wien.

¢ Das Plaudernetz:
Es verbindet Menschen, die gerne
plaudern. Unter der Telefon-
nummer 05 1776 100, werden Sie mit
Plauderpartner*innen verbunden, die
sich freiwillig gemeldet haben, weil
sie gerne plaudern und zuhéren.

Egal ob Pflege fiir Sie ein neues
Thema ist oder Sie Unterstiitzung
bei der Betreuung eines Angehorigen
brauchen — die Caritas Pflege ist fiir
Sie da.
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Demenz Meet Wien am 12. Juni
Demenz Meets sind unkomplizier-
te, lebendige und inspirierende Zu-
sammenkiinfte von Menschen mit
Demenz, ihren Angehérigen sowie
privat und beruflich Interessierten.
Dieses Jahr findet das Demenz Meet
unter dem Motto ,,Die Kunst, gut zu
leben® statt.

Wann: Do, 12. Juni 2025 von
09.30-16.00 Uhr

Ort: Kardinal Konig Haus,
1130 Wien

Beitrag: € 50,- (inkl. Mittagessen)
Fiir Personen mit Demenz
ist die Teilnahme kostenfrei.

Alle Infos und Anmeldung unter:
www.caritas-pflege.at/demenzmeet

Einfach mit anderen
Menschen plaudern.

Plaudernetz bringt Menschen Uber’s

Telefon zusammen. Wenn Sie jemanden

zum Plaudern brauchen, ist das
Plaudernetz fur Sie da.

Einfach mit anderen Menschen plaudern.

Taglich von 10 bis 22 Uhr

xach, g,
Oee" ley

Q
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051776100

Eine lInitiative der

Caritas

gemeinsam mit
Magenta
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Opa, warum ist der Himmel

blau?

Wenn das Fragen kein Ende nimmt und Kinderfragen uns herausfordern ...

So sehr es auch freut, dass die lieben

Kleinen neugierig und wissbegierig sind,

zwischendurch kénnen sie mit ihren

schier endlos scheinenden Fragenbom-

bardements nicht nur unser Wissen, son-

dern auch unsere Geduld ganz schon auf
die Probe stellen ...

Kinder kommen auf eine Welt voller
Wunder: Taglich geht die Sonne auf
und unter. Manchmal ist der Him-

mel blau, manchmal weif$, manchmal
sogar tieforange. Driickt man beim
Radio einen Knopf, so erklingt Mu-
sik. Der Bankomat spuckt Geld aus.
Wihrend wir nur kurz springen kén-
nen, bleiben Flugzeuge einfach in der
Luft. Usw.

Fiir uns Erwachsene ist all das alltig-
lich. Ganz anders ist das bei Kindern.
Sie nehmen diese Ereignisse in ihren
ersten Lebensjahren einmal nur auf.

Mit zunehmendem Alter beginnen sie,
das bis dahin Auf- und Wahrgenom-
mene zu ordnen und zu hinterfragen.
Die Zeit des nicht enden wollenden
Fragens beginnt dann iblicherwei-
se mit dem vierten Lebensjahr: Geht
die Sonne jeden Tag unter? Warum
ist der Mond nicht immer gleich grof3?
Warum schneit es im Winter?

Erwachsene mochten auf diese Fra-
gen meistens eine moglichst korrekte,
pidagogisch wertvolle Antwort geben
und suchen nach guten Erklirungen.
Wird dem Nachwuchs schlussendlich
die in mithsamer Recherche gefunde-
ne Antwort kindgerecht prisentiert,
muss man dann allerdings oft feststel-
len, dass die lieben Kleinen schon nach
den ersten Worten kein Ohr mehr fiir
die Antwort haben,

die sie bis eben noch

so brennend interes-

siert hatte.

Die Erklirung dafur
liegt nicht im Des-
interesse des Kindes,
sondern im Regelfall
in der Antwort. Denn
wenn Kinder im Vor-
schulalter Fragen
stellen, geht es nicht
vorrangig um wissen-
schaftliche Erklirun-
gen. Meistens wollen
sie nur eine Bestiti-
gung dafiir, dass sie
auf dieser Welt in
Sicherheit sind und
bleiben. Dass die
Dinge gut und richtig

sind, so wie sie sind.
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Daher ist es meistens auch viel wich-
tiger zu erklidren, wofiir etwas gut ist,
als zu erklidren, warum es so ist, wie es
ist. Auf die Frage: ,Warum scheint die
Sonne so hell?“, kann ein simples ,,Weil
die Tiere, Menschen und Pflanzen das
Licht brauchen® schon zufriedenstel-
lend sein.

Jedes neue Warum ist ein Zeichen da-
fir, dass die vorhergehende Antwort
nicht zufriedenstellend war. Oft haben
Kinder auch einen Verdacht, mochten
tiber etwas Bestimmtes sprechen. In
einem Gesprich, in dem beide Seiten
Fragen stellen, kann das Kind die ihm
wichtigen Punkte aufs Tapet bringen,
ohne in endlose Frageketten zu verfal-
len. Gemeinsam konnen zufriedenstel-
lende Antworten gefunden werden.
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Gleichzeitig wird das Kind durch Fragen
auch dazu angeregt, weiterzudenken.
Dieses Weiterdenken kann zwischen-
durch ruhig auch in ungewdhnliche
Richtungen gehen. Geist und Phantasie
sollen sich frei entfalten kénnen.

Ach wie peinlich ...!

Fragen machen nicht nur ratlos, sie
konnen Erwachsene in der Offentlich-
keit oft auch in unangenchme, pein-
liche Situationen bringen. Ein un-
schuldiges ,Warum geht der Mann
so komisch?“ oder ,Wieso hat die alte
Frau keine Haare?“ lisst einen rasch
auf die berithmte Falltiir hoffen.
Wichtig ist in solchen Situationen,
Kinder nicht aus personlicher Betrof-
fenheit heraus wegen ihrer Frage zu
maflregeln. Sie konnen nichts dafiir,
dass sie sich noch ohne Rucksack vol-
ler Benimmregeln und Tabuthemen
durch die Welt bewegen. Sie entdecken
etwas, das sie noch nicht kennen oder
verstehen und mochten dafiir nur eine
Erklirung.

Am besten ist es, in einem solchen
Fall mit einem ,Ich weifl es nicht“ zu
antworten und zu Hause in Ruhe mit
dem Kind dariiber zu sprechen, dass es
Menschen meistens unangenehm ist,
wenn man {iber sie spricht.

Die endgiiltigen Fragen

Fiir Kinder ist der Tod noch kein Ta-
buthema. Sie erleben, dass alte Men-
schen und Tiere sterben miissen. Aber
was passiert dann? Wie grof§ ist ein
Grab, wie tief ist es, und wo geht der Ur-
opa hin, wenn er gestorben ist? Braucht
er dort seinen Stock nicht mehr?
Indem wir mit Kindern offen iiber den
Tod und dessen Folgen sprechen, kon-

nen wir verhindern, dass sie bei den
Themen ,Sterben® und ,Tod“ Angst
und Schrecken empfinden.

Man muss auch nicht immer eine tolle
Antwort parat haben. Es ist kein Ver-
gehen, auf eine Frage nicht antworten
zu kénnen. In diesem Fall sollte man
sich einfach auf ein Gesprich mit dem
Kind einlassen, es nach seinen Ver-
mutungen fragen. Oft ist es wirklich
iiberraschend, auf welch neue Gedan-
ken man durch ein Gesprich mit den
Kleinen kommt, die das Thema Tod
noch ganz anders sehen, wahrnehmen
und erleben, als wir Erwachsene das
tun.

Schulkinder wollen Handfestes

Mit Beginn der Schule verindert sich
der Informationswunsch der Kinder.
Sie lernen, Themen in ihrer Kausalitit
wahrzunehmen und zu verstehen.
Jetzt miissen Fakten und Informatio-
nen als Antworten geliefert werden.
Technische Erklirungen sind gefragt.
Keinesfalls sollte man sie zu oft mit
einem ,Weifl ich nicht“ abspeisen. Da-
durch verlieren sie nimlich ihre natiir-
liche Neugier und Wissbegierde.

Viel besser ist es, sich gemeinsam mit
ihnen auf die Suche nach Antworten
zu machen: in Biichern, im Internet
oder in einer Bibliothek. So erhalten
die Kinder nicht nur Antworten auf
ihre Fragen, sondern erlernen auch die
in unserer modernen Wissensgesell-
schaft so wichtige Kulturfihigkeit des
Recherchierens.

Und ganz abgesehen davon kann die
gemeinsame Detektivarbeit auch rich-
tig Spafy machen und zu einem wichti-
gen Grofleltern-Kind-Erlebnis werden.
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Technik, die mitdenkt

Digitale Alltagshelfer fiir ein selbstbestimmtes Leben zuhause

-
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Im Alltag kann schnelle Hilfe lebens-
wichtig sein — moderne Notrufsysteme
und smarte Alltagshelfer bieten einfa-
che und effektive Unterstiitzung, um zu
Hause Sicherheit und Selbststindigkeit

zu bewahren.

Hilfe direkt am Handgelenk

Schnell kann es passieren, dass man
von einem Moment auf den nichsten
Hilfe benoétigt. Ein einfacher Weg,
Hilfe anzufordern, ist ein sogenann-
tes Rufhilfegerit. Dieses trigt man
am Handgelenk oder auch um den
Hals. Driickt man im Notfall auf den
Alarmknopf, so wird man direkt mit
der Notrufzentrale verbunden. Auch

© e

wenn man nicht in der Lage ist zu
sprechen, kennt die Notrufzentrale
die fiir die Hilfeleistung nétigen Da-
ten und kann entsprechend handeln.
Zusitzlich kann man auch eine Kon-
taktperson angeben, die direkt nach
der Notrufzentrale informiert wird.
Etwaige Zusatzfunktionen, wie zum
Beispiel Sturzerkennung, helfen, den
Alltag noch sicherer zu gestalten.
Angeboten wird dieser Service vom
Samariterbund, der Caritas und vie-
len anderen Anbietern. Abhingig vom
Notrufgerit und dem Leistungsum-
fang des Notrufsystems fallen unter-
schiedlich hohe einmalige sowie lau-
fende Kosten an.



Achtung: immer und iiberall!

Damit Notrufrufgerite ihren Zweck
vollstindig erfiillen konnen, sollten
sie zu jeder Tageszeit getragen werden.
Normalerweise sind die Gerite auch
wasserdicht und miissen somit auch
beim Duschen oder Baden nicht abge-
legt werden. Das ist aufgrund der ho-
heren Rutschgefahr im nassen Bade-
zimmer besonders wichtig.

Weitere smarte Helfer

Neben Notrufgeriten werden auch
andere technische Hilfsmittel immer
beliebter.

So erleichtert etwa ein Schliisselsa-
fe Einsatzkriften im Notfall den Zu-
gang in die Wohnung. Dasselbe gilt
auch fiir elektronische Tiiroffner. Mit
diesen kann man die Eingangstiir von
einem anderen Ort in der Wohnung
aus 6ffnen und den Einsatzkriften den
Zugang ermdglichen.

Eigene Falldetektoren und Inaktivi-
titsmelder sind ebenfalls sehr beliebt.
Erstere miissen am Korper getragen
werden und melden einen Sturz weiter.
Inaktivititsmelder werden entweder
am Korper getragen oder an Objekten,
wie dem Kiihlschrank, befestigt. Wird
dann zum Beispiel die Kiihlschrank-
tir fir einen ungewohnlich langen
Zeitraum nicht geofnet, so erfolgt ein
automatischer Notruf.

Hilfe bei Bedrohung durch Dritte lie-
fert eine sogenannte Uberfalltaste. Mit
ihr kann man im Fall eines Einbruchs
einen stillen Alarm senden.

Digitale Haushaltshilfen

Nicht nur zur Erhdhung der Sicher-
heit in den eigenen vier Winden gibt
es technische Hilfsmittel. Auch die

Hausarbeit kann man sich erleichtern.
So sind etwa Saug- und Wischrobo-
ter mittlerweile ein weit verbreiteter,
beliebter Ersatz fiir Staubsauger und
Wischmopp. Sie fahren eigenstindig
durch die Rdume und saugen und put-
zen. Dank eingebauter Sensoren schei-
tern neuere Modelle auch immer selte-
ner an Hindernissen.

Wer noch tiefer in die digitale Welt
eintauchen mochte, kann sich ein so-
genanntes ,sprachgestiitztes Assistenz-
system® zulegen. Diese werden von
Google oder Amazon angeboten.

Aktivieren kann man sie durch kurze
Sitze bzw. Befehle. Je nach Befehl, den
man dem Gerit erteilt, kann es zum Bei-
spiel Personen anrufen, Musik abspielen
oder auch einfach nur Fragen beantwor-
ten, wie etwa jene nach der aktuellen
Wetterprognose. Aus vielen Haushalten
sind diese personlichen Assistenten heute
kaum mehr wegzudenken.

Schliisselsafe, elektronischer Tiroff-
ner, Falldetektor, Inaktivititsmelder
und noch eine Uberfalltaste? All die-
se Moglichkeiten kombiniert scheinen
vielleicht ein wenig viel. Wer sich aber
die passenden herauspickt, kann sich
den eigenen Alltag um einiges erleich-
tern und auch an Sicherheit gewinnen.

S &
Zi»m‘mer frei!

Neue Mitbewohner:innen fur
unsere Senioren-WGs gesucht!

*

Alle Infos unter

SAMARITERBUND
WIEN




Parkschaden?!

Was zu tun ist, wenn’s kracht ...

Es passiert schneller, als
man denkt: Ein biss-
chen bei der Lin-
ge des Autos ver-
schitzt oder kurz
unaufmerksam,
und schon ist der
Schaden passiert!
Wer nicht auch
noch eine hohe
Geldstrafe wegen
Fahrerflucht zah-
len mochte, sollte
Parkschiden  ohne
unndétigen  Aufschub
der  nichsten  Polizei-
inspektion melden.

Was tun im Fall der Falle?

Dockt man beim Parkversuch an ein an-
deres Fahrzeug an, muss man anhalten,
den Schaden tberpriifen und gegebe-
nenfalls auch die Kontaktdaten austau-
schen, um den Schaden abzuwickeln.
Ist der Geschidigte nicht vor Ort, was
bei den meisten Parkschiden der Fall
ist, sind Sie als Verursacher verpflich-
tet, die Polizei zu informieren. Doku-
mentieren Sie den Schaden am besten
mit Threr Handykamera und melden
Sie diesen bei der nichsten Polizeista-
tion. Wer nur einen Zettel hinterlisst,
begeht rechtlich gesehen Fahrerflucht.
Und bei Fahrerflucht drohen Anzeige
und hohe Geldstrafe.

Und was tun als Geschadigter?
Sie kommen zu Threm geparkten Fahr-

;

zeug und sehen, dass je-
mand es beschidigt
hat? Dokumentieren
Sie den Schaden
mit Threr Han-
dykamera  und
melden Sie ihn
bei der nichsten

Denn auch bei
entsprechendem
Versicherungs-
schutz ist eine of-

..!

rungsleistung,.

Gut zu wissen:

Um zu bemerken, wenn man
einen Parkschaden verursacht,
sollte man das Autoradio beim
Ein- und Ausparken leiser stel-
len. Das ist ibrigens sogar
gesetzlich vorgeschrieben.

Fiir eine rasche und problem-
lose Abwicklung mit der Versi-
cherung sollte man einen Euro-
Eéischen Unfallbericht im Auto

aben. Wer ein bereits mit den
eigenen Daten ausgefiilltes Ex-
emplar im Auto auﬁaewahrt, er-
leichtert sich im Fall der Fille
die Unfallaufnahme.

fizielle Anzeige des
Parkschadens Voraus-
setzung fiir die Versiche-

OAMTC.
Immer an lhrer Seite.

Reisen mit Mobilitatseinschrankung

» Infos und personliche Beratung:
www.oeamtc.at/behinderung-mobilitaet

» Urlaubs- und Reise-Checkliste fur Menschen mit
Behinderungen

| OAMTC ZVR 730335108

» Meine Reise-App: umfassende Infos fUr die Reise

G 0304_25

» Aktuelle Reiseinfos unter
www.oeamtc.at/reiseservice

Ein gutes Gefiihl, beim Club zu sein.



Digitaler Nachlass

Log-ins, Likes und der letzte Wille

So gut wie jeder hat ihn, aber kaum
jemand kiimmert sich zu Lebzeiten
darum: Ein digitaler Nachlass be-
steht aus Zugingen zu E-Mail-Konten,
E-Banking, Profilen auf sozialen Netz-
werken und allen anderen Daten, die
man so auf Computer, Tablet oder Handy
gespeichert hat.

Personen, die zu Lebzeiten online ak-
tiv waren, hinterlassen jede Men-
ge digitaler Spuren, die mit ihrem
Tod nicht einfach verschwinden. Fiir
die Erb:innen kann das zu biirokra-
tischen Herausforderungen und zu-
sitzlicher emotionaler Belastung fiih-
ren. Denn nach jedem Todesfall wird
ein Verlassenschaftsverfahren durch
Notar:innen eingeleitet, um das Ver-
mogen und die Erbberechtigten fest-
zustellen.

Treten diese ihr Erbe an, so geht auch
der digitale Nachlass der Verstorbe-
nen auf sie {iber. Falls keine Vorsorge
hierfiir getroffen wurde, miissen sie die
Online-Aktivititen der verstorbenen
Person rekonstruieren, um gegebenen-
falls Vertrige und Mitgliedschaften
kiindigen zu kénnen.

Mit einer Passwortliste vorsorgen

Vorsorge zu Lebzeiten erleichtert nicht
nur das Dasein der eigenen Erbberech-
tigten. Sie unterstiitzt einen zu Lebzei-
ten auch dabei, die eigenen Online-Ak-
tivititen besser im Griff zu haben und
bei all den Accounts und Online-Mit-
gliedschaften, die man heute so sam-

melt, nicht den Uberblick zu verlieren.

Denn die wichtigste Vorsorgemafinah-
me ist die Erstellung einer Account-
bzw. Passwortliste. Das heiflt, dass
Passwort, die verwendete E-Mail-Ad-
resse und gegebenenfalls Nutzernamen
oder Kundennummer notiert werden.
Und das fiir jeden Account bzw. jedes
Portal, auf dem man sich persénlich
registriert hat.

Hiufig wird einem erst bewusst, bei
wie vielen verschiedenen Diensten
man sich personlich registriert hat,
wenn man versucht, diese zu erfassen.
Dass Onlinebanking, die digitale Si-
gnatur oder auch Finanzonline ganz
oben auf der Liste stehen, ist klar, dass
auch Mailadressen oder Social Me-
dia Accounts, wie etwa Facebook oder
WhatsApp angefithrt werden sollten,
ist einem vielleicht auch noch bewusst,
aber was war da sonst noch so alles ...?

Um eine vollstindige Ubersicht zu er-
halten, kann ein Blick ins E-Mail-Post-
fach und in den Browserverlauf helfen.

Nutzen Sie diese Gelegenheit, um
auszumisten und nicht mehr beno-
tigte Dienste oder Mailadressen zu
kiindigen. Hilfestellung leisten dabei
Online-Dienste, wie ,justdelete.me®,
wo etliche Online-Plattformen sowie
die Kiindigungsmoglichkeiten per-
sonlicher Registrierungen Schritt fiir
Schritt aufgelistet sind.

Nachdem mehrere Parteien Recht auf
Einsicht ins Testament haben, soll-
te man die Passwortliste separat vom
Testament speichern. Am besten auf
einem USB-Stick. Oder man druckt
sie aus und bewahrt die Druckvariante
an einem sicheren, nur den Erb:innen
zuginglichen Ort auf.

Halten Sie in der Passwortliste am bes-
ten auch gleich fest, welche konkre-
ten Wiinsche Sie fiir die verschiede-
nen Netzwerke bzw. Accounts haben.
Manche Dienste bieten die Moglich-
keit, das direkt in den Nutzereinstel-
lungen festzuhalten, bei einigen kann
man auch einen eigenen Nachlasskon-
take festlegen.

Und wenn nicht vorgesorgt wurde?
Schitzungen zufolge gibt es mittler-

weile weltweit Milliarden verlassener
Accounts im Netz, die darauf warten,
geschlossen bzw. aufgeldst zu werden.
Wenn Sie sich als Hinterbliebene auf
die Online-Spurensuche begeben miis-
sen, sind Sie also wahrlich nicht allein
mit dieser Aufgabe.

Ein sinnvoller Ausgangspunkt, um
Online-Aktivititen nachzuvollziehen,
ist das E-Mail-Postfach der verstorbe-
nen Person. Nicht nur bekommt man
durch personalisierte Mails einen ers-
ten Uberblick iiber bestehende Regis-
trierungen bzw. aktive Accounts, oft
hat man {iber erhaltene Mails auch
gleich direkt die Moglichkeit, Pass-
worter zuriickzusetzen und Accounts
zu 16schen.

Hat man keinen Zugriff auf den Mail-
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Account der verstorbenen Person bzw.
deren Passworter, so kann man z.B.
Dokumente an den Kundenservice der
verschiedenen Plattformen bzw. Servi-
ceanbieter schicken, um Léschungen
jener Accounts zu beantragen, von de-
nen man weifs.

Oft gibt es standardisierte Verfahren
mit vorgefertigten Antragsformularen,
die den biirokratischen Aufwand deut-
lich minimieren. Meist braucht man fiir
solche Loéschungen die Sterbeurkun-
de, einen Personalausweis der beantra-
genden sowie der verstorbenen Person
und das Testament beziechungsweise
die Einantwortungsurkunde (ofhzieller
Nachweis der Rechtsnachfolge).

Unterstiitzung und Infos

Neben Bestattungsunternehmen,
die beratend zur éeite stehen kon-
nen, findet man im Internet auch
Hilfe in Form von Infomaterialien
und Anleitungen.

* Leitfaden ,Digitaler Nachlass®
auf www.ispa.at (unter Wissens-
pool -> Broschiiren)

 Ratgeber zu "Digitalem Erbe"

www.digitalernachlass.net

* Allgemeine Infos auf
www.oesterreich.gv.at/themen

Ganz in Schwarz?

Von der Geschichte einer Trauerfarbe

Die Wahl der passenden Kleidung fiir Be-
erdigungen ist meistens schnell getroffen.
Ist auf der Parte nichts anderes angege-
ben, greift man automatisch zu Schwarz.
Aber warum ist das eigentlich so?

Was lange wahrt ...

Die Verwendung von Schwarz als Trau-
erfarbe hat in unserem Kulturkreis Ge-
schichte.

Schon im Mittelalter wurde die Farbe
Schwarz mit der Dunkelheit des Todes
assoziiert, Trauernde trugen dunkle,
schlichte Kleidung, um ihren Verlust zu
symbolisieren.

In der frithen Neuzeit etablierte sich
bei der aristokratischen Oberschicht
eine strenge Etikette in Sachen Trauer-
kleidung. Die Farbe Schwarz war nicht
nur Symbol fiir die Ernsthaftigkeit der
Trauergefiihle und fiir den Respekt ge-
geniiber dem Verstorbenen und den
Trauernden, sondern auch eine Mog-
lichkeit, den eigenen sozialen Status
zu zeigen. Denn die Herstellung von
schwarzer Kleidung war damals auf-
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wendig und teuer und daher nur fir
Wohlhabende erschwinglich.

Im 19. Jahrhundert verfestigte sich die
Tradition des Schwarztragens als Zei-
chen der Trauer und wurde nun auch
fir Nicht-Adelige zur gesellschaftlichen
Vorgabe. Schwarze Kleidung war zwar
nach wie vor teuer, sie hatte allerdings
auch den Vorteil, dass sie auch nach der
Trauerzeit getragen werden konnte und
nicht umgefirbt werden musste.

In Stein gemeifelt?

Auch wenn uns die Symbolik der Farbe
Schwarz aufgrund unserer kulturellen
Werdegeschichte noch so augenschein-
lich scheint: andere Kulturen und Lin-
der — andere Sitten und Trauerfarben!
So ist etwa in buddhistisch geprigten
Lindern Weifl die traditionelle Trau-
erfarbe. Und auf Bali, das von hindu-
istischen Ritualen beeinflusst ist, wird
der Neubeginn der Bestattung iiber-
haupt mit leuchtend bunten Farben,
wie Gelb oder Kénigsblau, zelebriert.

und

0-24 Uhr 01 270 1907
www.trauerfeier.info

Vorsorge



Garteln am Friedhof

Dem Friedhof neues Leben einhauchen ...

Nein, in diesem Artikel geht es nicht um
die Nacht der lebenden Toten.

Thema ist Bio-Gemiise, das
Hobbygirtner:innen auf
Friedhofen in  Wien

anbauen kénnen.

Moglich gemacht
wurde die Um-
setzung  dieser
ungewohnlichen
Idee durch eine
Kooperation von
,Friedhofe Wien®
und den ,Ackerhel-
den“. Anfangs waren
es nur der Zentralfried-
hof und der Friedhof Siid-
west, die mitgemacht haben.

Weil das Projekt so gut angekommen
ist, ist nun auch der Friedhof Stam-
mersdorf-Zentral mit an Bord.

Die Voraussetzung dafiir, dass Gemii-
sebeete entstehen konnen, sind freie
Flichen, auf denen sich keine Griber
befanden. Als Girtner:innen mitma-
chen koénnen alle, die Kund:innen der
Friedhofe Wien sind und einen Zu-
gang zum digitalen Grab haben.

Wer bisher keine Maoglichkeit hatte,
sein eigenes Gemiise zu pflanzen, hat
hier nun endlich die Chance dazu.
Anfingern in Sachen Garteln greifen
die Ackerhelden mit niitzlichen Tipps,
Werkzeug und, wenn es darauf an-
kommt, auch mit Arbeitskraft unter

die Arme. Mit einem jihrlichen Teil-
nahmebeitrag von 149 Euro
kann man so zu seinem
eigenen Gemiisepro-
duzenten werden
und dabei gleich-
zeitig auch den
verstorbenen
Lieben  nahe
sein.

Neben dem
Gedanken der
Nachhaltigkeit
ist dieses Projekt
eine  Moglichkeit,
den Austausch un-
terschiedlicher ~ Gene-
rationen zu fordern. Denn
Interessierte konnen auch einen der
kostenlosen Workshops der Ackerhel-
den am Wiener Zentralfriedhof be-
suchen. Ob Gartenneuling oder fort-
geschritten — hier kénnen alle Fragen
vom Jiten bis hin zum Kompost oder
Diinger gestellt und beantwortet wer-
den.

Im Februar 2024 gewann das Projekt
den Staatspreis PR in der Kategorie
»CSR-Kommunikation (Corporate So-
cial Responsibility).

Weitere Infos

» www.friedhoefewien.at/urban-
gardening

']
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Promotion

Flr ein
gutes Gefuhl

Mit einer Bestattungsvorsorge
Angehorige entlasten und

die Wunsche fur den eigenen
Abschied absichern.

An den Tod nahestehender Menschen oder
an das eigene Ableben will kaum jemand
denken und noch weniger will man dariiber
sprechen. Dass wir uns aber eines Tages damit
auseinandersetzen miissen, steht leider fest.

Konnen wir es uns und unseren

Angehdorigen leichter machen?

Die Antwort lautet ja, und zwar indem wir
selbst aktiv werden und organisatorische Vor-
bereitungen treffen - etwa mit einer Bestat-
tungsvorsorge bei der Bestattung Wien. Dabei
koénnen Sie zu Lebzeiten die eigenen Wiinsche
rund um Thre Trauerfeier festhalten. Ob unter
Baumen, im klassischen Familiengrab oder in
der Donau - die letzte Reise konnen Sie frei
nach Thren Vorstellungen gestalten.

Kann ich mir das denn leisten?

Ja, denn mit flexiblen Bezahlmodellen passt
sich die Bestattungsvorsorge Thren Moglich-
keiten an. So konnen Sie bereits ab € 19,90
monatlich Thre Wiinsche bei uns festhalten,

45 BESTATTUNG WIEN
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wie Thr letzter Weg gestaltet werden soll. Oder
Sie beginnen Ihre Vorsorge mit einem Betrag
ab € 700 und entscheiden danach, wann und
wieviel Sie weiter einzahlen. Selbstverstind-
lich kénnen Sie auch die gesamte Summe fiir
Thre Trauerfeier auf einmal hinterlegen. Ein
flexibler Wechsel zwischen den verschiede-
nen Vorsorgemodellen ist auch maoglich.

Alle Infos dazu finden Sie unter
www.bestattungwien.at/vorsorge
oder direkt iiber diesen QR-Code

Wie Sie sich auch entscheiden,

Thren Angehorigen nehmen Sie mit einer Be-
stattungsvorsorge eine organisatorische und
finanzielle Biirde ab und Sie selbst haben das
gute Gefuihl, fiir alles (vor)gesorgt zu haben.

Kommen Sie zu einem personlichen Bera-
tungstermin in eine der 16 Kundenservice-
stellen der Bestattung Wien oder rufen Sie
uns an: Tel. 01 501 95-0.

L

www.bestattungwien.at/vorsorge
www.bestattungsplaner.at
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Fruhjahrsputz mit KonMari

Mehr Platz fiir mehr Wohlbefinden

Ausreichend  Bewegungsspielraum  in
den eigenen vier Winden ist nicht nur
Voraussetzung, um sich sicher bewegen
zu kénnen, sondern auch Grundlage
personlichen Wohlbefindens.

Leider passiert es viel zu schnell, dass
sich Dinge ansammeln und den Platz
in der Wohnung verschwinden lassen.
Eine gute Entriimpelungstaktik hilft
dabei, sich diesen Platz zu sichern.

Die japanische Bestsellerautorin Ma-
rie Kondo hat dem Ausmisten mit ih-
rer KonMari-Methode eine neue, erfri-
schende Struktur gegeben.

Platz schaffen mit KonMari

Diese Methode startet bei Grundsitz-
lichem, nimlich bei der richtigen Rei-
henfolge fiir den Frithjahrsputz. Anfan-
gen sollte man mit Kleidung. Darauf
folgen Biicher, Papiere, Kleinzeug und
ganz zuletzt Erinnerungsstiicke.
Weitere wichtige Grundregel: Immer
auf die Kategorie achten und systema-
tisch alle Orte durchkimmen, an denen

den. Wer zum Beispiel gerade Kleidung
ausmistet, sollte nicht nur den Kleider-
schrank, sondern auch die Garderobe im
Vorzimmer in Angriff nehmen.

Die Entscheidung fiir oder gegen einen
Gegenstand basiert auf zwei Fragen:
Macht mich dieses Stiick gliicklich?
Brauche ich es zum jetzigen Zeitpunke?
Verneint man diese Fragen, wird das
Stiick ausgemistet. Wird eine der Fragen
mit ,Ja“ beantwortet, so bekommt das
Stiick einen festen Platz zugewiesen, an
den es immer wieder zuriickgelegt wird.

Wertschatzung & Nachhaltigkeit

Auch in Bezug auf Achtsamkeit kann
man bei Marie Kondo etwas lernen.
Sie empfichlt, sich bei allen Gegen-
stinden, die man ausmistet, zu bedan-
ken. Dieser Ansatz wirkt vielleicht an-
fangs ungewohnlich. Tatsichlich ist es
aber eine Art, Wertschitzung fiir sein
Hab und Gut zu zeigen. Und je mehr
man seine Besitztiimer schitzt, desto
sorgfiltiger geht man mit ihnen um.

Apropos Wertschitzung: Oft fillt das
Weggeben von Gegenstinden schwer,
weil man nicht mochte, dass sie auf
dem Miill landen. Inserieren Sie doch
einfach auf Onlineplattformen, wie
www.willhaben.at oder www.vinted. at.
So koénnen Sie mit dem ein oder an-
deren ausgemusterten Stiick noch ein
wenig Geld verdienen, und die wert-
geschitzten Teile erhalten ein neues

sich Gegenstinde dieser Kategorie befin-  Zuhause!

Ihr CARE-Paket® hilft dort, wo es am dringendsten
benotigt wird. Spenden Sie jetzt auf care.at
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Vom Drahtesel zum Pedelec

Volle Kraft voraus mit dem E-Bike ...

Je wirmer es wird, desto mehr E-Bikes
flitzen durch die StrafSen. Die Sonne
scheint, der Helm sitzt, die fesche neue

Jacke schiitzt vor Wind. Da kann doch
nichts mehr schiefgehen, oder?

Ganz so einfach ist es leider nicht.
E-Bikes lassen zwar sogar passionierte
Sportmuffel neue Freude am Fahrrad-
fahren spiiren, indem sie es einfacher
machen, lingere Strecken zuriickzule-
gen oder auch hiigelige Landschaften
auf zwei Ridern zu erobern. Allerdings
ist mit den steigenden Verkiufen auch
die Zahl der Unfille in die Hohe ge-
schossen. Daher sollte man sich vor
Kauf eines E-Bikes schlau machen, um
nicht nur flott, sondern auch sicher auf
zwei Ridern unterwegs zu sein.

E-Bike oder Pedelec?

Der Begrift ,E-Bike* bedeutet ,,Zwei-
rad mit Motor®. Das heift, dass ein
E-Bike eigentlich ein Moped ist, das

ohne Pedalantritt fihrt: ein elektrisch
angetriebenes Fahrrad ohne Tretunter-
stiitzung,.

In den letzten Jahren hat sich der Be-
griff ,E-Bike“ allerdings als Uberbe-
griff bei uns eingebiirgert. Was die
meisten meinen, wenn sie heute von
einem E-Bike sprechen, ist eigentlich
ein ,Pedelec — ein Fahrrad mit elek-
trischem Antriebsassistenten mit einer

Hochstgeschwindigkeit von 25 km/h.

Fiir alle, die es schneller wollen, gibt
es das ,,S-Pedelec”. Um dieses zu fah-
ren, muss man nicht nur mindestens
16 Jahre sein, man braucht auch einen
Fiithrerschein. Mit S-Pedelecs diirfen in
den Stidten keine Fahrradwege genutzt
werden, und es besteht Helmpflicht.

Tipp fiir Schnippchenjiger:innen

Herstellerfirmen bringen so gut wie
jedes Jahr ein neues Modell auf den
Marke. Fiir die Fahrradhindler heifst
es dann, Platz in Lager und Geschift
zu schaffen. Im Zeitfenster von Ende
August bis Mai lohnt es sich daher,
sich regelmifig tiber Angebote zu
informieren — Top-E-Bikes aus der
Vorsaison kann man dann oft zu
glinstigen Preisen ergattern.

Sicher unterwegs?
Wie alles im Leben erfordert auch das
sichere Fahren mit dem E-Bike Ubung.

Uber die Funktionsweise der Batte-
rie, der Unterstiitzungsstufen und der
Bremsen des Bikes informiert man sich
am besten gleich direkt beim Kauf.
Die erste Ausfahrt sollte dann auf
einem freien Platz ohne Verkehr erfol-
gen. Dort kann man sich mit den Ei-
genheiten des neuen Zweirads vertraut
machen und den sicheren Umgang da-
mit iiben. Anfahren und Abbremsen
fithlen sich aufgrund der Motorunter-
stiitzung anfangs vielleicht ungewéhn-
lich an. Beim Uben kann man mit
einer niedrigen Unterstﬁtzungsstufe
starten, um sich dann langsam ,rauf-
zuschalten®.

Beim Bremsen sollte man darauf ach-
ten, die Bremsen gleichmiflig zu be-
titigen. Der Sattel sollte so eingestellt
sein, dass man den Boden mit den
Fifen gut erreichen kann.

Tipps fiir Aufsteiger:innen

Der OAMTC bietet kostenlose
3-stiindige E-Bike-Kurse mit Tipps
zu Fahrtechnik und Sicherheit.

Nihere Infos : www.oeamtc.at

Los geht's!

Wer sich mit dem neuen E-Bike aus-
reichend vertraut gemacht hat, kann
den ersten Ausflug planen. Auch hier-
bei gibt es ein paar Dinge zu beachten.
So sollte etwa die Reichweite des Ak-
kus zur Linge der Strecke passen. Hiu-
fig gibt es auf beliebten Fahrradtour-
Strecken auch E-Bike-Ladestationen,
Tourismusbiiros der jeweiligen Region
koénnen beim Finden dieser weiterhelfen.
Fir lingere Touren kann man auch
einen ein Ersatzakku einplanen.

Und obenrum?
Auch ohne Helmpflicht sollte dieser

zur Grundausstattung gehoren.
Aktuell hat der OGH entschieden,
dass E-Bike-Fahrer:innen ohne Helm
bei einem wunverschuldeten Unfall
mit Kopfverletzung eine Mitschuld
tragen. Abgesehen davon erhoht ein
Helm die Sicherheit betrichtlich.

GENUSS
RADREISEN

Rundtouren e Sternfahrten ¢ Rad & Schiff

radreisen.at ¢ info@radreisen.at e .0800 0700 570




Piccolo oder Stich?

Ein Kulturgut mit Spaf, Spannung und Strategie

Was hatten Sigmund Freud, Wolfgang
Amadeus Mozart und Johannes Brahms
gemeinsam? Richtig! Sie spielten Tarock!

Tarock gehort zu den dltesten tradier-
ten Kartenspielen der Welt. Sein Ur-
sprung liegt im 15. Jahrhundert.
Heutzutage kursieren rund 13 lo-
kale Tarockformen in Europa. In
der Schweiz pﬂegt man die lokalen
Varianten ,, Iroccas® und ,,Troggu , in
Deutschland ,,Cego®. In Osterreich ist
das iiber 200 Jahre zelebrierte Tarock-
Konigrufen seit 2024 sogar ein von der
UNESCO anerkanntes immaterielles
Kulturerbe und steht damit in einer
Linie mit der Spanischen Hofreitschu-
le oder der Blasmusik.

Doch selbst beim Kulturerbe Kénigs-
rufen gibt es regional unterschiedliche
Hausregeln und Spielvariationen. Die

Grundregeln des Koénigrufens sind
zwar Osterreichweit einheitlich, bei
Spielansagen und Primien scheiden
sich aber die Geister. Dieser Umstand
hat offizielle 6sterreichweite Turniere
lange Zeit sehr schwierig gemacht.

Lasset die Spiele beginnen!

Begonnen hat Turniertarock schlief-
lich im Jahr 1995 in Oberdsterreich
mit dem Raiffeisen Tarockcup im
Zentrum Helfenberg. Im Jahr 2000
vernetzten sich die Osterreichwei-
ten Turnierserien, und 2008 war es
dann schliefflich soweit: Zum ersten
Mal wurde ein 6sterreichweites Fina-
le im Koénigrufen ausgetragen und der
,Osterreichische Tarockkomg ge-
kront. 184 Tarockspieler:innen aus
ganz Osterreich versammelten sich da-
mals im Casino Linz zu einem hochka-
ritigen Turnier, das einer inoffiziellen

Staatsmeisterschaft gleichkam.

Seither findet jedes Jahr im April das
Tarock-Osterreich-Finale statt. Aus-
tragungsort ist traditionell das Casino
Linz. Die Teilnahme ist nur iiber eine
erfolgreiche Qualifikation moglich:
Wer sich im Laufe der Spielsaison bei
einem der sieben offiziellen Tarockcups
durchsetzt (Hausruckviertler, Kirnt-
ner, Raiffeisen, Sauwald, Steirischer,
Tiroler, Wiener Zeitung), darf beim
Finale um den Titel ,Osterreichischer
Tarockmeister” antreten.

Partnersuche leicht gemacht ...
Lust zum Tarockieren, aber das Ge-
geniiber fehlt? In diesem Fall kann ge-
holfen werden!

Mit der Tarockapp kann man direkt
gegen den Computer spielen. Die App
herunterladen, Level und Spielart aus-
wihlen, und schon kann man direkt
kostenfrei loslegen.

Mittlerweile gibt es auch zahlreiche
Webseiten, die es mdglich machen,
entweder gegen den Computer oder
auch gegen Menschen zu spielen.

Auf diesen Webseiten und auch jenen

Willkommen im neuen

Seniorenwohnen! :

® sicher,

® informiert,
® organisiert
® und aktiv

Fiir
selbststandige
Pensionist*innen
mit Pflegegeld-
stufe 1-3!

der Tarockcups gibt es auflerdem oft
Foren, in denen man sich mit Gleich-
gesinnten austauschen und auch jede
Menge Tipps zu aktuellen Tarock-
Runden in den verschiedenen Regi-
onen erhalten kann. Hier kann man
sich iibers Internet vernetzen und an-
schlieffend von Angesicht zu Angesicht
gegen- und miteinander spielen.

Aufgrund seiner Komplexitit ist das
Tarockieren tibrigens auch ein hervor-
ragendes Training firs Gedichtnis.
Aber egal, ob man allein zur Unterhal-
tung spielt oder gegen andere Personen
bei einem Turnier antritt: Im Mittel-
punke steht der Spaf$! Und der ist beim
Konigrufen in jedem Fall garantiert.

* Jede Menge Infos zu Tarock und
zum Tarockieren:
https://tarockoesterreich.jimdofree.
com

* Online-Tarock mit anderen Men-
schen: www.tarock.at

* Online-Tarock gegen den
Computer: https: /g /tarockapp.at

(%o Barmherzige
"\ Schwestern

Seniorenwohnen
St. Louise

Interessiert am Senioren-
wohnen? Melden Sie sich!
P +43 2772 52 494-4001

wohnen! B4 stlouise@bhs.or.at




Ausstellungstipps

Hier kommt Bart!
Simpsons Cartoon Art

Seit 35 Jahren sind die Simpsons Gast
auf unseren Bildschirmen.

Die am lingsten ausgestrahlte US-
amerikanische TV-Serie besticht mit
ihrem abgriindigen Humor und dem
Spiegel, den sie der westlichen Welt
regelmiflig vorhilr.

Noch bis 29. Juni 2025 gibt es im
Karikaturmuseum Krems iiber 150
handgezeichnete Bilder und Cels aus
den ersten 13 Staffeln zu bewundern.
Besucher:innen  erhalten  spannen-
de Einblicke sowohl in den kiinstle-

GERTIDRASSL

Konzertsaal,
Biihne & Programm
www.muth.at

rischen Aspekt der Serienproduktion
als auch in technische Aspekte der
Animation.

Noch bis 29. Juni 2025
Montag bis Sonntag (Mirz-Okt.)
10 - 18 Uhr

KUNSTMEILE KREMS

Museumsplatz 5
3500 Krems an der Donau
Tel.: +43 2732 908010
office@kunstmeile.at
www.kunstmeile.at

Konzertsaal der
4 4 Wiener Sangerkn

R T N

o

ABOS
2025—2026

ab 24. APR erhiiltlich

Kinder des Krieges — Kindheit und
Jugend zwischen 1938 und 1955

Die Sonderausstellung im Haus der
Geschichte Niederosterreich behandelt
Schicksale von Kindern und Jugendli-
chen zur Kriegszeit. Abwesende Viiter,
die an der Front kimpften, NS-Propa-
ganda im Alltag und die Schrecken der
Konzentrationslager und Zwangslager
gehorten zu ihrem Aufwachsen.

In der Ausstellung wird die Kindheit
von Zeitzeug:innen ausgehend von
Erinnerungsgegenstinden zum The-
ma gemacht. Besucher:innen begeg-
nen Biografien aus dem lindlichen
Raum, der Stadt, verschiedenen sozia-
len Milieus und unterschiedlicher Her-
kunft. Menschen, die ihre Kindheit in

Musesum flr
angewandte
Kunst

Stubenring 5
1010 Wien, AT

MAK.at

Muster der
Moderne

Opferfamilien verbracht haben, aber
auch Kinder aus Titerfamilien kom-
men zu Wort.

Die Ausstellung richtet sich an alle
Altersgruppen, ausdriicklich aber auch
an Kinder und Jugendliche von heu-
te, fur die die damaligen Lebenswelten
nachvollziehbar und erlebbar gemacht
werden.

26. April 2025 — 20.September 2025
Dienstag bis Sonntag 9 - 17 Uhr

MUSEUM NIEDEROSTEREICH
Kulturbezirk 5, 3100 St. Polten
Telefon: +43 2742 90 80 90-998
info@museumnoe.at
WWWw.museumnoe.at

12.3.-24.8.

2025

Meisen-Kimonos aus
der MAK Sammiung =
Schenkung Friis

M A




Radikal! - Klinstlerinnen* und
Moderne 1910-1950

»Radikal!“ zeigt mehr als 60 Kiinstle-
rinnen aus mehr als 20 Lindern und
eroffnet damit neue Blickwinkel auf
die Vielfalt der Moderne.

Historische Umbriiche und techno-
logische Verinderungen prigten ihre
Zeit. Sie reagierten darauf und entwi-
ckelten dabei alternative Identititen,
die auflerhalb der gefestigten Rollen-

bilder existierten.

Der Fokus der Ausstellung liegt auf
den individuellen kiinstlerischen Prak-
tiken, auf den kritischen, abstrak-
ten oder aktivistischen Positionen der

Kiinstlerinnen. Anhand der Werke

von Gertrud Arndt, Elizabeth Catlett,
Inji Efflatoun, Kithe Kollwitz und vie-
len anderen wird die gingige Kunstge-
schichtsschreibung, in der Kiinstlerin-
nen lange Zeit vernachlissigt wurden,
nicht nur hinterfragt, es entstehen
auch neue Perspektiven.

18. Juni 2025 — 12. Oktober 2025
Montag bis Sonntag
10 - 18 Uhr

UNTERES BELVEDERE
Rennweg 6
1030 Wien
Tel.: +43179557-0
info@belvedere.at
www.belvedere.at

Wer hat die Hosen an?
Sonderausstellung im Weltmuseum

Egal ob Frau oder Mann — die Chan-
cen stehen gut, dass Sie gerade selbst eine
Hose tragen. Aber was wissen Sie eigent-
lich tiber dieses Kleidungsstiick?

Im Weltmuseum
dreht sich aktuell al-
les um die Geschich-
te des heute so belieb-
ten Kleidungsstiickes.
Vom alltdglichen Le-
ben in der Bronzezeit
bis hin zur politischen
Gleichberechtigung
von Frauen — iiberall
waren Hosenbeine im
© KHM-Museumsverban Spiel‘

Ob Festtagsgarderobe oder Alltagsklei-
dung: 3000 Jahre Hosengeschichte bie-
ten den Besucher:innen des Weltmu-
seums perspektivisch ungewdhnliche,
dafiir aber umso spannendere Einblicke
in die Lebensumstinde verschiedener

Epochen.

Noch bis 1. Februar 2026
Taglich 10 - 18 Uhr
Dienstag 10 - 21 Uhr

WELTMUSEUM WIEN
Neue Hofburg, Heldenplatz
1010 Wien
Tel.: +43 1 534 30-5052
info@weltmuseumwien
www.weltmuseumwien.at

Der Eugen hinter dem Prinzen
300 Jahre Schloss Hof

Prinz Eugen war Netzwerker, Sammler,
Bauherr und Visionir.

Die neue Son-
derausstellung
zu dem Ade-
ligen veran-
schaulicht die
vielfiltigen Pro-
jekte und Ta-
lente des baro-
cken Prinzen.
Und das an
dem Ort, den
Prinz Eugen
vor 300 Jahren

selbst umgestaltete: in der Schlossan-
lage Schloss Hof, die aus Schloss, Ter-
rassengarten und Gutshof besteht, und
die heute als eines der beliebtesten Aus-
flugsziele Osterreichs gilt.

SOMMER

MCDLING

Komadie VO

DER LIEBESTRANK
04.07.-0

Im Mittelpunke des Ausstellungsteils
Schloss Hof steht der beeindrucken-
de Aufstieg Eugens zur zentralen Figur
des osterreichischen Barocks. Als lei-
denschaftlicher Sammler und brillanter
Stratege stand er im Zentrum eines ex-
klusiven Freundes- und Kiinstlerkreises.

Prinz Eugens architektonisches Kénnen
wird in Schloss Niederwein thematisiert.
Hier steht sein letztes grofles Bauvorha-

ben im Mittelpunkt: Schloss Hof.

Noch bis 2. November 2025
Montag bis Sonntag
10 - 18 Uhr

SCHLOSS HOF
2294 Schlof$hof 1
Tel.: +43 2285 20000
office@schlosshof.at

www.schlosshof.at

n Niccolo Machiavelli

DRAG

OLA

9.08.2025

SENIORENRABATT -10% (auf Kat. 2, 3, 4)
www.theater-moedling.at




Spitdler &
Rehakliniken

Burgenland

Rehabilitationszentrum fiir
Herz-Kreislauferkrankungen
Dr. Ludwig Thomas-Straf3e 1,
7431 Bad Tatzmannsdorf
Tel.: 03353 6000 0

www.rz-badtatzmannsdorf.at

Krankenhaus der Barmherzigen
Briider Fisenstadt GmbH
Johannes von Gott Platz 1,
7000 Eisenstadt

Tel.: 02682 601

www.barmherzige-brueder.at

Landeskrankenhaus Giissing
Grazer StrafSe 15,

7540 Giissing

Tel.: 057979 31000

www.gesundheit-burgenland.at

Sonderkrankenanstalt
Onkologische Rehabilitation -
Der Sonnberghof
Hartiggasse 4,

7202 Bad Sauerbrunn

Tel.: 02625 300-8501

www.dersonnberghof.at

Ladislaus Batthyany-Stratt-
mann Krankenhaus Kittsee
Hauptplatz 3, 2421 Kittsee
Tel.: 057979 35000

www.gesundheit-burgenland.at

Orthopidisches Klinikum
SKA Zicksee
Otto-Pohanka-Platz,

7161 St. Andri am Zicksee
Tel.: 02176 2325-111
www.skazicksee.at

Sonderkrankenanstalt fiir
neurologische Rehabilitation
Kittsee

Spitalgasse 1, 2421 Kittsee
Tel.: 02143 30100

www.neuroreha-kittsee.at

Landeskrankenhaus
Oberpullendorf
Spitalstrafle 32,

7350 Oberpullendorf
Tel.: 05 7979 34000

www.gesundheit-burgenland.at

BVAEB Therapiezentrum
Rosalienhof

Am Kurpark 1,

7431 Bad Tatzmannsdorf
Tel.: 050405 83857

www.tz-rosalienhof.at
Niederosterreich

Landesklinikum Amstetten
Krankenhausstrafe 21,
3300 Amstetten

Tel.: 07472 9004 0

www.amstetten.lknoe.at

Landesklinikum Mauer
Hausmeninger Strafle 221,
3362 Mauer

Tel.: 07475 9004-0

www.mauer.lknoe.at

Klinikum am Kurpark
Baden fiir Orthopidie und
Rheumatologie

Renngasse 2, 2500 Baden
Tel.: 02252 432 85 0
www.www.klinikum-austria.at

Osterreichische Gesundheits-
kasse - Mein Peterhof Baden
Sauerhofstrafe 9-15,

2500 Baden

Tel.: 02252 481 77

www.klinikum-peterhof.at

Klinikum Malcherhof
Baden
Adolfine-Malcher-Gasse 1,
2500 Baden bei Wien
Tel.: 02252 89511 0

www.klinikum-malcherhof.at

Rehabilitationszentrum
Alland

2534 Alland

Tel.: 02258 2630 0
www.rz-alland.at

Landesklinikum Baden-
Médling

Waltersdorfer StrafSe 75,
2500 Baden bei Wien
Tel.: 02252 9004-0
www.baden.lknoe.at

BVAEB Rehabilitations-
zentrum Engelsbad
Weilburgstrafle 7-9,
2500 Baden bei Wien
Tel.: 050405 81090

www.rz-engelsbad.at/

Landesklinikum Hainburg
Hofmeisterstrafse 70,

2410 Hainburg an der Donau
Tel.: 02165 9004-0

www.hainburg.lknoe.at

Klinik Pirawarth, Kur- und
Rehabilitationszentrum
KurhausstrafSe 100,

2222 Bad Pirawarth

Tel.: 02574 291 60

www.klinik-pirawarth.at

Sonderkrankenanstalt
Moorheilbad Harbach
3970 Moorbad Harbach
Tel.: 02858 5255 0

www.moorheilbad-harbach.at

Landesklinikum Hollabrunn
Robert LofHer-Strafle 20,
2020 Hollabrunn

Tel.: 02952 9004 0
www.hollabrunn.lknoe.at

Landesklinikum Horn-
Allentsteig
Spitalgasse 10, 3580 Horn

Tel.: 02982 9004 0
www.horn.lknoe.at

Psychosomatisches Zentrum
Waldviertel - Universitits-
klinikum Eggenburg
Grafenberger Strafle 2,

3730 Eggenburg

Tel.: 02984 20228

WWW. PSZW.at

Psychosomatisches Zentrum
‘Waldviertel - Rehabilitati-
onsklinik Gars am Kamp
Kremserstrafle 656,

3571 Gars am Kamp

Tel.: 02985 33200

WWW.pSZW.at

Landesklinikum
Korneuburg

Wiener Ring 3-5

2100 Korneuburg

Tel.: 02262 9004-0
www.korneuburg.lknoe.at

Universititsklinikum Krems
Mitterweg 10,

3500 Krems an der Donau
Tel.: 02732 9004-0

www.krems.lknoe.at

Sonderkrankenanstalt fiir
Psychiatrie Krems-Hollen-
burg

Krustettener Strafle 25,
3506 Krems-Hollenburg
Tel.: 02739 77 110
www.sanlas.at/einrichtungen/

privatklinik-hollenburg

Landesklinikum Melk
Krankenhausstrafe 11,
3390 Melk

Tel.: 02752 9004
www.melk.lknoe.at

Therapiezentrum Ybbs
Persenbeuger Strafle 1-3,
3370 Ybbs an der Donau
Tel.: 07412 55 100 0
www.ybbs.gesundheitsverbund.

at/leistung/sozialtherapie

Landesklinikum Mistelbach-
Ginserndorf
LiechtensteinstrafSe 67,

2130 Mistelbach

Tel.: 02572 9004 0
www.mistelbach.lknoe.at

Rehabilitationszentrum fiir
Bewegungsstérungen und
rheumatische Erkrankungen
Tiergartenstrafle 3c,

2381 Laab im Walde

Tel.: 02239 3536-0
www.rz-laabimwalde.at/de/
home

Waldsanatorium
Perchtoldsdorf
Sonnberggasse 93,

2380 Perchtoldsdorf

Tel.: 01 86501 000
www.reha-perchtoldsdorf.at

Landesklinikum Hochegg
Hocheggerstrafie 88,
2840 Grimmenstein

Tel.: 02644 6300 0

www.hochegg.lknoe.at

Rehabilitationszentrum
Hochegg
Friedrich-Hillegeist-Strafie 2,
2840 Grimmenstein

Tel.: 02644 6010-0

www.rz-hochegg.at/de/home

Landesklinikum Neunkirchen
Peischinger Strafle 19,

2620 Neunkirchen

Tel.: 02635 9004-0

www.neunkirchen.lknoe.at

Sonderkrankenanstalt
Gesundheitsresort Raxblick
Oberland 2-4,

2654 Prein an der Rax

Tel.: 02665 241 0

www.reha-raxblick.at

Sonderkrankenanstalt
Marienhof
Ausschlag-Z6bern 3,

2870 Aspang Markt

Tel.: 02642 52430
www.gruenerkreis.at/de/ein-
richtungen/marienhof

Universititsklinikum
St. Polten-Lilienfeld
Dunant-Platz 1,
3100 St. Pslten

Tel.: 02742 9004 0

www.stpoelten.lknoe.at

Landesklinikum Scheibbs
Eisenwurzenstrafle 26,
3270 Scheibbs

Tel.: 07482 9004 0
www.scheibbs.lknoe.at

Landesklinikum
Klosterneuburg
Kreutzergasse 12-14,

3400 Klosterneuburg

Tel.: 02243 9004 0
www.klosterneuburg.lknoe.at

Rehabilitationszentrum
"Weifler Hof"
Klosterneuburg
Holzgasse 350,

3400 Klosterneuburg
Tel.: 05 9393 51000

www.auva.at/rzweisserhof



Universititsklinikum Tulln
Alter Ziegelweg 10,

3430 Tulln an der Donau
Tel.: 02272 90040 0

www.tulln.lknoe.at

Landesklinikum Waidhofen/
Ybbs

Ybbsitzerstrafle 112,

3340 Waidhofen an der Ybbs
Tel.: 07442 9004 0
www.waidhofen-ybbs.lknoe.at

BVAEB Therapiezentrum
Buchenberg
Hotzendorfstrafle 1, 3340
Waidhofen an der Ybbs
Tel.: 050405 82012
www.tz-buchenberg.at

Sonderkrankenanstalt
Bad Schénau

Am Kurpark 1,

2853 Bad Schénau

Tel.: 02646 8251
www.gesundheitsresort-
koenigsberg.at

SKA-RZ-Pensionsversiche-
rungsanstalt Felbring im
Schneebergland

Felbring 71,

2723 Muthmannsdorf

Tel.: 02638 882 81 0
www.rz-felbring.at/de/home

Sonderkrankenanstalt fiir Re-
mobilisation/Nachsorge und
onkologische Rehabilitation
Beste-Gesundheit Platz 1,
2822 Bad Erlach

Tel.: 02627 813 00
www.lebensmed-baderlach.at

Landesklinikum Wiener
Neustadt

Corvinusring 3-5,

2700 Wiener Neustadt
Tel.: 02622 9004-0

www.wienerneustadt.lknoe.at

Sonderkrankenanstalt fiir
Herz- und Kreislauferkran-
kungen Grof! Gerungs
Kreuzberg 310,

3920 Grof§ Gerungs

Tel.: 02812 8681 0

www.herz-kreislauf.at

Landesklinikum Gmiind-
Waidhofen/Thaya-Zwettl
Propstei 5, 3910 Zwettl
Tel.: 02822 504 0
www.zwettl.lknoe.at

Sonderkrankenanstalt
Ottenschlag
Xundheitsstrafle 1,
3631 Ottenschlag
Tel.: 02872 200 20

www.lebensresort.at
Wien

Anton-Proksch-Institut
Grifin-Zichy-Straf3e 6,
1230 Wien

Tel.: 01 880 10

www.api.or.at

Evangelisches Krankenhaus
Hans-Sachs-Gasse 10-12,
1180 Wien

Tel.: 01 40422 0

www.ckhwien.at

Franziskus Spital
Nikolsdorfergasse 32,
1050 Wien

Tel.: 01 54 60 50

www.{ranziskusspital.com

Gesundheitszentrum fiir
Selbstindige
Hartmanngasse 2 b,

1050 Wien

Tel.: 050808-5203
www.gesundheitszentrum-
selbstaendige.at

Heereskrankenanstalt Wien
Briinner Strafle 238,

1210 Wien

Tel.: 050201-0
www.bundesheer.at/unser-
heer/organisation/verbaende/
sanitaetszentren

Herz Jesu-Krankenhaus
Baumgasse 20a, 1030 Wien
Tel.: 01 71226 84 0
www.kh-herzjesu.at

Krankenhaus der Barmher-
zigen Briider

Johannes von Gott Platz 1,
1020 Wien

Tel.: 01 211210

www.bbwien.at

Krankenhaus der Barm-
herzigen Schwestern vom
heiligen Vinzenz von Paul
Stumpergasse 13, 1060 Wien
Tel.: 01 599 88 0

www.bhs-wien.at

Krankenhaus Gottlicher
Heiland

Dornbacher Strafde 20-30,
1170 Wien

Tel.: 01 400 88 0
www.khgh.at

Neurologisches Rehabilitati-
onszentrum Rosenhiigel
Rosenhiigelstrafle 192a,
1130 Wien

Tel.: 01 88 032 0

www.nrz.at

Orthopidisches Spital
Speising

Speisinger Straf$e 109,
1130 Wien

Tel.: 01 801 820

WWW.0SS.at

Osterreichische Gesund-
heitskasse - Mein Hanusch-
Krankenhaus
Heinrich-Collin-Strafle 30,
1140 Wien

Tel.: 01 910 21
www.hanusch-krankenhaus.at

Privatklinik Confraternitit
Skodagasse 32, 1080 Wien
Tel.: 01 401 14 0

www.confraternitaet.at

Privatklinik Débling - Vienna
International Health Center
Heiligenstidter Strafle 55-63,
1190 Wien

Tel.: 01 360 66 0

www.privatklinik-doebling.at

Privatklinik Goldenes Kreuz
Lazarettgasse 16-18,

1090 Wien

Tel.: 01 401 11 0

www.goldenes-kreuz.at

Privatklinik Wihring
Kreuzgasse 17-19, 1180 Wien
Tel.: 01 261 660
www.privatklinik-waehring.com

Rehabilitationszentrum
Meidling der Allgemeinen
Unfallversicherungsanstalt
Koglergasse 2A, 1120 Wien
Tel.: 0593 9355000

www.rzmeidling.at

Rehaklinik Baumgarten
Reizenpfenniggasse 1,

1140 Wien

Tel.: 01 41 500
www.rehawienbaumgarten.at

Rudolfinerhaus
Billrothstrafle 78, 1190 Wien
Tel.: 01 360 36 0

www.rudolfinerhaus.at

Sanatorium Hera
Loblichgasse 14, 1090 Wien
Tel.: 01 313500

www.hera.co.at

Sanatorium Liebhartstal
Kollburggasse 6-10,
1160 Wien

Tel.: 01 488 07
www.sanlieb.at

St. Josef-Krankenhaus
Auhofstrafe 189, 1130 Wien
Tel.: 01 878 44 0

www.sjk-wien.at

Traumazentrum Wien der
Allgemeinen Unfallversiche-
rungsanstalt - Fakultitskli-
nikum der Sigmund Freud
Privatuniversitit
Kundratstraf3e 37, 1120 Wien
Tel.: 01 601 500

www.auva.at/ukhmeidling

Universititsklinikum
AKH Wien

Wihringer Giirtel 18-20,
1090 Wien

Tel.: 01 40 400 0

www.akhwien.at

Wiener Gesundheitsver-
bund Klinik Donaustadt
Langobardenstrafle 122,
1220 Wien

Tel.: 01 288 02 0
www.klinik-donaustadt.
gesundheitsverbund.at

Wiener Gesundheitsver-
bund Klinik Favoriten
Kundratstrafle 3, 1100 Wien
Tel.: 01 601 91 0
www.klinik-favoriten.gesund-
heitsverbund.at

Wiener Gesundheitsver-
bund Klinik Floridsdorf
Briinner Strafle 68,

1210 Wien

Tel.: 01 277 00 0
www.klinik-floridsdorf.

gesundheitsverbund.at

Wiener Gesundheitsver-
bund Klinik Hietzing
Wolkersbergenstrafle 1,
1130 Wien

Tel.: 01 801 100
www.klinik-hietzing.gesund-
heitsverbund.at

Wiener Gesundheitsver-
bund Klinik Landstrafle
Juchgasse 25, 1030 Wien
Tel.: 01 711650
www.klinik-landstrasse.
gesundheitsverbund.at

Wiener Gesundheitsver-
bund Klinik Ottakring
Montleartstrafe 37,

1160 Wien

Tel.: 01 491500
www.klinik-ottakring.gesund-
heitsverbund.at

Wiener Gesundheitsver-
bund Klinik Penzing
SanatoriumstrafSe 2,

1140 Wien

Tel.: 01 910 60 0
www.klinik-penzing.gesund-
heitsverbund.at

Wiener Privatklinik
Pelikangasse 15, 1090 Wien
Tel.: 01 40 180-3111

www.wpk.at



Kostenlose Info &
Erstberatung

Osterreich

Arztekammer Osterreich
Weihburggasse 10-12,
1010 Wien

Tel.: 01 51406-3000

www.aerztekammer.at

AUVA Allgemeine Unfall-
versicherungsanstalt
Wienerbergstrafle 11,
1100 Wien

Tel.: 05 93 93-20000

www.auva.at

Behindertenanwaltschaft
Babenbergerstrafle 5/4,
1010 Wien

Tel.: 0800 80 80 16
www.behindertenanwalt-

schaft.gv.at

Behindertenombudsmann
Friedmanngasse 1a/11,
1160 Wien

Tel.: 0650 408 58 12
www.vereinbehindertenom-
budsmann.at

Bundesverband der Bestat-
ter Osterreichs (WKO)
Wiedner Hauptstrafle 63,
1045 Wien

Tel.: 05 90 900-3270

www.bestatter.at

Caritas Osterreich
Storchengasse 1/E1 05
1150 Wien

Tel.: 01 48831400

www.caritas.at

Caritas Socialis Beratungs-
service Pflege & Demenz
Oberzellergasse 1, 1030 Wien
Tel.: 01 717 53 3800
www.cs.at/angebote/cs-
beratungsservice-pflege-und-
demenz

Hilfswerk Osterreich
Griinbergstrafle 15/2/5,
1120 Wien

Tel.: 01 40 57 500

www.hilfswerk.at/oesterreich

OAMTC Behinderungen &
Mobilitit

Tel. 01/711 99 21283
www.oeamtc.at/behinderung-
mobilitaet

OBB

Am Hauptbahnhof 2,
1100 Wien

Tel.: 05 1717

www.0bb.at

ORF-Kundendienst
Tel: 01 870 70 30

Orthoptik austria
Berufsverband der
Orthoptist:innen Osterreichs
Wurmsergasse 7/3/15,

1150 Wien

Tel.: 01 226 443 990

Osterreichische Gesund-
heitskasse
Wienerbergstrafle 15-19,
1100 Wien

Tel.: 05 07660 0

Osterreichische Krebshilfe
Tuchlauben 19/10,

1100 Wien

Tel.: 01 7966450

www.krebshilfe.net

Osterreichische Notariats-
kammer
Landesgerichtsstr. 20,
1010 Wien

Tel.: 01 402 45 09 0

www.ihr-notariat.at

Osterreichischer Blinden-
und Sehbehindertenverband
Hietzinger Kai 85/DG,

1130 Wien

Tel.: 01 982 75 84 201

Osterreichischer Rechtsan-
waltskammertag

Wollzeile 1-3, 1010 Wien
Tel.: 01 535 12 75-0

Postauskunft
Tel.: 0800 010 100

Sozialministeriumservice
Babenbergerstr. 5, 1010 Wien
Tel.: 01 58 83 1

Volkshilfe Osterreich
AuerspergstrafSe 4,
1010 Wien

Tel.: 01 402 62 09

www.volkshilfe.at

Westbahn

Europaplatz 3/Stiege 5,
A-1150 Wien,

1150 Wien

Tel.: 01 899 00
www.westbahn.at

Burgenland
Anwaltschaft fiir Menschen

mit Behinderung
Marktstrafle 3,
7000 Eisenstadt
Tel.: 057 600 2153

Patienten- und Behinder-
tenanwaltschaft Burgenland
Europaplatz 1,

7000 Eisenstadt

Tel.: 057 600 21 53

Rechtsanwaltskammer
Burgenland
Marktstrafle 3,

7000 Eisenstadt

Tel.: 0720 211 990

Niederosterreich

NO Gleichbehandlungsbe-
auftragte

Rennbahnstrafle 29,

Stiege B, 3/313,

3109 St. Polten

Tel.: 02742 9005-16212

NO Patienten- und
Pflegeanwaltschaft
Hypogasse 1, 2. Stock,
3100 St. Polten

Tel.: 02742 9005-15575

Rechtsanwaltskammer
Niederosterreich
Andreas-Hofer-Straf3e 6,
3100 St. Polten

Tel.: 02742 71 650 0

Wildtierhotline
Landhausplatz 1 Haus 16
3109 St. Polten

Tel.: 02742 9005 9100
www.noe.gv.at/noe/Natur-

schutz/Kontake-Wildtierinfo.

html
Wien

Fundservice-Hotline Wien
Siebenbrunnenfeldgasse 3,
1050 Wien

Tel.: 01 4000 8091

Kuratorium der Wiener
Pensionistenwohnhiuser
Seegasse 9, 1090 Wien
Tel.: 01 313990

— ; ] J“'?h“

www.mittenimleben. jetzt

Monitoringstelle fiir Rechte
von Menschen mit Behinde-
rungen

Muthgasse 62/RiegelC/

3. Stock/Tiir C 3.07,

1190 Wien

Tel.: 01 4000 38950

Pfarrcaritas
Stephansplatz 6/1,
1010 Wien

Tel: 01 515 52 3678

Rechtsanwaltskammer Wien
Ertlgasse 2, 1010 Wien
Tel.: 01 533 2718 0

SeniorInnenbiiro der
Stadt Wien

Guglgasse 7-9, 1030 Wien
Tel.: 050 53 79

Stadtinformation
Friedrich-Schmidt-Platz 1,
1010 Wien

Tel.: 01 4000 4001

Totenbeschaudienst MA15
Rapachgasse 40, 1110 Wien
Tel.: 01 4000 87 890

‘Wiener Linien
Erdbergstrafle 202, 1030 Wien
Tel.: 01 7909 100

Wiener Seniorenzentrum
WUK

Wihringerstraf3e 59,
1090 Wien

Tel.: 01 408 56 92

Wiener Sozialdienste
Camillo-Sitte-G. 6, 1150 Wien
Tel.: 01 98 121

Wiener Tier-Hotline
Thomas-Klestil-Platz 4,
1030 Wien

Tel.: 01 4000 80 60

Wildtier-Hotline
Triester Strafde 114,
1100 Wien

Tel.: 01 4000 49090

WPPA - Wiener Pflege-,
Patientinnen und Patienten-
anwaltschaft
Ramperstorffergasse 67,
1050 Wien

Tel.: 01 587 12 04

Die digitale Erganzung zu
unserem beliebten Magazin
fir Seniorlnnen

Mit wichtigen Infos zu:
Gesundheit, Partnerschaft,
Sicherheit und Freizeit
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Notrufe Kriseninterventionszentrum  Fernwirme Wien
Bsterreich Tel.: 406 95 95 Wirme-Tel.: 0800 500 700

sterreic .. - :

.. G s
ARBO Pannennotruf Tel.: 120 trom-lel.: 5
Tel: 123 Polizei Frauennotruf der StadtWien
Arztenotdienst Tel.: 133 Tel: 0171719
Tel.: 141 Rettung Licht Telefon
Bereitschaftsdienst fiir drzt-  Tel.: 144 Tel.: 0800 33 80 33
liche Hilfe in nicht lebens- Servi der Polizei Pflegenotdienst Wien
bedrohlichen Situationen ervicenummer der Folizet ohanniter
J

Tel: 116 117 Tel: 059133 Tel.: 01 470 70 30 5778
Bergrettung ¥:11e.f(1>141;eelsorge Sozialpsychiatrischer
Tel.: 140 - Notdienst
E £ Vergiftungs-Notruf Tel.: 01 313 30

et Tel.: 01 406 43 43 ) -
Tel.: 112 Storungshotline fiir
F h Verlust der Bankomatkarte Kanalgebrechen
Tl Tel.: 0800 204 88 00 Tel.: 01 4000 9300

. Zahnirztlicher Nacht- und Wien Energie
F helpl 8
T:llue()nS Oeonglze 555 Wochenddienst Stor llnngienst
h Tel.: 51220 78 Strom-Tel.: 0800 500 600
Frauenhiuser Notruf . Fernwirme-Tel.: 0800 500 751
Tel.: 05 77 22 Wien
. ) Wiener Wohnen
Gas Notruf Arbeiter Samariter Bund Tel.: 05 7575 75
Tel: 128 Hollergasse 2-6, 1150 Wien
Tel.: 01 89 145 226
Gesundheitsberatung
Tel.: 1450 . . .
www.mittenimleben.jetzt
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