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Hallo Herbst,
hallo Winter!

Auch wenn es nach einem Sommer wie dem vergangenen schwer zu glauben
ist: Der Herbst hat nun tatsdchlich doch noch Einzug bei uns gehalten. Jene
Zeit des Jahres, in der nicht nur die Natur wieder zur Ruhe kommt, sondern
auch wir ein wenig innehalten, Kraft tanken und uns bewusst Gutes tun sollten.

In dieser Ausgabe erwarten Sie daher wieder viele praktische Tipps und An-
regungen rund um Gesundheit, Wohlbefinden, Lebensfreude und Aktivitat in
den kalten Jahreszeiten.

Zusatzlich dazu haben wir auch wieder einige Informationen fiir Sie aufbe-
reitet, von denen wir hoffen, dass sie nicht nur von Interesse, sondern auch
hilfreich sein kdnnen: von Neuerungen fir zukiinftige Tierhalter:innen Uber
die Gefahren von Love Scamming bis hin zum sehr persdnlichen Erfahrungs-
bericht der Frau eines Demenzkranken.

Ob zum Nachlesen, Ausprobieren oder einfach zum Schmokern: Wir hoffen,
es ist wieder einiges dabei, das Sie bereichert, motiviert oder lhnen zwischen-
durch auch ein Lacheln schenkt.

Achten Sie gut auf sich in den kommenden kiihlen Monaten, bleiben Sie aktiv
und vor allem neugierig aufs Leben! Wir freuen uns schon auf ein Wiederlesen
im Friihjahr 2027 ...

Ihr Redaktionsteam von ,,Mitten im Leben“

Sie wollen einen Artikel weiterempfehlen?

Auf www.mittenimleben.jetzt finden Sie nicht nur alle Artikel aus den
Printausgaben, sondern auch eine umfangreiche Linkseite zu relevanten
Adressen sowie kurzweilige Onlinekurse.

Gibt es ein Thema, zu dem Sie in unserer nichsten Ausgabe gerne mebr lesen michten?
Schicken Sie uns Ihre Vorschlige an office@bildungsagentur.at und geben Sie uns die
Moglichkeit, direkt fiir Sie zu schreiben.




Wenn es elnfach nicht mehr

schmeckt ..

Mangelernahrung im Alter

Mangelernihrung ist im Alter ein
héufiges Problem: Die Wis-
senschaft geht davon aus,
dass 10 bis 50 Prozent
aller ilteren Personen
davon betroffen sind.
Aber was versteht man
eigentlich unter Man-
gelernihrung? Warum
trict sie im Alter hiufi-
ger auf und wie wirkt sie
sich aus?

Von Mangelernihrung spricht

man, wenn Verinderungen im Ess- und
Trinkverhalten zu einer ,,nicht bedarfs-
deckenden Energieaufnahme® fiihren.
Man nimmt also weniger Energie zu
sich, als der Kérper benétigt. Das kann
daran liegen, dass man generell zu we-
nig isst oder sich einseitig, also unaus-
gewogen ernihrt.

Mangelernihrung entwickelt sich oft
schleichend und wird daher hiufig
nicht als solche erkannt. Typische An-
zeichen, wie hiufige Infektionen oder
immer wieder auftretender Schwindel,
werden oft unter dem Begriff , Alters-
schwiche® bagatellisiert bzw. zu un-
ausweichlichen  Begleiterscheinungen
des Alters erklirt. Tatsichlich handelt
es sich aber nicht um unausweichli-
che korperliche Entwicklungen: Ein-
seitige bzw. nicht ausreichende Ernih-
rung fihrt dazu, dass Betroffene an

wichtigen Nihrstoffen, Vitaminen
und Mineralstoffen unterver-
sorgt sind.

Die haufigsten
Ursachen

Im Alter sorgen einige
Faktoren dafiir, dass
man rascher in eine

Mangelernihrung

rutscht. In vielen Fillen

ist eine Kombination aus
mehreren dieser Faktoren
dafiir verantwortlich.

¢ Hunger und Sittigungsgefiihl ver-
indern sich im Alter. Einerseits pro-
duziert unser Kérper mehr Hormone
mit sittigender Wirkung, anderer-
seits kann sich unser Magen nicht
mehr so stark dehnen und entleert
sich gleichzeitig auch noch langsa-
mer. Ergebnis ist ein Vollegefiihl,
das auch lange Zeit nach der letz-
ten Mahlzeit noch anhilt bzw. schon
nach wenigen Bissen einsetzt.

e Die Einnahme von Medikamen-
ten kann Appetitlosigkeit, Ubel-
keit, Mundtrockenheit oder auch
Geschmacksverinderungen fordern,
was dazu fithrt, dass dem Essen nicht
nur der Genuss genommen wird,
sondern es nicht selten sogar nur mit
(Zu-)Widerwillen erledigt wird.

¢ Funktionelle Einschrinkungen, wie
Kau- und Schluckbeschwerden, kon-
nen zur Folge haben, dass hirtere

Lebensmittel wie Fleisch, Obst oder
Gemiise gemieden werden. Dadurch
kann es schnell zu einer Unterversor-
gung an Energie, Eiweif§ oder Vita-
minen kommen.

e Einsamkeit und soziale Isolation sind
ebenfalls hiufige Faktoren, die zu ei-
ner Mangelernihrung fithren. Oft
fehlt die Motivation, fiir sich allein zu
kochen. Mahlzeiten werden einfach
gehalten oder sogar ganz ausgelassen.

Warnsignale

Mangelernihrung wird meist erst bei
einem signifikanten Gewichtsverlust,
stark erhohter Infektanfilligkeit oder

mobilititseinschrinkender Muskel-
schwiche erkannt.
Ein  unbeabsichtigter =~ Gewichtsver-

lust im Alter ist nicht normal und ein
Warnsignal fiir mangelhafte Ernih-

rung oder Krankheiten. Es ist aller-
dings auch nicht automatisch alles in
Ordnung, wenn das Gewicht gleich-
bleibt — auch bei normalem Gewicht
und sogar bei einer Gewichtszunahme
kann eine Mangelernihrung vorliegen.

Warnzeichen fiir einen Kraftabbau
aufgrund von Mangelernihrung sind
schnelleres Ermiiden, ein unsicherer
Gang oder hiufiges Hinsetzen nach
kurzer Anstrengung,

Auch das Immunsystem ist geschwicht,
weil die Funktionsfihigkeit der inneren
Organe bei einer Unterversorgung mit
Nihrstoffen leidet. Dadurch steigt die
Anfilligkeit fiir Infektionen.

Schau, was du isst!
Hiufig kénnen — abhingig von der Ur-
sache — bereits einfache Mafinahmen
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6 | Gesundheit

dazu beitragen, einer Mangelernihrung
entgegenzuwirken, etwa die Anpassung
einer schlecht sitzenden Zahnprothe-
se. Daher sollte das Essverhalten, so-
wohl das eigene als auch das des Part-
ners bzw. der Partnerin, generell mehr
Beachtung finden: Werden Mahlzeiten
tibersprungen, gewisse Lebensmittel-
gruppen generell gemieden? Macht Es-
sen {iberhaupt noch Freude?

Ess- und Trinkprotokolle helfen, die
tatsichlich zu sich genommenen Nah-
rungs- und Nihrstoffmengen besser
einzuschitzen bzw. sich derer bewusst
zu werden. Und sie unterstiitzen dabei,
schleichende Verinderungen im Ernih-
rungsverhalten rechtzeitig zu erkennen
und ihnen gezielt entgegenzuwirken.

Genuss zurtickholen )
Essen muss kein notwendiges Ubel sein.
Um einseitige bzw. mangelhafte Ernih-

rung zu verhindern, sollte man den Ge-
nuss zuriick ins Essen bringen.
Kriftiges Wiirzen verstirkt den Geruch
und Geschmack der Speisen, was dazu
fithret, dass der Appetit angeregt wird.
Bei Salz sollte man sich vor allem bei
Bluthochdruck, Herzinsufhizienz oder
Nierenerkrankungen aber weiterhin zu-
riickhalten.

Das Einnehmen der Mahlzeiten darf
nach Lust und Laune gestaltet wer-
den. Kleinere Speisen in mundgerech-
ter Form sind leichter zu kauen. Das
hilft beim Essen mit Zahnprothese
oder auch, wenn der Umgang mit Mes-
ser und Gabel beschwerlich geworden
ist. Gut eignen sich klein geschnittene
Obst- oder Gemiisestiickchen, Brothap-
pen oder Kisewiirfel. Spezialbesteck
kann zusitzlich Erleichterung schaffen.

Sowohl die Anzahl der Mahlzeiten, die

Sie zu sich nehmen, als auch die Uhr-
zeiten, zu denen Sie das tun, sind nicht
festgeschrieben. Sie entscheiden, wann
Thnen was guttut. Viele gesunde klei-
ne Zwischenmahlzeiten sind oft sogar
besser geeignet, einer Mangelernihrung
entgegenzuwirken, als wenige grofie.

Rechtzeitig Hilfe suchen

Je frither man Mangelernihrung er-
kennt, umso besser. Denn unerwiinsch-
te Nebenwirkungen, wie Schwindel
oder erhohte Infektanfilligkeit, konnen
rasch zu einer ernsthaften Bedrohung
werden. Abgeschen davon wird es im
Alter auch immer schwieriger, verlore-
nes Gewicht wieder aufzubauen.
Besprechen Sie Thre Beschwerden daher
mit Threm Arzt oder Threr Arztin, wei-
sen Sie auf den Verdacht von Mangel-
ernihrung hin. Gemeinsam kann den
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Ursachen nachgegangen und ein Maf3-
nahmen- bzw. Behandlungsplan erstellt
werden, um dem Essen in Threm Leben
wieder den Stellenwert und die Zusam-
mensetzung zu geben, die es braucht.

Tipps zum Thema Ernihrung
Die Downloadbroschiire ,,Ich lade

dich zum Essen ein“ vom Sozial-
ministerium bietet allen Menschen
iiber 65 bzw. Personen, die in de-
ren Betreuung bzw. Verkdstigun
titig sind, umfangreiche Infos un
Tipps zum Thema Ernihrung.

- https://broschuerenservice.
sozialministerium.gv.at/Home/

Download?publicationld=612
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Demenz hat viele

Gesichter

Alles begann mit einem Schlaganfall.

Gabi R.s Mann Hansi erkrankte im Al-
ter von nur 59 Jahren an einer seltenen
Form der Demenz: der frontotempora-
len Demenz, auch bekannt als Morbus
Pick. Anders als bei anderen Demenzfor-
men sind bei dieser Erkrankung zunichst
nicht Gedichtnisprobleme, sondern Ver-
dnderungen der Personlichkeit und des
Verhaltens sowie Sprachstérungen cha-
rakteristisch. Erst im weiteren Verlauf
kommt es zu zunehmendem Gedichtnis-
verlust.

Im Interview erzihlt Gabi, wie sie ihren
Mann neben ihrem Beruf und den An-
forderungen des Alltags fiinf Jahre lang
gepflegt und begleiter hat. Sie berich-
tet, wie die Krankheit ihr gemeinsames
Leben Schritt fiir Schritt verinderte und
wie sie die wohl schwierigste Zeit ihres
Lebens bewiltigen konnte.

Redaktion: Gabi, bevor wir iiber die
Krankheit sprechen: Wie lebten Sie und
Ihr Mann, bevor er erkrankte?

Gabi: Hansi und ich hatten ein scho-
nes, spontanes Leben. Wir lebten in ei-
nem Einfamilienhaus in Ginserndorf.
Beruflich waren wir beide erfolgreich.
Gemeinsam triumten wir davon, in un-
serer Pension die Wintermonate in Spa-
nien zu verbringen.

Redaktion: Woran haben Sie und Thr
Mann zum ersten Mal gemerkt, dass
etwas nicht stimmte?

Interview
mit einer
Angehirigen

Gabi: Mein Mann und ich besuchten
gerade unseren 24-jihrigen Sohn im
Krankenhaus, der dort wegen einer
Knieoperation lag, als mein Mann ganz
plotzlich kopfiiber aufs Bett unseres
Sohnes kippte.

Die Arzte gingen von einem Schlagan-
fall aus und nahmen ihn direkt statio-
nir auf.

Mit dem Schlaganfall verinderte sich
das Sprachverhalten meines Mannes:
Plstzlich sprach er nur noch Englisch.
Das erschien uns zunichst nicht un-
gewohnlich, weil er beruflich sehr viel
Englisch gesprochen hatte.

Nach einiger Zeit wechselte er zwar
wieder ins Deutsche, sprach allerdings
in den folgenden Monaten immer we-
niger. Bis er irgendwann keine ganzen
Sdtze mehr sprechen konnte.

Redaktion: Wie kam es schlieSlich zur

Diagnose der seltenen Demenzform?

Gabi: Nach dem ersten Schlaganfall
konnte mein Mann seiner Arbeit nicht
mehr nachgehen. Auflerdem folgten
noch weitere kleine Anfille. Deswegen
kam er fiir drei Wochen in das Reha-
Zentrum in Pirawarth.

Nachdem sich sein Zustand trotz Reha
nicht verbesserte, sprach erstmals ein
Arzt den Verdacht aus, dass mein Mann
an einer frontotemporalen Demenz lei-
den konnte.

Der Arzt iiberwies uns daraufhin an
das Otto-Wagner-Spital (heute Stand-
ort Penzing der Klinik Ottakring) zu
einer Arztin, die auf diese Erkrankung
spezialisiert war. Nach sechs Wochen
und zahlreichen Untersuchungen be-
kamen wir schliefllich die Diagnose,
dass Hansi tatsichlich an einer fronto-
temporalen Demenz erkrankt war. Ich
erfuhr, dass die Krankheit nicht thera-
pierbar ist und er hochstens noch vier
Jahre zu leben hat.

Redaktion: Wie haben Sie und Thr
Mann auf die Diagnose reagiert?

Gabi: Hansi konnte zu dieser Zeit schon
nicht mehr reden und auch keine komple-
xen Sachverhalte mehr verstehen.

Aber ich denke, dass er verstanden hat,
was diese Diagnose bedeutet. Denn er
umarmte mich und wir weinten ge-
meinsam. In diesem Moment hat er mir
so unsagbar leid getan.

Redaktion: Wie ging es nach der Dia-

gnose fiir Sie beide weiter?

Gabi: Ich hatte eine Biirokollegin, de-

ren Mann ebenfalls an dieser Krank-
heit verstorben war. Sie stand mir mit
ihrer Erfahrung nicht nur helfend zur
Seite, durch sie wusste ich auch, worauf
ich mich einstellen musste. Dass diese
Krankheit eine Katastrophe war und
es nicht einfach werden wiirde: weder
fiir meinen Mann, noch fiir mich.

Redaktion: Wie hat sich die Krankheit
im Laufe der Zeit entwickelt und wel-
che Unterstiitzung konnten Sie in dieser
Zeit in Anspruch nehmen?

Gabi: Mein Mann konnte noch einige
Zeit zu Hause gepflegt werden. Einmal
am Tag kiitmmerte sich ein Mitarbeiter
der Volkshilfe um ihn, und er bekam
Essen auf Ridern. Hansi konnte da-
mals noch selbstindig essen und trin-
ken und aufs Klo gehen.

Problem war allerdings sein extremer
Bewegungsdrang. Manchmal verlief3
er nachts das Haus und rannte nackt
durch die Siedlung. Gott sei Dank
hatte ich unterstiitzende Nachbarn,
die ihn fanden und wieder nach Hause
brachten.

Hansi hatte auflerdem auch weiterhin
immer wieder kleine Schlaganfille.
Hinzu kamen noch epileptische Anfil-
le. Und er erlitt einen Lungeninfarke,
an dem er fast gestorben wire. Daher
verbrachte er auch immer wieder Zeit
im Krankenhaus.

Redaktion: Wie sind Sie emotional
mit der fortschreitenden Verinderung
Ihres Mannes umgegangen?

Gabi: Im Nachhinein frage ich mich,
wie ich das alles tiberhaupt geschafft



habe. Ich habe eigentlich nur funk-
tioniert. Ich dachte immer: ,Jede Ent-
scheidung muss sitzen. Ich darf mir kei-
nen Fehler erlauben."

Immer wenn das Telefon klingelte, hat-
te ich Angst davor, was wieder auf mich
zukommen konnte.

Es gab Tage, an denen ich mir vorgestellt
habe, einfach nur gegen einen Baum zu
fahren und dem allen damit ein Ende zu
setzen. Gleichzeitig hatte ich aber im-
mer dieses tiefe Vertrauen, dass einem
Menschen nur die Biirde auferlegt wird,
die er auch tragen kann. Und so ging
es gliicklicherweise immer irgendwie
weiter.

Redaktion: Sie waren berufstitig und
Ihr Mann konnte irgendwann nicht
mehr allein zu Hause bleiben. Wie

haben Sie Pflege, Beruf und Alltag or-
ganisiert?

Gabi: Als Hansi schliefflich inkontinent
wurde und nicht mehr selbstindig es-
sen und trinken konnte, bekam er einen
Platz in einer Tagesklinik. Ich fiitterte
ihn am Morgen, zog ihn an und brach-
te ihn vor meiner Arbeit dorthin. Am
Abend lief§ ich ihn mit einem Taxi nach
Hause bringen. Zeitgleich kam auch ich
von der Arbeit nach Hause und kiim-
merte mich noch um ihn, bis ich selbst
schlafen ging.

Als ich aufgrund einer Fuflverletzung
wirklich nicht mehr konnte, zog mei-
ne Schwigerin bei uns ein und unter-
stiitzte mich noch ein halbes Jahr bei
der Pflege meines Mannes, bis ich fiir
Hansi einen Platz in einer Pflegeein-
richtung bekam.

Redaktion: Das war ca. zwei Jahre vor

seinem Tod. Was passierte in dieser
letzten Phase?

Gabi: Da mir die grofle Verantwor-
tung der alltdglichen Pflege abgenom-
men worden war, hatte ich nun etwas
weniger Stress. Die bislang notwendige
Betreuung und Pflege sowie die thera-
peutischen Behandlungen kosteten ein
kleines Vermdgen. Auflerdem wurde
damals bei Langzeitpflege noch auf das
eigene Vermégen zuriickgegriffen. So
war ich gezwungen, unser Haus zu ver-
kaufen und fiir unsere geliebte Freigin-
gerkatze einen guten Platz zu finden.
Ich zog nach Wien in eine kleine Woh-
nung und hatte dadurch zumindest
einen kiirzeren Arbeitsweg. An den
Samstagen und Sonntagen besuchte
ich Hansi im Heim.

Redaktion: Und wie haben Sie schluss-
endlich den Tod Ihres Mannes erlebt?

Gabi: Nachdem ich gewusst habe, dass
das seinem Wunsch entsprochen hitte,
wurde ca. 14 Tage vor seinem Tod keine
Magensonde mehr gelegt. Medikamen-
te wurden abgesetzt und er bekam nur
noch Fliissigkeit.

Als er dann schliefSlich starb, war ich
unsagbar dankbar, dass er nun gehen
durfte. Sein Leid mitzuerleben, war
fiir mich eine der schmerzhaftesten
Erfahrungen meines Lebens.

Redaktion: Haben Sie in dieser Zeit
auch psychologische Hilfe in Anspruch

genommen?

Gabi: Oh ja, rund ein Jahr vor Hansis
Tod. Und diese Unterstiitzung war un-
glaublich wichtig fiir mich.

Mein Therapeut fragte mich damals,
was ich mir von ihm erwarten wiirde.
Ich sagte zu ihm: ,Vor mir tut sich ein
Loch auf. Ich méchte nicht hineinfal-
len, ich mochte darum herumgehen.®
Und genau das habe ich im Endeffekt
auch dank seiner Hilfe geschafft.

Redaktion: Welche Unterstiitzung hat
Ihnen aus heutiger Sicht am meisten

geholfen?

Gabi: Ich habe in jeder Phase immer die
richtige Unterstiitzung bekommen. An-
gefangen bei meinem Hausarzt, der
Volkshilfe, dem Roten Kreuz, der Ta-
gesbetreuung, meiner Schwigerin und
meinen Nachbarn bis hin zu verschie-
denen Pflegeeinrichtungen und mei-
nem Therapeuten.

Auch im Pflegeheim durfte ich einen

= 01/9343536 1 R
3] pflegeprodukte wrk. at -

Avs Liebe 2um Menschen.

wunderbaren Menschen kennenler-
nen, der mir angeboten hat, Hansi zu
fiittern, wann immer er Zeit dafiir hat.
Dieser hilfsbereite Mensch wurde Jah-
re spiter mein neuer Partner. Bis heute
besuchen wir an Hansis Todestag ge-
meinsam sein Grab.

Ich glaube, ich habe ein grofies Ver-
trauen ins Leben. Ich habe immer
daran geglaubt, dass alles seinen Weg
Jfinden wird. Und so war es auch.

Redaktion: Wenn Sie Angehorigen
von Erkrankten einen Notfallkoffer
mit hilfreichen Ratschligen mitgeben
kénnten: Welche wiren das?

Gabi: Sei mutig, nimm Hilfe an und
vertraue ins Leben. Nimm die Situation
an, so wie sie ist, und lerne loszulassen.

WIENER ROTES KREUZ




Abschiedsrituale

Wie Menschen weltweit trauern ...

Trauerrituale sollen helfen, besser mit
dem Tod eines Menschen umgehen zu
kénnen. Je nach Religion, Kultur und
geographischer Herkunft gibt es ver-
schiedenste solcher Rituale: von traditio-
nellen Totenwachen iiber ein gemeinsa-
mes Essen nach dem Begribnis bis hin
zu Feierlichkeiten, bei denen mit Musik
und Tanz Abschied von den Verstorbe-
nen genommen wird. Jede Kultur findet
ihren eigenen Weg, Trauer auszudrii-
cken bzw. auszuleben.

Einladung zum Leichenschmaus

In Osterreich gehort der  Leichen-
schmaus zu den traditionellen Ab-
schiedsritualen nach einer Beerdigung.
Der Brauch stammt aus einer Zeit, als
die Anreise fiir viele Trauergiste noch
sehr beschwerlich war und daher nach
der Bestattung gemeinsam gegessen
wurde, um sich fiir die Heimfahrt zu
stirken. Heute dient er vor allem dem
gemeinsamen Erinnern, dem Austausch

von Erlebnissen mit der verstorbenen
Person. Man erzihlt sich gegenseitig
Anekdoten iiber die verstorbene Person,
teilt Erinnerungen und schliefft dabei
neue Kontakte bzw. pflegt man beste-
hende und riickt ein wenig enger zu-
sammen. Gleichzeitig symbolisiert das
gemeinsame Essen, dass das Leben trotz
des Verlustes weitergeht.

Umdrehen der Gebeine

In Madagaskar finden sogenann-
te ,Famadihana“-Rituale statt. Beim
,Umdrehen der Knochen® werden die
Gebeine der Ahnen aus den Familien-
gruften geholt, in neue Tiicher gehiille
und bei einem groflen Fest mit Musik
und Tanz gefeiert.

Die Vorbereitungen zu diesem Fest be-
ginnen meist schon ein bis zwei Jah-
re im Vorhinein und werden, abhin-
gig von den finanziellen Méglichkeiten
der Familie, alle drei bis sieben Jahre
wiederholt.

9 Tage Totenwache

Auf der Karibik-Insel Jamaika beginnt
mit dem Tod eines nahen Angehorigen
eine 9-tigige Totenwache. Man geht da-
von aus, dass die Seele genau diese Zeit-
spanne braucht, um sich vom Kérper zu
16sen. Die Familie verbringt diese Zeit
daher gemeinsam bei den Verstorbe-
nen, Giste kommen vorbei, um Trost
zu spenden oder Essen zu bringen.

Die Hauptzeremonie findet in der
neunten Nacht statt: Familie und Trau-
ergemeinde teilen Geschichten, Lie-
der, Speisen und Rum. Erst nach dieser
Nacht findet die Beerdigung statt.

Tangi in Neuseeland

Ahnlich wie auf Jamaika wird auch bei
den Miori in Neuseeland die Trauer-
und Abschiedskultur begangen, nim-

lich mit dem sogenannten , Tangihanga®,
kurz ,Tangi®. Die verstorbene Person liegt
meist aufgebahrt in der Versammlungs-
halle des Stammes und wird von Fa-
milie und Gemeinschaft besucht. Ziel
ist, dass niemand allein bleibt: weder
die Verstorbenen noch die Trauernden.
Am Tag der Beerdigung wird gemein-

sam gesungen, gebetet und gegessen.

So unterschiedlich Trauerrituale auf der
ganzen Welt auch sein mogen: Sie hel-
fen uns beim ersten Abschied, geben
Halt beim Verlust eines geliebten Men-
schen und machen das Unfassbare et-
was fassbarer. Ob stille Andacht oder
farbenfrohe, laute Zeremonie — Ritua-
le schaffen einen Rahmen, in dem die
Trauer Platz haben darf und wir uns ge-
genseitig begleiten konnen.
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Nicht fur die Katz!

Der neue Sachkundenachweis fiir Tierhalter:innen

Es ist Weihnachten. Unter dem Christ-
baum sitzt ein kleiner Hundewelpe und
blickt mit treuen Augen in die Runde.
Eine spontane Entscheidung, die als gur
gemeinte Uberraschung beginnt, endet
nicht selten damit, dass das neue Fami-
lienmitglied spater im Tierheim landet.
Situationen wie diese sollen mit der No-
velle zur 2. Tierhaltungsverordnung ver-
hindert werden.

Sachkundenachweis fiir Neulinge
Seit 1. Juli 2026 gilt fiir Personen, die
erstmals Hunde, Papageienvogel, Rep-
tilien und Amphibien halten méchten,
eine bundesweite Pflicht zum Sachkun-
denachweis nach dem Tierschutzgesetz.
Die Verordnung regelt, welche Inhalte
die Schulungen umfassen miissen, wer
diese durchfithren darf und wie der
Nachweis erbracht wird.

Was bedeutet das fuir (zuklinftige)
Hundehalter:innen?

Wer nachweisen kann, innerhalb
der letzten sieben Jahre bereits einen
Hund gehalten zu haben, benétigt bei
Ubernahme bzw. Erwerb eines Hun-
des keinen Sachkundenachweis. Auch
Tierdrzt:innen, zertifizierte Hunde-
trainer:innen und entsprechend aus-
gebildetes Fachpersonal sind von der
Regelung ausgenommen.

Sind schon mehr als sieben Jahre seit
dem letzten Hund vergangen oder
hatte man noch gar nie einen, muss
man noch vor der Anschaffung einen
Sachkundenachweis absolvieren.

Sachkunde in Sachen Hundehaltung

Der Sachkundenachweis umfasst einen
vierstiindigen Theoriekurs vor der An-
schaffung und eine zweistiindige Pra-
xiseinheit mit dem eigenen Hund, die
innerhalb eines Jahres nach Beginn der
Haltung absolviert werden muss.

Im Theoriekurs werden unter anderem
Themen wie Verhalten, artgerechte Hal-
tung und Beschiftigung der Tiere sowie
rechtliche Pflichten von Hundehalter:in-
nen vermittelt. Zukiinftige Hundehal-
ter:innen sollen dadurch bestméglich auf
die Verantwortung vorbereitet und Fehl-
haltung oder spiteres Abgeben der Tiere

vermieden werden.

Papageien, Reptilien und Amphibien
Auch bei diesen Tieren ergeben sich
fiir bestehende Halter:innen keine zu-
sitzlichen Verpflichtungen. Fiir zu-

kiinftige Halter:innen gilt allerdings
die Pflicht zum Sachkundenachweis.
Bei Papageien wird dabei besonderer
Fokus auf die Anforderungen an art-
gerechte Haltung, Sozialkontakte und
Beschiftigung gelegt, da sie oft mehre-
re Jahrzehnte alt werden kénnen.

Bei Reptilien und Amphibien sollen
Haltungsfehler und daraus resultieren-
de Gesundheitsprobleme durch Schu-
lungen tber artspezifische Bediirfnis-
se, wie Terrariengrofle, Beleuchtung
etc., reduziert werden.

Weitere Informationen unter:
https://tierwissen.at/hunde

PENSIONISTEN
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haben und fit bleiben

Aktivund fitim besten Alter! G~ -/ ¥
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Unser Senior*innensportangebot richtet sich an alle, die
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Love-Scam

Heiratsbetrug 2.0

oLove Scamming“ oder
auch ,Romance Scam-
ming® ist eine moderne
Betrugsmasche, bei der
die Titer:innen ihren
Opfern mit gefilsch-
ten Online-Profilen
die grofSe Liebe vorgau-
keln, um méglichst viel
Geld zu erbeuten. Diese
Art des Betrugs wird daher
auch als moderner Heirats-
schwindel bezeichnet.

Wie lauft Love Scamming ab?
Titer:innen nehmen iiber Social-Me-
dia-Plattformen, wie Facebook und
Instagram, oder iiber Dating-Apps
Kontakt zu den Zielpersonen auf.
Antwortet jemand auf ihre Kommen-
tare oder personlichen Nachrichten,
steigen sie sofort in die Kommunikati-
on ein und chatten und mailen offen-
siv, um rasch eine Vertrauensbasis auf-
zubauen. Manchmal tauchen schon in
diesem ersten Stadium Fragen nach
finanzieller Unterstiitzung auf, meist
folgen aber erst noch Liebesbekun-
dungen, in vielen Fillen auch die Idee
einer Heirat.

Um das Gegeniiber am Ball zu halten,
werden auch personliche Treffen vor-
geschlagen. Diese kommen allerdings
nie zustande, sondern werden mit im-
mer neuen Ausreden abgesagt, die
gleichzeitig auch Anlass sind, Geld zu
erbitten: Erkrankungen, Raubtiberfil-
le, akute Notsituationen usw.

Wann ist Vorsicht

angesagt?

Der Kreativitit
von Titer:innen
sind leider keine
Grenzen gesetzt.

Sie erhalten in kiir-
gester Zeit unzih-
lige Nachrichten voll
mit Komplimenten und
Liebesbeteuerungen?
Beim ,Love Bombing"
wird die Zielperson regelrecht
,bombardiert“. Es hagelt Nachrichten
und Liebesbekundungen, sodass man
sich tiber alle Maflen geliebrt fithlt und
dank der ungewohnten Aufmerksam-
keit selbst Schmetterlinge im Bauch be-
kommt. Derart verliebt in die Liebe ist
man leicht manipulierbar.

Sie bekommen persinliche Nachrichten
eines feschen Offiziers? Beim ,Milita-
ry Love-Scam® geben sich Kriminel-
le als Militérangehérige aus. So haben
sie auch einen guten Vorwand, warum
personliche Treffen nicht méglich sind.
Uberwelsungsanfragen betreffen meist
militirbezogene Ausgaben.

Ein Promi nimmt iiber Social Media
Kontakt mit Ihnen auf? Immer hiufiger
geben sich Titer:innen als der bewun-
derte Schlagerstar oder Hollywood-
Schauspieler aus und kontaktieren tiber
Fanseiten ihre Opfer. In diesem Fall
spricht man von ,,Celebrity Love-Scam®

blertas. 4
¥ 86 Jahre | Zeitzeu
& -

". "~:___ __..'
> Spenden Sie
auf care.at




So verschieden Love-Scams auch ab-
laufen, grundsitzlich folgen sie im-
mer ihnlichen Mustern. Die T4ter:in-
nen halten sich hiufig im Ausland auf,
Fotos auf ihren Profilen sind anspre-
chend, bei Frauen gerne auch aufrei-
zend. Geschichten, die erzihlt werden,
sind immer spannend und emotional.
Die Titer:innen ,,6ffnen“ sich schnell
und sprechen rasch von der groflen
Liebe.

Wie kann man sich schiitzen?
Grundsitzlich kann man diese Art
von Betrug vermeiden, indem man
auf Social Media keine Freundschafts-
anfragen fremder Personen annimmt.
Moéchte man das trotzdem tun, kann
man mithilfe der Google-Bildersuche
abkliren, wie hiufig das verwende-
te Profilbild im Internet vorkommt.
Dafir 6ffnet man die Google-App
am Handy und klickt in der Such-
leiste auf das Kamerasymbol. Nun
kann man entweder etwas fotografie-
ren oder ein Bild aus der Fotogalerie
hochladen. Werden als Suchergebnis
mehrere verschiedene Namen mit die-
sem Bild angezeigt, handelt es sich um
einen Scam.

Befreundet man sich mit jemand
Fremdem, sollte man niemals person-
liche Daten, wie Privatadresse, Ge-
burtsdatum, Fotos oder Videos, teilen.
Bei einem Scam-Verdachtsmoment
sollte der Kontakt, auch wenn es
schwerfillt, sofort abgebrochen wer-
den. Auflerdem sollte man die Social-
Media- oder Dating-Plattform infor-
mieren.

Falls bereits ein Geldtransfer erfolgt ist,
ist eine Anzeige bei der Polizei unum-

ginglich. Schimen Sie sich nicht, Op-
fer eines Betrugs geworden zu sein —
Schuld trigt der T4dter! Love-Scamming
ist keine Frage von Alter, Bildungsgrad
oder personlicher Stirke. Titer:innen
nutzen das zutiefst menschliche Be-
diirfnis nach Liebe, Zugehorigkeit und
Anerkennung aus, diese Form des Be-
trugs kann daher jede Person treffen.

Was tun als Angehorige?

Dank moderner Medien sind Menschen
mit ungestillten emotionalen Bediirfnis-
sen zu einer einfach erreichbaren Ziel-
gruppe fiir Betriiger:innen geworden.
Thnen die Augen zu 6ffnen, ist fiirs enge
personliche Umtfeld oft sehr schwierig.
Denn der Betrug ist fiir Auflenstehen-
de zwar klar ersichtlich, die Betroffenen
stehen aber derart unter Beeinflussung,
dass sie fiir logische Argumentation oft
nicht mehr zuginglich sind. Erschwe-
rend kommt hinzu, dass Titer:innen
bewusst Misstrauen gegeniiber naheste-
henden Personen schiiren, um ihr Opfer
von seinem Umfeld zu isolieren.
Vorwiirfe sollten jedenfalls vermieden
werden. Die Gefiihle der Betroffenen
sind echt. Werden ihnen diese zum Vor-
wurf gemacht, fithrt dies meist nur zum
Riickzug.

Wichtig ist, dass man mit viel Verstind-
nis und Geduld und ohne Verurteilung
weiterhin  Ansprechpartner:in  bleibt.
Dass man versucht, ohne erhobenen
Zeigefinger Widerspriiche sichtbar zu
machen, und dabei vor allem auch emo-
tional zu stirken. Nur so kann es gelin-
gen, Betroffene dabei zu unterstiitzen,
die Situation realistisch einzuordnen
und sich aus der emotionalen Abhin-
gigkeit von den Titer:innen zu befreien.

Wie die Welt threr Toten

gedenkt

Von stiller Andacht und ausgelassenen Feiern auf Friedhofen

Rund um den Globus gibt es
Jjahrliche Fixtage, an denen
Menschen ihrer verstor-
benen Lieben geden-
ken. Diese Totenge- .
denktage basieren auf &g
unterschiedlichen
Glaubensvorstellun-
gen und umfassen
verschiedene Briuche.

Ein Blick von Osterreich
in die grofle weite Welt
zeigt, was uns bei aller Ver-
schiedenheit miteinander verbindet:

der Wunsch, die Erinnerung an Verstor-
bene lebendig zu halten.

Allerheiligen & Allerseelen

Allerheiligen und Allerseelen sind in Os-
terreich traditionell dem Gedenken an
Tote gewidmet. Der rémisch-katholische
Gedenktag fiir die ,,normalsterblichen®
Verstorbenen ist eigentlich Allerseelen

am 2. November. Dennoch
besuchen viele Osterrei-
cher:innen bereits am
Tag des Gedenkens an
alle Heiligen, also Al-
lerheiligen, die Fried-
hofe, um die Gri-
ber ihrer Lieben mit
herbstlichen Blu-
men, Gestecken oder
frischen Kerzen zu
schmiicken. Dieser ver-
frithte Besuch hat vorwie-
gend praktische Griinde: An-
ders als Allerseelen ist Allerheiligen
ein gesetzlicher Feiertag, an dem noch
dazu hiufig Griberumginge oder -seg-
nungen stattfinden.

Die Wurzeln von Allerseelen reichen
tibrigens bis ins spite 10. Jahrhundert
zuriick. Damals hat der franzosische
Abt Odilo von Cluny den 2. November
in seinem Benediktinerkloster als Ge-
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denktag fiir alle glaubigen Verstorbenen
eingefithrt. Nach und nach wurde die-
ser Gedenktag auch auflerhalb der Kl6s-
ter von Cluny gefeiert, ab dem 14. Jahr-
hundert auch in Rom. Offiziell erklirte
allerdings erst Papst Benedikt XVim
Jahr 1915 Allerseelen zum Gedenktag
fiir die romisch-katholische Weltkirche.
Sein Beweggrund dafiir waren die vie-
len Toten des Ersten Weltkrieges, derer
hinkiinftig jahrlich an diesem Tag mit
drei Messen gedacht werden sollte.

Dia de los Muertos

Ein bekanntes Beispiel des Totenge-
denktages in anderen Kulturen ist der
aus Mexiko stammende und mittler-
weile in ganz Lateinamerika gefeierte
Dia de los Muertos: der Tag der Toten.
Die Einzahl ist allerdings strengge-
nommen nicht korrekt, denn tatsich-
lich erstrecken sich die Festlichkeiten
zum Gedenken der Verstorbenen vom
31. Oktober bis zum 2. November, die
Vorbereitungen beginnen sogar schon

Mitte Oktober.

Die Urspriinge des Brauchs reichen
mehrere tausend Jahre zuriick. In den
Kulturen der Azteken, Tolteken und
anderer indigener Volker wurden die
Verstorbenen weiterhin als Teil der
Gemeinschaft betrachtet. Der Tod galt
als natiirlicher Bestandteil des Lebens
und bedeutete nicht, dass die Verbin-
dung zu den Verstorbenen endete. Und
der Dia de los Muertos galt als jener
Tag, an dem die Seelen der Verstorbe-
nen dem traditionellen Glauben nach
auf die Erde zuriickkehrten, um ihre
Angehérigen zu besuchen.

Bis heute werden sie bei diesem Hei-
matbesuch von einem farbenfrohen

,Ofrenda“  willkommen  geheiflen:
einem Altar, der mit Wasser, Essen,
Familienfotos und Kerzen bestiickt ist
und den Geistern den Weg nach Hause
erleichtern soll. Der Dia de los Muer-
tos wird allerdings nicht nur zuhause,
sondern auch auf den Friedhofen zele-
briert. Diese verwandeln sich nachts in
Orte des Feierns, an denen mit Musik
und Tanz nicht nur der Verstorbenen
gedacht, sondern auch gemeinsam mit
ihnen gefeiert wird.

Laternen und Tanze im Land der
Kirschbliiten

In Japan wird der Toten beim Obon-
Fest gedacht bzw. feiert man bei diesem
Fest das Zusammenkommen mit den
Seelen der Verstorbenen.

Das buddhistische Obon-Fest gehort
zwar zu den drei wichtigsten japani-
schen Feierlichkeiten, ist allerdings kein
offizieller Feiertag. Gefeiert wird es in
ganz Japan, je nach Region allerdings
zu unterschiedlichen Zeiten, meist Mit-
te Juli oder Mitte August, und mit vie-
len regionalen Besonderheiten.

Neben den Bon Odori, den traditio-
nellen T4nzen, zu denen sich die Men-
schen in Parks, auf offentlichen Plit-
zen oder bei Tempeln treffen, gehoren
auch Opfergaben fiir die Verstorbenen
zur Feier dazu. Diese sollen die Geister
willkommen heiflen und sie stirken.
Ein weiterer zentraler Bestandteil des
Obon-Festes sind Laternen, Feuer und
Feuerwerke. So werden die Toten zum
Beispiel am Ende des 3-tigigen Fe-
stes mit einem Lichtermeer auf Fliis-
sen und Seen verabschiedet. Die Lich-
ter sollen den Seelen der Verstorbenen
helfen, den Weg zuriick in die Geister-
welt zu finden.

Promotion
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Familie bedeutet fiir jeden Menschen etwas anderes. Eltern, Partner*innen, Kinder,
Angehorige, Freund*innen oder Menschen aus einer selbst gewahlten Familie:
Fiir alle, die uns wichtig sind, m6chten wir da sein. Warum also nicht auch vorsorgen?

Mit der Familienvorsorge der Bestattung Wien ist
eine Bestattungsvorsorge nicht nur fiir die eigene
Person moglich. Auch fiir geliebte Menschen
kann frithzeitig gemeinsam geregelt werden,
wie der letzte Weg einmal gestaltet sein soll.

Wiinsche rechtzeitig festlegen

Von der Bestattungsart iiber die Abschiedsfeier
bis hin zu personlichen Details konnen Wiinsche
rechtzeitig und genau festgehalten werden. Das
schafft Klarheit und gibt nahestehenden Men-
schen im Ernstfall Sicherheit. Denn wichtige
Entscheidungen sollen nicht erst in einer emoti-
onal belastenden Situation getroffen werden,
sondern bestenfalls schon frither. Das entlastet
organisatorisch und finanziell. Wichtig bei einer
vorsorglichen Planung einer Bestattung: Die
personlichen Wiinsche sollten nicht in einem
Testament festgehalten werden. Dieses wird
meist erst Wochen bis Monate nach einer Beer-
digung geoffnet. Dann ist es fiir die konkrete
Gestaltung der Bestattung bereits zu spit. Mit
einer Bestattungsvorsorge ist rechtzeitig festge-
legt, was gewiinscht wurde und wie eine Ab-
schiedsfeier gestaltet werden soll.

Flexible Finanzierung

Finanziell lésst sich die Vorsorge flexibel an die
jeweilige Lebenssituation anpassen: mit monat-
lichen Raten ab 19,90 Euro, einer Anzahlung ab
700 Euro und flexiblen weiteren Einzahlungen
oder einer einmaligen Zahlung des gesamten
Betrags. Ein Wechsel zwischen den Bezahlmo-
dellen ist moglich. Und: Jeder Beitrag zihlt, auch
wenn der angesparte Betrag nicht die gesamten
Bestattungskosten abdeckt, bedeutet er eine
finanzielle Entlastung fiir Angehorige und nahe-
stehende Menschen und die Sicherheit, dass die
personliche Verabschiedung so ablaufen wird, wie
man es sich zu Lebzeiten gewiinscht hat.

Vorsorgen heifit nicht, sich mit dem Tod zu
beschiiftigen. Es heift, fiir die Menschen, die
einem wichtig sind, Verantwortung zu iiber-

nehmen und danach das Leben mit einem
guten Gefiihl weiter zu geniefBen.

www.bestattungwien.at/vorsorge
oder direkt iiber diesen QR-Code.

Fiir alle, die dir wichtig sind: Die Familienvorsorge der Bestattung Wien.




Rezept fur soziale
Unterstutzung?

Warum es Sinn machen kann, Patient:innen soziale Hilfe zu verschreiben ...

Wintercheck

Auf 4 Radern gut gerlistet in die Wintersaison

Rund jeder fiinfte Besuch
beim Hausarzt oder bei der 4
Hausirztin - hat  keinen
medizinischen  Hinter-
grund. Hiufig liegen die
eigentlichen Griinde in
Problemen wie Einsam-
keit, Stress oder finanzi-
ellen Sorgen. Diese Arzt-
besuche belasten nicht nur
unser soundso schon iiber-
belastetes Gesundheitssystem,
sie helfen Betroffenen auch nicht bei
der Losung ihres eigentlichen Problems.

»Social Prescribing” als Losung?

Das Konzept von Social Prescribing
(iibersetzbar mit ,Soziale Verschrei-
bung® oder ,Soziales Rezept®) stammt
aus England und setzt dort an, wo der
Aufgabenbereich  des medizinischen
Fachpersonals endet: bei den individu-
ellen Bediirfnissen der Patient:innen ab-
seits medizinischer Indikationen. Obers-
tes Ziel ist dabei immer die Verbesserung
des Wohlbefindens der Patient:innen.
Bei Fillen ohne medizinischen Hinter-
grund leiten Arztinnen diese an soge-
nannte Link-Worker:innen weiter, auf
Deutsch kénnte man diese als Vernet-
zungs- bzw. Vermittlungsexpert:innen
bezeichnen. Diese Fachkrifte kliren in
personlichen oder telefonischen Gespri-
chen die eigentlichen Bediirfnisse der
Patient:innen ab und vermitteln indivi-
duelle Unterstiitzungsangebote: von gut

erreichbaren, zur Senkung
erhohten Blutdrucks ge-
eigneten Sportangebo-
ten tber fachkundige
Beratung bei finan-
ziellen  Schwierigkei-
ten bis hin zu loka-
len Biicherclubs oder
Tanzangeboten  fiir
Single-Senior:innen.

Angebot in Osterreich

Seit 2023 laufen in Osterreich
in sechs Bundeslindern Social Prescri-
bing-Pilotprojekte. Ein aktueller Be-
richt zeigt, dass rund 85 % der bisher
iiber 1.200 Patient:innen, die von Pri-
miirversorgungseinrichtungen und Or-
dinationen an Link-Worker:innen wei-
tergeleitet wurden, dadurch passende
Unterstiitzung  gefunden haben. Der
Grofiteil der sozialen Uberweisun-
gen ging dabei an psychosoziale Bera-
tungsstellen, darauf folgten Sozial- und
Rechtsberatung sowie Bewegungs- und
Gruppenangebote.
Mit Social Prescribing gelingt es, Pati-
ent:innen im Alltag konkret zu unter-
stiitzen: Thr soziales Netzwerk wichst,
und im besten aller Fille verbessert
sich damit auch ihre psychosoziale Ge-
sundheit sowie Lebensqualitit nach-
haltig. Gleichzeitig werden Arzt:innen
dadurch entlastet, und in den Arzt-
praxen bleibt mehr Zeit fir medizini-
sche Anliegen.

Nach einem Sommer wie dem heurigen
ist es kaum zu glauben, aber der Win-
ter steht tatsichlich schon wieder vor
der Tiir. Mit Schnee, Matsch und Eis
dndern sich nicht nur die Gegebenhei-
ten auf der Fahrbahn, sondern auch die
Anforderungen an die Ausstattung des
Autos.

Winterreifen

Sie bieten Fahrkomfort und Sicherheit
in den kalten Monaten. In Osterreich
gilt fiir PK'Ws von 1. November bis 15.
April eine situative Winterreifenpflicht.
Man darf also bei winterlichen Fahr-
bahnverhiltnissen (Schnee, Matsch
und Eis) nur dann fahren, wenn auf al-
len Ridern Winterreifen oder entspre-
chende Ganzjahresreifen montiert sind.

Bei Urlaubsreisen ins Ausland sollte
man sich jedenfalls tiber die dort giil-
tigen gesetzlichen Bestimmungen in-
formieren. In Slowenien miissen Fahr-
zeuge zum Beispiel von 15. November
bis 15. Mirz entweder mit Winter- oder
Ganzjahresreifen auf allen vier Ridern
ausgestattet sein, oder mit Sommerrei-

fen auf allen vier Ridern mit einer Min-
destprofiltiefe von 3 mm sowie zusitz-
lich Schneeketten im Kofferraum.

Fliissigkeitscheck

Im Winter verschmutzt die Wind-
schutzscheibe meist mehr als im Som-
mer, deswegen sollte die Scheiben-
wischerfliissigkeit ~ iberpriift  werden.
Besonders jetzt ist ein Produkt mit
Frostschutz wichtig. Auch der Fiillstand
des Motordls sollte, wenn man schon
dabei ist, gemessen werden.

Bei Uberpriifung der Fliissigkeiten
sollte das Fahrzeug auf ebener Fliche
stehen, der Motor sollte kalt sein.

Lichtspiele

Im Winter fihrt man oft im Regen,
Eisregen oder Schnee, auch Fahrten in
der Dunkelheit werden hiufiger. Umso
wichtiger ist es, die Funktionstiichtig-
keit der Autolichter zu priifen.

Fiir ein kurzen Selbsttest braucht man
eine helle Wand, vor der man das Auto
parken kann. Falls es noch hell ist, kann
dafiir zum Beispiel auch eine Parkgara-
ge genutzt werden.

Die Lichter auf der Hinterseite des Au-
tos Uberpriift man, indem man riick-
wirts an die Wand heranfihrt. Bremst
man, sollten im Riickspiegel drei rote
Lichter zu sehen sein. Beim Blinkertest
achtet man auf orangefarbenes Licht an
beiden Seiten, und abschlieflend sollte
man auch jedenfalls noch die Nebel-
schlussleuchte checken.



Zur Uberpriifung von Stand-, Abblend-
und Fernlicht stellt man das Auto an-
schliefSend mit der Frontseite zur Wand.

Wer die Uberpriifung der Lichter lie-
ber den Profis iiberlisst, hat aber auch
die Moglichkeit einer professionellen
Lichtkontrolle. ~ Autofahrerclubs, wie
der OAMTC, bieten diese fiir Mitglie-
der gratis an.

Weg mit dem Schnee!

Autodach und auch Windschutzschei-
be miissen zum Fahren ginzlich von
Schnee befreit werden. Das blofse Frei-
machen eines Sichtfensters oder Rest-
schnee auf dem Autodach sind strafbar
und konnen im Fall eines Unfalls versi-
cherungsrechtliche Folgen haben.
Eiskratzer und Handbesen sind daher
ein Muss bei der Autoausstattung im
Winter. Nicht nur, aber vor allem fiir
kleinere Personen empfichlt es sich, bei-

-
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de mit lingerem Stiel zu besorgen, um
alle Teile der Windschutzscheibe und

des Autodachs zu erreichen.

Was muss ins Auto rein?

Neben den gesetzlich vorgeschriebe-
nen Gegenstinden, wie Warnweste und
-dreieck, Verbandskasten etc., ist es
immer sinnvoll, eine warme Decke im
Auto zu haben. Sie kann im Fall eines
ungeplanten Stopps lebenswichtig sein.
Auch eine Taschenlampe kann nicht
schaden, falls es bei Dunkelheit zu Pro-
blemen kommen sollte.

Am wichtigsten ist aber ein geladenes
Mobiltelefon, mit dem man im Not
fall Hilfe holen kann. In praktisch al-
len Autos ist es entweder mit moder-
nen USB-Anschliissen oder Adaptern
bei den Zigarettenanziindern moglich,
das Handy wihrend der Fahrt zu laden.
Es lohnt sich also, das Auto mit einem
eigenen Ladekabel auszustatten.

» www.oeamtc.at/behinderung-mobilitaet
PO +43 1711 99 21283

fir Menschen mit Behinderungen ermafigt
» www.oeamtc.at/mitgliedschaft/mitgliedschaft-behinderung

» Gehorlosenservice -
Beratung in Gebardensprache

Ein gutes Gefiihl, beim Club zu sein.



Diabetes und Steuerrecht

Finanzielle Entlastung durch den Steuerausgleich

Diabetes ist auch finanziell kein ,, Zucker-
schlecken® In Osterreich kénnen Betrof
fene daher unter bestimmten Vorausset-
zungen gewisse Krankheitskosten und
Freibetrige bei der Arbeitnehmer:innen-
veranlagung steuerlich geltend machen.

Erster Schritt: Bescheinigung des
Behinderungsgrades
Grundvoraussetzung fiir steuerliche Ver-
giinstigungen ist der offizielle Nachweis
des Grades der Behinderung, der von Art
und Schwere der Erkrankung abhingt.
Dieser wird vom Sozialministeriumsser-
vice durch Sachverstindige festgestellt.
Betroffene miissen dafiir einen Antrag
beim Sozialministerium stellen und die-
sem aktuelle Befunde und Atteste bei-
legen. Der idrztliche Dienst entscheidet
anschliefSend, ob eine personliche Unter-
suchung erforderlich ist oder die Beurtei-

lung anhand der vorgelegten Unterlagen
erfolgen kann.

Das Ergebnis wird in einem Gutachten
festgehalten. Dieses bildet die Grund-
lage fiir die behordliche Entscheidung.
Der behordliche Nachweis iiber den fest-
gestellten Grad der Behinderung muss
dem Finanzamt auf Verlangen vorgelegt
werden.

Krankheitskosten mit Selbstbehalt

Bei einem Grad der Behinderung unter
25 % werden auflergewohnliche Belas-
tungen erst steuerlich wirksam, wenn
sie einen personlichen Selbstbehalt tiber-
steigen. Berticksichtigt werden kénnen
bei der Inanspruchnahme zum Beispiel
Mehraufwendungen fiir Diidtkost, Arzt-
und Krankenhauskosten, Medikamen-

te, Rezeptgebiihren, Aufwendungen fiir
Heilbehelfe, Sehbehelfe und Zahnbe-

<

handlungen. Erstattungen von der ge-
setzlichen oder privaten Versicherung
miissen von diesen Kosten abgezogen
werden. Es werden also nur die Kos-
ten beriicksichtigt, die man tatsichlich

selbst bezahlt hat.

Ab einem Grad der Behinderung von
25 % konnen Diabetiker:innen einen
jahrlichen Freibetrag fiir auSergewohn-
liche Belastung geltend machen. Je ho-
her der Grad der Behinderung ist, desto
héher ist auch der Pauschalbetrag ohne
Selbstbehalt: Von 25 % bis 35 % wiren
es beispielsweise 124 Euro, ab 35 % bis
44 % 164 Euro.

Freibetrag bei krankheitsbedingten
Diaten

Fir Personen, die wegen Diabetes
krankheitsbedingt eine Didt einhal-
ten miissen, gibt es zusitzlich einen
pauschalen Freibetrag von 70 Euro
im Monat. Voraussetzung fiir die Be-
riicksichtigung dieses Freibetrags ohne
Selbstbehalt ist ein Gesamtgrad der Be-
hinderung von mindestens 25 %. Da-
ritber hinaus muss die Behinderung
aufgrund der Diabeteserkrankung min-
destens 20 % betragen.

meditre="

ce at its best

Ihr kompetenter Partner fir Diabetes,
diatetische Nahrungsmittel und =
medizinische Gerate

Logistik und E-Commerce
Losungen fir die Industrie
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Kuraufenthalte

Auch Kurkosten kénnen steuerlich als
aullergewohnliche Belastung beriick-
sichtigt werden. Dazu miissen sie nach-
weislich in direktem Zusammenhang
mit der Erkrankung stehen, aus medi-
zinischen Griinden zur Heilung oder
Linderung der Krankheit notwendig
sein sowie unter irztlicher Begleitung
erfolgen.

Liegt eine Behinderung von mindestens
25 % vor und stehen die Kurkosten mit
der Behinderung im Zusammenhang,
gelten sie als Kosten der Heilbehand-
lung und kénnen ohne Selbstbehalt be-
riicksichtigt werden.

Voraussetzung ist jedenfalls ein vor
Antritt der Kur ausgestelltes drztliches
Gutachten oder ein Nachweis iiber ei-
nen Zuschuss der Sozialversicherung.

Infos und fachkundige Unter-

stittzung fiir Diabetiker:innen:

www.gesundheit.gv.at/service/be-
ratungsstellen/krankheiten/stoff-
wechsel-hormone/diabetes-bera-
tung.html

var%enaw € 5 ’00

Gutscheincode

(nur online auf
shop.meditrax.at einlésbar,
& ! Mindestbestellwert:

e € 89,00 inkl. MwsSt.)
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Worauf man beim Festlegen von Passwortern achten sollte ...

Ob Onlinebanking, E-Mail- -
Konto oder Kundenkonto
im Onlineshop: Zur si-

cheren Nutzung miis- 42“? 2 AscRont!'99%

sen wir iiberall ein 20 2 bt _)mt_

personliches Passwort
festlegen.
Passworter im Kopfzu
behalten, ist schwierig.

Da muss es nicht wun-

dern, dass viele iiberall das-
selbe, moglichst einfach gehal-
tene Passwort verwenden. Das kann
jedoch ein Sicherheitsrisiko sein.
Damit Cyberkriminelle kein leichtes
Spiel haben, sind verschiedene und si-
chere Passworter unabdinglich.

Wie funktionieren Cyberattacken?

Moderne Hackerattacken finden meist
als sogenannte ,Brute-Force-Attacken®
(Angriffe mit roher Gewalt) durch: Um
einen personlichen Account zu hacken,
werden mit leistungsstarken Compu-
tern Millionen von Passwortern auto-
matisch ,durchprobiert®. Je nach Sicher-
heit des Passwortes und Leistungsstirke
des Computers kann die dafiir notwen-
dige Zeitspanne von ein paar Sekunden
bis hin zu mehreren Jahren reichen.

Einfach kompliziert

Unbedingt vermeiden sollte man simple
Namen (Susi) oder Worter (Christkind).
Diese werden mithilfe elektronischer
Worterbiicher in Sekundenschnelle he-
rausgefunden. Auch Geburtstage oder
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die Namen naher Angehdriger
> sind nicht geeignet. Mithil-
N fe von KI kénnen o6ffent-
L\ lich zugingliche Infor-
mationen heute schnell
analysiert und mogliche
Passworter daraus abge-
leitet werden. Ein Pass-
wort sollte also méglichst
kompliziert sein.

Sicher & gut zu merken

Eine Moglichkeit zur Festlegung
eines sicheren Passwortes, das man sich
auch gut merken kann, ist die Erstel-
lung einer sogenannten ,Passphrase®
Hierfiir nimmt man ein Buch oder
auch unseren Seniorenratgeber zur
Hand und wihle willkiirlich vier kurze
Worter aus. Zum Beispiel: Mangel-De-
menz-trauern-Lipp. Fiir diese vier Wor-
ter muss man sich nur noch eine ein-
fache Eselsbriicke bauen, und schon ist
das sichere Passwort fertig.

Alternativ kann man auch Tastenkom-
binationen nutzen. Hierzu einfach die
Tastatur anschauen und sich ein Mus-
ter ausdenken, beispielsweise vom A
ausgehend hoch zum Q, wieder zuriick
zum A, zweimal rechts zum D ... und
SO weiter.

Zur Festlegung eines Musters, das man
sich auch gut merkt, kann man sich
z.B. an einem Tanzschritt oder einer
grafischen Form orientieren. Wich-
tig ist, dass man auch hier kreativ
ist: Klassische Tastaturabfolgen, wie

LASDF123!“, kennen Hacker nimlich

schon.

Nur mehr ein Passwort?

Im Internet kostenlos verfiigbare Pass-
wort-Generatoren stellen moglichst si-
chere Passwérter zusammen, die aller-
dings auch schwierig zu merken sind.
Fiir ein Passwort mag das vielleicht
noch gelingen, bei mehreren Passwort-
geschiitzten Konten fillt diese Lésung
allerdings schnell in die Kategorie Ge-
dichtnistraining fiir Fortgeschrittene.

Fiir alle, denen jetzt schon die Tasten-
kombinationen und Passphrasen im
Kopf herumschwirren, gibt es soge-
nannte ,,Passwort-Manager“-Program-
me. Man kann sich diese wie einen
virtuellen Schliisselbund vorstellen.

Abgesichert wird hier nur mit einem
einzigen ,Masterpasswort, den Rest
merke sich der Computer bzw. der
Passwort-Manager.

Diese Programme bieten einen hohen
Schutz, einige davon sind allerdings
auch mit Kosten verbunden. ,Proton-
Pass“ und ,Bitwarden® sind Beispie-
le fiir Anbieter kostenloser Versionen.
Fiir das Masterpasswort gilt allerdings
wie bereits ausgefiihrt, dass es mog-
lichst lang und einzigartig sein sollte.

Zu treuen Handen?

Auch ein noch so gefinkelt ausgeklii-
geltes Passwort ist nur Schutz, wenn
Sie es fiir sich behalten. Behorden,
Banken und generell jedes seriose Un-
ternehmen fordern nie via Telefon, E-
Mail oder WhatsApp die Preisgabe
personlicher Passworter.

Seien Sie auch vorsichtig, wenn Sie den
Link zu einer Webseite erhalten, wo Sie
Ihr Passwort eingeben sollen. Dank
des technischen Fortschritts ist es fiir
Betriiger:innen mittlerweile ein Leich-
tes, tiuschend echt wirkende Websei-
tenduplikate von Onlineshops, On-
linebanking-Logins usw. zu erstellen.
Priifen Sie daher immer erst, ob es sich
tatsichlich um die offizielle Websei-
te handelt. Am besten 6ffnen Sie diese
nicht iiber den Link, den man Thnen
geschickt hat, sondern so, wie Sie das
sonst auch tun.

Die grofitmégliche Sicherheit erreichen
Sie, indem Sie Thre Passworter nicht
nur clever wihlen, sondern diese dann
auch wie Ihre Wohnungsschliissel oder
Ihre Bankomatkarte behandeln und
vor unbefugtem Zugriff schiitzen.



Kochen ohne Hindernisse

Sicherheit, Komfort und Genuss mit der passenden Kiiche

Die Kiiche, wie wir sie heute kennen,
hat einen langen Weg hinter sich: vom
Kochen am offenen Feuer iiber den
Holz- oder Kohleherd, der nicht nur als
Kochstelle, sondern oft auch als einzige
Wiérme- und Lichtquelle diente, bis hin
zur ersten Einbaukiiche.

Als Pionierin der modernen Einbaukiiche
gilt die Wienerin Margarete Schiitte-Li-
hotzky, die 1926 die sogenannte Frank-
furter Kiiche entwickelte. Fiir deren op-
timale Planung wurde jeder Schritt und
Handgriff in der Kiiche vermessen. Er-
gebnis war das ausgekliigelte System der
Einheitskiiche, das bis heute Basis unse-
rer modernen ergonomischen Kiiche ist.
Mit zunehmendem Alter werden an
eine effiziente, ergonomische Kiiche al-
lerdings neue Anforderungen gestellt.
Je nach individueller Verfassung fillt es
moglicherweise schwer, sich zu biicken
oder Gegenstinde zu heben. Durch
eine gut durchdachte Umgestaltung las-
sen sich solche Hindernisse oft mit ge-
ringem Aufwand reduzieren und damit
Komfort sowie Sicherheit erhohen und
Lebensqualitit sichern.

Sie sind das Maf3 aller Dinge!

Damit die Kiiche ein Raum bleibt, den
man effizient und sicher nutzen kann,
muss sie auf die eigenen Bediirfnisse
zugeschnitten sein. Und das beginnt
schon beim einfachsten: Threm Ord-
nungssystem.

Es gibt keine Regel, nach der alle Tép-
fe in einem Kasten und das Geschirr

in einem anderen aufbewahrt werden
miissen. Beobachten Sie iiber einen
Zeitraum von einer Woche, welche Kii-
chengegenstinde Sie wirklich regelmi-
Big nutzen: Nudeltopf, mittlere Brat-
pfanne, Zerkleinerer, Suppentassen,
Lieblings-Kaffechifer] usw. Sammeln
Sie diese Gegenstinde und geben Sie
alle gemeinsam in einen Kiichenkasten,
der fur Sie gut und ohne Anstrengung
erreichbar ist. So haben Sie fiir den tig-
lichen Gebrauch alles unter einem Hut
und vermeiden unnétiges Biicken, Stre-
cken oder Tragen.

Eine Frage des Gewichts

Achten Sie beim Kauf von Tépfen und
Pfannen auf ein moglichst geringes
Eigengewicht. Mit Inhalt werden sie
schwer genug, leichtere Modelle erleich-
tern das Heben, Tragen und Ausgieflen
zumindest so weit wie moglich.

Auch in Sachen Aufbewahrung soll-
te man sich die Gewichtsfrage stellen.
Sind etwa Suppen- und Essteller aufei-
nandergestapelt, muss ein Teil des Sta-
pels angehoben werden, um einen Tel-
ler herauszunehmen. Abhilfe schaffen
zum Beispiel mobile Zwischenregale,
mit denen man zwei niedrige Tellersta-
pel ibereinander aufbewahren kann,
oder auch Tellerstinder, in denen die
Teller gekippt aufbewahrt werden.

Freie Bahn & gute Sicht

Um Stiirze zu vermeiden, kann man
rutschhemmende Teppiche oder Anti-
Rutsch-Matten kaufen. Auch gute Be-

leuchtung spielt bei der Sturzvermei-
dung eine wesentliche Rolle.

Im Dunkeln zu tappen, bringt aber
nicht nur schnell zu Fall, sondern
stellt beim Kochen ein generelles Si-
cherheitsrisiko dar. Einfache Abhilfe
schaffen Bewegungsmelder-Nachtlich-
ter oder LED-Lichter unter den Ober-
schrinken.

Generell hilft Kontrast bei der Orientie-
rung. Mit einem dunklen Schneidbrett
kann man auf einer hellen Arbeitsplatte
besser arbeiten als mit einem, das sich
farblich kaum abhebt. Dieses Prinzip
gilt auch fiir Schalter oder Griffe.

Apropos Griffe: Manchmal lohnt es
sich, Gewohntes durch Neues zu er-
setzen. Die kleinen, runden Knopfe
sehen zwar vielleicht schon aus, lassen
sich aber oft auch schlechter greifen als

groflere Biigel bzw. Griffe, die man mit
mehreren Fingern greifen kann. Hier
konnen schon kleine Verinderungen
grof3e Erleichterung bringen.

Infos zu altersgerechtem Umbau
bzw. Férdermoglichkeiten

Wien: www.wien.gv.at/amtswe-
ge/altersgerechter-umbau-foerde-
rungsantrag

Niederésterreich: www.noe.gv.at/
noe/Sanieren-Renovieren/Woh-
nungssanierung_Massnahmen.html

Burgenland: www.burgenland.
at/themen/wohnen/wohnbaufo-
erderung-kopie-1/sanieren/sanie-
rung-allgemein/

X SOS
AR KINDERDORF

IHR LETZTER WILLE
KANN EIN NEUER
ANFANG SEIN!

Schenken Sie Kindern und
Jugendlichen eine
positive Zukunft.

WIR BERATEN SIE GERNE UNVERBINDLICH:
Dr." Sylvia Karl

TELEFON: +43 676 881 446 97

E-MAIL: sylvia.karl@sos-kinderdorf.at

Informationen finden Sie in unserem
kostenlosen Nachlass-Ratgeber zum
Herunterladen.

www.sos-kinderdorf.at/verlassenschaften




Von kahlen Fliesen zur

grunen Oase

Welche Pflanzen sich im Bad besonders wohlfiihlen

Badezimmer werden von uns oft nur als
funktionale Orte wahrgenommen. Hin-
eingehen, sich waschen und wieder raus-
gehen. Dabei hat gerade das Bad grofSes
Potenzial, zu einem Ort der Entspan-
nung und des Wohlfiihlens zu werden.
Die einfachste Moglichkeit, das Bade-
zimmer wohnlich zu gestalten, ist der
Einsatz von Zimmerpflanzen. Sie sehen
nicht nur gut aus und sorgen fiir gute
Stimmung, sondern sind auch eines der
gestindesten Dekorationselemente iiber-
haupt.

Vorteile von Pflanzen im Bad

Dass Griinpflanzen unsere Stimmung
verbessern, ist wissenschaftlich besti-
tigt. Die Farbe Griin beruhigt uns,
wir fithlen uns enger mit der Natur
verbunden. Schon wenige Pflanzen
konnen zur Erholung beitragen und
Stress reduzieren. Aber nicht nur unse-
rer Psyche helfen sie: Auch das Raum-
klima wird durch Pflanzen verbessert.
Denn sie erzeugen Sauerstoff, filtern
Schadstoffe aus der Luft und kénnen,
wenn sie blithen, angenechmen Duft
verbreiten.

Die richtigen Bedingungen

Ein allzu spontaner Griff im Blumen-
geschift oder Baumarkt kann schnell
zur Enttiuschung werden. Denn im
Badezimmer herrschen besondere Be-
dingungen: Licht, Luftfeuchtigkeit
und Temperatur unterscheiden sich im

Regelfall vom Rest des Wohnbereichs,
und nicht jede Pflanze kommt mit die-
sen besonderen Lebensbedingungen
zurecht. Wihlt man allerdings geeig-
nete Pflanzen, so konnen diese im Bad
nicht nur gedeihen, sondern regelrecht
wuchern.

Fiirs Badezimmer mit (ein) wenig
Licht

Bei Badezimmern mit grofSen Fenstern
ist die Auswahl an geeigneten Pflanzen
grof$. Hier sollte man nur darauf achten,
dass die Pflanzen hohere Luftfeuchtig-
keit und Temperaturen vertragen.

Fiir Badezimmer mit einem kleinen
Fenster ist der Kolbenfaden (auch Ag-
laonema genannt) die ideale Wahl.
Er kommt mit verhiltnismiflig wenig
Licht gut zurecht, braucht das gan-
ze Jahr iiber viel Wirme, liebt hohe
Luftfeuchtigkeit und sollte dauerhaft
feucht gehalten werden. Seine Blitter
haben eine silbrig-weifle Maserung,
die auch optisch einiges hermacht.
Vorsicht allerdings bei Haustieren oder
Kindern: Der Kolbenfaden wird als
giftige Hauspflanze eingestuft.

Beim Nestfarn muss man sich in Sa-
chen Gefahrenpotenzial keine Ge-
danken machen: Er gilt als ungiftig
fiir Mensch und Tier. Auch er bevor-
zugt einen schattigen bis halbschatti-
gen Standort und genief§t Temperatu-
ren zwischen 20 und 25 Grad Celsius.
Das Tropengewichs sollte dauerhaft

feucht gehalten werden, dabei aber nie
im Nassen stehen.

Ist Thnen alleine beim Lesen dieser In-
fos die Lust auf Pflanzenpflege schon
wieder vergangen? Dann ist die Aloe
vera die ideale Kandidatin fiir Thr
Bad. Sie zdhlt zu den anspruchsloses-
ten Pflanzen tiberhaupt, denn in ihren
Blittern kann sie so viel Wasser spei-
chern, dass sie nur ganz selten gegossen
werden muss. In sehr feuchten Bade-
zimmern reicht oft schon der Feuchtig-
keitsgehalt in der Luft aus, um ihren

Wasserbedarf zu decken.

Flir dunkle Badezimmer

Die Gliicksfeder (Zamioculcas zamiifo-
lia) bevorzugt dunkle, warme Standor-
te mit hoher Luftfeuchtigkeit. Sie wird
auch hiufig als Biiropflanze eingesetzt,
weil sie sowohl dekorativ als auch in

Badelifte

Fiir ein selbstbestimmtes Leben.

Ihre Vorteile

> Kostenlose personliche Beratung vor Ort
> Kein Platzverlust in der Wanne

> Selbststdndiger Ein- und Ausstieg

> Einfache Bedienung

> Fachgerechte Montage

» 290 € Extra-Rabatt fir OAMTC-Mitglieder

—UAMTI: Vorteilspal r

info@idumo.at
www.idumo.at




Sachen Wasserbedarf sehr anspruchs-
los ist. Sie filtert Schadstoffe und ver-
bessert die Luftqualitit, gilt aber auch
als schwach giftig.

}
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Ebenso einfach in der Pflege wie die
Gliicksfeder ist die Schusterpalme (Aspi-
distra elatior). Auch sie iibersteht lin-
gere Gieflpausen ohne grofle Probleme.
Anders als die Gliicksfeder gilt sie au-
Berdem auch als komplett ungiftig.

Eine schlechte Nachricht gile aller-
dings auch fiir diese anspruchslosen
Pflanzen: Ganz ohne Licht geht gar
nichts. Doch auch in einem Badezim-
mer ohne Fenster miissen Sie auf Griin
nicht generell verzichten. Mit speziel-
len Pflanzenlampen, die man im Bau-
markt oder in Pflanzengeschiften fin-
det, lassen sich viele Pflanzenarten

auch ohne Tageslicht erfolgreich kul-

tivieren. Gleichzeitig schaffen Sie mit
den Zusatzleuchten eine angenehme
Atmosphire und setzen das natiirliche
Griin dekorativ in Szene.

Griin ohne Giefgen?

Sie mochten gerne ein griines Bad,
verfiigen allerdings weder iiber einen
griinen Daumen, noch tiber Zeit und
Lust, sich ab und an um die griinen
WG-Partner zu kiimmern? Auch das
ist kein Problem, es gibt schlieflich
immer die Méoglichkeit von Kunst-
pflanzen. Hier sollten Sie allerdings
auf die Qualitit achten, denn nicht
jede Kunstpflanze kann den feuchten
Raumbedingungen im Badezimmer
trotzen. Exemplare mit Eisendraht im
Inneren sollten Sie fiirs Bad beispiels-
weise meiden, da dieser rosten kann.
Auch Schnittblumen sind eine simp-
le Méglichkeit, dem Badezimmer sehr
schnell ein ganz anderes Ambiente zu
verleihen. In einem gut beliifteten Ba-
dezimmer kann man auch Trockenblu-
men einsetzen. Diese sollten allerdings
weit weg von unmittelbaren Feuchtig-
keitsquellen platziert werden.

MEHR SICHERHEIT IM BAD:
WANNE RAUS, DUSCHE REIN
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+ Zuverlassige Renovierung in 5 Tagen durch unser Profi-Handwerker-Team
+ Individuelle MaRanfertigung flir bodenebene Duschen

+ Absolute Kostensicherheit durch unsere Fixpreisgarantie

4 Mehr Sicherheit dank Duschsitz und Haltegriffen

lhre Viterma Fachbetriebe in Wien

Infos & Beratungstermin: E :-,
Tel. 0800 20 22 19 REd o

www.viterma.com
Jetzt Beratungstermin vereinbaren!

zaubert Wohlftihlbader

Elektro- und Installationsarbeiten werden gemeinsam mit befugten Partnerfirmen umgesetzt.



Cool bleiben?

Wie man den Winter wohltemperiert libersteht ...

Rote Nase, gefrorene Ohren und von
der Kilte taube Finger und Zehen — in
der kalten Jahreszeit kann es im
Freien zwischendurch ziem-

lich ungemiitlich werden ...

Wir Menschen verfiigen
tiber ein Regulations-
system, das sich sowohl

im Sommer als auch

im Winter darum kiim-
mert, unsere Kerntempe-
ratur zwischen 35°C und
37°C zu halten. Zur Steue-
rung dieses Systems ist unser ge-
samter Korper mit Wirme- und Kilte-
sensoren ausgestattet, die entsprechende
Informationen an unser Gehirn weiterlei-
ten. Nachdem unser Gehirn Arme, Hin-
de, Beine und Fiifle als nicht so lebens-
notwendig erachtet, konzentriert sich die
Warmbhaltefunktion bei Kilte auf unsere
Korpermitte: Unser Blut wird ins Kor-
perinnere geleitet, wo es warm bleibt und
nicht weiter an Wirme verlieren kann.
So wird die Funktionstiichtigkeit der
lebenswichtigen Organe Herz, Leber,
Niere und Gehirn gesichert.

Kalte - eine Frage des Gefiihls?

In Osterreich sind wir selten mit arketi-
schen Temperaturen konfrontiert, bei
starkem Wind kann sich die Luft al-
lerdings sehr kalt anfiihlen. Die diinne
Luftschicht, mit der uns unsere Kor-
perwirme umgibt, wird nimlich vom
starken Wind im wahrsten Sinne des
Wortes weggeblasen.

)

Wappnet man sich fiir einen Ausflug
ins Freie, sollte man daher neben der
Temperatur immer auch den

‘ Wind berticksichtigen. Denn
' . tatsichliche und gefiihlte

Temperatur klaffen oft
deutlich auseinander.

Schlechtes Wetter?
Wenn es drauflen kalt
ist, sollte man sich nach
dem Zwiebelprinzip an-
! \"j 4 kleiden, also  mehrere
' Schichten iibereinander. Bei
feuchtem Wetter oder starkem
Wind sollte die duflerste Schicht aus
Wasser und Wind abweisendem Mate-
rial bestehen.
Ein Grofiteil der Korperwirme geht
iiber die Extremititen verloren, daher
ist deren Schutz besonders wichtig. Ne-
ben Handschuhen und Hauben gibt es
auch Fuf$sohlenwirmer: Thermopads.
Aber Achtung: Kleidung schiitzt nur
vor Kilte, wenn alle Schichten trocken
sind. Daher rechtzeitig die tiberschiissi-
gen Schichten ablegen, damit Sie nicht
ins Schwitzen kommen.

Sitzt! Passt! Hat Luft!

Achten Sie darauf, dass die Kleidung
gut sitzt. Denn zu enge Kleidung be-
hindert die Durchblutung. Luftpols-
ter zwischen den einzelnen Kleidungs-
schichten halten uns zwar warm, sind
sie allerdings zu grof3, so muss der Kor-
per mehr Umgebungsluft mit erwir-
men, was erst recht wieder zu einer Aus-

kithlung des Kérpers fithrt. Beim Sport
kann man Nase und Wangen zusitzlich
mit einer Gesichtsmaske vor Wind und
Wetter schiitzen.

Diinne Haut?

Temperaturspriinge, Wind und Nisse
setzen unsere Haut im Winter besonde-
ren Beanspruchungen aus. Zu all die-
sen Belastungen kommt noch hinzu,
dass die Talgdriisen, die unsere Haut
normalerweise mit einer natiirlichen
Schutzschicht aus Fett ausstatten, bei
Kilte nicht so aktiv sind.

Verwenden Sie daher als Kilteschutz
eine fetthaltige Gesichtscreme. Cremes
mit besonders hohem Wassergehalt
schiitzen die Haut nicht vor Kilte und
konnen im Extremfall sogar auf der
Haut gefrieren.

Nach einem Ausflug ins Freie sollten
Sie Thre Haut allerdings griindlich rei-
nigen, damit die Fettcreme nicht die
Poren verstopft.

Achtung, Sonne!
Die Reflexion des Schnees verstirkt die
UV-Strahlung. Daher sollten Sie bei
Ausfliigen ins Freie an sonnigen Win-
tertagen immer auf ausreichenden Son-
nenschutz achten!

Inwendig warm

Heifle Getrinke wirmen den Korper
von innen, vor allem zuckerhaltige Ge-
trinke. Achtung allerdings mit Alko-
hol: Dieser vertreibt zwar kurzfristig
das Kiltegefiihl, erweitert allerdings
gleichzeitig die Blutgefifle, sodass der
Korper auskiihlt.

Gewiirze, wie Ingwer, Zimt, Kardamon,
Chili oder Rosmarin, Wintergemiise,
wie Kohl, Rotkraut oder Zwiebel, sowie

Walniisse, Haselniisse, Maroni, Trocken-
friichte, Linsen, Hafer und Wild helfen,

den Kérper von innen zu wirmen.

Was tun bei Unterkihlung?
Grundsitzlich liegt unsere Korperkern-
temperatur bei 37 Grad Celsius. Von
Unterkithlung spricht man bei einer
Koérpertemperatur von unter 35 Grad
Celsius. Sinkt die Temperatur noch
weiter, kann eine Unterkiithlung zu Er-
frierungen an einzelnen Korperteilen
bis hin zum Tod fiihren.

Erste Anzeichen einer Unterkiihlung
sind Zittern, kalte Hinde und Fiifle,
Blisse, beschleunigte Atmung, schnel-
lerer Herzschlag, Schwiche und Mii-
digkeit. Im zweiten Stadium folgt eine
Muskelstarre. Der Korper hort auf zu
zittern, Bewegungen, Atmung und
Herzschlag werden langsamer, und die
Miidigkeit wichst. Die Pupillen werden

weit und starr.

Bei ersten Anzeichen einer Unterkiih-
lung ist schnelles Handeln angesagt.
Bringen Sie die Person an einen war-
men, trockenen, windstillen Ort. Nas-
se Kleidung muss ausgezogen und der
Korper mit Decken oder Kérperwirme
langsam wieder aufgewirmt werden.
Auch warme, gezuckerte, nicht-alkoho-
lische Getrinke kénnen dabei helfen.

Bei einer Unterkiihlung zweiten Grades
muss der Notruf gewihlt werden. Von
Aufwirmversuchen, z.B. durch Wirm-
flaschen oder Reiben der Gliedmaf3en,
sollte man absehen. Stattdessen sollte
man die betroffene Person in die sta-
bile Seitenlage bringen, zudecken und,
wenn notig, bis zum Eintreffen der Ret-
tungskrifte reanimieren.



Ausstellungstipps

Temporar. Strukturen der Notwen-
digkeit

Mit dem Begriff ,,temporire Strukturen®
kann etliches gemeint sein: vom Bau-
geriist {ibers Absperrgitter bis hin zum
voriibergehenden Fuflgingertunnel. Ge-
meinsam haben sie, dass sie unzihlige
Prozesse in der Stadt am Laufen halten
und kaum wahrgenommen werden.

Die Mitglieder von KOSMOS archi-
tects, den Ausstellungskuratoren, legen
ein neues Augenmerk auf das Tempori-
re als eigenstindige bauliche Kategorie.
Eine der zentralen Fragen der Ausstel-
lung ist, was wir von diesen Strukturen
lernen konnen. Schliefllich entstehen

CAROLINE PETERS

Konzertsaal,
Biihne & Progra
www.muth.at

sie aus konkretem Bedarf, reagieren auf
Verinderung und zeigen, was in kon-
kreten Situationen gebraucht wird.

Von 5. November 2026 bis 5. April 2027
Tiglich: 10 - 18 Uhr
Mittwoch bis 20 Uhr

ARCHITEKTURZENTRUM
WIEN - HALLE 2
Museumsplatz 1, 1070 Wien
Tel.: +43 1 5223115 15
office@azw.at
WWW.azw.at

Konzertsaal der
Wiener Séngerknaben

Foto: Rafaela Proll

WAHLABOS
2026—27

20% ErmaRigung auf 5
Veranstaltungen lhrer
Wahl aus dem aktuellen
Zyklenprogramm

OTTO meets Albertina

Der Komiker, Musiker, Schauspieler
und Regisseur Otto Waalkes zihlt wohl
zu den grofiten Comedy-Legenden des
deutschsprachigen Raumes. Was viele
aber nicht wissen: Otto ist auch Kiinstler
und hat sogar an der Hochschule fiir Bil-
dende Kiinste Hamburg studiert. Sein
bekanntestes Motiv, das wohl jeden zum
Licheln bringt, ist der Ottifant.

@ Zum  250-jihri-
gen Jubilium der
Albertina  wurde
Otto eingeladen,
ausgewihlte Meis-
terwerke der grafi-
schen Sammlung
neu zu sehen und

1©72026 Otto Waalkes

zu kommentieren. Mal versteckt, mal un-
tibersehbar im Mittelpunkt, taucht nun
der Ottifant in den Werken auf, zieht
seine Kreise durch die Kunstgeschichte
und sorgt fiir so manches Schmunzeln.
Durch das Aufeinandertreffen von be-
kannten Meisterwerken und Ottos un-
verwechselbarem Humor werden Be-
sucher:innen angeregt, bekannte Kunst
einmal ganz neu zu sehen.

Bis 10. Jinner 2027
Tiglich: 10 - 18 Uhr

ALBERTINA WIEN
Albertinaplatz 1, 1010 Wien
Telefon: +43 1 534 83 0
info@albertina.at
www.albertina.at

Museum fiir
angewandte
Kunst

Stubenring 5

MAK.at

1010 Wien, AT g

't 29.4.2026

U ~10.1.2027



Don‘t touch!
Kunst bertihrt

In dieser Ausstellung werden Bilder mit
den Augen ertastet. Durch unterschiedli-
che Materialien regen Kiinstler:innen un-
sere Vorstellungskraft an.

Wie kann etwas rau aussehen? Wirkt es nur
50 oder ist es tatsichlich so? Durch diese Fra-
gen wird eine neue Dimension der Wahr-
nehmung eroffnet, in der es viel eher um
das gedankliche Erforschen der Werkstof-
fe und Technik geht als ums Sehen oder
das tatsichliche Ertasten.

So lasst beispielweise
Rudolf Polansky mit
Industriematerialien
komplexe Texturen ent-
stechen, die Besuche-
rinnen einladen, in
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die Materialitit und Oberflichen einzu-
tauchen. Wolfgang Raffesberg bettet sei-
ne Fotografien auf Samt und lisst damit
Bild und StofHlichkeit verschmelzen. Bet-
tina Beranek lisst die Besucher:innen ihre
Wahrnehmung hinterfragen, indem sie
mit ihren hyperrealistischen Bildern zu
einem ,Reality Check® auffordert. Das
Beriihren bleibt jedoch verboten.

Von 7. November 2026 bis 29. Mirz 2027
Dienstag bis Sonntag und, wenn Feier-

tag, auch Montag: 10 - 17 Uhr

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

Farbenspiel
Mode aus vier Jahrhunderten

Mit rund 350 Kleidungsstiicken aus der
Modesammlung des Wien Museums, so-
wohl anonymen Alltagsstiicken als auch
Stiicken bekannter Wiener Personlichkei-
ten, wird in dieser Ausstellung eine Kul-
turgeschichte der Farben erzihlt. Denn
Gewand und Macht sind eng miteinan-
der verwoben, und Farbe fungiert da-
bei als Symbol von Status, Emotion und
Identitit.

Vom streng reglementierten 18. Jahr-
hundert bis hin zur Gegenwart wird die
Bandbreite von Luxus und Armut, Hel-
ligkeit und Verginglichkeit sichtbar ge-
macht. Gezeigt wird getragene Mode
in natiirlich und kiinstlich hergestellten

Farbtonen: von Ballroben iiber Arbeits-
kleider bis hin zu Dessous und Kopfbe-
deckungen. Dabei steht die Wandelbar-

keit von Farbe in Mode und Gesellschaft
im Fokus.

Bis 28. Mirz 2027
Dienstag, Mittwoch, Freitag, 9 - 18 Uhr,
Donnerstag bis 21 Uhr, Samstag und
Sonntag 10 - 18 Uhr

WIEN MUSEUM
Karlsplatz 8, 1040 Wien
Tel.: +43 1 505 87 47 85173
service@wienmuseum.at
www.kunstmeile.at

Sternenstaub: Die Welt des Goldes

Gold ist seit jeher ein zeitloses Symbol
fiir Wohlstand, Luxus, Reichtum und
Macht. Entstanden vor iiber fiinf Milli-
arden Jahren durch Supernova-Explosio-
nen oder Kollisionen von Neutronenster-
nen ist es wohl das echtem Sternenstaub
am nichsten Kommende, was wir auf

der Erde finden kénnen.

Die  Sonder-
ausstellung im
Geldmuseum
macht  Besu-
cher:innen in
zehn Kapiteln
mit dem Edel-
metall ver-

traut. Gold

wird hier aus unterschiedlichen Pers-
pektiven beleuchtet: von seiner Nut-
zung als Schmuck und Wihrungsreserve
tiber seine Funktion als Zahlungsmittel
bis hin zu seinem Einsatz in der Medi-
zin. Die Geschichte wird erliutert, mit
Mythen wird aufgerdumt. Fiir beson-
ders Neugierige gibt es sogar besondere
Goldstiicke zu entdecken und aus nichs-
ter Nihe zu betrachten.

Bis 25. Juni 2027
Dienstag und Freitag 9 bis 17 Uhr

GELDMUSEUM DER OESTERREI-
CHISCHEN NATIONALBANK
Otto-Wagner-Platz 3, 1090 Wien
Tel.: +43 1 404 20 9222
geldmuseum@oenb.at
www.oenb.at

TICKETS
SICHERN: —

r 5 & 6. Dezember

Wiener Stadthalle

6. & 7. Februar
Wiener Stadthalle

Tickets und Infos unter www. theater-liberi.at iLihEri




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 Eisenstadt 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

OptimaMed Neurologische
Rehabilitationszentrum 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.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 Strafle 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
Hofmeisterstrafe 70,

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

www.hainburg.lknoe.at

Klinik Pirawarth, Kur- und
Rehabilitationszentrum
Kurhausstrafle 100,

2222 Bad Pirawarth

Tel.: 02574 291 60

www.klinik-pirawarth.at

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-All-
entsteig

Spitalgasse 10, 3580 Horn
Tel.: 02982 9004

www.horn.lknoe.at

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

3730 Eggenburg

Tel.: 02984 20228

WWW. PSZW. at

Psychosomatisches Zentrum
‘Waldviertel - Rehabilita-
tionsklinik 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 Strafse 25,
3506 Krems-Hollenburg
Tel.: 02739 77 110
www.sanlas.at/einrichtungen/

privatklinik-hollenburg

Landesklinikum Melk
Krankenhausstrafle 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 Mistel-
bach-Ginserndorf
Liechtensteinstrafle 67,
2130 Mistelbach

Tel.: 02572 9004 0

www.mistelbach.lknoe.at

Reha-Zentrum Laab im
Walde

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

Universititsklinikum
Hochegg
Hocheggerstrafie 88,
2840 Grimmenstein
Tel.: 02644 6300 0
www.hochegg.lknoe.at

Rehabilitationszentrum
Hochegg
Friedrich-Hillegeist-Straf3e 2,
2840 Grimmenstein

Tel.: 02644 6010-0

www.rz-hochegg.at/de/home

Universititsklinikum Neun-
kirchen

Peischinger Strafe 19,
2620 Neunkirchen

Tel.: 02635 9004-0

www.neunkirchen.lknoe.at

OptimaMed Rehabilita-
tionszentrum Raxblick
Oberland 2-4,

2654 Prein an der Rax
Tel.: 02665 241 0

www.reha-raxblick.at

Sonderkrankenanstalt
Marienhof
Ausschlag-Zobern 3,

2870 Aspang Markt

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

Universititsklinikum
St. Polten-Lilienfeld
Dunant-Platz 1,

3100 St. Polten

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
Hotzendorfstrafe 1, 3340
Waidhofen an der Ybbs
Tel.: 050405 82012
www.tz-buchenberg.at

Gesundheitsresort Konigs-
berg

Am Kurpark 1,

2853 Bad Schénau

Tel.: 02646 8251 0
www.gesundheitsresort-ko-
enigsberg.at

Reha-Zentrum Felbring
Felbring 71,

2723 Muthmannsdorf
Tel.: 02638 882 81 0

www.rz-felbring.at/de/home

Lebens.Med Zentrum Bad
Erlach

Beste-Gesundheit Platz 1,
2822 Bad Erlach

Tel.: 02627 813 00

www.lebensmed-baderlach.at

Universititsklinikum Wie-
ner Neustadt
Corvinusring 3-5,

2700 Wiener Neustadt
Tel.: 02622 9004-0

www.wienerneustadt.lknoe.at

Herz-Kreislauf-Zentrum
Grof! Gerungs GmbH &
Co KG

Kreuzberg 310,

3920 Grof$ Gerungs

Tel.: 02812 8681 0
www.herz-kreislauf.at

Landesklinikum Gmiind-
Waidhofen/Thaya-Zwettl
Propstei 5, 3910 Zwettl
Tel.: 02822 9004 0

www.zwettl.lknoe.at

Lebens.Resort
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

Wwww.api.or.at

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

Tel.: 01 40422 0

www.ekhwien.at

Franziskus Spital
Nikolsdorfergasse 32,
1050 Wien

Tel.: 01 54 60 50

www.franziskusspital.com

Gesundheitszentrum fiir
Selbstindige
Hartmanngasse 2 b,

1050 Wien

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

Heereskrankenanstalt Wien
Briinner StrafSe 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.: 01 599 880

www.bhs-wien.at

Krankenhaus Gottlicher
Heiland

Dornbacher Strafe 20-30,
1170 Wien

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

Neurologisches Rehabilita-
tionszentrum Rosenhiigel
Rosenhiigelstrafe 192a,
1130 Wien

Tel.: 01 88 032 0

www.nrz.at

Orthopidisches Spital
Speising

Speisinger Strafle 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 Strafe 55-63,
1190 Wien

Tel.: 01 360 66 0

www.privatklinik-doebling.at

Privatklinik Goldenes Kreuz
Lazarettgasse 16-18,

1090 Wien

Tel.: 01 401 110
www.goldenes-kreuz.at

Privatklinik Wihring
Kreuzgasse 17-19, 1180 Wien
Tel.: 01 261 660

www.privatklinik-wacehring.com

Rehabilitationszentrum
Meidling der Allgemeinen
Unfallversicherungsanstalt
Kéglergasse 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
Aubhofstrafle 189, 1130 Wien
Tel.: 01 878 44 0

www.sjk-wien.at

AUVA-Traumazentrum
Wien - Standort Meidling
KundratstrafSe 37, 1120 Wien
Tel.: 01 601 50 0
www.auva.at/ukhmeidling

Universititsklinikum
AKH Wien

Wahringer 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
www.klinik-favoriten.gesund-
heitsverbund.at

Wiener Gesundheitsver-
bund Klinik Floridsdorf
Briinner Strafle 68,

1210 Wien

Tel.: 01 277 000
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
Montleartstrafle 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 40 180-7051

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
Wienerbergstraf§e 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
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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-be-
ratungsservice-pflege-und-
demenz

Hilfswerk Osterreich
Griinbergstrafle 15/2/5,
1120 Wien

Tel.: 014057 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 Orthop-
tist:innen Osterreichs
Nufddorfer Strafe 10-12,
1090 Wien

Tel.: 01 226 443 990

Osterreichische Gesund-
heitskasse
Wienerbergstrafle 15-19,
1100 Wien

Tel.: 05 07660-11

Osterreichische Krebshilfe
Tuchlauben 19/10,

1100 Wien

Tel.: 01 7966450

www.krebshilfe.net

Osterreichische Notariats-
kammer
Landesgerichtsstraf3e 20,
1010 Wien

Tel.: 01 402 4509 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.: 0158 83 1

Volkshilfe Osterreich
Auerspergstrafle 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

Patienten- und Behinder-
tenanwaltschaft Burgenland
Markegasse 2,

7210 Mattersburg

Tel.: 057 600 21 53

Rechtsanwaltskammer
Burgenland
Marktstrafle 3,

7000 Eisenstadt

Tel.: 0720 211 990

Niederosterreich

NO Gleichbehandlungsbe-
auftragte

Rennbahnstrafie 29,

Stiege B, 3/311,

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-Strafse 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

Monitoringstelle fiir Rechte
von Menschen mit Behinde-
rungen

Muthgasse 62/RiegelC/

3. Stock/Tiir C 3.07,

1190 Wien

Tel.: 01 4000 38950

Pensionistenverband Wien
Alserbachstrafle 23,

1090 Wien

Tel: 01 319 40 12

www.pvoe.at/wien

Pfarrcaritas
Stephansplatz 6/1,
1010 Wien

Tel: 01 515 52 3678

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

Seniorlnnenbiiro der
Stadt Wien

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

Stadtinformation
Friedrich-Schmidt-Platz 1,
1010 Wien

Tel.: 01 4000 4001

Stadt Wien - Veteriniramt
und Tierschutz
Thomas-Klestil-Platz 4,
1030 Wien

Tel.: 01 4000 80 60

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

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

Wiener Rotes Kreuz
Tel.: 050 144

Wiener Seniorenzentrum
WUK

Wihringerstrafle 59,
1090 Wien

Tel.: 01 408 56 92

Wiener Sozialdienste
Camillo-Sitte-Gasse 6,
1150 Wien

Tel.: 01 98 121

Wildtier-Hotline
Triester Strafle 114,
1100 Wien

Tel.: 01 4000 49090

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

Tel.: 01 587 12 04
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Notrufe
Osterreich

ARBO Pannennotruf
Tel: 123

Arztenotdienst

Tel.: 141

Bereitschaftsdienst fiir drzt-
liche Hilfe in nicht lebens-
bedrohlichen Situationen

Tel.: 116 117

Bergrettung
Tel.: 140

Euronotruf
Tel.: 112

Feuerwehr
Tel.: 122

Frauenhelpline

Tel.: 0800 222 555

Frauenhiuser Notruf

Tel.: 05 77 22

Gas Notruf
Tel: 128

Gesundheitsberatung
Tel.: 1450

Kriseninterventionszentrum

Tel.: 406 95 95

OAMTC
Tel.: 120
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Polizei Pflegenotdienst Wien
Tel.: 133 Johanniter

Tel.: 01 470 70 30 5778
Rettung
Tel.: 144 Sozialpsychiatrischer
Servicenummer der Polizei IN%(l)t‘déinas ; 330
Tel.: 059 133 -
Telefonseelsorge f(t;);:lng;hottne fiir
Tel.: 142 gebrecnen

Tel.: 01 4000 9300
Vergiftungs-Notruf . .
Tel.: 01 406 43 43 Sien Enesgie

térungsdienst

Verlust der Bankomatkarte Strom-Tel.: 0800 500 600
Tel.: 0800 204 88 00 Fernwirme-Tel.: 0800 500 751
Zahnirztlicher Nacht- und Wiener Wohnen
Wochenddienst Tel.: 05757575
Tel.: 5122078
Wien
Fernwirme Wien

Wirme-Tel.: 0800 500 700
Gas-Tel.: 0800 500 800
Strom-Tel.: 0800 500 800

Frauennotruf der Stadt Wien
Tel.: 0171719

Licht Telefon
Tel.: 0800 33 80 33

www.mittenimleben.jetzt
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