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Wenn Sie sich um einen alteren, geliebten Menschen kiimmern,
bemerken Sie wahrscheinlich, dass die Haut mit dem Alter empfindlicher
wird und langsamer heilt. Wir bei TENA wissen, dass Haut bei Inkontinenz
noch anfalliger ist — und wie wichtig es ist, dem vorzubeugen.

Das TENA ProSkin Sortiment halt die Haut trocken, reinigt und schiitzt — \
und macht es Ihnen so leichter, sich um die empfindliche Haut lhrer Lieben zu kir

Interessiert? Jetzt gratis TENA ProSkin Infopaket anfordern:
www.tena.at/proskin oder unter 08 10 - 30 01 11**

* Ihr Infopaket enthalt die Broschuren Tipps fur die Pflege Zuhause, Erstattungsfahigkeit von TENA Inkontinenzprodukten

sowie eine kostenlose Probe der TENA Barrier Cream.

** 0,02 €/Minute, Mobilfunkpreise kdnnen abweichen. Anrufe sind nur aus Osterreich moglich.

TENA. BESSERE PFLEGE IST BESSER FUR ALLE.



Editorial

LIEBE LESERINNEN,
LIEBE LESER!

Kdénnen Sie sich vorstellen, wie es sich anflhlt, in zahlreichen Téatigkeiten
des Alltags eingeschrénkt zu sein? Wenn jeder Einkauf zur Belastungs-
probe wird und man sich selbst bei kurzen Wegen auBer Haus unwohl
fuhlt? Ein groBer Teil der Osterreicherinnen und Osterreicher weil
Bescheid: Jede zehnte Person ist von Inkontinenz betroffen.

Das AusmaB des Problems ist bei allen Betroffenen unterschiedlich -
was vereint, ist die Tatsache, dass nur wenig dartber gesprochen wird.
Deshalb ist die Inkontinenz von auBen kaum sichtbar, flr Betroffene
Uberschattet sie jedoch haufig den Alltag.

Eine belastende Situation, deren Verbesserung mit einem wichtigen
ersten Schritt beginnt: darlber reden. Am besten, bevor die Kontinenz
zum Problem wird. Dann wirden auch weniger Menschen darunter
leiden, denn es gibt Wege, der Inkontinenz vorzubeugen. Diese reichen
von ausreichender Flussigkeitszufuhr bis hin zu Beckenbodentbungen,
die leicht in den Alltag integriert werden kénnen. Wenig Aufwand fur
etwas, auf das wir doch alle nicht verzichten mochten: ein lebenswerter
Alltag ohne unbequeme Einschréankungen.

In diesem Sinne: Machen Sie es sich bequem beim Durchblattern
der neuen Hand in Hand. Wir wiinschen viel Lesefreude!

/Wg[an{’ ﬂr@///

Melanie Pendl
Marketing im Hilfswerk Steiermark

EDITORIAL / INHALT

IM FOKUS

Gesund leben, Kontinenz stiarken
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Ihr neuer Hilfswerk Ratgeber
kurz vorgestellt
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IM FOKUS Inkontinenz

Mit regelmaBigem
Beckenbodentraining
beugen Sie
Inkontinenz vor.

Inkontinenz
betrifft Sie nicht?

Da liegen Sie womaéglich falsch. Inkontinenz kann in jedem Alter
auftreten, sowohl bei Mannern als auch bei Frauen. In Osterreich
gehort sie zu den haufigsten gesundheitlichen Problemen.

eben Sie in Threm Alltag schwere

Lasten? Leiden Sie an chronischer

Bronchitis, COPD, Diabetes

mellitus oder chronischer Ver-
stopfung? Sind Sie tibergewichtig? Haben Sie
geboren? Fiihlen Sie sich hiufig gestresst?
Sind Sie eine Frau? Haben Sie eine Prostata-
oder Gebiarmutteroperation hinter sich? Sind
sie im Wechsel?

Wenn Sie eine dieser Fragen mit ,,Ja“ beant-
worten, haben sie ein erhohtes Risiko, eine
Inkontinenz zu entwickeln. Das hitten Sie
nicht gedacht? Dann geht es Ihnen gleich wie
sehr vielen anderen Menschen: Inkontinenz
gehort zu den héufigsten gesundheitlichen
Problemen. Sie tritt in jedem Alter auf, bei
Mainnern ebenso wie bei Frauen. Es gibt
aber auch eine gute Nachricht: ,,In vielen
Fillen kann Inkontinenz verhindert oder
vermindert werden, und wir alle konnen viel
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selber dafiir tun®, weif3 Sabine Maunz, Fach-
liche Leitung Pflege und Betreuung beim
Hilfswerk Osterreich.

GESUND LEBEN, KONTINENZ STARKEN
In Osterreich leidet schitzungsweise jede
zehnte Person an einer Inkontinenz. Was
viele nicht wissen: Sie kann auch bei jungen
Menschen auftreten. Die Griinde dafiir sind
vielfiltig, und meistens hat eine Inkontinenz
verschiedene Ursachen. Manche davon
koénnen wir nicht dndern. Dazu gehoéren
Alter, Geschlecht oder Veranlagung. Andere
hingegen schon: Mit allgemeinen gesunden
Gewohnheiten, einem sorgsamen Umgang
mit Korper und Geist sowie gezielten, vor-
beugenden Ubungen kénnen wir das Risiko,
spéiter an Inkontinenz zu erkranken, ver-
ringern. Oder in den Worten von Sabine
Maunz: ,,Unsere individuelle Lebensweise hat
langfristig einen grof3en Einfluss auf unsere
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Sie méchten mehr darlber erfahren, wie
Sie Ihre Kontinenz vorbeugend starken?
Im Mai erscheint unser neuer kostenloser
Ratgeber ,Inkontinenz betrifft mich
nicht. Oder doch?“ zu diesem Thema.
Bestellen Sie ihn schon heute!

Unter 0800 800 820 (gebuhrenfrei aus
ganz Osterreich) oder per E-Mail an
office@hilfswerk.at

- B2 N 3




IM FOKUS Inkontinenz
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Othmar Karas
Prasident Hilfswerk Osterreich

»Inkontinenz ist die haufigste
chronische Erkrankung weltweit.

In Osterreich ist jede 10. Person
davon betroffen. Diese Menschen
durfen wir nicht im Stich lassen. Um
sie adaquat zu betreuen, brauchen
wir ein bedarfsgerechtes, nieder-
schwelliges und regional verfliigbares
Praventions-, Beratungs- und
Versorgungsangebot. Zudem eine
Kompetenzoffensive, um die Anzahl
Fachkréafte, die es zum Aufbau und
zur Sicherstellung dieses Angebots
braucht, auszubilden.”

—

Auch eine ausgewogene Erndhrung

hilft, Inre Kontinenz zu starken.

Kontinenz und ist gleichzeitig unser wich-
tigstes Werkzeug, wenn es darum geht, diese

zu stdrken.“

Mit allem, was Sie tun, um einer Inkontinenz
vorzubeugen, fordern Sie Thre Gesundheit —
und umgekehrt. Ganz wichtig sind dabei
eine ausgewogene Erndhrung, ausreichend
zu trinken, regelméflige Bewegung sowie
Erholung und Entspannung. Sie bilden die
Basis fiir eine gesunde Lebensweise und stér-
ken gleichzeitig Ihre Kontinenz. Mit einem
sorgfiltigen Umgang mit Threm Koérper und
gezieltem Beckenbodentraining unterstiitzen

Sie diese zusitzlich.

SORGFALTIGER UMGANG

MIT DEM KORPER

Wie wir im Alltag sitzen und stehen, wie
wir Lasten heben und tragen, ja sogar, wie
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wir husten und niesen, wirkt sich auf den
Beckenboden und damit auch auf unsere
Kontinenz aus. Wir tun deshalb gut daran,
diesen scheinbar alltdglichen Dingen mehr
Beachtung zu schenken. Das gilt ganz beson-
ders, wenn Sie in Threm Alltag mit schweren
Lasten zu tun haben. Versuchen Sie deshalb,
so wenig wie moglich auf einmal zu tragen
und gebrauchen Sie Hilfsmittel, wann immer
es geht. Schieben Sie Lasten beispielsweise auf
Rollwigen, statt sie zu tragen, oder nutzen
Sie Riickenstiitzgurte. Trainieren Sie Bauch-,
Riicken- und Beckenbodenmuskeln, wenn
Sie regelmiflig schwer heben, und nehmen
Sie zwischendurch Entlastungspositionen
ein: Legen Sie sich zum Beispiel auf den
Riicken und schieben Sie einen Polster unter
Ihr Becken. Das nimmt Druck von Ihrem
Beckenboden, und die Muskulatur kann sich
entspannen.



Punkto (In)Kontinenz besonders
wichtig: Lasten korrekt heben.

BECKENBODENTRAINING

Der Beckenboden ist eine ganze Muskel-
gruppe, die — wie es ihr Name sagt — am Boden
unseres Beckens liegt. Er ist eng mit den
Bauch- und Riickenmuskeln verbunden und
hat wichtige Aufgaben: Er stiitzt die inneren
Organe im Bauchraum und stabilisiert die
Wirbelsiule. Er federt Druck und St6f3e ab,
etwa beim Husten, Niesen oder beim Heben
von schweren Lasten. Und er sorgt dafiir,
dass wir Harn und Stuhl bewusst zuriickhal-
ten oder loslassen kdonnen. Der Beckenboden
spielt also eine ganz wichtige Rolle, wenn es
um JThre Kontinenz geht.

Im Normalfall arbeitet der Beckenboden bei
fast jeder Bewegung mit. Er tut das wie ein
»Autopilot® wie von selbst. Sie konnen Thren
Beckenboden aber mit speziellen Ubungen
auch gezielt trainieren. Anleitungen dazu

Inkontinenz

finden Sie zum Beispiel auf der Webseite der
Beckenbodengesellschaft Osterreich:
https://www.beckenboden-gesellschaft.at

HILFSWERK: KOMPETENZ

IN KONTINENZ

Das Hilfswerk schult seine Fachkrifte umfas-
send zur (In)Kontinenz (lesen Sie dazu den
Bericht auf S. 22). Denn: ,,Durch ihre Nihe
zu den Menschen und ihre Fachkompetenz
spielen Pflegefachpersonen eine wichtige
Rolle, wenn es darum geht, einer Inkontinenz
vorzubeugen®, erklart Sabine Maunz. ,,Sie
beraten sensibel und machen ihren Kundinnen
und Kunden Mut, aktiv zu werden®, so die
Expertin. Wenden Sie sich deshalb an die
Hilfswerk-Mitarbeiterinnen und -Mitarbeiter,
wenn Sie Thre Kontinenz stirken wollen oder
Unterstitzung im Alltag mit Inkontinenz be-
notigen. Der Ansteckbutton ,,Kompetenz in
Kontinenz“ signalisiert ihr Know-how zum
Thema (mehr dazu S. 11). =

_@'_

RISIKOFAKTOREN FUR INKONTINENZ

Lebensstil: unausgewogene Ernahrung, Uber-
gewicht, Bewegungsmangel, Rauchen und Stress
Schwangerschaft und Geburt

Haufiges Heben schwerer Lasten
Erkrankungen wie chronische Bronchitis,

COPD, Diabetes mellitus, Schlaganfall,

Parkinson, Demenz

Wiederkehrende Blaseninfektionen
Chronische Verstopfung (Obstipation)
Operationen z. B. der Prostata oder der Gebarmutter
Geschlecht (Frauen sind haufiger betroffen)
Alter

Genetische Veranlagung
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Inkontinenz

Zahlen und Fakten
zur (In)Kontinenz

Inkontinenz ist die fehlende oder mangelnde
Fahigkeit, Urin oder Stuhl zu halten und

kontrolliert abzugeben.

ﬁo} ﬁ
RUND

850.000

PERSONEN

in Osterreich leiden an
Inkontinenz. Das sind rund

10 Prozent der Bevolkerung.

INKONTINENZ TRITT

IN JEDEM ALTER AUF,
IHRE HAUFIGKEIT
NIMMT MIT DEM ALTER
JEDOCH ZU:

Quelle: Nygaard JAMA 2011

Haufigkeit in Prozent

UND JEDER 10. MANN
sind schétzungsweise im
Verlauf des Lebens von einer

35
30
25
20
15
10

Laut Weltgesundheitsorganisation
(WHO) ist Inkontinenz die haufigste
chronische Erkrankung weltweit.

JEDE 4. FRAU

Inkontinenz betroffen.

7
[ 3|

20-39 Jahre

17

40-59 Jahre

RUND 60.000 KINDER
erleben in Osterreich regelmaBig
unfreiwilligen Harnverlust in der Nacht
(Enuresis nocturna). Meistens betrifft
dieses Phanomen Kinder ab 5 Jahren —
Buben haufiger als Madchen. Auch
1 Prozent der Erwachsenen berichten
von einer Enuresis nocturna.

32

Harninkontinenz
. Stuhlinkontinenz

60-79 Jahre >80 Jahre

23
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DIABETIKERVERSORGUNG &

SICHERHEITSPRODUKTE im Pflegebereich

Wellion® GALILEO Blutzuckermessgerate

« Teststreifenauswurftaste zur Senkung des Infektionsrisikos

GALILEOG, ¢ e,

Wellion® SAFETY LANCETS Sicherheitslanzetten

« Schutz vor Nadelstichverletzungen (Infektionen)

Wellion® PROTECT PRO Sicherheitspennadeln

« Sichere Insulininjektion — Schutz vor Nadelstichverletzungen

Wellion® Safety-Station
« Optimale Aufbewahrung lhrer Blutzucker-Messutensilien
+ Sichere Entsorgung von gebrauchtem Zubehor

Kostenlose Schulung lhres Pflegepersonals

Kostenlose Uberpriifung der Messgerite
« Kostenlose und dokumentierte Uberpriifung der zur Verfiigung
gestellten Gerate im Rahmen des Qualitatsmanagements

wir bieten ein

SICHERHEITS- i,
GESAMTKONZEPT

welches die Sicherheits-Produkte zur Blutzuckermessung und Insulininjektion
fiir Pflege- und Seniorenheime und Mobile Pflegedienste beinhaltet!

SERVICE UND DIABETIKER PRODUKTE - ALLES AUS EINER HAND

Wellion Kundenservice - Wir sind gerne fiir Sie da!
02626 /64 190 - office@medtrust.at
-~ D% MED TRUST Handelsges.m.b.H.

$ TRUST Gewerbepark 10,7221 Marz
nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn 02626/64190 - www.wellion.at - office@medtrust.at



GROSSE HILFE,
GANZ NAH,

HILFEWERR

Ihr Ratgeber zur Vorbeugung von Inkantinenz

.......... icaratiing
TENA ™

Ein Ratgeber fur den Alitag mit Inkontinenz.

ananan Serstcanotin
TENA ™

Inkontinenz

Hilfswerk
Ratgeber

Gut informiert mit unseren beiden
Ratgebern zur (In)Kontinenz.

JETZT KOSTENLOS
BESTELLEN!

Unter 0800 800 820 oder
office@hilfswerk.at

INKONTINENZ BETRIFFT MICH
NICHT. ODER DOCH? RATGEBER
ZUR VORBEUGUNG VON INKON-
TINENZ fur alle, die ihre Gesundheit
stirken und ihre Kontinenz erhalten
wollen. Mit wertvollen Informationen
zum Thema und praktischen Tipps,
was Sie in Threm Alltag tun kénnen,
um eine Inkontinenz zu verhindern.

SCHWACHE BLASE, TRAGER
DARM? RATGEBER FUR DEN
ALLTAG MIT INKONTINENZ

fur alle, die bereits an einer Inkonti-
nenz leiden und trotzdem nicht auf
Lebensqualitét verzichten wollen.
Mit hilfreichen Informationen zur
Behandlung und Therapie von
Inkontinenz sowie zu Bezug und
Anwendung von Hilfsmitteln.

Der Hilfswerk Fachschwerpunkt (In)Kontinenz wird unterstiitzt von unseren
starken Partnern Institut AllergoSan, Publicare, B. Braun und Tena.

0800 gg

Spl‘echen Si
am besten no

WEB PORTALE

Auf www.hilfswerk.at/inkontinenz-
vorbeugen steht Thnen der neue
Ratgeber ,,Inkontinenz betrifft mich
nicht. Oder doch?“ ab Mai auch
online zur Verfiigung. Angereichert
mit ergdnzenden Informationen,
erkldarenden Videos, Webseiten und
Podcasts.

o

0829
e Uns an’
©h heute,

GUT LEBEN MIT INKONTINENZ
Achten Sie auf diesen Ansteck-
Button: Pflegefachkrifte mit diesem
Button sind speziell geschult zur
(In)Kontinenz. Sie informieren und
beraten Sie gerne!

1



MEIN HILFSWERK Blick hinter die Kulissen

GroBe L passt

nicht allen

Ein Tag unter Hilfswerk-Inkontinenz-Expertinnen. \Wissenspark
Urstein SUd bei Salzburg. DrauBen prachtiger Sonnenschein, es ist
frihlingshaft warm. Drinnen 15 Fachkréafte der mobilen und stationéren

Pflege des Hilfswerks Salzburg. Der Grund ihres Zusammenkommens:

Sie bilden sich fort zu Inkontinenzbeauftragten.

TABUISIERUNG MIT FOLGEN

Es geht lebendig zu und her im Fort-
bildungsmodul ,,Inkontinenzbeauf-
tragte/r — was nun?“. Die Teilnehmer-
innen sind wach und interessiert, es
sitzt splirbar viel Wissen und Erfah-
rung im Raum. Und das Thema
bewegt, denn die Anzahl Inkontinenz-
betroffener unter den Kundinnen
und Kunden ist grof3. ,,Die Offent-
lichkeit ist sich gar nicht bewusst, wie
viele Menschen von einer Inkontinenz
betroffen sind“, sind sich zwei junge
Pflegefachkrifte sicher. Was vermut-
lich zu einem grof3en Teil daran liegt,
dass das Thema nach wie vor stark
tabuisiert wird. Leittragende dieses
Tabus sind die Betroffenen: Viele von
ihnen haben Hemmungen, tiber ihre
Inkontinenz zu sprechen, versuchen
selber zurechtzukommen und nutzen
deshalb nicht das geeignete Inkonti-
nenzprodukt.

Das hat teilweise schlimme Folgen:
Zum Beispiel bei Herrn Wanner™,
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der sich — seit einer Operation stark
inkontinent — weigert, das Haus zu
verlassen: Seine Inkontinenz-Einlage
halte nicht, was sie verspreche. Kein
Wunder, denn Herr Wanner hat sich
nie beraten lassen. Er habe sich nicht
getraut. Seit er ein passendes Produkt
hat, ist er wieder mit Freude unter-
wegs und genief3t die wiedergewon-
nene Freiheit in vollen Ziigen.

DAS FALSCHE PRODUKT

IST EINE QUAL

Co-Leiter der Fortbildung, David
Thurner, DGKP und Fachberater
fir Inkontinenzprodukte bei TENA,
wiederholt im Verlauf des Tages
immer wieder, wie wichtig es ist,
dass Inkontinenzprodukte gut sitzen:
,»Ein falsches Produkt fuhlt sich fur
die Betroffenen furchtbar an.“ Ist
es beispielsweise zu grof3, kann das
Inkontinenzprodukt den Urin nicht
wie gewiinscht auffangen — er ge-
langt an die Haut. Das kann deren
natiirliche Barrierefunktion so weit

David Thurner, Co-Leiter der
Fortbildung, vermittelt wichtige
Kompetenzen zum Thema
(In)Kontinenz.

schiadigen, dass Infektionen entste-
hen. Schitzungsweise bei 75Prozent
der Betroffenen konnte laut Thurner
mit einer Anpassung des Inkontinenz-
produkts eine Verbesserung erzielt
und eine bessere Lebensqualitit
erreicht werden. ,,Werden Sie des-
halb nicht mide, Ihre Kundinnen,
Kunden und deren Angehoérige zu
ermuntern, ein anderes Produkt
auszuprobieren, wenn Sie sehen,
dass das bisherige nicht passt®,
fordert er die Teilnehmerinnen auf.
»QGrofie L passt eben nicht allen.*
Die Anwesenden nicken zustim-
mend, auch wenn sie wissen, dass
das im Umgang mit den betroffenen
Kundinnen und Kunden Geduld,
Fingerspitzengefiihl und eine sorg-
faltige Kommunikation erfordert.
Denn oft sitzen Gewohnheiten tief,
und das Produkt zu wechseln ist fur
Betroffene und Angehorige vielfach
mit Unsicherheit verbunden. Dem
Thema ,,Kommunikation® und dem
Erfahrungsaustausch unter den



Kolleginnen wird an diesem Tag in
Urstein Siid deshalb viel Gewicht
beigemessen.

KOMPETENZ IN KONTINENZ
»Inkontinenzbeauftragte/r — was
nun?“ ist das dritte und letzte Modul
einer dreiteiligen Fortbildung fir
Pflegefachkrifte zu Inkontinenz-
beauftragten. Somit verfiigen die
Inkontinenzbeauftragten des Hilfs-
werks tiber umfangreiches Wissen
zu den verschiedenen Formen von
Inkontinenz und zur Auswahl der
situativ passenden Produkte. Sie
kennen die Funktionen der Haut und
wissen, wie sie die besonders emp-
findliche Altershaut korrekt pflegen.
Und sie haben ein gutes Gespiir
dafir, wie sie das Thema sensibel
ansprechen und betroffene Kundin-
nen und Kunden sowie Angehdrige
kompetent beraten. m

* Der Name wurde von der Redaktion
aus Datenschutzgriinden geéandert.

Wichtiger Bestandteil der Fortbildung:
Erfahrungsaustausch unter Kolleginnen

/
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AUFGABEN UND QUALIFIKATIONEN DER
INKONTINENZBEAUFTRAGTEN

Inkontinenzbeauftragte

haben umfangreiche Kenntnisse zu den Risiko-
faktoren und Anzeichen einer Inkontinenz sowie
den verschiedenen Inkontinenzformen,

schétzen die jeweilige Problemlage differenziert ein,
beraten Betroffene kompetent und unterstitzen
diese, ihre Kontinenz zu férdern oder wieder

Zu gewinnen,

haben umfassendes Wissen zu aufsaugenden
Inkontinenzprodukten sowie zu Einsatz und
Indikation ableitender Systeme,

sichern eine hohe Versorgungsqualitat Betroffener,
indem sie ihr fachpraktisches Wissen anderen
Pflegekraften, Praktikant/innen und Schdler/innen
weitergeben,

tragen zur Enttabuisierung des Themas bei.



Bewegt lhren Darm
mit der Kraft biologischer Papayas
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AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH
Lebensmittel fiir besondere medinische Zwecke (bilanzierte Diat). o
Zum Didtmanagement bei Verstopfung oder Blahungen und eingeschrankter Moglichkeit der Nahrstoffaufnahme. @ WWWw.Ca rICO|.C0m

B/ BRAUN

SHARING EXPERTISE

g e

Lo, Lgen e,

HARNKATHETERPFLEGE

MIT URO-TAINER® SUBY G

Die Blasenspiilldsung mit Zitronensdure gewdhrleistet den optimalen Abfluss des Harns und verhindert Krustenbildung im Katheter.
Rasch und steril anwendbar - einfach 5 Minuten einwirken lassen!

Uro-Tainer® Suby G ist mit facharztlicher Verordnung erstattungsfahig!

Kontaktieren Sie uns unter 0800 312 478 fiir ein Beratungsgesprach durch diplomiertes Fachpersonal.

B. Braun Austria GmbH | 2344 Maria Enzersdorf | Tel. +43 2236 46541-0 | Fax +43 2236 46541-177 | bbraun.austria@bbraun.com
www.bbraun.at \ﬂ www.facebook.com/bbraunat |@ www.instagram.com/bbraun_at |m https://bbraun.info/o2



Zu Hause alt

Aber sicher! Sie brauchen Hilfe im Al

MEIN HILFSWERK Service

werden

ltag, modchten aber weiterhin zu

Hause leben? Der Hilfswerk Pflegekompass verrat Ihnen, wie und wo sie die
passende Unterstltzung finden. Er informiert, wie Sie Ihre Selbststandigkeit
bestmdoglich erhalten, Ihr Zuhause an veranderte BedUrfnisse anpassen und

es sicher gestalten. Auch der Umgang

mit seelischen Herausforderungen

sowie Fragen zu Geld und Recht sind Thema.

WEITERE HILFSWERK-RATGEBER

Das Hilfswerk fithrt weitere niitzliche
Ratgeber rund um die Themen Alterwerden
und Gesundheit — zum Beispiel:

Ich bin dann mal alt. Wie sich das
Gehirn im Alter verdndert.

Mehr als vergesslich. Alltag mit Demenz:
Ein Ratgeber fiir Angehdrige.
Chronischer Schmerz. Ein praktischer
Ratgeber fiir den Umgang mit
Schmerzerkrankungen.

TIPP

Unter www.hilfswerk.at/ratgeber-und-
broschueren kénnen Sie online in all unseren
Ratgebern blittern und sie auch gleich
bestellen!

JETZT KOSTENLOS
sty [f] BESTELLEN!
YRR Unter 0800 800 820
oder office@hilfswerk.at

Eine Orientierungshilfe rund um Pflege und Betreuung.

Hilfswerk Servicehotline
ERSTES SPARKASSES  SyEOROCHE

Die Hilfswerk-Aktivitdten und -Servicematerialien werden unterstitzt von
unseren starken Partnern Erste Bank und Sparkasse, Wiener Stadtische,
bloom Hérakustik, Lotterien sowie dem Bundesministerium fir Soziales,
Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz.

o PH i [ £
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"Patin eater® o | J

Uberzeugend einfaches Blutdruckmessen

boso-medicus uno ist ein besonders einfaches und verlassliches vollautomatisches
Oberarmblutdruckmessgerat der neuesten Generation. Es lasst sich mit nur einem
Knopfdruck bedienen. Die intelligente Aufpumptechnik ermdglicht ein sanftes Aufpumpen
ohne Nachpumpen. boso-medicus uno speichert zum Vergleich automatisch den
letzten Messwert und erkennt Herzrhythmusstérungen wahrend der Messung flr die
sichere Blutdruckkontrolle. Seit Jahrzehnten vertrauen weltweit Millionen von zufriedenen
Anwendern auf prazise Blutdruckmessgerate von boso.

Weitere Informationen unter www.boso.at
Erhaltlich in Apotheke und Sanitatsfachhandel BOSCH

Unverb. Preisempf. 66,90 Euro +SOHN bOSO




Die Presse - Osterreicher des Jahres - Kategorie Humanitires Engagement ¢ Lotterien Tag im Kunsthistorischen Museum mit Extrafiihrungen in Gebardensprache « DEM GLUCK
Lotterien Tag im Naturhistorischen Museum mit sprachsensiblen Fihrungen fiir Kinder aus einem benachteiligten Umfeld ¢ Licht ins Dunkel * Tiergarten

Schénbrunn ¢ Osterreichische Bergrettung * Hospiz Osterreich ¢ Lotterien Tag im Belvedere mit einer Fiihrung fiir Sehbehinderte und Demenzkranke ¢ EINE CHANCE
Lotterien Tag im Joanneum Graz mit dem inklusivem Projekt ,,Museum fiir alle” ¢ Lotterien Tag in der Josefstadt ¢ Lotterien Tag im Kunsthaus Wien mit GEBEN

Fiihrungen in Gebardensprache * Lotterien Tag beim Wiener Kabarettfestival mitVergabe vonVIP Tickets an die Caritas Frauenhduser * Wien Work - integrative
Betriebe ¢ Ein Funken Wirme - Heizkostenunterstiitzung fiir Menschen in schwieriger Situation * Exoskelett Bewegungshilfe fiir gehbehinderte Menschen «
Lotterien Tag im MuseumsQuartier Weltrotkreuztag * IMBA - Forschung Spielsucht * Lotterien Tag im Technischen Museum mit Fiihrungen in Gebérdensprache * Osterreichische
Lotterien Tag im Wiener Lustspielhaus mit Ticketvergabe ans Neunerhaus * Neunerhaus - Wohnhaus fiir Obdachlose ¢ Special Olympics Osterreich * e.motion LOTTERIEN
Lichtblickhof - Unterstiitzung von Familien bei traumatischen Erlebnissen ¢ Nationalpark Hohe Tauern - Projekt barrierefreie Nationalpark-Themenwege im

Kalser Klédnitztal » Debra - Patientenorganisation fiir an Epidermolysis bullose Erkrankte (,,Schmetterlingskinder*) « Red Noses Clowndoctors ¢ Auftakt -
betreut Menschen mit Behinderungen beim Wohnen und in der Freizeit * Homeless Worldcup der Caritas Steiermark - die soziale StraBenfuBball-Weltmeisterschaft * Literaturpreis Ohrenschmaus -
férdert das Schreiben von lernbehinderten Autorinnen mit Schreibtalent * Simultania Kunstpreis des Hilfswerks Steiermark ¢ Coca Cola Inclusion Run zugunsten Special Olympics ¢ Club NO - Turnier
zur Unterstiitzung von Menschen in schwierigen Lebenssituationen ¢ Marianne Hengl / Verein RollOn Austria fiir Menschen mit Behinderung ¢ Caritas Haus Immanuel meets Marchensommer
Niederosterreich * Verein Rainbows - Betreuung von Kinder und Jugendlichen in schwierigen Lebenssituationen * Verein Rainbows Niederésterreich - Benefizveranstaltung « Verein Pilgrim - betreut
Menschen mit Behinderung in deren Freizeit * ArbeiterSamariterBund Alkoven - Krankentransport, Rettungsdienst, Hilfeleistungen ¢ Benefizkonzert zugunsten der Kinderburg Rappottenstein
Salzburger Gehorlosenvereine ¢ Vienna Charity Run/Austria Charity Run zugunsten Sterntalerhof ¢ Ghost Run zugunsten PH Austria - Initiative Lungenhochdruck ¢ Sozialmarkte SOMA + Caritas *
Lebenshilfe Inklusionspreis + Forderpreis * Lotterien Tag in Parndorf » TAfIE-Ball Inklusionsveranstaltung * Charity ,,Laufen hilft"* zugunsten St.Anna Kinderspital und Neunerhaus * LOK Verein Leben
ohne Krankenhaus *Wiener Zoolauf zugunsten PH Austria - Initiative Lungenhochdruck ¢ Lotterien Tag im Museum Karnten « NO Berg- und Naturwacht ¢ Osterreichische Kinderhilfe « Osterreichische
Seniorenhilfe * Osterreichische Sporthilfe « Sporthilfe/Sportler mit Herz * Sporthilfe/Millionenshow ¢ Osterreichisches Olympisches Comité * Osterreichisches Paralympisches Committee *
Osterreichisches Paralympisches Committee -Talent Days 2022 + Caritas Haus Immanuel * Diakonie Osterreich/Gartenhof de la Tour  Theater Delphin -Verein zur Férderung von integrativer Kunst,
Kreativitat und Kommunikation * Forschungsverein Lungenhochdruck * Soziale Projekte Steiermark* Caritas Socialis Hospiz Rennweg  Osterreichischer Seniorenbund * Ostereichisches Hilfswerk «
Osterreichische Volkshilfe - Pe=sionistenverband Osterreich * s Hiferl der Diakonie Wien « SOMA Markte Osterreich ¢ Caritas - Le + O Lager und Sammlung * Die Presse - Osterreicher des Jahres -
Kategorie Humanitires Engagement * Lotterien Tag im Kunsthistorischen Museum mit Extrafiihrungen in Gebardensprache * Lotterien Tag im Naturhistorischen Museum mit sprachsensiblen Fiihrungen

fur vV ws  iemb cht jter 'd ich* sDun 7 _ e unnes  terr isch e g osp Js z=ich Lotterier im E edere it ein ing fiir
Set ninc e 1Den zkra =2¢ tte 1 ir oJanneur ri it __minl ivemProje ,M . nfi all ¢Lotte ag de . fstt  elotte 1 gim nstha Wien :Fihrungen
inC drdenspr. e*Lo rien b 1Wiener ' ettfestiva itV “evonV| icketsandic ar s au hi --‘*ie V % teg & B iebe*Ei uw nW me-F koste “~--tiitzung
fur n vit chwier rSit tic Exoske : wegungs efirg. chind eMenschen .« er ' zin wseum Juc i *V tr < iztage' 3A ors ungSp sucht ouerienTag
im" hnis  2n seum tF0 ung in bi er -achee ¢ T mW er Lustspiel mit stve  beans  aurn 15 leu ws -V bdach e *Sp al Olympics
Oste - e. L. 77 .nof- st Famil b .atisct Er onissen:  tioni  rkF er Prc ¢ erel Natic ppark- e 3 itztal *

Debra - Patientenorganisation fiir an Epidermolysis bullose Erkrankte (,,Schmetterlings .nder*) « Red Noses Clowndoctors * Auftakt - betreut Menschen mit Behinderungen belm Wohnen und in der
Freizeit « Homeless Worldcup der Caritas Steiermark - die soziale StraBenfuBball-Weltmeisterschaft * Literaturpreis Ohrenschmaus - férdert das Schreiben von lernbehinderten Autorinnen mit

Sc btz *S ulta  ‘unstr s Hilfsy “eierm C Co nc wun unst Specii Olyr  cs \[o) rz rs  ung n Menschen in schwierigen

Le. ssi . one *M 2 eH 1/._einRc A criaf nsc nm 3e der e . as wslImr el z2ets i enst mer e Osterre Vel 1 Rainbows - Betreuung von
Kin r d ge llick 1+ schw "~enleben wati en' er Rc S0 N leré: rre 1 Be ofizvers ' oV 2 ilgri “ .eut --~~he 1 B nderung in deren Freizeit + §
Arb e an it Bu Alk 3n-Kr. ntransy t,Rc ing en dilt i¢ nge Ben k¢ e U nsten -wr rbi Ra ottt ten. Sal rgerG 5r ‘¢ ereine *Vienna Charity Run/ 3
Aust “har un ... S nta of eC ost' 1z L °H ia - tiati Lu >nh ruck s zialr kt - -C tas b chilfeln sic sis + Forderpreis * Lotterien §
Tagic .ndc  TA Balll w anstaltu aritlaufe ilft  gunstc T anma nder alund  wune w LOK - . oh ke iaus ie r Zoolauf zugunsten PH 2
Austria - Initiative Lungenhochdruck * Lotterien Tag im Museum Karnten « NO Berg- und Naturwacht * Osterreichische Kinderhilfe « Osterremhlsche Seniorenhilfe * Osterreichische Sporthilfe « £
Sporthilfe/Sportler mit Herz  Sporthilfe/Millionenshow + Osterreichisches Olympisches Comité « Osterreichisches Paralympisches Committee * Osterreichisches Paralympisches Committee -Talent &

Days 2022 » Caritas Haus Immanuel *

,,Gliicksspiel mit Verantwortung® ist Leitgedanke fiir alle unsere wirtschaftlichen Aktivititen. Die gesellschaftliche Verantwortung der Osterreichischen Lotterien geht daher
weit tiber den Spielerschutz hinaus. Das Engagement im humanitiren und sozialen Bereich ist im Unternehmen von Beginn an fest verankert. So unterstiitzen wir in Osterreich
auch zahlreiche Institutionen im sozialen und gemeinniitzigen Bereich. Von Caritas bis Volkshilfe, von Frauenhdusern bis Rotes Kreuz. Keine andere Unternehmensgruppe in
Osterreich verfiigt iiber ein derartig vielfiltiges und breites Unterstiitzungsprogramm. Damit alle etwas vom Gliick haben.

HILFSWERK HOTLINE Rufen Sie uns an! Am besten gleich heute: 0800 640 660
FUR PFLEGENDE ANGEHORIGE (Mo-Do von 9-16 Uhr, Fr von 8-12 Uhr; gebiihrenfrei

Im Alltag auf Hilfe angewiesen zu sein — Das belastet aus ganz Osterreich). Die Hotline wird aus Mitteln des
auch Angehdrige. Die Hilfswerk Hotline fir pflegende Bundesministeriums fir Soziales, Gesundheit, Pflege
Angehdrige ist fur Sie da: bei seelischer und emotionaler und Konsumentenschutz geférdert:

Not oder bei Fragen zu Pflege und Betreuung. http://coronahilfe.pflegendeangehoerige.hilfswerk.at

Jetzt 10% Sonderrabatt

fur Hand-in-Hand-Leser bei
Direktkauf im Onlineshop unter
www.emporia.at/tablet

MARKE

rv A\ | ¥ Gutscheincode: Hilfswerk
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atsel
fur Jung
und Alt

An das Hilfswerk Osterreich,
GrlnbergstraBe 15/2/5, 1120 Wien

O Ja, ich méchte ein Exemplar

MEIN HILFSWERK Ratsel fur Jung und Alt

Unsere Rétselseite von Mag. Martin Oberbauer, Psychologe und
Gedéchtnistrainer. Finden Sie die L6sung und gewinnen Sie eines
von 3 Biichern ,,Meine Sprechstunde* von Christian Matthai.

K RAUF UND RUNTER

Carla beginnt den zehn Kilometer langen Aufstieg zum Schiestlhaus auf
dem Hochschwab um 8:15 Uhr und kommt um 12:15 Uhr dort an. Da
stellt sie fest, dass sie bei ihrer Rast, die 20 Minuten dauerte, sechs Kilo-
meter nach dem Start die Thermoskanne vergessen hat. Nach Besteigung
des Hochschwabgipfels und Ubernachtung im Schiestlhaus steigt Carla
am folgenden Tag um 7:30 Uhr mit gleicher Geschwindigkeit wie beim
Aufstieg auf der gleichen Route ab. Angenommen, ihre Geschwindigkeit
bleibt wahrend der gesamten Wanderung (wie auch schon beim Aufstieg)
konstant: Um wie viel Uhr erreicht sie ihre Thermoskanne?

Meine Sprechstunde“ gewinnen HI LAND DER BERGE K BERGWERK
” P 9 ) Welche beiden Teile passen Was ist das?
Die Bucher werden freundlicherweise von Styria o ’ T . .
Buchverlage zur Verftigung gesteltt. Der Rechtsweg zu.samlmen. Verbinden Sie sie a. in den Berg getne?engr
ist ausgeschlossen. mit Strichen: Grubenbau oder langliches
Vorname: Geback aus Germteig
P a- GrOB_ A. ‘Steln b_ un‘ter|rd|sches Erzlager
NAME: e b. Schnee- B. -konig oder im Bleistift
c. Dach- C. -eck
StraBe/Hausnr: c. Bergwerk oder Rechnung
d. Zug- D. -glockner im Gasthaus
PLZ/OM: o e. Hoch- E. -berg d. unterirdischer Weg oder
Senden Sie diesen Kupon mit der eingetragenen L&sung f. Stuhl- F. -spitze elnz'elnes Gericht in einer
ein und gewinnen Sie! Auflésung im nachsten Heft. Speisenfolge

AUFLOSUNG AUS DEM LETZTEN HEFT

1. Winterreise 13:30 minus 15 minus 10 minus 30 ergibt eine Aufbruchszeit von 12:35 Uhr.
2. Das Jahr geht zu Ende Schlittschuhlauf, Weihnachtskrippe, Christbaumkugeln, Neujahrsvorsatze
3. Gliicksklee Die Summe der Zahlen in jedem Kleeblatt betragt 13, daher fehlt im letzten Kleeblatt die Zahl 3.

BUCHTIPP: MEINE SPRECHSTUNDE

Tabuthema Wechseljahre? Das Thema
wird gerne ausgeschwiegen und ist
mit Unwissenheit belegt. Und das,
obwohl allein in Osterreich iiber 1 Mio.
Frauen zwischen 45 und 60 Jahre alt
und damit in den Wechseljahren sind.

In seinem neuem Buch ,Meine Sprech-
stunde. Fir Frauen, die mitten im Leben

stehen® widmet sich der Gynékologe
und Hormonexperte Dr. Christian Matthai
deshalb ganz der Frauengesundheit ab 40.

Christian Matthai:

Meine Sprechstunde fiir Frauen,
die mitten im Leben stehen.
ISBN 978-3-7088-0807-9
Kneipp Verlag Wien, 2021
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MEIN HILFSWERK Kontakt

GROSSE HILFE, @
GANZ NAH.

i

; Unterst'-tZe
LANDESGESCHAFTSSTELLE " Infos fin Alltag)

PODCAST WANDELSICHER hilfsy e untg

Hilfswerk Steiermark GmbH steje Werk,
Landesgeschéftsstelle Horen Sie sich doch auch mal unseren mar
Paula-Wallisch-StraBe 9, 8055 Graz Podcast an:
Tel. 0316/813181-0
office@hilfswerk-steiermark.at https://www.hilfswerk.at/steiermark/

wir-ueber-uns/wandelsicher-der-podcast/

s~wandelsicher” ist der Corporate Podcast
SOCIAL MEDIA des Hilfswerk Steiermark. Das Leben ist
stdndig im Wandel. Es lduft niemals gerad-
linig, sondern fordert uns immer wieder zur
Weiterentwicklung heraus. Das ist gut so,
denn jeder Wandel bringt Geschichten mit
sich, von denen Andere lernen kdénnen.
Wir sprechen in diesem Format regelméBig
mit interessanten Menschen im und um
das Hilfswerk.

LORENZ ~emi - Pflegebetten und Zubehor
PFLEGEBETTEN l=====| fiir die Krankenpflege

ﬂ Facebook: @hilfswerksteiermarkgmbh

Instagram: @hilfswerksteiermark

'-.."’.-\:-'

o - o e e : ‘
uber 25 Jahre Erfahrung - bei uns liegen Sie richtig
8200 Gleisdorf, Wilfersdorf 164 - Tel.: 03112 22509 - Fax DW -15 - www.lorenz-pflegebetten.at
-—_— \ ﬁi o -
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Uberall daheim.

Der Suzuki S-CROSS fiihlt sich bei allen Bedingungen und

in jeder Jahreszeit wie zu Hause. Und ist dank selbstaufladendem
Hybrid-System besonders sparsam. Auf Wunsch auch mit

ALLGRIP SELECT Allradantrieb. Mehr auf www.suzuki.at

Verbrauch ,kombiniert“: 5,3-6,1 /100 km
CO,-Emission: 119-139 g/km? “
HYBRID]J

1) Unverbindlich empfohlener Richtpreis inkl. 20% MwSt. und NoVA sowie inkl. der Maximalbetrage fiir §6a NOVAG -
Okologisierungsgesetz. 2) WLTP-gepriift. Irrtiimer, Druckfehler und Anderungen vorbehalten. Symbolfotos.
Mehr Informationen auf www.suzuki.at oder bei Ihrem Suzuki Handler.



eine Marke der
ISCHE Versicherung AG Vienna Insurance Group

s Pflegevorsorge

Es macht froh, fur die moglichen Kosten {
professioneller Pflege vorgesorgt zu haben.

Das wollen Sie auch?
Dann informieren Sie sich jetzt in
Ihrer Erste-Filiale oder Sparkasse.

Versicherer ist:
WIENER STADTISCHE Versicherung AG Vienna Insurance Group, Schottenring 30, 1010 Wien.

Osterreichische Post AG MZ 022032863 M

Hilfswerk Steiermark Gmbh, Paula-Wallisch-StraBe 9, 8055 Graz



