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Bewegung

Diese Ausgabe der Hand in Hand hat sich
zum Schwerpunkt das Thema ,Bewe-
gung“ gemacht. Bewegung bewegt unser
gesamtes Dasein. Dies wahrscheinlich
sogar weniger in Form der physikalischen
Bewegung, welche uns heute meist von
technischen Hilfsmitteln abgenommen
werden, welche wir erfunden haben, um
uns moglichst eigenenergieschonend und
damit unserer Faulheit entsprechend von
A nach B bewegen zu kdnnen; vielleicht
mussen wir uns heute vielmehr die Frage
nach der geistigen Beweglichkeit gefallen
lassen. Geistige Beweglichkeit verbinden
wir heute wahrscheinlich nicht mit Bewe-
gung, da sie sich nicht so leicht in den
Fitnesscentern finden lasst; gleichzeitig
bewegt geistige Beweglichkeit in unse-
rem Leben aber viel mehr, als es Auto-,
Zug- oder Flugkilometer je vermogen;
wahrscheinlich ist die geistige Beweglich-
keit aber auch jene Bewegung, welche
unsere Zeit aufgrund der technischen,
gesellschaftlichen und globalen Entwick-
lungen mehr als andere Zeiten davor von
uns fordert. Eine Beweglichkeit, in welcher
das Individuum rasch Uberfordert ist, da
es unserer Sehnsucht nach Konstanz,
Bestandigkeit und Sicherheit widerspricht.
,Die einzige Konstante ist die Veran-
derung“ ist eine Aussage, welche der
menschlichen Psyche das Furchten lernen
musste; ungeachtet davon ist sie das
Credo unserer Zeit.

Uns raumlich und geistig zu bewegen ist
somit unsere individuelle und gesellschaft-
liche Anforderung. In jedem Fall ist damit
die Chance gegeben, Neues zu entdecken
und Lebenszugange zu verandern. Wenn
wir schon nicht dem Veréanderungsdruck
der Zeit entgehen kénnen, so sollten wir
diesem zumindest die Bewegungsrichtung
geben, welche wir fUr richtig halten.
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Jeoe sewegung zantt

Wundermittel. Sie wirkt Osteoporose und Arthrose
entgegen, kann das Risiko fur Diabetes senken, hilft bei
Bluthochdruck, beugt Demenzerkrankungen vor, schutzt
das Herz und wirkt sich positiv auf Psyche und Schlaf-
qualitat aus. RegelméaBige Bewegung leistet einen wich-
tigen Beitrag zum kérperlichen und geistigen Wohlbefin-
den —in jedem Alter und in jedem Gesundheitszustand.

aktivitaten
y raining von Ausdauer,
Kraft, Beweglichkeit

und Gleichgewicht
mehrmals pro Woche

d: Minuten ewegung héherer
Intensitat - ,,ins Schwitzen“ kommen

150 Minuten pro Woche Bewegung
mittlerer Intensitat — ,,ins Schnaufen“ kommen

m Im Alltag jede Moglichkeit fiir Bewegung nutzen,

langeres Sitzen 6fter unterbrechen.

Quelle:www.paprica.ch

Ein Zwicken hier, ein Ziehen da. Im
Laufe der Jahre verdndert sich der
menschliche Koérper — Muskeln bilden
sich zurtick, Gelenke konnen sich ver-
steifen. Manche Menschen reagieren
auf diese korperlichen Verdnderungen
damit, Anstrengungen einzuschrinken
oder ginzlich zu vermeiden. Doch nur
aktives Training und Bewegung kénnen
auf Dauer Beweglichkeit und Kraft
erhalten und dem Muskelabbau entge-
genwirken. Das gilt insbesondere auch
fiir Menschen, die fiir einen bestimmten
Zeitraum oder dauerhaft im Bett liegen
miussen.

In Bewegung bleiben -

beweglich bleiben

Regelmiflige Bewegung trigt zum all-
gemeinen Wohlbefinden bei und wirkt
einer Vielzahl von Krankheiten und
Beschwerden entgegen. Wer kérperlich
aktiv ist, hat ein besseres Gleichgewichts-
gefiihl, stirkt sein Herz-Kreislauf- sowie
Immunsystem und verringert die Sturz-
gefahr. Studien haben zudem gezeigt,
dass aktive Personen ein um 14 Prozent
reduziertes Risiko fiir Demenz und den
Abbau kognitiver Fihigkeiten zeigen.
Menschen, die selbst im fortgeschritte-
nen Alter wieder aktiver werden und sich
mehr bewegen, konnen ihre Chance, bei
besserer Gesundheit dlter zu werden, ver-
dreifachen. Insgesamt beugt Bewegung
also einer korperlichen und kognitiven
Schwichung vor und trigt dazu bei, ldn-
ger mobil und selbststindig zu bleiben.
Bei ldngerer Bettldgerigkeit bauen
Muskeln besonders schnell ab. Muskeln
kénnen aber auch im Liegen oder Sitzen
mit speziellen Ubungen gestirkt werden.
Ein Mobilisierungsprogramm fiir den
ganzen Korper regt Durchblutung und
Atmung an und sollte in die tégliche
Pflege einbezogen werden.
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Umdenken im Alltag

Fir mehr Bewegung braucht es keine
Einschreibung im Fitnessstudio oder
den Besuch eines Sportkurses. Bereits
im Alltag lassen sich viele Gelegenhei-
ten fiir mehr Bewegung nutzen: Muss
etwa der anstehende Einkauf wirklich
mit dem Auto erledigt werden? Oder
koénnte man dafiir auch aufs Fahrrad
steigen oder zu Fuf3 gehen?

Fiir einen positiven gesundheitlichen
Effekt sollten Erwachsene pro Woche
2,5 Stunden (150 Minuten) bei
leichter bis mittlerer Intensitét aktiv
sein. Mittlere Intensitit bedeutet, dass
sich die Atmung etwas beschleunigt,
wihrend der Bewegung aber noch
gesprochen werden kann. Zweieinhalb
Stunden pro Woche mogen im ersten
Moment nach sehr viel oder gar ab-
schreckend klingen. Doch dazu kénnen
auch alltdgliche Aktivititen wie Staub-
saugen, Gartenarbeit, Stiegen steigen
und spazieren gehen gerechnet werden.
Wem die Bewegung in der mittleren
Intensitét zu wenig ist, wer sich ent-
sprechend fit fiihlt und das Trainings-
progamm mit seinem Arzt abgespro-
chen hat, kann alternativ auch 1,25
Stunden (75 Minuten) pro Woche Be-
wegung mit hoherer Intensitit ausiiben
— dabei kommt man ins Schwitzen, die
Atmung wird vertieft und Wortwechsel
sind nur mehr kurz méglich (siehe Ta-
belle linke Seite). Natirlich sind auch
Kombinationen méglich.

Ausdauer, Kraft,

Gleichgewicht, Beweglichkeit
Ein ausgewogenes Bewegungspro-
gramm trainiert neben der Ausdauer
auch Kraft, Gleichgewicht und Be-
weglichkeit. Zweimal pro Woche raten
Experten dazu, die grof3en Muskel-
gruppen mit Ubungen zu stirken, bei
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denen das eigene Kdrpergewicht oder Ubungen sollten tiglich durchgefiihrt
einfache Hilfsmittel wie Therabidnder werden, um die Muskeln kriftig sowie
(Gymnastikband aus Latex) oder Was-  Gelenke beweglich zu halten und die
serflaschen als Widerstand beziehungs- Durchblutung zu fordern. Fuar die

weise Gewichte eingesetzt werden. Beine eignet sich beispielsweise diese
Fiir besseres Gleichgewicht und mehr  Ubung: In Riicklage die Zehen stre-
Beweglichkeit lassen sich Ubungen gut  cken und sie abwechselnd heranziehen,
in den Alltag einbauen: zwischendurch  so kréftigt man die Wadenmuskulatur. >>
auf einem Bein stehen, Arme oder
Schultern kreisen, in der Straflenbahn
stehen statt sitzen, verschiedene Kor-
perpartien vorsichtig dehnen. Kurse
wie Tai-Chi, Yoga oder Pilates

sind besonders gut geeignet,

Kraft, Gleichgewicht und Be-
weglichkeit zu verbessern.

i

Bewegung im Sitzen
oder Liegen

Taéglich die Muskeln zu
trainieren ist auch fiir
Menschen, die lingere
Zeit oder dauerhaft
im Bett liegen,
wichtig. Ent-
sprechende
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Die Fersen abwechselnd Richtung Po
ziehen und wieder ausstrecken stirkt
die Oberschenkel. Fiir die Arme: Beide
Arme vom Bett weg senkrecht nach
oben anheben und dabei einatmen,
beim Senken ausatmen.

Keine Ausreden mehr

Heute ist es zu heif3! Ich bin zu alt
dafiir! Das ist schlecht fiir meine Ge-
lenke! Ich habe keine Lust auf Sport!
Ausfliichte, warum man sich nicht zu
mehr Bewegung aufraffen will oder
kann, sind meist schnell zur Hand.
Doch die meisten Hinderungsgriinde,
auch im Alter (wieder) korperlich akti-
ver zu werden, konnen leicht entkréftet
werden, wie unsere Auflistung rechts
zeigt. Und es bleibt dabei: Bereits ei-
nige Minuten Bewegung tiglich wirken
sich positiv auf das Wohlbefinden aus!

»oport und Bewegung jeden Tag sind keine Frage
des Alters oder des Gesundheitszustandes,
sondern sollten fUr jeden Menschen so selbstver-
standlich wie das tagliche Zahneputzen sein.*
Ingrid Turkovic-Wendl, Hilfswerk-Markenbotschafterin

Das richtige MaB
Ist die Entscheidung zu mehr Bewe-
gung gefallen, ist der erste wichtige
Schritt bereits getan. Wer nach lidngerer
Pause wieder sportlich aktiver werden
mochte, sollte sich von seinem Arzt
oder einem Physiotherapeuten beraten
lassen. Dieser kann die jeweiligen Be-
lastungsgrenzen einschitzen und den
Gesundheitszustand tiberprifen. Er
oder sie weif3 auch, welche korperlichen
Beschwerden oder Erkrankungen bei
der Zusammenstellung eines individu-
ellen Bewegungsprogramms beriick-
sichtigt werden miissen.
Hat das aktivere Leben schliefilich
begonnen, heifit es: Dran bleiben!
Moglicherweise bleibt die Moti-
vation nicht immer so hoch, wie
sie am Anfang ist, oder schwankt
je nach Tagesverfassung. Macht
eine Sportart einfach keinen Spaf
mehr, ist sie moglicherweise nicht
die richtige. Trainiert jemand lieber
in den eigenen vier Wianden, kann die
Anschaffung eines Fitnessgerites, etwa
eines Crosstrainers, tiberlegt werden.
Fallt es schwer, sich alleine zu mehr
Bewegung aufzuraffen, kommen viel-
leicht spezielle Kurse oder Aktivitdten
in einer Gruppe in Frage. Tipps fiirs
Dranbeiben sind: Setzen Sie sich rea-
listische Ziele, trainieren Sie gemein-
sam, um der Versuchung zu widerste-
hen, das Training auszulassen, und
dokumentieren Sie Ihr Training z.B.
in einem Notizblock oder mit einem
Fitnessarmband oder Schrittzéhler.
Einfach ausprobieren, sich nicht zu
viel Druck machen und auf Abwechs-
lung achten — das sind die besten
Voraussetzungen fiir ein langfristiges,
motivierendes Training. <

Den inneren
Schweinehund Uberwinden

»ich bin zu alt*

Es geht nicht darum, Sportler zu werden,
sondern so in Form zu bleiben, dass Sie
von lhrer Freizeit in der Pension profitie-
ren und maglichst lange selbststéandig
bleiben kénnen.

»lch bin zu miide, zu erschopft“
Auch wenn der erste Schritt schwer
fallt, nach der Bewegung fuhlen Sie sich
entspannt, kdnnen besser schlafen und
haben insgesamt mehr Energie.

»Das ist mir zu langweilig”

Sorgen Sie fur Abwechslung (zu FuB
gehen, Rad fahren, Gartnern, Schwim-
men, Tanzen) und nutzen Sie, wenn
lhnen danach ist, auch die Mdglichkeit flr
Aktivitéten in der Gruppe.

»Es ist zu heiB/zu kalt/zu nass*
Bewegung ist auch in den eigenen vier
Wénden oder in einem Fitnesszentrum
maglich.

»Es ist zu anstrengend*

Starten Sie ohne Druck und génnen Sie
sich zum Abschluss eine kleine Beloh-
nung. Steigern Sie lhre Bewegungsein-
heiten langsam.

»lch habe Angst, mich zu verletzen“
Wérmen Sie sich vor der Aktivitat schritt-
weise auf und vergessen Sie danach
nicht, sich zu dehnen.

»Meine Gelenke machen

das nicht mit*

Es gibt zahlreiche Sportarten, die auch fur
Menschen mit Gelenkproblemen geeignet
sind (Schwimmen, Wassergymnastik,
Nordic Walking, Rad fahren, Crosstrainer).
Gelenke brauchen Bewegung! Bleibt

sie aus, wird die Knorpelschicht in den
Gelenken nicht ausreichend ,,geschmiert”.

Quelle: Seematter-Bagnoud L. et al., Rev Med Suisse, 2012
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Sewegung nilft aucn
D2l chronischen Schimerzen

Jetzt kostenlos bestellen! Der
bewahrte Hilfswerk-Ratgeber
,Chronischer Schmerz* bietet eine
Fulle von nutzlichen Informationen,
Tipps fur den Alltag und praktischen
Anlaufstellen fur Menschen mit
chronischen Schmerzen. Finden Sie
in ein lebenswertes Leben zurlck.

Uber 1,8 Millionen Menschen in Osterreich
leiden unter chronischen Schmerzzustéin-
den, die im Unterschied zu akuten Schmer-
zen schwer zu behandeln sind. Schmerzpa-
tientinnen und -patienten haben aufgrund
althergebrachter Vorstellungen von Hérte
und Selbstdisziplin sehr oft Hemmungen,
uber ihr Leiden zu berichten. Andere wie-
derum fihlen sich von ihrem Umfeld nicht
ernst genommen oder nach erfolglosen Be-
handlungsversuchen gar im Stich gelassen.

Was aber tun, wenn Schmerz zum téglichen
Begleiter wird und sich das eigene Leben nur
noch um den Schmerz zu drehen beginnt?
Wie kann man selber aktiv gegensteuern und
wieder ein selbstbestimmtes Leben fithren?

Der neue Ratgeber des Hilfswerks gibt le-
bensnahe Tipps zum richtigen Umgang mit
chronischen Schmerzen und sensibilisiert

in Bezug auf die eigene Schmerzwahrneh-
mung. Das in der Broschiire enthaltene
Schmerztagebuch ermdglicht eine systema-
tische Erfassung von Schmerzzustidnden und
erleichtert dadurch Arztinnen sowie Arzten,
die geeignete Behandlungsform zu finden.
Doch nicht nur die Schulmedizin kann bei
chronischen Schmerzen Linderung ver-
schaffen, auch die Eigeninitiative der Betrof-
fenen ist entscheidend. Zahlreiche, einfache
Tricks helfen, dem Schmerz die Stirn zu
bieten und in ein Leben mit Lebensqualitét
zuriickzufinden. <
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Chronischer Schmerz
Ein praktischer Ratgeber fir mehr Lebensqualitat
bei dauerhaften Schmerzerkrankungen.

Mit Schmerztagebuch und Schmerzskala zum Herausnehmen!

Hilfswerk-Ratgeber
,Chronischer Schmerz*“

Bestellen Sie Ihren kostenlosen Hilfswerk-
Schmerzratgeber inklusive Schmerz-
tagebuch unter: Tel. 0800 800 820
(gebuhrentfrei) oder unter office@nhilfswerk.at

Ebenfalls
kostenlos zu
bestellen: der
Hilfswerk-
Pflegekom-
pass sowie
fur Eltern der
Hilfswerk-
Kinderbe-
treuungs-
kompass
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Sesser denken durch Bewegung

Im Gehirn bewegt sich was. \Wissenschaftler haben vor noch gar nicht
allzu langer Zeit herausgefunden, dass Bewegung nicht nur die Muskeln, die
Gelenke und das Herz-Kreislauf-System trainiert, sondern auch den Kopf.

Heute weifl man, dass spezielle Bewe-
gungen nachweislich positive Auswir-
kungen auf die Gehirnfunktionen und
die Gehirnstrukturen haben kénnen.
Eine gezielte korperliche Aktivierung
kann die Leistungsfihigkeit des Ge-
hirns férdern und den Funktionsver-
lust des Denkorgans im hoheren Alter
aufhalten. In unserem ,,Oberstiib-
chen® befindet sich ein gigantisches
Informationsnetz, ein Netzwerk von
Nervenzellen. Somit trigt Bewegung
im Alter dazu bei einen Abbau der
Gehirnleistung zu verhindern und die
Lebensqualitit zu erhalten. Inzwischen
gilt es sogar als erwiesen, dass regel-
miflige Bewegung das Risiko, im Alter

dement zu werden, deutlich reduziert.
Wer bis in hochste Alter hinein gesund
und selbststindig leben mochte, sollt
sich also bewegen — nicht nur um
Muskelkraft und Beweglichkeit zu
erhalten, sondern auch um geistig fit
zu bleiben.

Bewegung halt das Gehirn jung.
Altere Menschen profitieren ganz
besonders von den positiven Wirkun-
gen, die Bewegung auf das Gehirn
hat, denn durch Bewegung konnen
die typischen inaktivititsbedingten
Verdnderungen der Gehirnfunktio-
nen im Alter ausgeglichen werden.
Regelmiflige Bewegung im Alter

hat nachweislich positive Auswir-
kungen auf die Leistungsfihigkeit

des Gehirns. Es wird vermutet, dass
der typische Abbau von Dendriten
(Zellfortsitze von Nervenzellen)

und damit auch von Synapsen und
Nervenzellverbindungen im hohen
Lebensalter durch Bewegung verlang-
samt oder sogar aufgehalten wird.
Die Hirndurchblutung verbessert sich
— ausgeldst durch die Bildung neuer
Blutgefafie und die Bildung neuer
Nervenzellverbindungen. Spezifische
Formen von kérperlichem Training
steigern nachweislich die Aufmerk-
samkeit, das Denkvermogen und die
Gedichtnisleistung im Alter.

0t N
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Die Wirkungen von

Bewegung auf das Gehirn

Lange Zeit war man der Meinung,
dass die Gehirndurchblutung
unabhingig von der Durchblutung
des restlichen Korpers geschieht
und dass deshalb durch kérperliche
Aktivitidt das Gehirn nicht intensiver
durchblutet wird.

Durch viele Untersuchungen weif3
man heute, dass sanfter Ausdauer-
sport, wie z.B. spazierengehen, die
Durchblutung in verschiedenen
Gehirnarealen um 20 Prozent erhoht,
intensiver Ausdauersport, wie Joggen,
steigert die Durchblutung um etwa
30 Prozent. Diese verstirkte Gehirn-
durchblutung bringt mehr Sauerstoff
und gleichzeitig mehr Nihrstoffe in
den Kopf und wirkt dadurch wie ein
Energie-Kick fiir das Denken. Den
Effekt hat jeder schon einmal an sich
selbst gespiirt, wenn man sich nach
einem flotten Spaziergang an der
frischen Luft im Kopf klar und auf-
nahmefihig fithlt. Diese Erkenntnis
kann z.B. bedeuten, dass sanfter Aus-
dauersport vor einer anstrengenden
geistigen Herausforderung dazu bei-
tragen kann, die geistigen Potenziale
Zu optimieren.

Am Beispiel Jonglieren (siehe Foto
linke Seite) konnte wissenschaftlich
nachgewiesen werden, dass spezielle
Bewegung das Gehirn strukturell
verdndert. Regelméfliges Jonglieren
mit Béllen aktiviert den Kopf so
intensiv, dass die Gehirnstrukturen
sich weiterentwickeln, und zwar in
den Bereichen, die fiir das Lernen
und far die Wahrnehmung von
Bewegungen zustindig sind. Sobald
die Testpersonen jedoch mit dem
Training aufhoérten, entwickelten
sich diese Bereiche unmittelbar wie-
der zurick.
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Bewegen reduziert

das Demenzrisiko

Korperliche Aktivitdt hat nicht nur Aus-
wirkungen auf die Leistungsfihigkeit
des Gehirns, sondern auch auf die Ge-
hirngesundheit. Inzwischen gilt es auch
als erwiesen, dass regelmiflige Bewe-
gung das Gehirn vor demenziellen Er-
krankungen, wie z.B. vor der Alzheimer-
Krankheit, schutzt. Wissenschaftler der
Harvard School of Public Health haben
in einer Studie Frauen zwischen 70 und
80 Jahren untersucht. Sie stellten fest,
dass die korperlich aktiven Frauen ein
um 20 Prozent geringeres Risiko hatten,
dement zu werden, als die nicht aktiven
Testpersonen. Einen besonders guten
Schutz vor dem Ausbruch einer demen-
ziellen Erkrankung hatten die Frauen,
die mindestens 1,5 Stunden pro Woche
spazieren gingen. Korperliches Training
kann somit dem Ausbruch einer Ge-
hirnerkrankung vorbeugen.

Ein Grof3teil der Senior/innen, die zu
Hause wohnen, benétigen keine pflegeri-
schen Leistungen, konnen und mochten
aber auch in Zukunft noch geistig fit, be-
weglich und gesund sein. In Kooperation
mit dem Katholischen Bildungswerk hat
das Hilfswerk Steiermark das bestehende
Angebot daher zusétzlich erweitert.
Hinter dem Kirzel LIMA verbirgt sich
»Lebensqualitit im Alter®, es ist ein
niederschwelliges Trainingsprogramm
fur Senior/innen ab 65+. Es umfasst

die Bereiche Gedéchtnistraining, Bewe-
gungstraining, Kompetenztraining sowie
Sinn- und Lebensfragen und kombiniert
sie miteinander. <

Erika Wagner, Hilfe & Pflege daheim

LIMA-Information

Alle Informationen zu LIMA finden Sie auf
www.hilfswerk.at/steiermark unter Pflege
und Betreuung.

COVERSTORY

PFLEGE & BETREUUNG
GESUNDHEIT & LEBEN W

KINDER & JUGEND

HILFSWERK

Motorisches Training
in Form einer
Bewegungsgeschichte

Zum Beispiel: ,Ein Urlaubstag im Sommer
— wir gehen schwimmen®

Morgens aufstehen und sich rékeln:

e Beide Arme nach oben strecken und
abwechselnd den rechten und linken Arm
aus dem Schultergelenk etwas weiter nach
oben schieben.

In das Badezimmer gehen:

e Marschieren in Sitz- bzw. Stehposition.
Sich waschen und anziehen:

Die entsprechenden Bewegungen des
taglichen Lebens nachahmen. e Das
Gesicht waschen (auch den Hals, hinter
den Ohren und im Nacken). e Die Arme
waschen (rechter Arm wascht linken Arm
und umgekehrt — von der Hand bis zur
Schulter). ® Den Ricken waschen (von
oben, von unten, von der Seite). ® Beine
und FUBe waschen (auch in der Kniekehle
und zwischen den Zehen). ¢ Socken
anziehen (Beine hochflihren). ¢ Hosen
anziehen (zun&chst Beine anheben und in
die Hosen steigen, dann zum Hochziehen
der Hose aufstehen).

Kurze Morgengymnastik:

e Fingerspitzen auf die Schultern legen
(hohe Ellbogen) und Schulterkreisen.

e Beine im Sitzen nach vorne strecken und
wechselseitig Uberkreuzen. e Unterarme
vor Oberkdrper Ubereinanderlegen und
Knie zu Ellbogen fuhren.

Fahrrad aufpumpen:

e Entsprechende Bewegung durchfiihren.
Losfahren:

e Fahrradbewegung nachahmen (Kérperhal-
tung: Rucken anlehnen, Hande halten sich
an seitlichen ArmstUtzen fest). Zunachst
einbeinig rechts/links, dann beidbeinig.
Im Schwimmbad:

e Auf das 3-Meter-Brett steigen: gleich-
zeitig marschieren und Kletterbewegung
der Arme. e Kopfsprung ins Wasser:
Ricken aufrichten und Arme nach oben
strecken, dann Ricken langsam beugen
und Fingerspitzen Richtung Boden fuhren
(,eintauchen®). ¢ Armbewegungen flr das
Brustschwimmen. ® Armbewegungen fur
das Kraulschwimmen. ® Aus dem Wasser
gehen und Korper abtrocknen.

Nach Hause radeln:

e Fahrradbewegung der Beine (Korperhal-
tung: Rucken anlehnen, Hande halten sich
an seitlichen Armstutzen fest).
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Notruftelefon. Per Knopfdruck werden el namans
im Notfall die Fachleute des Hilfswerks

alarmiert und so rasche Hilfe organisiert.

%,
. #
. ®
-
g ”

Das Notruftelefon, der ,,Schutzengel  Kirnten und Salzburg bestellt aus einem Funksender und einem
am Handgelenk®, kann in Nieder- werden. Das Notruftelefon kann Basisgerit. Alle relevanten Daten
Osterreich, Wien, dem Burgenland, wie eine Armbanduhr oder um den der Kundin/des Kunden sind bei der
Oberosterreich, der Steiermark, Hals getragen werden. Es besteht Notrufzentrale gespeichert, um die

benotigte Hilfe rasch einleiten zu
kénnen.

Zusatzleistungen

Mit der Servicetaste am Notrufte-
lefon konnen Sie tdglich von 8 bis
17 Uhr Zusatzleistungen bestellen:
Dazu gehoren die Organisation von
Arztterminen, Taxibestellungen oder
Erinnerungsalarme. Der Rauch-
melder ist mit dem Notruftelefon
gekoppelt und 16st bei Rauchbildung
einen Feueralarm in der Notrufzen-
trale aus. Dank der GSM-Funktion
wird kein Festnetzanschluss mehr
bendétigt.

Weihnachtsaktion

Wer zu Weihnachten Sinnvolles
schenken mochte, liegt mit dem Not-
ruftelefon des Hilfswerks richtig. Im
Rahmen der Weihnachtsaktion ist es
besonders giinstig, das Notruftelefon
zu testen. Interessent/innen sparen
sich im Dezember 2018 und im Jian-
ner 2019 die Anschlussgebiihren. <

Notruftelefon-Informationen

Sicherheit ist nur einen Anruf entfernt!
Informieren Sie sich kostenlos und
unverbindlich unter Tel. 0800 800 408
oder auf www.notruftelefon.at
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Schenken sie Betreuung

Geschenkidee. Mit Gutscheinen des Hilfswerks kann man
hochwertige 24-Stunden-Betreuung ganz einfach verschenken.

Haben Sie einen Angehorigen, der
Unterstiitzung braucht und den Sie
beschenken wollen? Dann ist ein
Gutschein fiir 24-Stunden-Betreuung
daheim vielleicht genau das Richtige.
Der Gutschein kann in beliebiger Hohe
ausgestellt werden und kann fiir eine
bestehende Betreuungsvereinbarung,
aber auch fiir eine neu abgeschlossene
24-Stunden-Betreuung des Hilfswerks
eingesetzt werden. Die Abwicklung

ist vollig unkompliziert. Einfach die
Telefonnummer 0810 820 024 (Orts-
tarif) wihlen oder eine E-Mail an
24stunden@hilfswerk.at senden. Der
Gutschein wird dann per Post versendet
und kann mit jeder zukiinftigen Rech-
nung der Hilfswerk Personaldienstleis-
tungs-GmbH gegenverrechnet werden.

Betreuung in den

eigenen vier Wanden

Die 24-Stunden-Betreuung ist fir
Menschen mit einem Hilfe- und
Unterstiitzungsbedarf ab der Pflege-
geldstufe 3 gedacht (bei Demenzer-
krankung ab Pflegegeldstufe 1 und

2), wenn eine stindige Anwesenheit
einer Betreuungskraft erforderlich
oder wiinschenswert ist. Die betreuten
Personen kénnen damit in ihrer ge-
wohnten Umgebung verbleiben. Die
Personenbetreuer/innen werden vom
Hilfswerk vermittelt und stammen in
der Regel aus der Slowakei, aus Bulga-
rien oder aus anderen EU-Staaten. Sie
sprechen gutes Deutsch und arbeiten
auf selbststdndiger Basis mit einem
Osterreichischen Gewerbeschein und
haben zumindest eine Ausbildung,

die einer Heimhilfe in Osterreich ent-
spricht. Je nach Notwendigkeit gibt es
auch Personenbetreuer/innen mit einer
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hoheren Qualifikation, deren Dienste
dann auch etwas mehr kosten.

Kosten und Preise

Die Gesamtkosten setzen sich aus
einer einmaligen Vermittlungsgebiihr,
aus dem Honorar der Betreuungs-
krifte (ab 69,30 Euro/Tag), deren
Haftpflichtversicherung sowie dem
Ersatz der Fahrtkosten und einem
Monatsbeitrag zusammen. Dazu
kommt der Sachaufwand, der aus
Unterkunft und Verpflegung der
Betreuungskrifte (bei der betreuten
Person) entsteht. Die Fahrtkosten
sind unterschiedlich, je nach Herkunft
der Betreuungskrifte. Mit dem Mo-
natsbeitrag ist die Vermittlung einer
Ersatzkraft innerhalb von 48 Stunden
an Arbeitstagen abgedeckt. Als quali-
titssichernde Mafinahme gibt es eine
Begleitung in Form von Betreuungsvi-
siten durch Fachkrifte des Hilfswerks.

Steuerliche Absetzbarkeit
Die Kosten der 24-Stunden-Betreu-
ung sind (abztiglich Férderung und
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Pflegegeld) als aufiergewohnliche
Belastung unter bestimmten Bedin-
gungen steuerlich absetzbar. Ndhere
Informationen erhalten Sie dazu auch
beim Bundesministerium fiir Finanzen:
www.bmf.gv.at/steuern <

24-Stunden-Betreuung

Alle Informationen:

Telefon 0810 820 024 (zum Ortstarif),
Mo—-Do 9-16 Uhr, Fr 9-12 Uhr
E-Mail: 24stunden@hilfswerk.at
Internet: www.hilfswerk.at

Preisbeispiel monatlich

(Pflegestufe 4, Forderungs-
voraussetzungen erfullt):
Monatsbeitrag, Honorar,

Haftpflichtversicherung 2.652,- Euro
Forderung —-550,- Euro
Pflegegeld - 677,60 Euro

Gesamt (pro Monat) 1.424,40 Euro

Dazu kommt einmalig eine Vermittlungs-
gebuhr von 590 Euro flr zwei Betreuungs-
krafte sowie laufend die Verpflegungs-
und Fahrtkosten flr die Betreuungskréafte.

1
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NVoble Dienste:
ZU menr Lepensgualltat

Seltrag

Dr." Birgit Trukeschitz

Interview. Wenn der Alltag nicht mehr alleine zu bewaltigen ist, kbnnen mobile
Pflege- und Betreuungsdienste das Leben in den eigenen vier Wanden unterstutzen.

Im Rahmen eines internationalen
Forschungsprojekts untersuchte das
Forschungsinstitut fiir Altersokono-
mie der Wirtschaftsuniversitidt Wien,
wie sich mobile Dienste auf die Le-
bensqualitidt von betreuten Personen
und pflegenden Angehdrigen aus-
wirken. Auch Hilfswerk-Kund/innen
gaben ihre Erfahrungen weiter.

Frau Trukeschitz, Sie haben das
Projekt EXCELC ,,Lebensqualitdit
durch Betreuung und Pflege “in
Osterreich geleitet. Warum wurde
diese Untersuchung durchgefiihrt?
Fir den Einzelnen, der mobile
Betreuung und Pflege in Anspruch
nimmt, mag es klar sein, wie hilf-
reich die Unterstiitzung ist oder wo
Whinsche offenbleiben. Fundierte

Informationen dariiber, wie mobile
Dienste die Lebensqualitit von
betreuten Menschen und deren
Angehorigen tatsidchlich beeinflussen,
gab es bisher allerdings nicht. Diese
Daten sind jedoch wichtig, um die
Dienstleistungen den Bedirfnissen
der Menschen entsprechend zu ge-
stalten und Ressourcen bestmoglich
Zu nutzen.

Was waren die wesentlichen
Evkenntnisse der Studie in
Osterreich?

Mobile Dienste beeinflussen die
Lebensqualitit der betreuten
Personen in allen sieben erfassten
Bereichen positiv. Fiir ,,Korperpflege/
korperliches Wohlbefinden®, ,,Essen/
Trinken“ und ,,Sauberes/wohnliches
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Zuhause“ gaben Kund/innen mobiler
Dienste mehrheitlich an, so versorgt
zu werden, wie sie sich das vorstellen.
Ebenso erhohen mobile Dienste die
Selbstbestimmung. Ansatzpunkte fur
Verbesserungen wurden jedoch auch
sichtbar: Fiir die Bereiche ,, Tatig-
keiten, mit denen der Tag sinnvoll
verbracht wird“ und ,,Sozialleben“
wird die Versorgung zwar im Schnitt
als okay bezeichnet. Dennoch wire
hier noch Luft nach oben.

Wie schdtzen pflegende Angehdrige
die Situation ein?

Mobile Dienste verbessern auch die
Lebensqualitéit betreuender Angeho-
riger. Sie ermdglichen ihnen, fiir ,,sich
selbst Raum und Zeit“ zu haben, ,,auf
sich selbst zu achten® oder ,,eigenen
Aktivititen nachzugehen®. Angeho-
rige sind eine belastete Gruppe. Den
mobilen Diensten kommt daher auch
hier eine wichtige Rolle im Osterrei-
chischen Pflegesystem zu: Sie tragen
dazu bei, dass sich pflegende Angeho-
rige weniger Uiberfordert oder allein
gelassen fithlen und dass Menschen,
die auf Hilfe angewiesen sind, langer
in den eigenen vier Wénden bleiben
kénnen. <

Dr." Birgit Trukeschitz ist \Wissenschaftlerin
am Forschungsinstitut fur Altersékonomie der
WU Wien und Projektleiterin von EXCELC Aus-
tria. Im Projekt EXCELC wird die Lebensqualitét
durch Betreuung und Pflege im Vergleich dreier
Lénder (England, Finnland, Osterreich) erhoben.
Mehr unter https.//www.wu.ac.at/altersoekono-
mie/projekte/laufendeprojekte/norface/
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Hilfswerk-Preisratsel:
Ratseln und gewinnen!

An das Hilfswerk Osterreich
Unsere beliebte Rétselseite von Mag. Martin GrinbergstraBe 15/2/5, 1120 Wien
Oberbauer, Psychologe und Gedéachtnis-
trainer. Finden Sie die Losung und gewinnen
Sie eines von 3 Biichern ,,Gesunde Wohl-

fiihlkiiche“ von Lisa Hauser.

[] Ja, ich mochte ein Exemplar
,Gesunde Wohlfuhlkliiche gewinnen.

Die Blcher wurden uns freundlicherweise vom Verlag Léwen-
zahn zur Verflgung gestellt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

DIE 68-ER

1) 1968: Die Friedensbewegung Vorname:

Welche Zahl fehlt? ......... Name:
StraBe/Hausnummer:

37 17 920 16 63 21 191 ? PLZ/Ort:
Senden Sie diesen Kupon mit den eingetragenen Losungen
ein und gewinnen Sie! Auflésung im nachsten Heft.
3|11 7 |15 4 |17 8 |25

Viel SpaB beim Trainieren Ihrer geistigen Fitness wiinscht lhnen Martin

Oberbauer vom Wiener Hilfswerk! Weitere Aufgaben finden Sie in seinen
2) 1968: Der Prager Friihling Blchern, u.a. ,Power-Walking firs Gehirn*, ,Abenteuer Gedachtnis”,
. LAktivurlaub firs Gehim* (alle Verlag Herbig).
Osterreich fungierte als Asylland fur tschechoslowakische Fllchtlinge.

) Aufis dem letzten Heft:
Rund 200.000 Menschen fliichteten nach Osterreich. priosuing aus dem fetzien e

1) Der Name KARL kommt insgesamt 12-mal vor.

Wie gelangen Sie vom Wort PRAG zum Wort GLAS, wenn Sie jeweils (In jeder Zeile 3-mal).
nur einen Buchstaben &ndern? 2) 384567531493569667839448257129239128426672
3 PRAG-. . . .-, . . .—-. . . .—-. . . .-GLAS Wir gratulieren den Gewinner/innen von ,Kuchen backen mit Christina“.

sozialministeriumservice.at

-
o

T

Ersatzpflege
Zuwendungen
fur pflegende Angehorige

ENTGELTLlw:mm:

= Bundesministerium Wer bei der Pflege naher Angehériger auf Ersatzpflege angewiesen ist, hat
Arbeit Soziales. Gesundheit unter folgenden Voraussetzungen Anspruch auf finanzielle Zuwendungen:

+ Sie sind die Hauptpflegeperson
+ Sie pflegen seit Uber einem Jahr

+ Die pflegebediirftige Person bezieht Pflegegeld zumindest der Stufe 3
(Stufe 1 bei demenzieller Beeintrachtigung oder bei Minderjahrigen)

+ Sie sind erkrankt oder brauchen dringend Urlaub

und Konsumentenschutz

Finanzielle Zuwendung fiir die Ersatzpflege

* bei durchgehender Verhinderung von 7 bzw. 4 Tagen fur maximal 28
Tage/Jahr

+ Hoéhe zwischen maximal EUR1.200,— und EUR 2.500,—/Jahr
(abhéngig von der Stufe des Pflegegeldes)

 Fr private Ersatzpflege, stationére Pflege, soziale Dienste
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PUHH, GANZ SCHON |
ANSTRENGEND.

. KEIN WITZ. NEIN
PAS IST FRITZ ...
[ %

MIT MUSIK GEHT
ALLES LEICHTER.

€ HILFSWERK OSTERREICH # WILLI SCHMID; BAKABU @ BY VERMES-VERLAG

Buchtipp: Gesunde WohlfUhlklche

Kochen mit der Kraft der Krauter und GewUrze. Heimische Wildkréuter und GewUrze beein-
flussen und verfeinern nicht nur den Geschmack von Gerichten, sondern wirken sich positiv
auf unser Wohlbefinden aus. Und genau deshalb sind sie die Hauptdarsteller der 50 kdstlichen
Rezepte in diesem Buch! Der bewusste Einsatz von Krautern und Gewdirzen sorgt flr eine
Extraportion an gesunder Energie — aber damit nicht genug: alle Rezepte sind Low Carb, clean
und glutenfrei und damit am aktuellsten Stand der Erndhrungstrends! Lisa Hauser zeigt uns mit
ihren leicht umsetzbaren Rezepten, wie einfach es ist, sich gesund zu erndhren — und das ganz
ohne Verzicht! Aromatische Krauter und Gewdlrze bieten neben einer kdstlichen Geschmacks-
vielfalt auch die unterschiedlichsten positiven Effekte: Als Kraftspender, Immunstérker, Abnehm-
hilfe oder Seelentrdster sind sie unschlagbar und dabei auch noch ganz naturlich.

Die Stars in der Kiiche? Krauter und Gewiirze!

e Die Kraft der Krauter und GewUrze nutzen: 50 Rezepte mit natUrlichen Energiespendern

e Gesundes Essen, das wirkt und Spal3 macht: entschlacken, beruhigen, abnehmen, starken

e Tradition trifft Innovation: Naturheilkunde in Verbindung mit glutenfrei, Low Carb, Clean Eating
e Perfekt fir warmes Frihstick, gesunde Mittagssnacks oder leichtes Abendessen

¢ Kleiner Infoguide zu den wohltuenden Inhaltsstoffen heimischer Wildkrauter

e Traumhafte Fotografien von Nadja Hudovernik

Uber die Autorin: Lisa Hauser spruht vor Leidenschaft und Ehrgeiz fUr das, was sie tut, und macht
ihre Erndhrungsphilosophie mit ihren Erndhrungstrainings, Kochworkshops und Blogbeitragen
zuganglich und schmackhaft. Die Autorin ist selbststandige Ernahrungstrainerin, fuhrt eine Koch-

schule und bloggt dber Low Carb, Erndhrung, Restaurants und Reisen auf www.kochmitherz.com.

Viele weitere Rezeptideen finden Sie auf: www.loewenzahn.at
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Gesunde Wohlfiihlkiiche
Kochen mit der Kraft der
Krauter und Gewlrze
19,90 Euro

ISBN 978-3-7066-2633-0
144 Seiten, gebunden
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Zwei Falle - zwei Schicksale: Nach einem Unfall auf
seinem Dienstweg landet der Gendarmeriebeamte

leidet bei seiner Geburt unter Sauerstoffmangel
und ist dadurch spastisch gelahmt.

Was beide verbindet: Nach Therapien im ADELI
Medical Center verbessert sich Gerald Wurms
Oberkorperstabilitat und Philipp Odendorfer
macht seine ersten Schritte ins Leben.

,Die Arbeit der Therapeuten im ADEL!I Medical Center hat
einen hoheren Standard als in Osterreich, die Geréte sind
modern und auch die Therapeuten sind viel engagierter als ich
mir das erwartet hatte”, sagt der ehemalige Gendarm, Gerald
Wurm, der seit seinem Dienstwegunfall vor mehr als 20 Jahren
anden Rollstuhl gefesseltist.

Hier, bei ADELI, hat der ehe-
malige Exekutivbeamte aus
Hainburg auch seine ersten
gesundheitlichen Erfolge seit
£ Vielen Jahren gemacht: ,Meine
Oberkorperstabilitit und meine
Kérperspannung haben sich seit
den Therapien bei ADELI deut-
lich verbessert. Auch meine
positive Lebenseinstellung und
Motivation habe ich wieder zu-
rick”, sagt er mit einem Funkeln
in den Augen. Unmittelbar nach
den Heilbehandlungen hat sich
Gerald Wurm im Fitnesscenter
angemeldet - und sieht an der
Seite seiner Frau wieder Sinn im
Leben. Warum Wurm von ADELI
positiv Uberrascht ist? ,Hier ist jede Therapiesitzung effektiv und
die Therapieeinheiten finden kontinuierlich statt’, sagt er, ,und
die Therapeuten verdienen héchsten Respekt fir ihren Umgang
mit selbst schwerbehinderten Kindern: Sie gehen geduldig und
freundlich auf jeden Patienten ein. Immer mit dem Ziel weitere
Fortschritte zu erreichen.”

..Philipp kann endlich selbsténdig gehen”

Das sieht auch Susanne Odendorfer so. Ihr Sohn Philipp litt
wahrend der Geburt unter Sauerstoffmangel. Das Gehirn des
Sauglings ist seither schwer geschadigt. Die Eltern bangen um
ihren Frischgeborenen. Philipp verbringt zehn Tage auf der
Kinderintensivstation.

ADELI Medical Center | Hlboka 45 Piestany | Slowakei | Tel.: 0664-633 7874

S ] .-l. Iy .
ADELI Medical Center

Ein Jahr spater bekommt die junge Familie die erschitternde
Diagnose: Philipp ist spastisch geldahmt. Das Einzige, das ihr
Knirps kann: Er liegt am Boden und schlagt mit den Beinen um

sich. FUr seine Eltern bricht eine
Welt zusammen: ,Wir waren von
der Diagnose geschockt und
auch von der Aussicht, dass un-
ser Sohn nie gehen kénnen
wird”, erinnert sich seine Mut-
ter.

Die Eltern kampfen trotzdem
weiter. Sie werden auf das ADELI
Medical Center in Piestany auf-
merksam. Hier macht Philipp ab
seinem dritten Lebensjahr zahl-
reiche Therapien. Sie zeigen |
Wirkung: Erstmals sprichterden |
Namen seines Onkels richtig aus.
Und er macht hier im Alter mit
sechs Jahren seine ersten selb-
standigen Schritte. ,Es war wie
ein Wunder fur uns”, erinnert sich seine Mutter Susanne. ,Wir
haben das im Kreis der Familie gefeiert. Wenn mir friiher jemand
gesagt hétte, was Philipp heute alles kann, héatte ich das far
unméglich gehalten.”

Philipp mit seinem Lieblingstherapeut
im ADELI Medical Center

www.adelicenter.eu
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Unerwartete Spende
an das Hilfswerk

GroBziigige Geste. Ex-ProfifuBballer Johnny Ertl gewann
das Promipoker-Turnier der Casinos Austria L.JInd stiftete das
Preisgeld von 15.000 Euro an das Hilfswerk Osterreich.

»Beim Hilfswerk waren wir einiger-
maflen Uberrascht, aus den Medien
von der Spende an unsere Organi-
sation zu erfahren. Wir mussten erst
recherchieren, wer uns da mit einer
so erfreulichen Spende bedacht hatte
und wie es dazu kam*®, schildert
Elisabeth Anselm, Geschiftsfihre-
rin des Hilfswerks Osterreich, die
Geschehnisse am Morgen nach der
Ausstrahlung des Pokerturniers.
Wie sich rasch herausstellte, bot
das Promipoker-Turnier der Ca-
sinos Austria im Programm des
Fernsehsenders ATV den Anlass fir
diese mehr als grof3ziigige Geste.
Bei dieser illustren Veranstaltung
setzten sich Snowboard-Olympia-
siegerin Anna Gasser, Witzbold

Bluff mit erfreulichen Folgen: Ex-ProfifuBballer Johnny Ertl fihrte am Pokertisch seine namhaften
Mitspieler/innen gekonnt in die Irre und gewann das Promipoker-Turnier mit knappem Vorsprung.
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Harry Priinster, Kabarettistin Nina
Hartmann, VIP-Experte Dominic
Heinzl, Volksmusikstar Marc Pir-
cher, Moderatorin Silvia Schneider,
Musiker Thorsteinn Einarsson und

Ex-Profifufiballer Johnny Ertl an den

Pokertisch und zockten mit groflem
Einsatz fiir den guten Zweck.

Die Casinos Austria dotierten den
Pot fur die Charity-Pokerrunde mit
insgesamt 35.000 Euro Preisgeld.

Promi-Pointenfeuerwerk

statt Pokerface

Es war ein rundum unterhaltsamer
Pokerabend, an dem zwar nach den
Regeln gespielt wurde, angesichts
des andauernden Pointenfeuerwerks
der Promis aber kaum jemand das

Bettina Glatz-Kremsner, Vorstandsdirektorin
der Casinos Austria, Uberreicht persénlich
den Spendenscheck tiber 15.000 Euro an
Hilfswerk-Osterreich-Président Othmar Karas.

Pokerface wahren konnte. Sieger
des Abends wurde Ex-Profikicker
Johnny Ertl, den eine richtige Strafie
am Ende gegen Dominic Heinzl zum
Erfolg fuhrte. ,,Es freut mich, dass
der gute Zweck hier im Mittelpunkt
steht. Zwei- oder dreimal habe ich
geblufft und die Taktik ist aufgegan-
gen. Die 15.000 Euro gehen an das
Hilfswerk Osterreich. Das Geld ist
dort gut investiert®, so Johnny Ertl.

Engagement von Mensch zu
Mensch gehort unterstiitzt

Die Wahl des gebiirtigen Steirers fiel
nicht ohne Grund auf das Hilfswerk,
sondern hat etwas mit dem Familien-
leben des 1982 in Graz geborenen
Profifuiballers, spéteren Vorstand

des englischen Fufiballclubs FC
Portsmouth und nunmehrigen TV-Co-
Kommentator beim Privatsender Puls4
zu tun. ,,Durch die Geburt unserer
Tochter Helena hat sich das Leben fiir
meine Frau Selma, die als Singerin
arbeitet, und fiir mich verdndert. Beruf
und Familie unter einen Hut zu brin-
gen, ist manchmal gar nicht so einfach.
Zum Glick unterstiitzte uns eine sehr
engagierte Tagesmutter vom Hilfswerk
bei der Kinderbetreuung®, erldutert
Ertl seinen personlichen Bezug zur
Hilfsorganisation. ,,Ich habe das Enga-
gement von Mensch zu Mensch beim
Hilfswerk erlebt. Deshalb war es mir
ein Anliegen, diese fir den Zusammen-
halt unserer Gesellschaft so wichtige
Arbeit mit meinem Pokergewinn zu
unterstiitzen.“
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<aras: Gute Pflege absichemn

Politik. Investitionen in Pflege sichern Lebensqualitat beim Alterwerden

und schaffen zukunftsfahige Arbeitsplatze in den Regionen.

Kaum ein soziales Thema beschiftigt derzeit
die Politik mehr als die Frage nach der
kiinftigen Ausgestaltung des Pflegesystems.
Othmar Karas, Prisident des Hilfswerks
Osterreich, vertritt dazu eine klare Position:
»Jeder Mensch hat gute Pflege verdient, die
ihm im Alter eine angemessene Lebensquali-
tét garantiert.”
Das Hilfswerk als grofiter Anbieter von
mobiler Pflege und Betreuung zu Hause hat
natlirlich den Anspruch, die Weiterentwick-
lung des Pflegesystems aktiv mitzugestalten,
und bringt sich daher mit folgenden Forde-
rungen in die laufende Diskussion ein.
* Ausbau der Angebotspalette fiir Pflege
zu Hause im Sinne einer héheren
Versorgungsqualitidt und zur effektiven
Entlastung pflegender Angehdriger —
beispielsweise durch eine mehrstiindige
Tagesbetreuung.
 Sicherstellung der Leistbarkeit von Pflege
und mehr Fairness im System. Weg mit
den ungleichen Versorgungsstandards
oder den Unterschieden bei der Hohe der
Eigenbeitridge in den Bundesldndern.
* Ausbildungsoffensive als Antwort auf den
sich abzeichnenden Fachkriftemangel.
»Jeder Euro, den wir in Pflege investieren,
kommt den Menschen in unserem Land
unmittelbar zugute. Pflege bringt hohe Wert-
schopfung und schafft zukunftssichere Jobs,
selbst in strukturschwachen Regionen. Worauf
also noch warten®, so Karas abschlieflend.

DENKEN IN NEUEN DIMENSIONEN.

i A

HILFSWERK

,Neben der Kldrung der
Finanzierungsthematik
wird sich die Frage der
Sicherstellung einer
fldchendeckenden Pfle-
geversorgung in den
nédchsten Jahren und
Jahrzehnten vor allem
an der Verfagbarkeit von
Fachkréften entschei-
den®, betont Hilfswerk-
Osterreich-Préasident
Othmar Karas. ,Deshalb
brauchen wir einen
massiven Ausbau der
Ausbildungsangebote,
damit gendgend junge
Menschen diesen eben-
so anspruchsvollen wie
sinnstiftenden Beruf
ergreifen kénnen.*

Versorgungslandschaft Pflege und Betreuung in Osterreich 2016
Rund 455.000 Anspruchsberechtigte fiir Pflegegeld

Quelle: Pflegedienstleistungsstatistik, PFIF
des der osterr.

Teilstationare Einrichtungen

24-Stunden-Betreuung

mobile Dienste

ausschlieBlich
durch Angehorige

Knapp 80 Prozent aller
pflegebeddrftigen Men-
schen in Osterreich leben
zu Hause. Davon werden
45 Prozent ausschlieB3-
lich von Angehdrigen
gepflegt, 32 Prozent er-
halten Untersttitzung von
mobilen Pflegediensten,
wie sie beispielsweise
das Hilfswerk anbietet.

» BUROIDEEN AUF 3.500m?2 BIZ Korneuburg, Klein-Engersdorfer Str. 100, Tel +43-2262-725 05-0. WWW.BLAHA.CO.AT
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/urdck auf die richtige lonspur

Hoérakustik. Eine Horminderung kommt meistens schleichend. Umso wichtiger ist
es, sich rechtzeitig helfen zu lassen. Erfahrene Hérakustiker von Neuroth werden zu
treuen Begleitern auf dem Weg zurlck zu besserem Horen.

Leise, unvollstindig, verschwom-
men — so fahlt es sich an, wenn man
schlecht hort. Gewisse Laute verab-
schieden sich schleichend. Ton fur
Ton. Buchstabe fiir Buchstabe. Aus
Gespriachen und Umgebungslauten
entsteht ein Gerdusche-Chaos, das
alleine nur schwer zu entwirren ist.
Das Klangbild wird unvollstindig —
wie bei einem Puzzle, bei dem Teile
fehlen. Und dann versteht man nur
noch einen Bruchteil.

Die Folgen einer H6rminderung
Im Alter sind es in erster Linie Kon-
sonanten bzw. hochfrequente Laute
wie ,,8“, ,,f“ und ,,sch®, die man nur
mehr schwer wahrnehmen kann.
»Aus ,schon® wird somit schnell der
,Fohn‘, Gespriachen kann man kaum
folgen, man muss hiufig nachfragen

Spielen macht schlauer

Mit Empfehlungen zur ganzheitlichen Entwicklungsférderung

18

und sich stidrker konzentrieren®, sagt
Horakustik-Experte Lukas Schinko,
der das Familienunternehmen Neu-
roth in vierter Generation leitet. Aber
auch auf das allgemeine korperliche
und seelische Wohlbefinden wirkt sich
eine Horminderung aus: Wer schlecht
hort, isoliert sich hdufig und rutscht
in eine Depression. Auf3erdem zéhlt
Schwerhorigkeit zu den offiziellen
Risikofaktoren fiir Demenz.

Umso wichtiger ist es, sich so frith
wie moglich kompetente Unterstiit-
zung zu holen — zuerst von einem
HNO-Arzt, dann bei einem Horakus-
tiker. Doch Menschen mit Hormin-
derung zdgern oft, bis sie den Schritt
tatsdchlich wagen. ,,Je frither man
eine Horminderung mit den richtigen
Horgeriten versorgt, umso besser ist
es“, sagt der Neuroth-Experte.

2

HILFSWERK

Horberatung

Hoéren Sie noch alle Téne? Nutzen Sie jetzt
die neue telefonische Erstberatung von
Neuroth: 00800 8001 8001 (kostenlos aus
ganz Osterreich). www.neuroth.com

Spielen macht
schlauer

Ratgeber fiir Eltern. Jetzt kostenlos bestellen.

Der Erziehungsleitfaden des Hilfswerks bietet eine Fille
von nutzlichen Informationen tiber das Zusammenwirken
von Spielen und dem Kompetenzaufbau von Kindern. Er
gibt Tipps Uber die stressfreie Gestaltung des gemeinsa-
in men Alltags. Finden Sie und Ihr Kind doch einfach in ein
alle Sinne anregendes Spielen und damit Lernen zurtick.

Hilfswerk-Ratgeber ,Spielen macht schlauer®

WIENER Q
STADTISCHE

Bestellen Sie den kostenlosen Hilfswerk-Ratgeber unter:

Tel. 0800 800 820 (gebuhrenfrei) oder unter office@hilfswerk.at

Hand in Hand 4/2018

PROMOTION



(Geschenke mit Sinn

Hilfswerk International. Haben Sie schon alle Weihnachtsgeschenke
fur Ihre Lieben gefunden? Vielleicht wollen Sie heuer mit einem beson-

deren Geschenk Uberraschen? Das geht ganz einfach.

Wabhlen Sie ein Geschenk
Hilfswerk International leistet weltweit
Hilfe zur Selbsthilfe. Nachfolgende
Spendenvorschlage sind Beispiele
unserer Arbeit in Afrika, Asien, Latein-
amerika und Osteuropa.

30 Euro schenken medizinische

(Not-)Versorgung fiir ein

syrisches FlUchtlingskind.

sichern medizinische

Betreuung und Geburtshilfe

flr eine Mutter in Afrika.

schenken Kiken, einen

Stall, Zaune und Futter fur

eine kleine Huhnerzucht.

schenken einem Kind mit

Behinderung zwei Monate

Bewegungstherapie.

150 Euro sind ein wertvoller Beitrag
zum Bau eines Brunnens
in Afrika.

240 Euro sichern einen Therapie-
und Ausbildungsplatz far
zwei Monate.

300 Euro ermdglichen den Aufbau
von Fischzuchten zur Er-
nahrung von 150 Familien.

350 Euro schenken eine Milchkuh zur
Stérkung hungriger Kinder.

610 Euro kostet eine Rikscha fur
Krankentransporte in Afrika.

55 Euro

70 Euro

80 Euro

Hand in Hand 4/2018
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Rufen Sie mich an

Sie brauchen noch ein passendes
Weihnachtsbillett mit Kuvert zur

Ubergabe? Oder
mdchten Sie sich noch
Uber andere Geschenke
informieren lassen? Ich
unterstltze Sie gerne:
Luzia Wibiral,
Spenderservice,

Tel. 01/40 57 500-114

Luzia Wibiral

COVERSTORY

PFLEGE & BETREUUNG
GESUNDHEIT & LEBEN
KINDER & JUGEND
HILFSWERK

Ihre Spende schenkt

doppelt Freude

Mit Inrer Spende schenken Sie lebens-
notwendige Hilfe und bereiten auch
dem oder der Beschenkten groB3e
Freude durch ein sinnvolles Geschenk.
Auf Wunsch senden wir lhnen gerne
Ihr individuelles Weihnachtsbillett mit
Informationen zum Geschenk und Platz
flr personliche Glliickwinsche.

Bitte Uberweisen Sie Ihren Beitrag auf
unser Spendenkonto:

AT71 6000 0000 9000 1002
Kennwort: Mein Weihnachtsgeschenk
Ihre Spende ist steuerlich absetzbar.

Hilfswerk International
GrUnbergstraBe 15/2/5, 1120 Wien
Tel.: 01/40 57 500-111

office@hilfswerk-international.at
www.hilfswerk.at/international/geschenke
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—amilientreundlichkert
oringt messpare

Vortale

Audit ,,berufundfamilie®.
In vielen Branchen ist der
Personal- und Fachkréfte-

mangel spurbar. *

Um motivierte

und engagierte - =

Mitarbeiter/innen zu finden
und zu halten, mussen
Arbeitgeber auf deren
Bedurfnisse reagieren.

Unternehmen und Organisationen,
die auf Familienfreundlichkeit setzen,
haben die Nase vorne. Eine familien-
freundliche Personalpolitik bringt
Vorteile fiir Arbeitnehmer/innen und
Arbeitgeber/innen. Fir die Arbeitge-
ber/innen kann der Fokus auf mehr
Familienfreundlichkeit im Betrieb zu
einem zentralen Wettbewerbsvorteil
und Image-Attribut im Kampf um
die besten Kopfe werden. Arbeitneh-
mer/innen konnen Beruf, Familie
und Freizeit besser vereinbaren.
Dadurch steigt die Zufriedenheit, die
Produktivitiat und das Arbeitsklima
verbessern sich. Zudem ergeben

sich auch wirtschaftlich eindeutige
Vorteile: In familienfreundlichen
Unternehmen gibt es um 23 Prozent
weniger krankheitsbedingte Fehltage
und um 11 Prozent weniger Fluktu-
ation als im Durchschnitt. Die Mit-
arbeitermotivation ist um 11 Prozent
hoher und die Karenzdauer um 9
Prozent kiirzer als im Durchschnitt.
Familienfreundlichkeit hat sich also

20

langst von einem ,soft factor® zu
einem ,,hard factor® entwickelt, der
auch 6konomische Vorteile bringen
kann.

Das Audit ,,berufundfamilie*

Um die Arbeitgeber/innen bei der
Frage der Vereinbarkeit zu unter-
stlitzen, bietet die Familie & Beruf
Management GmbH das Audit
»berufundfamilie® an. Bei diesem sys-
tematischen Prozess stehen die realen
Bedirfnisse im Fokus. In Workshops
wird gemeinsam mit den Arbeit-
nehmerinnen und Arbeitnehmern

das vorhandene familienfreundliche
Angebot im Betrieb evaluiert und
werden neue, an die individuellen
Bedirfnisse angepasste Mafinahmen
entwickelt. Die Losungen sind vielfil-
tig und reichen von einer verbesserten
Integration von flexiblen Arbeitszeiten
uber ein umfassendes Karenzmanage-
ment bis hin zu Betreuungsangeboten
fur Kinder im Betrieb, etwa an Feier-
tagen. Schon kleine Mafinahmen kon-

nen hier grof3e Unterschiede bringen.
Ziel des Prozesses soll eine familien-
freundliche Gesamtstrategie fir die
Organisation sein. Unternehmen, die
den Auditprozess erfolgreich durch-
fuhren, werden vom Bundesministe-
rium fiir Frauen, Familien & Jugend
mit dem staatlichen Gutezeichen
»Audit berufundfamilie“ ausgezeich-
net. In Osterreich haben bereits mehr
als 500 osterreichische Unternehmen
quer durch alle Branchen am Audit
»berufundfamilie” teilgenommen.
Somit profitieren Osterreichweit
schon rund 360.000 Arbeitnehmerin-
nen und Arbeitnehmer von familien-
freundlichen Mafinahmen, die in den
Auditprozessen erarbeitet wurden.

FAMILIESNBERUF

MANAGEMENT GMBH

-‘ rberufundfamilie

Hand in Hand 4/2018
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Hiffswerk ganz nan!

Hilfswerk Family Tour. Rund
50 Stationen auf Osterreichs
Platzen und StraBBen, Infor-
mation, Beratung, nutzliche
Broschiren, Gesundheits-
checks, Spiel und Unterhaltung
for Jung und Alt — das war die
Hilfswerk Family Tour 2018.

Auch im Jahr 2018 war das Hilfs-
werk nicht nur verldsslicher Partner
und Dienstleister fiir mehr als
50.000 Familien — Eltern, Kinder,
Jugendliche sowie éltere Menschen
und deren Angehorige —, sondern
aktiv unterwegs in Osterreichs Ge-
meinden und Stddten. Im Dienste
der Information und Beratung hat
die diesjahrige Hilfswerk Family
Tour an fast 50 Stationen in ganz
Osterreich haltgemacht. Geboten
wurde wieder eine Fiille von Infos
bzw. Beratung zu Themen wie
Erziehung und Kinderbetreuung,
Gesundheit fiir Jung und Alt, Alter-
werden und Pflege sowie praktische
Gesundheitschecks, eine Reihe

von Spielen und viel Unterhaltung
fiir alle Altersgruppen. Ein tolles
Gewinnspiel erginzte das Angebot.
Und natirlich war auch das beliebte
Maskottchen des Hilfswerks, FIDI,
wieder mit dabei! Auch im nichsten
Jahr geht das Hilfswerk wieder auf
Tour. Erfahren Sie in der nichsten
Ausgabe der Hand in Hand, wann
und wo die Tour 2019 bei Ihnen in
der Nihe sein wird. Im April geht’s
wieder los!

Die Partner der Hilfswerk-Jahresini-
tiative sind Erste Bank und Sparkas-
sen sowie Team sVersicherung. Die
Wiener Stadtische unterstiitzt das
Hilfswerk beim Fachschwerpunkt
»Spielen. Lernen. Bilden.“

Hand in Hand 4/2018 21



Hilfswerk-Adressen
Landesgeschaftsstelle 0316/81 31 81-0

Mobile Dienste — Notruftelefon

Notruftelefon 0316/81 31 81

Psychosoziale Dienste/Jugendarbeit

Admont 03613/35 96
Aflenzer Becken 03863/20 48
Edelschrott 03145/657
Eibiswald 03466/426 16
Feldbach 03152/396 97
Furstenfeld 03382/552 68

Graz-Andritz/Gdsting
GrofB St. Florian

0316/69 84 05
03464/88 37

Hitzendorf 03137/619 34
Kainach 03148/230
Kainbach-Graz 0316/30 39 72
Langenwang 03854/30 07
Leibnitz Nord 03134/25 46
Leibnitz Std 03455/69 69
Leoben 03842/449 02
Liesingtal 03845/200 91
Markt Hartmannsdorf  03114/31 66
Neumarkt 03584/36 06
Straden 03472/404 61
St. Lorenzen 03515/48 87
St. Stefan 03116/811 66

Voitsberg Land

03143/204 22

Mobiles Palliativteam

Furstenfeld
Murzzuschlag/Bruck

03382/50 62 46-1
03852/20 80-2400
Leibnitz/Radkersburg  03452/70 12 802

Simultania Liechtenstein

Fachliche Leitung

Blro 03572/427 06-3
Wohnbetreuung 0664/807 85 27 06
Wohnhausleitung 0664/807 85 27 05

0664/807 85 27 02
Organisatorische Leitung0664/807 85 27 01

Fachbereichsleitung
Arztliche Leitung

03152/58 87-0
03152/58 87-0

Psychosoziale Beratungsstellen:

Feldbach

Lieboch

Furstenfeld

Bad Radkersburg
Graz-Umgebung Sud
Mureck

03152/58 87-0
0316/81 31 81-4290
03382/518 50
03476/38 68
03135/474 74
03472/404 85

Mobile sozialpsychiatrische Betreuung:

MSB Feldbach
MSB Frstenfeld
MSB Lieboch

03152/249 36
03382/557 91
0316/81 31 81-4290

Kinder - und Jugendpsychiatrisches Zentrum:

Feldbach
PSD-Tagesstrukturen:
PSD Saaz

PSD Pirching
Streetwork:
Farstenfeld
Stdoststeiermark
Hartberg
Jugendzentren:
Furstenfeld
Hartberg

0664/807 85 42 68

03152/58 87 41 20
0316/81 31 81-4180

03382/529 11
03152/674 64
03332/661 93

0664/807 85 41 12
0664/807 85 40 06

Volizeitbetreutes Wohnen:

Feldbach

03152/58 87 41 94

Gerontopsychiatrischer Dienst:

Feldbach

0664/807 85 49 00
0664/807 85 49 01

Mobiler Kinderkrankenpflegedienst

Einsatzleitung

0664/807 85 12 01

24-Stunden-Betreuung 0664/807 85 88 32

Kinderbetreuung in der Steiermark
Assistentin Fachbereichsleitung

Kinderbetreuung

0316/813 181-4044

Kinderbetreuung Bezirke MT, MU, LE

0664/807 85 20 01

Kinderbetreuung Bezirke VO, LB, DL

0664/807 85 12 51

Kinderbetreuung Bezirke HF und WZ

0664/807 85 55 12

Nachmittagsbetreuung 0664/807 85 48 01

Krippe Stainz
Krippe Wies

Krippe Judenburg
Krippe Heimschuh

Krippe Markt
Hartmannsdorf
Krippe Mautern

0664/807 85 57 04
0664/807 85 57 03
0664/807 85 57 02
0664/807 85 56 46

0664/807 85 56 69
0664/807 85 55 17

Kinderhaus Empersdorf 0664/807 85 57 01

Betreute Seniorenwohnungen

Burgau
Farstenfeld
Graz-Waltendorf
Hartberg
Kirchberg
Leitersdorf
Muhldorf
Ottendorf
WeiBkirchen

0664/807 85 30 02
0664/807 85 30 04
0664/807 85 83 01
0664/807 85 30 07
0664/807 85 30 11
0664/807 85 30 14
0664/807 85 30 12
0664/807 85 30 10
0664/807 85 30 08

Tageszentrum fiir Senioren
Markt Hartmannsdorf 03114/31 66

Pflegebetten und Zubehor fur die Krankenpflege

LU

LORENZ

PFLEGEBETTEN

- GmbH
\—I

Symbolbild

20 Jahre Erfahrung - bei uns liegen Sie richtig

8200 Gleisdorf, Wilfersdorf 164 - Tel.: 03112 22509 - Fax DW 15, Mobil: 0664 3050300 - www.lorenz-pflegebetten.at
-
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OMNI-BiOTiC® Aktiv:
‘Jeden Tag — in jedem Alter.

- Mit 11 hochaktiven Bakterienstammen.

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH

ERSTES SPARKASSE S




s Versicherung ist ein' o (S *

WIENER STI'SDTISCHrI_E Versicherung AG Vienna';_lnsurance Group www.s-versicherung.at

ion und deris Fonds-Sofort-Pension R‘gﬁnen Sie verfugbares Geld flr eine private Zusatzpension
nutzen, die lhn b Versicherungsbeginn plnktlich un atzlich auf Lebenszeit ausgezahlt wird.
Interessi

Diese Werbemitteilung ist rechtlich unverbindlich und ohne GeWéhr. Sie dient als zusatzliche Informatio;fund basiert auf dem Wissensstand
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