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Franz Kowarik

Tel. D664 f 60139-52414
Kundschafterplatz 1, 2170 Poysdorf
fkowarik@wienerstacdtische.at

Sie wollen einen Bus fir...

...Tages- u. Mehrtagesreisen, Wintersportwochen,

Klassenfahrten...
Unsere Busse bieten Platz far
19, 33, 50, 50, 54, 58 Personen

- 38TTdS und zuveriissig!
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Spitalaufenthalt -
wie bereite ich mich

fur zu Hause vor ......

Pl6tzlich muss ich mich entschei-
den und fir meinem Partner-/-
Angehorigen flr die Zeit nach dem
Spitalsaufenthalt vorsorgen.

Die Pflege in der Familie ist eine
fordernde Aufgabe rund um die Uhr.
Angehorige leisten unschatzbare
Arbeit in unserer Gesellschaft. Um
psychischen Uberforderungen vor-
zubeugen, ist die Angehorigen-
beratung- und Begleitung ein wich-
tiger Teil in einem umfassenden
Pflegeverstandnis.

BERATUNG FUR
PFLEGENDE
ANGEHORIGE schon im
Krankenhaus Mistelbach

Diplomierte Gesundheits- und
Krankenschwestern bieten Ihnen
Information und Gesprachsmag-
lichkeit - in geschitzten Rahmen -
uber:

Hilfsmittel, Heilbehelfe, Selbst-
hilfegruppen, Pflegegeld, u.v.m.

WO ??? i,
Krankenhaus Mistelbach -
von der Volkshilfe DGKS
Karin Enzersdorfer
Tel.: 0676-8700-27274

nach Voranmeldung und
Terminabsprache.

Was kostet Heim-
krankenpflege?

Wissen Sie, dass die Kosten flr die
mobile Hauskrankenpflege und
Heimhilfe auf ihr Einkommen ab-
gestimmt werden und dass das Land
NO meist einen groBen Teil dieser

| volkshilfe.

0676-8676 POYSDORF

Kosten fordert? Wissen Sie auch, wie
viel bzw. ob Sie Uberhaupt etwas
bezahlen missen?

Der Preisrechner der Volkshilfe
NO soll Ihnen bei der Berechnung der
Kosten flr die Hauskrankenpflege und
Heimhilfe behilflich sein. Es ist nicht
einfach, sich aufgrund der Richtlinien
des Landes die wirklichen Kosten
auszurechnen.

Aus diesem Grund haben wir flr Sie
diesen Preisrechner entwickelt, der
Ihnen bei der Berechnung behilflich
sein soll. Bitte beachten Sie, dass die
Ergebnisse Richtwerte sind und fur
Dienste an Sonn- und Feiertagen
Zuschlage verrechnet werden. Auch
werden Grundbesitze berechnet. Flr
eine genaue Berechnung wenden sie
sich an Ihr Volkshilfe-Bezirks-
biiro 0676-8676-2170.

Der Preisrechner beinhaltet die
Werte der Kostenbeitragstabelle des
Landes NO:

www.preisrechner.at
oder www.center@noe-volkshilfe.at
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wer hiift ,
wann - wo
und wie ?

Schon am nachsten Tag kdnnte die
Poysdorfer Volkshilfe bei Ihnen zu Hause
tatig werden.

Hilfsmittel, wie Krankenbett, Roll-
stuhl, WC-Sessel oder Gehhilfen und was
es sonst noch alles gibt, kdnnen bei den
Mistelbacher Sanitatshausern ange-
sprochen werden. Wie das funktioniert
und vor allem was dies alles kostet, wird
ihnen sofort zuvorkommend und
kompetent erklart.

)
& Volkshilfe poysdorf

Egon Englisch
0664-4823034
VH/Managerin/Leiterin
Mistelbach:

Martina Zobl
0676-8700-27705

oder

VH-Stationsleiterin Laa Thaya
Dipl. Krankenschw.

Karin Enzersdorfer
0676-8700-27274
Poysdorf VH-Vorsitzender

Egon Englisch
0664-4823034

Bezirk

Krankenhaus Mistelbach
02572-90040

Dr. Barbara Fetter: 02552-2790
Dr. Christian Thaller: 02552-3050
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Wer sich nicht taglich
ein paar Minuten Zeit
fiir seine Gesundheit nimmt,
wird einmal viel Zeit
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Es ist nicht das
Entscheidende, wie alt
man wird,
sondern wie man alt
wird.




Ansuchen
Pflegegeld

um

Menschen sind oft nicht in der
Lage, die Verrichtungen des tag-
lichen Lebens selbst durchzu-
fUhren. Deshalb bendtigen sie
haufig zur Bewaltigung ihres
Lebens Betreuung und Hilfe durch
andere Personen. Das ist immer
mit finanziellen Belastungen ver-
bunden. Daflr gibt es das Pflege-
geld das den Zweck hat, pflege-
bedingte Mehraufwendungen pau-
schaliert abzugelten, und sichert so
die notwendige Betreuung und
Hilfe.

Grundsatzlich sollte man es dem
Arzt Uberlassen, wann um Pflege-
geld angesucht werden soll.

Trotzdem kann es vorkommen,
sich selbst ein Formular vom Arzt,
von der Volkshilfe, von der Arbei-

9//sc,¢, 9664 48230’-””‘
<170 Poysdorf GoS

SPARKASSES
Poysdorf

Erdarbeiten

9’; < Josef Mayer
2 - 0664/1499136

terkammer oder vom Gemeinde-
amt zu besorgen und dieses bei der
zustandigen Pensionsstelle ein-
reicht. Unterstltzt werden Sie
nattrlich auch wieder von der
Volkshilfe Poysdorf. Die wissen
genau Bescheid Uber die Kriterien
fir die Erlangung eines Pflege-
geldes.

@ Egon Englisch
0664-482303
... ich unterstiitze

euch gerne...

volkshilfe.

& BESTENS BETREUT

» Mobile Pflege &
Betreuung

= Essen zuhause

» Notruftelefon

= Mobile Therapie

= 24 Stunden Betreuung’
* Beratung z.B. Pflegegeld,
Demenz, Forderungen

Tag fiir Tag
kostbar

www.weingut-hirtl.at

A-2170 Poysdorf, Brunngasse 72 | Tel./Fax: 02552 / 2182
Mobil: 0699 / 14000 611 | e-mail: office@weingut-hirtl.at
www.facebook.at/weingut-hirtl




Notruftelefon
Sicherheit
zuhause

Das Leben in den eigenen vier
Wanden sicher gestalten -
unsere Notruftelefon bietet
Sicherheit und Kontakt rund
um die Uhr. Es erleichtert
trotz Krankheit oder Behinderung
ein selbstbestimmtes Leben zu
fUhren. Bei einem Sturz oder bei
Schwindel genigt es, auf den
Knopf am Armband zu dricken,
egal ob im Haus, Keller oder
Garten. Ohne Zeitverzdégerung
erreicht der Hilferuf die Mitarbei-
terinnen der Volkshilfe-Notruf-
zentrale. Diese arbeiten rund um
die Uhr, Tag und Nacht, nattrlich
auch an Sonn- und Feiertagen.
Meldet sich Uber die vor Ort instal-
lierte Freisprecheinrichtung nie-
mand, werden sofort Menschen des
Vertrauens wie Familienangehdrige
oder Nachbarn verstandigt. Ist
keiner in der Nahe, der helfen
kann, wird wunverzluglich die
Rettung gerufen. Gerade fur jene,
die allein leben oder im Alltag nicht
mobil sind, ist dies wichtig.

Eine Kundin erzahlt:

Ich bin im Bad gesturzt und konnte
nicht mehr aufstehen. Glicklicher-
weise hatte ich damals bereits das
Notruftelefon. Innerhalb kirzester
Zeit, nachdem ich den Hand-
sender benutzt hatte, kam Hilfe.
Ich moéchte mir nicht vorstellen,

volkshilfe.

0676-8676 POYSDORF

wie lange ich ohne das Notruf-
telefon, hilflos im Badezimmer
hatte liegen mussen, bis jemand
zufallig vorbei gekommen ware.

Die Anmeldung ist ganz einfach.
Binnen 48 Stunden wird das Not-

Info
o

24-Stunden-Notruf-Hotline
0676 / 8700 26565

ruftelefon zuhause angeschlossen.
Die Handhabung des Telefons ist
einfach und bietet rund um die Uhr
Sicherheit.

Kosten (Festnetz) pro Monat
Euro 29,83. Auch flr Handy
maoglich.

Einmalige Anschlussgeblhr von
Euro 34,04, keine Service- oder
Wartungskosten, die ersten drei
Monate Bindefrist, da-nach mit
Monatsletzten kiindbar.
ACHTUNG! GRATIS-Aktion!!!
Um madgliche Befreiung unter ge-
wissen Voraussetzungen (zB. Aus-
gleichszulagenempfanger) kann
angesucht werden. Achtung: kein
Anspruch darauf - nur bei Aktion!
Fragen Sie uns.



MOBILE PHYSIOTHERAPIE

Sie bendtigen nach einem Unfall,
Schlaganfall oder nach einem lang-
erem Krankenhausaufenthalt Phy-
siotherapie? Es fallt Ihnen schwer,
ihre Wohnumgebung selbststandig
zu verlassen und sie bendtigen da-
her einen Hausbesuch?

Wir freuen uns, Sie dartber infor-
mieren zu kdnnen, dass unsere Or-
ganisation eine Physiotherapeutin
fir den Bezirk Mistelbach ange-
stellt hat.

Die haben die Mdglichkeit, diese
Therapie nach Verordnung durch
ihre Arztin und Bewilligung durch
die zustandige Krankenkasse, in
Anspruch zu nehmen. Um die Leist-
ungen beim zustandigen Kranken-
versicherungstrager ordnungs-
gemaB zu beantragen und ab-
rechnen zu kdnnen, ist auBBer der
arztlichen DAIGNOSE der
HAUSBESUCH und die
durchfithrende Organisation,
Volkshilfe NO / VH NO. auf der
Verordnung anzufihren.

Die Kosten der mobilen Physio-
therapie werden nach Bewilligung
der Krankenversicherungsanstalt
zur Ganze (Selbstbehalt bei kleinen
Kassen) von dieser Ubernommen

und direkt mit uns
verrechnet.

Die Schritte fur Bewilli-
gung sind entweder vom
Patienten oder seinen
Angehorigen einzuleiten.
Bitte rufen Sie uns vorher
an, ob derzeit dieses An-
gebot zur Verfigung
steht.

Haben sie Interesse an
weiteren Angeboten im Bereich
Gesundheit & Pflege?

Rufen sie uns bitte an
unter 0676-8676.

volkshilfe.

0676-8676 POYSDORF
SOZIALOMBUDSMANN
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Die gesunde
altersgerechte
Ernahrung

Viele altere Menschen verlieren -
wenn die Kinder aus dem Hause sind
oder wenn der Partner stirbt - die
Lust, richtig zu kochen. Raffen Sie
sich auf. Kochen Sie jeden Tag und
decken Sie sich auch Ihren Tisch mit
gutem Geschirr und Blumen. Das
macht Freude und Appetit.

Der Kalorienbedarf des alteren
Menschen ist erheblich geringer.
Wichtig ist, von den Ublichen drei
groBeren und Uppigeren Malzeiten
abzukommen und die Tagesmenge
auf funf Portionen zu verteilen,
darunter drei weniger umfangreiche
und zwei Zwischenmahlzeiten. Da-
mit sind Herz und Kreislauf weniger
belastet, und der Magen verdaut
leichter.

Als Zwischenmahlzeiten kdnnen
Obst, Joghurt, Vollkornbrot oder
Tee, aber auch Kaffee mit Vollkorn-
geback kraftesteigernd sein.

Es gibt keine besondere Altenkost.
Allerdings sollte der Nachmittags-
kuchen keine tagliche Gewohnheit
werden.

Einige Hauptpunkte seien
angefihrt:
e Trinken Sie im Alter reichlich,
mindestens 1 1/2 bis 2 Liter taglich
J GenieBen Sie Bohnenkaffee
(macht munter), schwarzen Tee
(macht munter), Bier oder Wein nur
in kleinen Mengen -
o Essen Sie so wenig Fein-
mehlgeback-Kuchen-Torten-SuBig-
keiten wie madglich
e Essen Sie vorwiegend Vollkorn-
brot

volkshilfe.
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e Frihstlcken Sie mdglichst regel-
maBig Muslis

e Nehmen Sie zu Ihren Mahlzeiten
maoglichst regelmaBig Rohobst -
Rohsalate

e Nehmen Sie nicht mehr als 90
Gramm Fett pro Tag zu sich

e Essen Sie taglich genug hoch-
wertiges EiweiB (Milch, fettarme
Kasesorten, Kartoffeln, Gemuse und
Vollgetreideprodukte)

e Erganzen Sie die EiweiBBversor-
gung durch EiweiB aus mageren
Fleisch, Gefligel und Fischen

e Essen Sie nicht mehr als ein Ei pro
Tag (viel Cholesterin)

e Essen Sie gut gewdirzte (Gewlrz-
krauter - Dill - Estragon - Petersilie -
Schnittlauch) Speisen und vermei-
den Sie Salz und Pfeffer

e VVerwenden Sie zum Anrichten von
Salat naturbelassene Pflanzendle,
Gewdlrzkrauter und wenig Wein-
und Krauteressig, Essigessenz gar
nicht.

Vorsicht ist bei alteren Menschen
auch geboten bei Festlichkeiten, Ge-
burtstagsfeiern, bei denen man Uber
das gewohnliche MaB trinkt und isst.
Nicht selten I6sen solche Unregel-
maBigkeiten Herzanfalle und
Schlaganfalle aus.

Sein Glas Bier oder Wein wird aber

niemand dem alten Menschen ver-
wehren - maBig genossen - sind sie
fiur den Kreislauf anregend, erwei-
tern die BlutgefaBe und fUhren zu
einem erholsamen Schlaf.
Auf jeden Fall hat der alte Mensch
mit einem gesunden Essen einen
GroBteil seiner Gesundheit in der
Hand.



Wer soll im Notfall
Entscheidungen

treffen

Wer gesund alt werden will,
der muss schon friihzeitig an-
fangen, flr sein Alter vorzu-
sorgen. Er muss sich, seinem

9

RECHT

einem Notar kompetente Aus-
kiinfte einholen, wenn die Sach-
lage etwas komplizierter ware.

VOLLMACHTEN

Damit bestimmen Sie die Per-
son, die in Threm Namen Ge-
schafte tatigen und Entscheid-

Korper, seinem Geist und sei-
ner Seele Voraussetzungen dazu
schaffen.

Erforderlich ware es daher, alten
Menschen verstarkt Kenntnisse
Uber Themen wie geistige und ge-
sundheitliche Probleme des Alter-
werdens, richtige Ernahrung oder
kdrperliche Bewegung zu vermit-
teln.

DAS TESTAMENT

Schon zu Lebzeiten sollte man
rechtzeitig vorsorgen. Um bose
Uberraschungen zu vermeiden,
wenn ploétzlich mit dem Partner
etwas passiert, sollte man schon
vorgesorgt haben.

Wenn ein Partner plétzlich nicht
mehr da ist und der Uberlebende
und die Kinder erben, kann es so
weit kommen, dass der Partner die
Kinder sofort auszahlen muss. Da
kann es zu finanziellen Schwierig-
keiten kommen, wenn die Kinder
auf ihren Anteil nicht verzichten.
Ein Testament kann vor solchen fin-
anziellen Uberraschungen helfen.

Ein Testament kann handschrift-
lich aufgesetzt werden und ist gul-
tig, wenn es ein paar Regeln beach-
tet:

> alles handschriftlich >
Datum > Vor- u. Zuname mit
Geburtsdatum > letzter Wille >
geistig voll handlungsfahig >
mit Vor- und Zunamen unter-
schrieben <.

Allerdings kann man sich bei

ungen treffen soll, wenn Sie
dies selbst nicht mehr kédnnen. Auch
hier gilt das selbe wie beim Testa-
ment.

BETREUUNGS-
VERFUGUNG

Mit dieser Verflgung kénnen Sie
einen Wunschbetreuer nennen. Zum
Beispiel die Volkshilfe. Hier konnten
Sie zum Beispiel schon verfligen,
wenn es notwendig wird, dass etwa
die Volkshilfe ihre Pflege nebst ihren
Partner oder Familienangehdrigen
durchfihren soll. Auch diese Ver-
flgung sollte wie nach den Kriterien
des Testamentes durchgeflihrt wer-
den.

IH MOMAT TREFFEN
"-ul -!!J _JL Il.li GEL{GIFL’{-“‘EN
TRATASCH
M- EAFFEF = KUCHEN - SPIEL
LMD VIELES MEHR
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Bewegungstraining - taglich 10 Minuten

5.,,Nein, Flocki“

Neigen Sie [hren Kopf nach vorn und
drehen Sie ihn in dieser Haltung
langsam nach rechts und nach links,
so wie beim Neinsagen zu einem
Hund: ,Nein, Flocki, du bekommst
keinen Zucker!” 5- bis 10-mal.

4. Ubung

Zur Kriftigung der
Kniestreckmuskulatur

Setzen Sie sich so auf [hren Sessel, dass die
Oberschenkel aufliegen. Strecken Sie das
Knie so weit wie moglich und ziehen Sie die
Fufispitze nach oben zu sich. Bleiben 5ie
7 Sekunden und entspannen Sie wieder.
Wiederholen Sie die Ubung mind. 10-mal.

4. Dehnung der Brustmuskulatur (auch far
die Vorderseite von Schultern und Armen)
Den Unterarm senkrecht an einen Turrahmen oder an
die Wand legen, der Ellenbogen ist in Schulterhohe
und hinter der Schulter, leichte Schrittstellung, (der
der Wand nahere Ful ist vorne), Kopf von der Wand
abwenden und versuchen, den Oberkdrper von der
Wand wegzudrehen.

F 5. Dehnung der Hals- und Nacken-
g muskulatur und oberer Schulterbereich
Den Kopf seitwarts neigen, dabei den Arm der

gedehnnten Seite in Richtung Boden ziehen.

volkshilfe.

0676-8676 POYSDORF




Lahnpflege auf einem Bein

10- bis 15-mal den FuB in

Richtung Schienbein ziehen und

wieder strecken. Die Ubung mit
dem anderen Fulk wiederholen,

11

Liegestiitz an der Arbeitsplatte

hmrt die

L wal K[ﬂ“‘rf
Madkt die Sprvn o

Bewegtes Sitzen

wmﬂﬂt““ﬁ
don Brinens

qm“ﬁt
mm pewealic

Wihrend der Tee zieht oder der |
Kaffee bruht: mil den Armen an
der Kichen-Arbeitsplatte ab

stitzen, Bauch einziehen. Dann
die Arme beugen und strecken,

Achtung: Kein Hohlkreuz bilden
- aut einen geraden
Rucken achten!

Beimn Zdhneputzen auf einem

Bein auf elner weichen Unter-

lage stehen, rum Beispiel aul
ginem 7usammengefalteten
Handtuch oder einer Decke.

Achtung: Beinwechsel nichit
VETGESSEn

Variante: Augen schliefen

Werbepausentraining beim Fernsehen

Searkt die
seapiifation

!”“.;hu\nmﬂ

Im Sitzen die HandHachen aut
die Oberschenke! legen und
dagegen drucken, Dabel das
Becken vor und zurick kippen,
gleichzeitiq Bauch einriehen
und wieder vorschieben.
Varianie: Die linke Hand aul
den rechten Ober-
schenkel dricken
und umgekeh.

gk“laﬂf
wim“nﬂ\t Hwtﬂmk

Das Ohr abwechselnd tur rech-
len und linken Schulter neigen,
bis ein angenehmes Dehnungs-
gefihl eintritt. Aufrecht sitzen,

ohne sich anzulehnen,

Achtung: Nicht die Schultes
heben!

Variante: Kopf nach links und
rechis drehen, dann
nach vorne beugen,
bis das Kinn die
Brust berdhrt,

volkshilfe.
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Ubung: Lesen Sie und sagen die Farbe von links nach rechts und
wieder retour, von oben nach unten und wieder retour - so schnell
wie moglich !
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