*** ¥ x
EURAG
e X

*

news

Informationen fur Mitglieder der EURAG Osterreich

Der Fruhling steht vor der Tar

Endlich konnen Sie die schonste Zeit im Jahr wieder so
richtig geniel3en. Hier einige Anregungen und Tipps

April 2023

Sportliche Aktivitaten

Wenn Sie gerne sportlich aktiv
sind, dann gibt es fur Sie beson-
ders im Frihling viele Moglich-
keiten. Sie konnen zum Beispiel
Radfahren, Nordic Walking oder

Der Friihling steht vor der Tur und pflanzen oder Gemiise anbauen. auch Yoga und Gymnastik im

mit ihm erwacht auch die Natur zu
neuem Leben. Fir viele Senioren
ist diese Jahreszeit besonders
schon, da sie endlich wieder die
Maoglichkeit haben,
drauBen in der
Sonne zu sein und
aktiv zu werden.
Deshalb  mdchten
wir Thnen heute ein
paar Ideen fir Ak-
tivitaten im Frih-
ling vorstellen.
Beispielsweise
Spaziergange
der Natur
Einer der schonsten
und einfachsten
Wege, um den
Friihling zu genie-
Ren, ist ein Spa-
ziergang in freier
Natur. Hier kdnnen
Sie die ersten Blu-
men und Knospen bewundern, die
Vogel singen hdren und die Sonne
auf Ihrer Haut spiren. Wenn Sie
in der Stadt leben, kdnnen Sie
auch einen Park besuchen oder
eine Fahrt ins Griine machen.
Frahlingsfeste und Markte

Im Frahling finden viele Feste und
Mérkte statt, auf denen Sie regio-
nale Spezialitaten, Kunsthandwerk
und Blumen kaufen kdnnen. Eben-
falls lohnend kann Gartenarbeit
sein. Wer ein Fleckchen Erde sein
eigen nennt, weil}, dass es im
Frihling viel zu tun gibt. Sie kon-
nen Beete angelegen, Blumen

in

Auch das Entfernen von Unkraut
und das Schneiden von Blschen
und Strauchern kann eine erftillen-
de Tétigkeit sein, die Ihnen Bewe-

gung und frische Luft verschafft.
Wenn alles wieder bliht, méchten
auch Balkone ein neues Aussehen.
Stiefmatterchen sind da dankbare
und pflegeleichte Frihlingsboten.
Picknick im Freien

Haben Sie schon einmal daran ge-
dacht, bei schénem Wetter ein
Picknick im Freien zu machen? Es
gibt nichts Schoneres! Packen Sie
eine Decke und ein paar Kostlich-
keiten ihrer Wahl ein und genie-
Ren Sie die Natur. Wenn Famili-
enmitglieder und Freunde mit-
kommen, umso besser!

Freien machen. Nutzen Sie die
schonen Parkanlagen, um nicht
nur die Pflanzenvielfalt zu be-
staunen, sondern treffen Sie sich
mit Freunden, um
beispielsweise im
Team zu spielen:
Boule oder Ball-
sportarten  bieten
sich hier an.

Blattern Sie weiter
auf Seite 3 und
Sie finden eine
Menge Anregun-
gen unseres Ko-
operationspartners
Kneipp. Aktivita-
ten, bei denen Sie
auf Gleichgesinnte
treffen und ge-
meinsam dem Le-
ben die gute Seite
abgewinnen.

Wir wiinschen lhnen fiir lhre
Aktivitdten im Frihling viel
Vergnigen und eine schéne und
erholsame Zeit!
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Mochten Sie unser neues Parlament kennenlernen?

Als historisches Bauwerk ist es erfullt von Geschichte und Ge-
schichten, von Kunst und anspruchsvoller Architektur. Diese kon-
nen Sie jetzt im Rahmen einer kostenlosen Fihrung erleben.
Eigens geschulte Demokratiebildner:innen vermitteln dabei Wis-
senswertes zum parlamentarischen Prozess und zeigen das Hohe
Haus von seinen schonsten Seiten.

Wéhrend einer Fihrung erleben Sie live, wie und wo Politi-
ker:innen arbeiten. Die Fuhrungsangebote sind sowohl fir Einzel-
personen als auch fur Gruppen buchbar und decken unterschiedli-
che Themenschwerpunkte ab.

Einzelfihrungen kénnen jederzeit im Online-Kalender des Besu-
cher-Service gebucht werden.

Bitte beachten: Die Termine sind 28 Tage im voraus buchbar
und werden taglich freigeschaltet. Viele der Fuhrungen in deutscher
Sprache sind derzeit stark ausgebucht. Die Parlamentsdirektion be-
halt sich vor, vereinbarte Termine bei parlamentarischen Notwen-
digkeiten (z. B. Sondersitzungen) kurzfristig abzusagen oder zu
verschieben. Um Verstandnis wird gebeten.

Gesundheitstipp 1,
Schlafen Sie gut? g

Regeln der Schlafhygiene ._

. Einhalten der individuell
notwendigen Schlafmenge.

. Nur die subjektiv notwendi-
ge Schlafzeit im Bett verbringen!

. Einhalten regelméaRiger Schlafzeiten. Wichtig fur die Sta-
bilisierung der Schlafféhigkeit und des Schlaf/
Wachrhythmus

¢ Verzicht auf Tagesnickerchen. Schlaf tagsuber vermin-
dert den Schlafdruck

¢ Angenehme Schlafbedingungen. Schlafzimmer soll ange-
nehm gestaltet sein, (kiihl, Licht— und Schalldampfung,
keine sichtbaren Stressausldser, keine Uhr)

¢ Ausgeglichene Ernahrung. Hunger und tbervoller Ma-
gen wirken schlafstérend

. Koffeinkarenz: Abendlicher Verzicht auf Kaffee, Cola,
Schwarztee

¢ Alkohol- und Nikotinkarenz: GroRerer Nikotin— und Al-
koholkonsum wirkt schlafstorend (auch wenn das subjek-
tiv nicht bemerkt wird)

. Korperliches Training: Sportliche Aktivitat 4-6 Stunden
vor dem Zubettgehen wirkt schlafférdernd

. Entspannende Abendgestaltung: entspannte Stunden vor
dem Zubettgehen sind wichtig

. Individuell ausgerichtete Regelanwendung: Personliche
Eigenheiten und Fahigkeiten unbedingt berlcksichtigen

Wissen Sie,

....wie Sie sich wehren kdnnen,
wenn Sie ein Rezept oder eine
Verordnung nicht bewilligt be-
kommen?

...wie Sie auf eine bestimmte
Therapie bestehen kénnen?

....wie Sie im Arztgesprach selbst-
bewusst auftreten?

Die Antworten auf diese und noch
viele weitere Fragen erhalten Sie
von ausgewiesenen Experten

Dienstag, 16. Mai 2023
17 Uhr

Krankenhaus Gottlicher Heiland
Dornbacherstrasse 20-30
1170 Wien (Strassenbahnlinie 43)

Ihre Gespréchspartner sind:

RA Dr. Maria-Luise Plank
Rechtsanwaltin

Mag. Jirgen E. Holzinger
Obmann der Selbsthilfegruppe
,Verein ChronischKrank*

Frau Dr. Plank war malgeblich
an der Erstellung der Broschure
,»1hr Recht als Patient/in* betei-
ligt. Besucher/innen der Veranstal-
tung erhalten diesen Ratgeber kos-
tenlos.

Herr Mag. Holzinger hat in den
letzten Jahren mit seinem Team
schon etliche Forderungen flr ab-
gewiesene Patient/innen durchge-
setzt.

Seniorentermine @QP

Volksoper >

Wer Uber 65 Jahre alt ist,
erhalt bei den folgenden Vorstel-
lungen 25 Prozent Rabatt:

Der fliegende Hollander am
21. April um 19 Uhr

Cabaret am 5. Mai, 19 Uhr
Begegnungen am 26. Mai, 19 Uhr
Begegnungen 11. Juni, 19 Uhr

Konzert: ,,Die acht Jahreszeiten*
24. Juni, 19 Uhr
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Haben Sie schon einmal von der
,Intrinsischen Kapazitat*“ gehort?
Altern ist ein na-

tirlicher Prozess,

der flr jeden von

uns unvermeid- CA R E ‘l‘+> U P
lich ist. Oftmals

wird das Altern

jedoch als etwas Negatives betrachtet und mit Einschrankungen
und Gebrechlichkeit assoziiert. Dabei haben wir im Alter noch
immer viele Fahigkeiten und Ressourcen, die wir nutzen kon-
nen, um ein erfulltes und zufriedenes Leben zu fuhren. In die-
sem Artikel mdchten wir Thnen die intrinsische Kapazitét vor-
stellen und zeigen, wie sie uns im Alter unterstiitzen kann.

Die intrinsische Kapazitat beschreibt die individuellen Fahig-
keiten und Ressourcen, die wir im Laufe unseres Lebens
erworben haben und die uns im Alter unterstitzen kénnen.
Dazu z&hlen zum Beispiel kognitive Fahigkeiten wie Gedécht-
nisleistung und Problemlésungsfahigkeit, aber auch physische
Fahigkeiten wie Kraft, Ausdauer und Gleichgewichtssinn.
Im Alter kénnen sich diese Fahigkeiten zwar verandem und
abnehmen, doch durch gezieltes Training und eine gesunde Le-
bensweise kann die intrinsische Kapazitat erhalten bleiben und
auch gestérkt werden. Regelméal3iges Training kann nicht nur
die korperliche Fitness verbessern, sondern auch das Gehirn fit
halten.

Eine gesunde Lebensweise, die ausgewogene Ernahrung, aus-
reichend Schlaf und regelméafi3ige Bewegung beinhaltet, zielt
ebenfalls darauf ab, die intrinsische Kapazitét zu erhalten.
Nicht zu vernachléssigen sind auch soziale Aktivitaten und die
Pflege von Beziehungen, die ebenfalls einen grolRen Beitrag
leisten, um ein gutes Altern zu ermdglichen.

Wichtig: Jeder Mensch hat eine individuelle intrinsische
Kapazitat, die sich im Laufe des Lebens aufgrund von geneti-
schen und Umweltfaktoren entwickelt. Diese kann nur durch
ein gezieltes individuelles Training und eine gesunde Lebens-
weise im Alter gestarkt und erhalten werden, um so ein erftll-
tes und zufriedenes Leben zu garantieren. Es lohnt sich also,
Zeit und Energie in die Erhaltung und Starkung unserer intrin-
sischen Kapazitat zu investieren.

Und genau hier kommt ins Spiel: Im Rahmen des EU-
Projektes zielen wir genau auf die individuelle Starkung
der intrinsischen Kapazitat ab und werden im Zuge einer
breit angelegten Feldstudie Damen und Herren, die Interesse
haben, an der Studie teilzunehmen, mit den entsprechenden
Messgeréten und ,, Trainingspldnen* ausstatten. Wenn Sie mehr
daruber wissen wollen: Anruf: 01/ 489 09 36 oder mail: eu-
rag@eurag.at

Termine

Auch im Friihjahr 2023 bietet unser
Kooperationspartner ,,Kneipp* wie-
der Vortrége und Ausflige - auch fiir
EURAG Mitglieder an. Details er-
fahren Sie unter den angegebenen
Telefonnummern/e-mail Adressen:

Sonntag, 16. April 2023, 17 Uhr
Vortrag: ,,Mit dem Klimaticket auf
Tagesreisen durch Osterrreich*
Vortragende: Maria Bahr

Ort: 1010 Wien. Rotenturmstrasse 14

Sonntag, 14 Mai 2023, 10 Uhr

Stadtwanderung zu Kneipps -
Geburtstag
Treffpunkt:  Kneipp-Denkmal im
Stadtpark

Fdhrung: Herr Haller, Frau Zwi-
auer Auskunft 0677/63097720

Dienstag, 16. Mai 2023, 14 Uhr
Fihrung: ,,Die Jugendstilikonen
Gustav Klimt und Otto Wagner*
Anmeldung: Christine Bauer
0699/19458781

Donnerstag, 18. bis
Mai 2023
Kneippiade in Baden bei Wien
Anmeldung und Auskunft Friederike
Zelenka Tel/Fax 01/5267508, E-mail
friederike.zelenka@al.net

Donnerstag, 01. Juni 2023
Tagesbusfahrt Schloss Artstetten
und Sonnentor

Auskunft und Anmeldung: Friederike
Zelenka Tel/Fax 01/5267508, E-mail
friederike.zelenka@al.net

Sonntag, 21.

Haben Sie Ih- § -
ren Mitglieds-
beitrag schon
bezahlt?

Er wurde be- S
wusst nicht erhéht und betragt im-
mer noch EUR 30 pro Jahr.
Herzlichen Dank fiir Ihre Uberwei-
sung auf das EURAG Konto:
IBAN: AT28 1515 0005 0102 1414
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Der EURAG Gesundheitcercle erfreut Buch-Tipp:
sich wieder grol3er Beliebtheit!

t 2uletat d : dank Die Llgen Lauter Ligen
Nicht zuletzt dem Wiener Rathaus ist es zu verdanken, : 0
dass der durch die Pandemie geschwéchte Gesund- Enseg%r Zlelt Lauter LH e
heitscercle wieder voll angelaufen ist. Die Besucher, die L_onra au Lauter Ligen
heuer schon drei Mal fiir ein volles Haus sorgten, haben essmann Lauter Ligen
es offensichtlich geschatzt, dass sie nicht mehr die vie- Der bekannte T |
len Stufen zum Wappensaal hinaufsteigen mussten, Philosoph Konrad =~ @174 au
sondern in der ebenerdig gelegenen Volkshalle Platz Paul Liessmann Liessmann ...
nehmen konnten. liefert einen L T

: - auter Ligen
Nach ,,Herzschwéche* und ,,Darmvorsorge* waren die- pointierten und - 9
es die ,,Schlafstdrungen®, die sich als echter Renner ent- | | provokanten Lauter Lugen
puppten, sodass es schwerfiel, die Besucher mit ihren Beitrag zu den Lauter LUugen
unzéhligen Fragen am Ende der Veranstaltung nach Themen, die uns T
Hause zu schicken. gegen.\_/vé'grtig Lauter LH gen
Da freut es den Veranstalter wenn ein Schreiben wie beschaftigen: Lauter Lugen
das untenstehende ins Haus flattert: Halbwahrheiten,

Meinungsblasen, Propaganda,
Euphemismen, Fake News,
Verschworungstheorien — lauter
Lagen. Schrill, untiberseh- und
untiberhdrbar dominieren sie die
Medien und die Diskurse. Um in
diesem Gewirr und auch abseits davon
die Wahrheit zu erhaschen, bedarf es
eines scharfen Blicks und Ohrs.

,.Bin 72 Jahre alt, echter Steirer und seit kurzem Mit-
glied der EURAG. Warum?

Habe selbst ein Herzproblem und darum ist mir meine
Gesundheit sehr wichtig. Die Vortragsreihe Cercle und
die Themen sind deshalb einmalig, weil all diese Krank-
heiten im fortgeschrittenen Alter vermehrt auftreten und
Spezialisten ihr Fachwissen und Hilfe an Betroffene
wie mich weitergeben. Ich freue mich schon auf die
Vortrage und Ratschlage, was ich fiir meine Krankheit

tun kann. Wolfgang Spitzer, Mannsworth Konrad Paul Liessmann seziert die
Die Termine fiir den Herbst 2023 stehen ebenfalls Gegenwart, sowohl aus der Distanz
sl und mit sanfter Ironie als auch
engagiert und mit grofem Ernst.
Am 17. Oktober 2023 geht es um die Frage ,,Ist Ver- Hinter den pathetischen Formeln
gesslichkeit im Alter normal?* Gefolgt von dem ver- unserer Kultur erkennt er deren
standlichen Wunsch vieler nach ,,Mehr Lebensqualitat beengte Verhaltnisse, in den
in spateren Jahren“ am 14. November 2023. Alltaglichkeiten unseres Denkens

entdeckt er die Signaturen der Epoche.

Pointiert entwirft der Philosoph
ein facettenreiches Panorama
unserer Gesellschaft und ein
Mosaik ihrer Irrtimer und
Selbsttauschungen.

Erschienen im Verlag Zsolnay,
€27,50

Links: Univ. Prof. Dr. Leopold Ohler
unterhalt sich vor seinem Vortrag mit
Frau Helga Thurnher, Leiterin der SHG
Darmkrebs, in der Volkshalle des Wie-
ner Rathauses
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