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~Gedachtnisfit” im Alltag bleiben
ist ein Ziel von vielen — besonders
wenn die Lebenserwartung steigt.

Aktive dltere Menschen sind gliicklicher, zufrie-
dener und oft auch gestinder als jene, die sich
nur schonen. Die im Alter erlebte Vergesslichkeit
kann haufig durch eine allgemeine Verlangsa-
mung der Verarbeitung von Information erklart
werden. - Demenzerkrankungen sind eine hau-
fige psychische Erkrankung, die jedoch nicht au-
tomatisch mit dem Alter verbunden ist. Gezielte
Ubungen kénnen dies positiv beeinflussen.

/) Lesen Sie mehr auf Seite 02
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Einblicke & Ausblicke

»Gllicklich ist, wer vergisst, was doch nicht zu andern ist”, singt der Alfred in
der Operrette ,Die Feldermaus”. — Zugeben, die hier besungen Vergesslich-
keit basiert eher auf einem groBen Konsum von Alkohol.

Vergesslich waren Sie aber alle nicht, die Inter-
viewpartner/innen in dieser Ausgabe. Ging es
doch darum, wie man sich am Besten die geis-
tige Beweglichkeit erhalten kann. - Ist es noch
maoglich im hohen Alter etwas neues zu erler-
nen? ,Wirklich etwas ganz
neues im hohen Alter zu er-
lernen, wie zum Beispiel eine
Sprache, geht nicht mehr.
Man kampft viel mehr damit,
das zu behalten, was man
mal erlernt hat und kann”, so
etwa Margareta. Mehr dazu
ab Seite 4.

Chefredakteur

Brainfood. — Wenn das Essen beim Denken
hilft. Es gibt Nahrungsmittel, die wichtige
Funktionen wie Denken, Merkfahigkeit und
Erinnerung wesentlich beeinflussen kdnnen,
aber auch Stimmungen und Gefiihle (Seite 7).

|.Editorial

von Georg Amschl

Kennen Sie das Wunder von Berlin? - Eigentlich
ist die,,Cordobar” in Berlin-Mitte eine Osterrei-
chische Provokation sondergleichen. Neben
Devotionalien der Ful3ballweltmeisterschaft
1978 gibt es erlesene Weine und Spezialitaten
aus Osterreich (Seite 10). Den
Temperaturen der Jahreszeit
angepasst fihrt uns der Rei-
setipp dieses Mal an die kro-
atische Kuiste nach Opatija
(Seite 9). Das Seebad ist eines
der altesten in Kroatien. Zum
Schluss darf ich noch auf
,Blank's Spitze Feder” verweisen (Seite 18) und
auf die neue Rubrik ,Vorgestellt” (Seite 19).

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen viel Freude
beim Lesen des ,Residenz Spiegels”. Flr Anre-
gungen schreiben Sie bitte ein kurzes Email an
redaktion@seniorenresidenzen.co.at
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<Gedachtnisfit im Alltag”

Das 20. Jahrhundert ist durch eine standige Zunahme der Lebenserwartung
charakterisiert, die vor allem auf eine bessere Erndhrung sowie auf die
Fortschritte in Hygiene und Medizin zuriickzufiihren ist. Auf Grund
der Sterblichkeitsraten erreichten frither nur wenige Menschen
ein hohes Lebensalter.

von Gerald Gatterer

Obwohl die Lebensdauer nicht unendlich ver-
langert werden kann, gewisse Autoren spre-
chen von einer maximalen Lebensspanne von
116 bis 120 Jahren, dirfte dieser Trend der
Verlangerung der Lebenserwartung jedoch bis
zum Jahre 2050 anhalten. Die Wahrscheinlich-
keit, alt zu werden, ist somit flir uns groBer als
je zuvor. Betragt der Anteil an tUber 60jahrigen
an der Gesamtbevolkerung derzeit etwa 20%,
so wird er sich bis zum Jahr 2050 auf etwa 37%
erhdhen. Gleichzeitig ist jedoch eine deutliche
Abnahme von Geburten zu ver-

zeichnen, sodass der prozentu- r

elle Anteil alterer Menschen
Uber 65 Jahre in der Gesamtbe-
volkerung drastisch zunimmt,
wahrend der Anteil jlngerer
Menschen sinkt.

Erfolgreiches Altern

Oft wird Altern dabei mit dem

Abbau geistiger, korperlicher

und sozialer Funktionsfahigkeit gleichgesetzt.
Dieses ,Defizitmodell” des Alterns ist jedoch
nach neuesten Forschungsergebnissen nicht

Gedachtnisambulanz

Geddchtnisvorsorgeuntersuchung
Gedachtnistraining, Gruppengesprache,
therapeutische Einzelgesprache

gultig. Vielmehr ist Altern ein dynamischer
Prozess mit vielen Veranderungen die dauernd
eine neue Anpassung erfordern und dessen
Verlauf durch das eigene Leben beeinflusst
werden kann. Global gesehen ist Altern ein
multifaktorielles Geschehen, welches von bio-
logischen (kérperlichen), psychologischen (der
subjektiven Verarbeitung), sozialen (Stellung
in der Gesellschaft) und kontextuellen (Um-
weltfaktoren) beeinflusst wird. ,Erfolgreiches
Altern” ist insofern dann vorhanden, wenn je-
mand sich gut an die
Veranderungen in die-
sen Bereichen anpas-
sen kann und seine
Fahigkeiten und Res-
sourcen nutzt.

Zentrum fiir Geddchtinsvorsorge
1010 Wien, Salztorgasse 5/1.Stock
Tel. 0699 / 15053186

Was sind normale Ver-
anderungen im Alter?
-l Im Bereich der geisti-
gen Leistungen kann
man nicht von einem generellen Leistungsab-
bau sprechen. Die im Alter oft erlebte Vergess-
lichkeit kann haufig durch eine allgemeine Ver-
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langsamung der Verarbeitung von Information,
sowie einer Verminderung von Aufmerksam-
keit, Neulernen, Wachheit, Konzentrationsfa-
higkeit, Anpassungsfahigkeit und der Flexi-
bilitat des Denkens erklart werden. Alle diese
Fahigkeiten werden unter dem Bergiff ,speed
Funktionen” oder ,fluide Funktionen” zusam-
mengefasst. Diese sind im Alter etwa ab dem
20. bis 30. Lebensjahr generell einem starkeren
Abbau unterworfen und kénnen als Prozess
des,normalen Alterns” interpretiert werden.

Anders verhalt es sich mit bereits erworbenem
Wissen. Das Altgedachtnis, lebenspraktische
oft trainierte Fahigkeiten, soziale Funktio-
nen, emotionale Reaktionen und viele alltag-
liche Automatismen bleiben im hoéheren und
hochsten Lebensalter weitgehend erhalten.
Diese ,power Funktionen” oder ,kristallisierten
Fahigkeiten” sind weitgehend altersstabil. Sie
sind bis ins hohe Lebensalter trainierbar und
ermoglichen oft eine Kompensation von Defi-
ziten in den anderen Bereichen.

Bei den Gedachtnisleistungen ist es so, dass das
unmittelbare Behalten von Informationen (sen-
sorischer Informationsspeicher/Kurzzeitgeddcht-
nis) weniger beeintrachtigt ist, als das mittel-
fristige Gedachtnis, wo Gedachtnisinhalte Gber
einen langeren Zeitraum behalten werden
mussen. Ebenfalls schwieriger wird das Neuler-
nen und Neuspeichern von Informationen und
das langfristige Speichern im Langzeitgedacht-
nis. Hierbei diirften einerseits Probleme bei der
Aufnahme von Informationen, der Weiterverar-
beitung und Strukturierung bzw. beim Abrufen
und Wiederfinden im Gedachtnisspeicher eine
Rolle spielen. Das Abrufen von gut gespeicher-
tem Wissen, vor allem solches mit emotionalen
Inhalten, ist jedoch bei normaler Alterung weit-
gehend unbeeintrachtigt erhalten.

Uberlegungen zum aktiven Altern
Generell kann man sagen, dass aktive alte-
re Menschen glucklicher, zufriedener und oft
auch gesunder sind als jene, die sich nur scho-
nen (Aktivitdtsmodell des Alterns). Deshalb ist
es wichtig, Korper, Geist und Seele zu trainie-
ren. Aktivitat gilt als Schutzfaktor gegen das
Auftreten einer Demenzerkrankung. Deshalb:
Geistiges, korperliches, soziales und emotiona-
les ,Fitnesstraining”. Machen sie Dinge mit der
nicht dominanten Hand; zahlen sie moglichst
rasch abwechselnd - ein Tier, eine Pflanze, ei-
nen Gegenstand - auf; betreiben sie Sport;
lernen sie immer wieder neue Leute kennen;
lachen sie und leben sie ihr Leben positiv.
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Ebenso ist es wichtig, sich positiv auf das Al-
tern einzustellen (kognitives Modell). Nur wer
sich positiv mit dem Altern und seinen M6g-
lichkeiten auseinandersetzt, kann diese auf-
greifen. Man ist so alt wie man sich fuhlt und
verhilt sich auch so. Deshalb: Uben sie positi-
ves Denken. Die Welt ist nicht real, sondern so
wie wir sie denken. Das Glas ist halb voll oder
halb leer. Wir sind alt oder haben schon viel er-
lebt. Die Kinder sind weggezogen oder haben
ein erfolgreiches eigenes Leben.

Kontakte zur jiingeren Generation
Wesentlich ist Interaktion, Kommunikation
(Austauschtheorie), das Leben von Rollen und
das Aufrechterhalten bzw. der weitere Auf-
bau sozialer Kontakte. Vor allem Kontakte zur
jungeren Generation und nicht nur familien-
bezogene Kontakte sind hier wichtig um Ver-
einsamung als Hauptrisikofaktor fiir eine Alt-
ersdepression zu vermeiden. Hier ist es wichtig,
immer wieder neue Rollen zu erwerben und zu
trainieren. Wenn man verwittwet, ist man ent-
weder ,traurige/r Witwe/Witwer” oder wieder
,freie/r Frau/Mann” mit allen Mdglichkeiten.
Viele Rollen gehen oft verloren und missen
auch neu gelernt werden, z.B. die Rolle als alte-
res sexuelles Lebewesen. Studien zeigen, dass
Menschen die sich gut an neue Rollen anpas-
sen kdnnen positiver und erfolgreicher Leben
und ein geringeres Demenzrisiko haben.

Altern bringt oft auch Krankheiten und Ab-
bauprozesse mit sich. Diesen sollte man sich
aber nicht passiv ausgeliefert fiihlen. Hier gilt
das Kompetenzmodell mit seinem Ansatz der

Selektion-Optimierung und Kompensation.
Das Bedeutet, dass wir die Dinge tun sollten,
die wichtig sind (Selektion), diese regelmaRig
Uben (Optimierung) und bei Defiziten auch Hil-
fen annehmen sollten (Kompensation).

Erstens Selektion: Wir wahlen aus den vorhan-
denen Lebensmoglichkeiten diejenigen aus,
welche wir verwirklichen wollen und die fir
uns wichtig sind. Diese sollten eng an unser
JCH"” gekoppelt sein, z.B. Aktivitat, Aussehen.
Zweitens Optimierung: Wir suchen geeigne-
te Mittel, um das Gewahlte mdglichst gut zu
tun, setzen diese gezielt ein und trainieren die-
se z.B. durch kérperliche Ubungen. Drittens
Kompensation: Wenn Mittel wegfallen, reagie-
ren wir darauf flexibel. Wir suchen neue Wege,
unseren Zielen naher zu kommen und nitzen
vorhandene Ressourcen. Dazu gehdren Um-
weltanpassungen (z.B. Hilfsmittel), die es uns
ermoglichen, vorhandene Ressourcen optimal
zu nutzen (z.B. durch Hilfsmittel wie Gehhilfe
oder auch ,Haare férben”).

Das eigene Altern positiv beeinflussen
Aus all diesen Uberlegungen ergibt sich die
Konsequenz, dass man sein Altern positiv be-
einflussen kann. Zur Pravention sollten hierbei
vor allem ,fluide Leistungen” trainiert werden.
Das gilt fur den korperlichen, geistigen, sozia-
len und emotionalen Bereich. Je fitter - umso
besser — jedoch ohne sich zu iberfordern. Spaf3
ist das wesentlichstel Wenn deutliche Beein-
trachtigungen vorliegen sollte man sich auf das
besinnen, was noch gut erhalten ist und diese
Ressourcen niitzen, jedoch ohne sich zu Gber-
fordern. Es gibtimmer etwas was man gut kann
und was einem Spal3 macht.

Demenzerkrankungen stellen eine der hau-
figsten psychischen Erkrankungen im Alter dar.
Sie sind jedoch nicht automatisch mit dem Al-
ter verbunden sondern konnen durch gezielte
Ubungen positiv beeinflusst werden. Als Risi-
kofaktoren fiir eine Demenzerkrankung gelten
Bluthochdruck, Rauchen und Diabetes, erh6hte
Blutfette, Alkoholismus, geringe Schulbildung
und Ausbildung, geringe geistige, korperliche
und soziale Aktivitat und schwere nicht gut be-
handelte Depressionen. Bei einer kleinen Grup-
pe von Menschen mit Alzheimerscher Demenz
wird ein genetischer Faktor angenommen.

Univ. Doz. Dr. Gerald Gatterer

Kinischer Psychologe / Psychotherapeut
Akademischer Health Care Manager

www.gatterer.at
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Geschaftsfuhrender Direktor

Georg Schimper
Geschaftsfihrender Direktor

P Perspektiven

Wie heif3t nochmal dieser Schauspieler ...
... dieser Dingsda, dieser. Sie wissen schon.
Wir kennen das wohl alle, dass uns Worte,
Namen entfallen. In der Residenz Mirabell K]
ist dies die Einladung zu einem der ,Ka-
mingesprache” mit unseren Bewohnern.
Da wird dann heil3 diskutiert und aus den
Kontroversen heraus entwickelt sich ein
Frischbrunnen geistiger Fitness. Wir wollen
herausgefordert werden.

Fur uns als Geschaftsfihrung stellen sich tag-
lich neue Herausforderungen: sich andernde
Marktgegebenheiten, gesetzliche Rahmen-
bedingungen oder auch anspruchsvolle zwi-
schenmenschliche Beziehungen. Aber auch
fur Sie gestalten sich spannende Anforde-
rungen: Uberlegungen, sich fiir unser Haus
zu entscheiden und damit Gewohntes teil-
weise aufzugeben. ,Der Kopf sagt ja, das
Herz sagt nein. Kopf tiber Herz!” Ich habe ei-
nen bekannten Liedtext einfach umgedreht.
Aber geht es uns nicht so? Der Kopf sagt
uns, dass es vernilinftig ist, an die Zukunft zu
denken und vorzusorgen. Das Herz sagt: Ach
bleib doch noch ein wenig.

Die moderne (Kommunikations-) Technik
stellt Anforderungen. Mit 54 Jahren traue-
re ich meinem alten Nokia-Handy nach, das
man nur einmal die Woche laden musste und
das noch richtige Tasten hatte. Meine Toch-
ter bedient mein modernes Smartphone
per Blickkontakt, beinahe ohne es beriihren
zu mussen. Die Foren in den verschiedenen
+~Ambient Assisted Living” Projekten sagen
mir, dass in der Zukunft samtliche Assis-
tenzsysteme Uber Smartphone-Funktionen
gesteuert werden. Also jetzt fiirs Alter vor-
sorgen, damit dann spater alles vollkommen
intuitiv gesteuert werden kann. Wie ging das
nochmal mit diesem Dingsda, mit dem ich
mit meiner Tochter chatten kann?

\t
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Geistige Fitness
trainieren

von Astrid Huber

Lieselotte (76) auf tagliches korperliches
und geistiges Training. lhre Tochter Silvia
unterstltzt sie dabei.

Was bedeutet geistige Fitness fiir Sie?
Lieselotte: Geistige Fitness ist flr mich kei-
ne Selbstverstandlichkeit. Ich war schwer
krank und habe 2012 bis 2013 durchge-
hend neun Monate in der Klinik verbracht.
Ich hatte Knochenleukamie, die viele Be-
handlungen erforderlich machte und be-
sonders die Bestrahlungen am Kopf
haben sich sehr auf mein Gedachtnis

E ausgewirkt. Aber erfreulicherweise habe

ich mich ausgesprochen gut erholt,
denn nur 30% Uberleben diese schwere Er-
krankung. Mir ist wichtig, dass ich selbstan-
dig den Tag bewaltige — mit all dem was ich

Lieselotte (mit Tochter Silvia) ist begeistert
i vom Geddchtnistraining in der Residenz.

mir vorgenommen habe. Ich muss mir na-
turlich Termine aufschreiben, aber ich gehe
allein in die umliegenden Geschafte und
auf die Bank, kaufe mir die Kleinigkeiten
furs Frihstick ein, wasche meine Wasche.
Es ist gut, Aufgaben zu haben, die man sich
organisieren muss. Und wenn ich einmal in
die Stadt oder in die Blicherei will, dann be-
gleitet mich meine Tochter.

Wie erleben Sie lhre Mutter?

Silvia: Fiir mich war die Ubersiedelung in die
Residenz Veldidenapark eine totale Erleich-
terung. Davor hatte ich zwei kranke Eltern
zu betreuen. Jeden Tag gab es etwas zu or-
ganisieren. Meine Besuche warenimmer mit
Arbeit und Stress verbunden. Jetzt kann ich
die Besuche geniel3en und wir haben Zeit
fureinander. Ich weil} meine Mutter, trotz ih-
rer Selbstandigkeit, in Sicherheit. Wenn sie
zuhause das Telefon nicht abgehoben hat,
war ich in Sorge, ob etwas passiert ist. Hier
wurde ich sogar angerufen, als ein Klinikter-
min langer dauerte. Das Leben in der Resi-
denz ist ein absoluter Gewinn fir uns alle.

<

Zu einfach, ist nicht gut

Ein Strahlen huscht liber Marias Gesicht, wenn sie liber ihre Hobbies spricht.
Man mochte nicht glauben, dass sie die 90 bereits passiert hat. Wenn sie
Uber ihre Aktivitaten berichtet, kommt man als Jiingere fast ins Schwitzen.

von Andrea Weilguni

Maria gehort mit Sicherheit zu den aktivsten
Bewohnern der Residenz Mirabell. Ob es die
Kamingesprache, ob es das Sitzturnen oder
ob es die Handarbeitsrunde ist — Maria ist mit
dabei. Das Geflihl der Zufriedenheit steht da-
bei fur sie im Mittelpunkt. Sich selber immer
wieder aufs Neue zu motivieren, auch wenn es
manchmal schwer fallt, ist das Um und Auf.

,,Auch wenn manches nicht mehr so leicht fallt,
i aber man muss am Ball bleiben”, so Maria.

Das strahlt sie auch aus, wenn sie von ihrer
taglichen Morgenrunde berichtet, dass sie ihre
grauen Zellen mit Sudokus unterschiedlicher
Schwierigkeitsgrade auf Trab halt. ,Und das
ist keineswegs immer einfach’, betont sie. Das
braucht Konsequenz und Tatkraft. Das gute
Geflihl der Zufriedenheit, wenn sie ihr Vorha-
ben umgesetzt hat, ist letztlich immer so ver-
lockend, dass es fiir sie ein idealer Motivator
ist. Fit halt sie sich auch durch Lesen. Zeitge-

zugt sie dabei. Und im Grunde ist das fur sie
gar nichts GrofBartiges, das geistige Aktivsein,
weil es fiir sie einfach zu einem guten und nor-
malen Leben gehort. Denn in die Einsamkeit
mochte sie nicht abgleiten. Die geistige Fitness
steht bei ihr dabei untrennbar mit ihrer Mobi-
litat und ihrem sozialen Aktivitaten in Verbin-
dung.

Sie splirt zwar dann und wann, das es nichtim-
mer leicht fallt, aber sie bleibt am Ball. Wenn es
zu einfach ist, dann ist es namlich nicht gut, da-
von ist sie zutiefst Uberzeugt. ,Man muss sich
schon ein bisschen plagen’, meint sie lachend.
Und dass Hanschen nichts mehr lernen kann,
ja das mag sie gar nicht horen. So hat sie eine
italienische Konversationsrunde ins Leben ge-
rufen. Als geburtige Italienerin liegt ihr das na-
tdrlich im Blut. In die Rolle der Gruppenleiterin
zu schllpfen ist flir Maria wiederum neu und
spannend. Wille und Interesse versteht sie als
Triebfeder zum Lernen. So hat sie Sudoku fiir
sich vor ca. vier Jahren entdeckt. Jetzt beschaf-
tigt sie sich taglich damit. Sie kann nur jeden
raten, sagt sie mit voller Uberzeugung, fiir sich
etwas zu tun und sich etwas Gutes tun:,Denn
sonst verwelkt man wie eine Blume.” Nur vom
Bett zum Tisch und wieder retour, dass sei ein-
fach zu wenig. ,Man muss gefordert werden.
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,Kuss' die Hand und gute Nacht”

Margareta (97) wuBlte schon als Zwolfjahrige ihren Traumberuf: Arztin.
In Ganserndorf besuchte sie die Volks- und Hauptschule. Spater zog die
Familie nach Wien. Hier studierte Margareta schlie8lich Medizin.

von Georg Amschl und Alexandra Raidl

»Geistige Fitness” - was verbinden Sie damit?
Margareta: Fir mich ist es ein Anteilnehmen
am Zeitgeschehen und sich mit der Umwelt
aktiv auseinander zu setzen. Es ist zwar im Al-
ter jede Kleinigkeit — beziehungsweise Tatig-
keit — mit Anstrengung verbunden, aber das
muss man eben genau planen. Man darf sich
nicht gehen lassen. Man wird zwar miide vom
Leben, aber nicht lebensmiide.

Haben Sie Hobbies, - was interessiert Sie?
Margareta (lacht): Sehen Sie die vielen Blcher
dort drlben. Ich habe mir so viele aufgeho-
ben um Sie in der Pension zu lesen, aber leider
ist dies nun sehr muhsam, da ich leider sehr
schlecht sehe. — Kunstgeschichte interessiert
mich, besonders dabei das Mittelalter.

Kann man im Alter noch Neues erlernen?
Margareta: Wirklich etwas ganz neues im ho-
hen Alter zu erlernen, wie zum Beispiel eine
Sprache, geht nicht mehr. Man kampft viel
mehr damit, das zu behalten, was man mal er-
lernt hat und kann. - Mit der ,digitalen Welt”
kann ich personlich nicht viel anfangen, wo
bei ein Computer naturlich auch viel Vorteile
hat. In meiner Ordination als praktische Arztin
hatte ich noch keinen Computer. Wir haben
uns die Menschen noch angeschaut und nicht
zuerst in den Computer. Ob es jemanden gut
geht, kann ich noch heute allein vom anschau-

Wann wuB3ten Sie, dass Sie Medizin studieren
wollten?

Margareta: Mein Vater war Volksschuldirektor
und wir wurden sehr liberal erzogen. Wir muss-
ten zum Beispiel nicht — wie damals noch (ib-
lich - ,Kuss' die Hand und gute Nacht” sagen.
Mit 12 Jahren sagte ich zu meinem Vater, dass
ich gerne Arztin werden wollte. Und er unter-
stlitzte mich darin. Meinen Turnus macht ich
zu Kriegsende 1945 an der Gynakologischen
Abteilung in Wien. Es war eine schwere Zeit.

.Wichtig ist, dass ein alter Mensch sagt, wenn er
i Hilfe braucht’, so Margareta.

Was waren lhre Beweggriinde in die Senioren
Residenz Am Kurpark zu ziehen?

Margareta: Meine Eltern sind beide sehr alt ge-
worden. Meine Muter verstarb mit 102 Jahren
an Krebs. Ich war zunachst 10 Jahre angemel-
det, bevor ich vor sieben Jahren hier einzog.
Ich wollte einfach abgesichert und versorgt

) Wordrap

Wir haben Lieselotte, Margareta, Gerda
und Joahnn zum Wordrap gebeten. Das
ist das Ergebnis, was ihnen spontan zu
folgenden Begriffen eingefallen ist:

Kreuzwortratsel sind ...
Lieselotte:,, ... hab ich nie gemocht.”
Margareta: , ... ganz lustig.”
Johann: , ... nicht mein Fall.”

Dieses Buch lese ich gerade ...

Lieselotte: , ... ,Kein Engel so rein' - aber
es gefallt mir nicht besonders”
Johann: , ... Alles auf Deutsch - Die

Computerwelt." 05
Gerda: , ... Von Reich zu Osterreich/”

Das macht mir Freude ...
Lieselotte: , ... Karten spielen mit meiner
Tochter und gewinnen.”

Margareta: , ... eine schéne Winterland-
schaft.”

Johann: , ... Golf spielen.”

Gerda: , ... in netter Gesellschaft mit lie-

ben Menschen zu sein”

Ich glaube an ...

Lieselotte: , ... an Gott glaube ich nicht
mehr, aber trotzdem sage ich noch jeden
Tag ,Gute Nacht' zu ihm.”

Johann: , ... Gott”

Gerda: ,, ... Gott.”

Wenn ich jung ware, wiirde ich ...
Lieselotte:,, ... wiirde ich mehr sporteln.”
Margareta: , ... mehr reisen.”

Johann: , ... mein Leben nicht viel anders
gestalten.”

Gerda: , ... wieder Kindergartnerin sein.”

Das ist mir wichtig ...

Lieselotte: , ... meine Kinder und dass es
mir da so gut passt.”

Margareta: , ... friedliche Zustand' auf der
ganzen Welt."

Johann: , ... Ehrlichkeit & Aufrichtigkeit”
Gerda: ,, ... dass ich mir treu bleibe.”

Das mag ich am Friihling ...
Lieselotte:, ...dass alles bliht und es wie-
der warmer wird."
Margareta: , ... alles”
Johann: ,, ... Golf”
Gerda: , ... das Erwachen
der Natur.”

en her beurteilen. sein im Fall des Falles.
—
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»Ich bin noch nicht fertig

/]
!

Ziele hatte Johann (89) schon immer. Der ehemalige Unternehmer und
Prasident des Osterreichischen Senioren-Golf-Verbandes ist im Unruhstand.
Seit einigen Monaten ist die Senioren Residenz sein Zweitwohnsitz.

von Georg Amschl und Alexandra Raidl

Lachend 6ffnet Johann die Tur. Die Winterson-
ne scheint in das Apartment. Dass er sportlich
ist sieht man. Hometrainer, Hanteln und Gym-
nastikball stehen im Wohnzimmer bereit. Am
Regal Medailen und Pokale von diversen Golf-
turnieren.,Golf ist meine Leidenschaft’, erzahlt
Johann, ,Ich kann es schon gar nicht mehr er-
warten bis ich im April auf den Golfplatz kann.
Inzwischen Ube ich am Balkon. Es ist eine Lei-
denschaft zu der Johann nach zwei Herzinfark-

Johann's Biographie, ,Ein Zeitzeuge aus Siebenbir-

i gen* findet sich auch in der Residenz-Bibliothek.

ten erst mit 50 Jahren fand. Zeitweise spielte er
bis zu 80 Golfturniere pro Jahr und wurde Pra-
sident des Osterreichischen Senioren Golf-Ver-
bandes. Mittlerweile ist er Ehrenmitglied in ei-
nigen Golfclubs. ,Es ist schon — man kennt mich
noch in der Golfszene”, sagt Johann.

Lernen wollte der ,Bub” aus Hermstadt in Sie-
benbiirgen schon immer. Sieben Jahre Volks-

schule waren ihm nicht genug. Da keine ande-
re Moglichkeit bestand, begann er eine Lehre
zum Bau- und Galanteriespengler. Nach zwei
Jahren russischer Kriegsgefangenschaft wurde
Wien zur zweiten Heimat. Die Meisterpriifung
machte er hier, besuchte die Abendschule und
holte all das nach, was er friiher nicht lernen
konnte. Vom Unternehmergeist gepackt, griin-
dete er drei Unternehmen und hatte bis zu 100
Mitarbeiter. Einige Schicksalsschlage und ge-
sundheitliche Probleme lieBen Johann etwas
kurzer treten, doch den Mut hat er nie verloren.
»Mir wird nicht fad”, sagt Johann, ,Wichtig ist es
einen Plan zu haben, was man machen will. Ich
gehe jeden Tag nach dem Frihstlck eine halbe
Stunde aufs Laufband und anschlieBend fahre
ich auf dem Hometrainer

Zur Zeit ist er gerade dabei die Feier fur sei-
nen 90. Geburtstag zu planen. Ein Jahr lang
schrieb Johann an seiner Biographie uber seine
Jugendzeit in Mediasch in Siebenburgen. Mit
dem Erl6s unterstiitzte er einen Hilfsfond fur
Siebenbirger Sachsen in Rumanien. Das Buch
schrieb er alleine auf seinem Computer. Mittler-
weile hat er den Computer gegen ein iPad ein-
getauscht. Und so zitiert er lachend Henry Ford:
,Wer aufhort, zu lernen ist alt. Er mag zwanzig
oder achtzig sein.” Das ist das Lebensmotto von
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Selbstandig im Alltag

von Elvira Koid|

Flr Gerda (94) ist Selbststandigkeit sehr wich-
tig. Dies erhoht die Lebensqualitat im Alter,
auch wenn dies manchmal eine Herausforde-
rung ist und man sich auf Situationen neu ein-
stellen muss..

»Geistige Fitness” — was verbinden Sie damit?
Gerda: Ich fihle mich geistig fit wenn meine
Interessen nicht nachlassen, ich selbststandig
leben kann und das Gefiihl habe, alles lauft so
weiter wie bisher.

Was interessiert Sie besonders?

Gerda: Ich interessiere mich sehr fiir das Welt-
geschehen und Kultur. Geschichte ist ein gro-
Bes Hobby von mir. Au3erdem lese ich sehr
gerne und bin gerne in Gesellschaft.
~Lebenslang lernen” - ist das ein Schliissel
dazu auch im Alter geistig fit zu bleiben?
Gerda: Ja unbedingt! Es ist wichtig immer mal
was Neues zu probieren. Es muss nichts Grol3-
artiges sein, es reichen Kleinigkeiten. Mir wur-
de dies in der Familie so vorgelebt. Mein Bruder
hat standig Neues gelernt, mein Vater war bis
zu seinem 70. Lebensjahr beruflich engagiert.
Kann man im Alter noch Neues erlernen?
Gerda: Selbstverstandlich kann man auch im
Alter noch Neues lernen. Man lernt nie aus.
Naturlich ist es beschwerlicher als in jungen

Als Gerdas Mann erkrankte, zogen sie nach
Innsbruck in die Residenz Veldidenapark.

Jahren. Man braucht halt ein bisschen langer
bis das Erlernte gefestigt ist. Das macht aber
gar nichts dafiir hat man im Alter ja mehr Zeit.
Was haben Sie in lhrer Pension Neues erlernt?
Gerda: Ich habe in der Pension meine lItalie-
nischkenntnisse aufgefrischt und vertieft.
Welche Angebote niitzen Sie, um geistig fit
zu bleiben?

Gerda: Ich besuche gerne Vortrage, die es in
der Residenz immer wieder gibt, oder nehme
an ,Bewegung mit Musik” teil. Gerne komme
ich zu den gesellschaftlichen Veranstaltungen
im Haus, um Bewohner zu treffen, die so wie

Johann, einem Unternehmer im Unruhestand. ich, eine positive Lebenseinstellung haben.
R




,Brainfood”

Wenn das Essen beim Denken hilft.
von Alexandra Raidl

Wir essen, weil es uns schmeckt, Hunger oder
Appetit verspiiren. Wenige Gedanken ma-
chen wir uns, welche Wirkung unsere Nahrung
fir den Korper hat. Flr das richtige Zusam-
menspiel aller Organe braucht es die richti-
ge Auswahl und die ausreichende Menge an
Nahrstoffen. Wichtig ist, dass das Gehirn gut
versorgt ist. Das Gehirn bendétigt fir seine Leis-
tungsfahigkeit vor allem Glukose (Traubenzu-
cker), welche Uber Obst, Salat, Gemiise, Kartof-
feln, Vollkornteigwaren aufgenommen wird.
Diese enthalten komplexe Kohlenhydrate, die
dem Gehirn langsam jedoch stetig die beno-
tigte Energie liefern. Vitamine sorgen flr einen
reibungslosen Ablauf der lebensnotwendigen
Stoffwechselvorgange. Besonders die Vitami-
ne A, B1, B6, B12, C und E sind fur das Nerven-
system von Bedeutung. Neben den wichtigen
Funktionen wie Denken, Merkfahigkeit und
Erinnerung werden auch Stimmung, Gefiihle,
Empfindungen durch chemische Vorgange im
Gehirn gesteuert. Eiwei8haltige Lebensmit-
tel (Fisch, Fleisch, Htilsenfriichte, Milchproduk-
te, Produkte aus Vollkorn-Getreide) liefern dem

sinnes begegnungen

Gehirn die notwendigen Bausteine fir die Si-
gnalstoffe (Neurotransmitter). Mit der Nahrung
aufgenommenen Mineralstoffe wie Natrium,
Kalium sind fiir die Regulation des Wasserhaus-
haltes verantwortlich. Wenn zu wenig Flussig-
keit (Wasser, Mineralwasser, ungesiilSter Tee)
getrunken wird, kann es schon innerhalb kur-
zer Zeit zu Schwindel, Konzentrationsschwie-

Mit "Sinnes Begegnungen" gibt es nun ein um-
fassendes Wohlfiihlprogramm in der Residenz
Mirabell. Die Angebote stehen allen Interessierten
— jung und alt - in Salzburg zur Verfligung.

Klangmassage (harmonische Klange beruhigen
und entspannen Korper und Geist)

Raindrop Energetik (eine Kombination aus Aroma-
therapie und den energetisierenden Ritualen der
Lakota Indianer)

Tuina-Therapie & Ganzheitliche Frauenheilmassage

Lomi-Lomi-Massage (bedeutet ,kneten, reiben,
driicken”. Die Massage |6st Blockaden auf korperli-
cher und seelischer Ebene)

Energie-Massage (eine tiefentspannende Massage)

Physiotherapie (Behandlung bei chronischen/aku-
ten Schmerzen; Wirbelsaulengymnastik, uvm.)

Qigong (traditionelle Bewegungs- und Meditati-
onsliibungen aus China, die Wohlbefinden fiir Kor-
per, Geist und Seele bringen)

Residenz Mirabell

RESIDENZ 5020 Salzburg, FaberstralBe 15
MIRABELL Tel.0662/8691-0

SALZBURG mirabell@seniorenresidenzen.co.at

rigkeiten oder Gedachtnislicken kommen.
Beerenfriichte sind besonders reichhaltig an
Flavonoiden. Diese haben eine entziindungs-
hemmende Wirkung und unterstiitzen das Im-
munsystem. Essentiellen Fettsauren in Fisch,
Olen und Niissen sind die wichtigsten Bestand-
teile der Zellmembran der Nervenzellen und
fur deren Funktion unerlasslich.

Klangmassage
Raindrop Energetik
Andrea Ausweger
sinnes-klang.at

Tuina-Therapie
Claudia Muller
tuina-claudia.at

AnJo-Massage
Angela Arnold
anjo-kosmetik-massagen.de

Physiotherapie
Violetta Krug (Foto)
Getrude Meil3nitzer

Qigong
Wolfgang P. Paretta
gigong-kurs.at

+ Anzeige

www.seniorenresidenzen.co.at




Prof. Christian Persy
Kulturjournalist

Heiter bis
veranderlich

Das ist nicht der Wetterbericht, sondern
vielmehr der Status quo der Gsterreichi-
schen Musikkulturlandschaft — positiv di-
verse Produktionen an den Blihnen - be-
denklich bis negativ wohl die personellen

Veranderungen was die kommenden
E Sommerfestspiele betrifft.

Wien hat an der Staatsoper endlich wie-
der einen neuen Troubador, zuletzt in
der Inszenierung aus dem Jahre 1993 ein
gewaltiger Flop der Ara Holender. Anna
Netrebko ist Star und Publikumsliebling,
wenngleich man anmerken muss, dass
nicht nur ihre Figur, sondern auch ihre
Stimme merkbar schwerer geworden sind.
Roberto Alagna ist mit totalem Einsatz als
Manrico unterwegs, allein die Stretta stof3t
an die Grenzen ihrer Stimme. Ludovic Te-
zier ist ein souveraner Luna. Die eigentli-
che Hauptfigur der Oper, die Zigeunerin
Azucena, wird von Luciana d’Intino wirk-
lich fulminant georgelt. Bleibt die Regie
von Daniele Abbado in einem nicht gerade

inspirierenden Einheitsbihnenbild in den
spanischen Burgerkrieg zeitversetzt.

Bemerkenswert in Graz die Puccini-Raritat
La Rondine. Magda, die junge Dame die
trotz grofer Liebe aus dem Klischee aus-
bricht, wird von Sophia Brommer intensiv
gestaltet und ganz hervorragend gesun-
gen - schon ihretwegen sollte man diese
Oper nicht versaumen.

Zur sommerlichen Perspektive: die Ope-
rettenfestspiele in Baden, Bad Ischl und
Bad Hall haben neue Intendanten bekom-
men. Dr. Lakner ist von Bad Ischl nach Ba-
den gewechselt und hat dort die maRlige
Tenorintendanz von Sebastian Reinthaller
beendet, Bad Ischl und Bad Hall sind der-
malien noch ,unbeschriebene” Blatter und
kurios die Vorschau auf 2018, wo in Mor-
bisch der Schauspieler Gerald Pichowetz
(TV-bekannt als ,,5er” im Kaisermtihlenblues)
die erfolgreiche Intendantin Dagmar Schel-
lenberger ablost. Quo vadis Operette?

KulturgenufB3 erwiinscht!

~Kunst wascht den Staub des Alltag von der Seele”, so der Maler Pablo
Picasso. — Kultur und Kunst auf einem hohen Niveau und in einem anspre-
chenden Ambiente bieten die einzelnen Residenzen in Wien, Salzburg und
Innsbruck. Das Angebot reicht von Klassik tiber Jazz, Sprechtheater und
Lesungen bis hin zu Diavortragen und Versissagen.

von Georg Amschl

Seit 20 Jahren besteht das einzige Theater Am
Kurpark. Es ist das einzige im zehnten Wiener
Gemeindebezirk. Mitten in der Senioren Resi-
denz am Kurpark in Wien Oberlaa findet sich
dieser einzigartige Theatersaal der 210 Besu-
chern einen barrierefreien Kulturgenuss bie-
tet. Auf der 100m? gro3en Biihne waren schon
Publikumslieblinge wie Gusti Wolf, Elfriede
Ott oder Otto Schenk zu Gast. Aber auch loka-

Klassikkonzert in der Residenz Veldidenapark in
i Innsbruck.

le Musikschaffende und junge Kinstlerinnen
und Kinstler nitzen gerne die Gelegenheit
hier ihr Kbnnen unter Beweis zu stellen. "Un-
ser Veranstaltungen im Theater in der Senioren
Residenz stehen auch externen Besuchern of-
fen", erzahlt Kulturreferentin Alexandra Raidl,
und erganzt: "Ein Besuchermagnet sind zum
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Beispiel die Opernmatineen. Diverse Diavor-
trdge, Lesungen und sontige Veranstaltungen
runden das Kulturprogramm in der Senioren
Residenz Am Kurpark Wien-Oberlaa ab."

Galerie in der Residenz Mirabell

Zu einem neuen Besuchermagneten hat sich
die Galerie in der Residenz Mirabell in Salzburg
entwickelt. Im ersten Stock, direkt Gber dem
Salzburger Traditionscafé Fingerlos, zeigt zur
Zeit die Kunstlerin Ursula Borromeo ihre aus-
drucksstarken Collagen in Acryl und Kreide aus.
Immer wieder finden Konzerte und Lesungen
im Wintergarten in der Residenz Mirabell statt.
Die Veranstaltungen stehen allen Interessier-
ten offen.

Fixpunkt in Innsbruck

Die schwungvollen Pinselstriche im Foyer der
Residenz Veldidenapark in Innsbruck sind mitt-
lerweile auch zu einem Fixpunkt in der Inns-
brucker Kunstlandschaft geworden. Klassik-
konzerte und diverse Diavortage runden das
vielfaltige Kulturprogramm ab.

Das aktuelle Kulturprogramm finden Sie auf
www.seniorenresidenzen.co.at
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Kennen Sie Sankt Jakob?

Der deutsche Name ,,Sankt Jakob” ist realtiv unbekannt. Viel bekannter
ist der Ort an der Kvarner-Bucht unter der italienischen Bezeichnung
~Abbazia", so wie unter dem kroatischen Namen,Opatija". Ein mondanes
Seebad mit dem architektonischen Flair aus der Zeit der Donaumonarchie.
Opatija gilt als einer der dltesten Fremdenverkehrsorte Kroatiens.

zusammengestellt von Georg Amschl

Der Kurort liegtin Istrien, etwa 18 km von Rijeka
entfernt, am am FuB des Ucka-Gebirgsmassivs
und ist von einer Uppigen subtropischen Vege-
tation umgeben.

Aufstieg zum Kurort

Die Urspriinge des Fremdenverkehrs gehen auf
das Jahr 1844 zurlick, als der Kaufmann Iginio
Scarpa aus Rijeka die nach seiner friih verstor-

............................................................................................. -~

Der Yachthafen von Opatija. Ein beliebter Treff-
i punkt fir Jung und Alt.

benen Frau benannte Villa Angiolina als Som-
merfrische erbaute. Das erste Hotel war 1884
das Hotel Quarnero (heute Hotel Kvarner), un-
mittelbar danach entstand das heutige Hotel
Imperial (Opatija). Einen entscheidenden Anteil
am Aufschwung des Kurortes hatte die 6sterrei-
chische Stidbahngesellschaft, deren 1873 eroff-

nete Zweigstrecke Pivka-Rijeka an Opatija vor-
beiflihrte. Unter ihrem Direktor Friedrich Julius
Schuler, der auch den Semmering bei Wien zum
internationalen Kurort ausbaute, erwarben sie
1882 die Villa Angiolina samt den Parkanlagen.
Durch ein kaiserliches Dekret vom 4. Marz 1889
wurde Opatija zum ersten heilklimatischen Ku-
rort an der Osterreichischen Adriakuste erho-
ben. Adel, darunter viele gekronte Haupter aus
ganz Europa und das Gro3blirgertum machten
es zu einem auch international bekannten See-
bad. Im 1894 trafen sich Kaiser Franz Joseph I.
und der deutsche Kaiser Wilhelm Il. in Opatija.

Reizvoll zu jeder Jahreszeit

Die Uferpromenade von Opatija, heute nach
Kaiser Franz Josef |. benannt, flihrt tGiber 12 Kilo-
meter von Volosko nach Lovran. Sie wurde 1911
fertiggestellt. Vom Bahnhof in Opatija fiihrte bis
1933 eine elektrische Stralenbahn nach Lovran.
Dank der weitlaufigen, direkt am Meer gelege-
nen Parkanlagen, sowie zahlreicher eleganter
Hotels aus der Kaiserzeit ist Opatija zu jeder
Jahreszeit touristisch gut besucht. 2007 wurden
einige Strande Opatijas mit der Blauen Flagge,
einem Umweltpreis fur die Erfiillung strenger
Kriterien bei der Wasserqualitat ausgezeichnet.

P Tipps

Ausflugstipps in die ndahere und weitere
Umgebung von Opatija.

Rijeka (ca. 18 km entfernt)

Die Hafenstadt Rijeka bildet das Nordende
der inselreichen Kvarner-Bucht, an der Miin-
dung des Rjecina, der durch die Stadt in die
Adria flieBt. Der heutige Name des Flusses
leitet sich von dem der Stadt ab, der er ur-
sprunglich den Namen gab. Von der Anho-
he von Trsat und der dort befindlichen Fes-
tung aus kann die gesamte Bucht von Rijeka
Uberblickt werden. Trsat gilt als der alteste
Marien-Wallfahrtsort Kroatiens. In Trsat be-
finden sich die Kirche der Heiligen Mutter
Maria, sowie ein Franziskanerkloster. In E
Rijeka selbst finden sich viele Spuren aus

der Steinzeit, Antike und dem Mittelalter.

Krk, Stadt (ca. 64 km entfernt)

Krk ist die grof3te kroatische Insel und liegt
stidostlich von Rijeka. Seit 1980 ist Krk tGber
eine Briicke mit dem Festland verbunden.
Die Stadt Krk ist einer der altesten und be-

 — — - =
i Reizvoll die mittelalterlichen Gassen von Krk.
i Gute Restaurants findet man am Hafen.

liebtesten Ferienorte an der Adria. Einst war
die Stadt eine Hochburg der dalmatischen
Sprache. Schon im Jahre 1866 gab es erste
Ansichtskarten der Stadt. Das wird als An-
fang des Tourismus auf der Insel betrachtet.
Krk ist das Zentrum der Insel .

Rovinj (ca. 84 km entfernt)

Die malerische Altstadt von Rovinj war ur-
spriinglich eine eigene Insel, die erst 1763
mit dem Festland verbunden wurde. Die
Stadt ist von der Adria umgeben und im
Norden vom Limski-Kanal. Uberthront wird
die Altstadt von der dreischiffigen baro-
cken Kirche der Heiligen Euphemia (Santa
Eufemia). Wahrzeichen der Stadt ist der auf
dem hochsten Punkt der ehemaligen Insel
stehende knapp 60 Meter hohe Kirchturm
aus dem 17. Jahrhundert, dessen Vorbild

\—t
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Rezept-Tipp

Bananen-Miisli

Zutaten (flir eine Portion):
5 EL zarte Haferflocken
1/2 Banane
150-200 ml fettarme Milch oder
150 g fettarmer Naturjoghurt
1 TL Honig
100 g Beerenfriichte
1TL gemahlene Haselniisse
oder Mandeln

Zubereitung:
Das reife Bananenfruchtfleisch mit der
Gabel leicht zerdriicken, eventuell mit
etwas Zitronensaft betrdufeln, um das
Braunwerden zu verhindern. Milch oder
Joghurt und Honig kraftig verquirlen.
Beerenfriichte vorsichtig waschen, in ei-
nem Sieb abtropfen lassen. Hafer-Flocken,
Nisse und Bananenmilch oder —joghurt
in einer Muslischissel anrichten und mit
den Beerenfriichten garnieren.

Bananen-Musli mit Beerenfriichten

........................................................................................................

Frihstlick ist vielen besonders wichtig,
zeigt eine Studie. Manche fruhstiicken
schon sehr friih, andere genieBen es, spat
aufzustehen und den Tag langsam zu be-
ginnen. Nur wenige verzichten auf diese
Mahlzeit, die friher als die ,wichtigste”
galt. Ob Kaffee, Tee oder Saft bevorzugt
wird, ist eine Geschmacksfrage. Geben Sie
dem echten Vollkornbrot eine Chance, es
sattigt gut, enthalt wertvolle Mineralstof-
fe und Ballaststoffe. Mit Topfen, Kase oder
magerem Wurst als Belag und einigen
Gurken und Tomaten wird es bunt und ge-
sund. Wer es siier mag, darf gerne zu einer
guten Konfitlire oder Marmelade greifen.
Geht man mit Butter oder Margarine spar-
sam um, kann man diese ohne schlechtes
Gewissen geniel3en. Mit Haferflocken, fri-
schen Friichten, Nissen, einem Milchpro-
dukt (Joghurt, Buttermilch, Kefir) und einem
Teel6ffel Leinsamen haben Sie ein perfek-
tes Musli auf dem Friihstickstisch.

LLETTY

idiagy

Das Wunder von Berlin

Ausgerechnet ein von Osterreichern betriebenes Etablissement, das mit
seinem Namen und seiner Innenausstattung die Deutschen dort
provoziert, wo sie am empfindlichsten sind, gehort seit Monaten

zu den beliebtesten Lokalitaten Berlins: Die Cordobar.

von Michael Ortmanns

Irgendetwas stimmt hier nicht. Das an der Knei-
pendecke hangende Akkordeon des Herstellers
~Weltmeister” kdnnte man ja noch verstehen.
Aber die Thekenvitrine und die Regale in der
,Cordobar” in Berlin-Mitte sind vollgestellt mit
Devotionalen der Fussballweltmeisterschaft Ar-
gentinien 1978. Ein Originalball von damals mit
Unterschriften ganzlich Unbekannter — Rum-
menige, Hoenel, Beckenbauer sind jedenfalls
nicht dabei - diverse Wimpel und Poster und
ein Buch mit dem schier unglaublichen Titel:
,Argentinien 1978 - Osterreich unter den acht
Besten der Welt”. Kann das war sein?

Dem gnadigst spatgeborenen Piefke — der Au-
tor dieser Zeilen erblickte erst 20 Monate vor
dem Sommer der Schande das Licht der Welt -
wird das Ausmal3 der Provokation erst auf dem
hier ganz und gar nicht stillen Ortchen klar: Dort
lauft namlich statt der normalerweise Ublichen
Fahrstuhlmusik in Endlosschleife der Original-
ton Eduard Fingers (der Vermutung nach wohl
eine Art Osterreichischer Herbert Zimmermann)
der ORF-Ubertragung des Spiels Deutschland
gegen Osterreich bei ebenjener FuBballwelt-
meisterschaft, das in - na wo wohl - natdirlich
Cordoba ausgetragen wurde. Eine Provokation
sondergleichen in der Hauptstadt des bislang

ters. Doch die Berliner und die unzahligen Gas-
te aus aller Damen und Herren Lander lieben
ihre Cordobar. Denn die Kneipe ist modern und
dennoch gemiitlich, anspruchsvoll aber nicht
Uberkandidelt, gastlich und dennoch diskret.
Eben ein Stiick Osterreich mitten in Berlin.

Die Cordobar (GroBe Hamburger Str. 32) finden
¢ Sie in Berlin-Mitte hinter dem Hackeschen Markt.

Gekocht wird ambitioniert wie bodenstandig
zugleich, Kalbsbries, Blutwurst, Zwetschgenrds-
ter. Das schonste aber an der Cordobar ist der
Wein: Eine wunderbare Auswahl an Flaschen
aus ganz Europa, das osterreichische Angebot
dominiert auch hier, aber beim Wein halt man ja
auch schon etwas langer an der Weltspitze mit,
als nur fur 90 Minuten. Ach so: Die Weinkarte
beginnt Ubrigens trotzdem mit Deutschland.
Wenigstens etwas — wenn auch freilich nur dem
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Geistig und korperlich fit bleiben

Das Zauberwort heif3t LIMA. Nein, dabei handelt es sich nicht um die
peruanische Hauptstadt. LIMA ist die Abkilirzung fiir Lebensqualitat im
Alter. Es umfasst folgende Bereiche: Bewegungs- und Gedachtnistraining,
sowie Kompetenz-, Alltags-, Sinn-und Lebensfragen.

von Helga Robnik

LIMA auf Grundlage zahlreicher Studien an der
Universitat Erlangen in Deutschland entwickelt.
An diesen Studien nahmen mehrere hundert
Senioren teil und erbrachten den Nachweis,
dass LIMA einen positiven Einflu3 auf die kor-
perliche und geistige Entwicklung hat.

. .. "r-‘ Y .-..- T ":h‘h-h w i
Helga Robnik ist LIMA-Trainerin in der Senioren
i Residenz Am Kurpark Wien-Oberlaa.

Lebensqualitat ist ein hohes Gut, woflir man
aber auch etwas investieren muss. Namlich
etwas Zeit und Geduld. Bei regelmalBigem
Training stellt sich ein sichtbarer Erfolg rasch
ein. Ein Hauptaugenmerk wird auch auf den
Spaldfaktor gelegt. Humor ist ein wichtiger
Beitrag fur ein posivites und qualitatsvolles Al-
tern. Ziel von LIMA ist es, die Selbststandigkeit
im Alter so lange als moglich zu erhalten. Die
Trainingseinheiten dauern zwischen einein-

tet sowohl Bewegungs- als auch Gedachtnis-
training. Darliber hinaus bieten die Einheiten
die Mdglichkeit, alltagsbezogene Fahigkeiten
zu trainieren und Sinn- und Lebensfragen zu
diskutieren. Die Trainingseinheiten haben ver-
schiedene ,Stundenthemen" zur Basis, die Be-
dirfnisse, Wiinsche und Interessen der Gruppe
beriicksichtigen.

2014 wurde das Projekt LIMA von Sozialminis-
ter Rudolf Hundsdorfer als,,Good-Practice-Mo-
dell" ausgezeichnet. Seit 2000 wird LIMA vom
Katholischen Bildungswerk Wien erfolgreich
betrieben. Die Wurzeln von LIMA liegen im
SimA-Programm (Selbststdndig im Alter), das
Gedachtnis und Psychomotorik in Kombinati-
on trainiert, um Selbststandigkeit und Lebens-
qualitat im Alter aufrecht zu erhalten.

Zur Person:

Helga Robnik ist seit 46 Jahren Seniorenberate-
rin in einer Bank am Graben in Wien. Durch ihre
Tatigkeit hat sie Bekanntschaft mit den Sorgen
und Winschen der etwas alteren Generation
gemacht. Vor 12 Jahren hat Helga Robnik die
Ausbildung zur LIMA-Trainerin beim Katholi-
schen Bildungswerk gemacht. Seit acht Jahren
gibt sie regelmaBige LIMA-Stunden in der Se-

™ Monika Bartl, BSc.
s, DGKS, Wundmanagerin

Gedachtnisliicken

Mit zunehmendem Alter macht sich oft-
mals ein Nachlassen des Gedachtnisses
bemerkbar. Wenn durch immer wieder-
kehrende Gedachtnisliicken die Bewal-
tigung des Alltags nicht mehr reibungs-
los moglich ist und dies langer als sechs
Monate andauert, sollten die Sympto-
me abgeklart werden. Dazu empfiehlt
sich, eine Facharztin / einen Facharzt
fur Neurologie oder Psychiatrie oder

spezielle Krankenhausambulanzen (,Ge-
ddchtnisambulanz”) aufzusuchen.

Zur optimalen Vorbereitung auf diesen
Besuch sollten beobachtete Sympto-
me, Veranderungen und die bisherige
Krankengeschichte beschrieben und die
aktuelle Medikation bekannt gegeben
werden. Auch Betreuungspersonen kon-
nen ihre Wahrnehmung der Veranderun-
gen das Denken betreffend schildern.
Neben korperlichen Untersuchungen
(EKG, Labor) und bildgebender Verfah-
ren (Computertomographie) werden neu-
ropsychologische Tests zur Diagnostik
herangezogen. Ein Standardverfahren
zur Abklarung der Gedachtnisleistung
ist der Mini-Mental-Test, der sowohl zur
Erstbeurteilung als auch zur Verlaufs-
kontrolle dient. Fiir die Verschreibung
bestimmter Medikamente, die die Symp-
tome lindern sollen, ist die regelmaBige
Durchfiihrung Voraussetzung.

Es werden Orientiertheit, Merkfahig-
keit, Rechnen und Schreiben sowie visu-
ell-konstruktive Fahigkeiten Uberpruft.
Der Test selbst und die Auswertung sind
rasch durchgefihrt. Geistig riistige Men-
schen im hoheren Lebensalter erreichen
im Mittel 28 von maximal 30 Punkten. Ab
25 und weniger Punkte sind erganzen-
de Untersuchungen zur Abklarung und
Behandlung erforderlich um zwischen
dem ,normalen” Alterungsprozess und
anderen Krankheiten oder Ursachen, die
ebenfalls zu Gedachtnisstérungen fiih-
ren kdnnen, unterscheiden zu kénnen.

Woren Residenz Am Kurpark Wien-Oberlaa.
—————m
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VELDIDENAPARK

— INNSBRUCK ——

Europaischer Freiwilligendienst

Im Oktober 2016 hat unser europaischer Freiwilligendienst (EFD) in der
Residenz Veldidenapark begonnen. Astrid Huber und Evi Kofler, die in der
Residenz fiir den EFD verantwortlich sind, haben uns herzlich begrifit.

von Barbara Ghersi und Nikoletta Klemensits

Barbara aus Italien. - Ich komme aus Ge-
nua, einer Stadt am Meer und bin nach einer
10-stiindigen Reise in Innsbruck angekommen
und dachte, ich traume. Alles war so schon
und surreal, diese traumhafte Kulisse mit den
Bergen. Es hat mich an das Motiv einer Post-
karte erinnert. Ich erinnere mich noch sehr ge-
nau, wie ich mich fuhlte, diese Midigkeit und
Nervositat, zugleich voller Erwartungen, ge-
paart mit Angst und Unwissenheit. Angst vor
der Sprache, Angst vor dem baldigen Winter,
Angst nicht genug vorbereitet zu sein. Angst
weit weg von zu Hause zu leben. Mit der Zeit
gingen die Angste weg. Die Bewohner und
Mitarbeiter der Residenz sind nicht mehr un-
bekannt und fremd und ich fiihle mich wohl.

Mein Zimmer liegt genau neben den Zimmern
einiger Bewohner. Am Anfang war es nicht
leicht, direkt am Arbeitsplatz zu wohnen und
hier zu essen, schlafen und die Freizeit zu ver-
bringen. Dann habe ich es schatzen gelernt.
Diesen Ort mit den Bewohnern zu teilen, gab
mir die Chance, sie zu verstehen. Mit der Spra-
che war es auch nicht so einfach, aber ich hatte
das Gluck, einen Deutschkurs an der Uni besu-
chen zu konnen. Manchmal ist es noch schwer,
insbesondere wenn jemand mit mir im Dialekt
spricht.

Ich arbeite 25 bis 30 Stunden pro Woche und
Ube verschiedene Tatigkeiten aus wie zum Bei-
spiel die Pflegebewohner abholen und zu ih-
ren jeweiligen Aktivitaten, zu Ausfligen oder
zum Frisor begleiten oder auch Veranstaltun-
gen und Feiern vorbereiten. Fir diese Arbeit
braucht man viel Sensibilitat, Einfihlungsver-
mogen flr das besondere Umfeld und eine ge-
horige Portion Geduld.

Mit alteren Menschen habe ich zuvor noch
nie zusammen gearbeitet. Ich habe ein ho-
hes Mal3 an Mitgefiihl entwickelt, mich weiter
entwickelt und viele neue Aspekte kennen ge-
lernt. Es ist mir wichtig, den Bewohnern eine
gute Zeit zu ermdglichen. Ich mochte, dass sie
glucklich sind, damit ich zufrieden sein kann.
Ich méchte den Moment mit ihnen genielRen.

i Fur Barbara war es eine neue Erfahrung mit dlteren
i Menschen zusammen zu arbeiten. :

Nun mdéchte ich noch auf die Stadt Innsbruck zu
sprechen kommen. Die Landschaft ist wunder-
bar und die Sonne scheint viel haufiger als ge-
dacht. Auch das Essen hat mich tiberzeugt. Mein
Lieblingsgericht sind Spinatknédel mit brauner
Butter und Parmesan. Das schonste finde ich ist
der Respekt auf der Stral3e. Die Autofahrer hal-
ten fast immer wenn ich die Stra8e Uberque-
ren mochte. Das sind meine Erkenntnisse nach
den ersten Monaten in Innsbruck und ein Weg,
,Danke” an all die Menschen zu sagen, die mich
jeden Tag unterstiitzen und mir diese Erfahrun-
gen ermoglichen.

Nikoletta aus Ungarn. — Nachdem ich mein
Studium als Sauglings-und Kleinkinderpadago-
gin in Ungarn beendet habe, bin ich nun schon
fast seit einem halben Jahr in der Residenz Veld-
idenapark in Innsbruck. Ich beschaftige mich
gerne mit Menschen und helfe anderen gern.
Die Zeit vergeht sehr schnell. Am Anfang habe
ich die verschiedenen Stationen der Residenz
kennengelernt. Im ersten Monat arbeitete ich in
der Wascherei, spater in anderen Bereichen, wie
Pflege, Service und Tagesbetreuung. Meine Kol-
legen sind immer sehr hilfsbereit und helfen mir
sehr bei meiner Integration. Es fuhlt sich gut an,
einem hilfsbereiten und grof3artige Team anzu-
gehoren. Ich flihle mich hier zu Hause, hier bin
ich daheim.

Mit dem Europaischen Freiwilligendienst moch-
te ich meine Sprachkenntnisse erweitern, eine
andere Kultur kennenlernen, Neues erleben. Ich
hoffe, dass ich genug Zeit habe, meine Plane
zu verwirklichen und kann mir auch vorstellen,
spater mit dlteren Menschen zu arbeiten.
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Mehr Farbe im Leben

Mit den farbenprachtigen Bildern von Vittoria Bieler startete die Residenz
Veldidenapark in das Ausstellungsjahr 2017. Pflegedirektorin Daria
Wascher eroffnete die Ausstellung "Mehr Farbe im Leben".

von Astrid Mayr

Die Tochter der Kunstlerin hielt die Laudatio
und Vittoria Biehler selbst schloss ihre Rede
mit den Worten: ,Malen halt die Seele gesund.

§V|ttor|a Biehler (rechts im Bild) mit Ehemann und
i einer Freundin der Familie.

Es ist nie zu spat mit dieser Therapie zu begin-
nen.” Vittoria Biehler ist in Italien geboren und
entdeckte schon frih ihre Liebe zur Malerei.
Ihre Begabung zum Zeichnen und Malen wird
schon in der Schule von ihrer Lehrerin ent-
deckt, doch damals wurde ihr der Traum, eine
Kunstakademie zu besuchen, verwehrt.

So malte sie mit 16 Jahren ihr letztes Bild, zog
nach Innsbruck, heiratete und bekam vier Kin-
der. Das Bild heif3t ,Geborgenheit” und ist ge-
genwartig in der Galerie Veldidena zu sehen.
40 Jahre spater hat sie die Leidenschaft fir
das Spiel mit Pinsel und Farbe wiederentdeckt
und nutzt jede Gelegenheit sich kiinstlerisch
fortzubilden. Sie ist zu einer ernstzunehmen-

den Kinstlerin gereift, deren Bilder grof3en
Eindruck hinterlassen. ,Die Macht der Farben
ist wunderbar’, beschreibt Vittoria Biehler ihre
kiinstlerisches Schaffen. Mit Farben umgeben
wir uns jeden Tag bewusst oder unbewusst.
Farben erreichen uns auf allen Ebenen. Sie wir-
ken auf unseren Korper und auf unsere Psyche.
In der gegenwartigen Ausstellung befinden
sich Aquarelle von wunderschonen Winter-
landschaften, die mit ihren zart-blassen Schat-
tierungen eine entspannende Wirkung auf den
Betrachter haben.

Die farbexplosiven Momentaufnahmen der La-
gunenstadt Venedig in Acryl erwdarmen das Ge-
mut. All das kann Farbe. Farbe bedeutet nicht
nur bunt und schrill, sie kann zart und subtil
sein. Genau wie unser Leben. Der Werdegang
von Vittoria Biehler zeigt, wie wichtig es ist, sein
Ziel nie aus den Augen zu verlieren. Egal wie
Iange es dauert und egal wie unwahrscheinlich
............................................................. es scheint, es zu er-
reichen. — ,Der Lang-
samste, der sein Ziel
| nicht aus den Augen
lg verliert, geht immer
| noch geschwinder
_. als der, der ziellos he-
rumirrt.’, so Gotthold
il Ephraim Lessing.

Dr. Heinz Lemmerer
Direktor

P Gehirnjogging
mal anders

Jegliche Art von Sport fordert die geistige
Leistungsfahigkeit — immer mehr Studien
zeigen, welche Spuren korperliche Aktivi-
tat im Hirn hinterlassen. Wer tiefgreifende
Effekte erzeugen will, sollte regelmaBig

trainieren. Das kann gewisse Bereiche
des Gehirns sogar vergréBern. Training ist

nicht gleichbedeutend mit Hochleistung,
jede Art von Bewegung fallt darunter.

Die Balance zwischen geistiger und kor-
perlicher Fitness verspricht viele Vorteile.
Mit zunehmender Lebensdauer wird kor-
perliche Aktivitat stetig wichtiger. Bis vor
20 Jahren galt es als gesicherte Erkenntnis,
dass das erwachsene Gehirn keine neuen
Nervenzellen produzieren kann, sondern
stetig Nervenzellen verliert. Der Wissen-
schaftler Peter Eriksson konnte nachwei-
sen, dass auch in erwachsenen Gehirnen
neue Nervenzellen entstehen. Durch Sport
wird die Konzentration von Wachstumsfak-
toren im Blut erhéht. Durch das Uberwin-
den der Blut-Hirn-Schranke kdénnen diese
Faktoren die Produktion neuer Nervenzel-
len (Neurogenese) fordern.

Unabhangig von der Neurogenese ist kor-
perliche Aktivitat zudem fir die Gesund-
heit des Herz-Kreislauf-Systems forderlich,
wodurch zusatzlich die altersbedingten
geistigen Einschrankungen reduziert wer-
den koénnen. Es sinkt auch das Risiko, einen
Schlaganfall zu erleiden.

Gehirnjogging mal anders: Sportkleidung
an, raus, eine Stunde spazieren, etwas
schlauer zuriickkommen. Vielleicht fordert
Bewegung unsere geistige Leistungsfahig-
keit sogar mehr, als Sudoko I6sen.

Bewegung: Halten wir unseren Korper ge-
sund und fit!

www.seniorenresidenzen.co.at
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RESIDENZ

MIRABELL

—— BSALZBURG —

Einladung zum
Neugierigsein
von Manuela Hofer

E Wissen Sie eigentlich was oberhalb des Café
Fingerlos ist? Wissen Sie, dass da oben regel-

malBige Vernissagen und Veranstaltungen
stattfinden? Und wissen Sie, dass Sie da auch
spontan teilnehmen kénnen? Nicht?! - Dann ist
es Zeit, wurd' ich sagen, und schauen Sie doch
mal vorbei und seien Sie neugierig.

Mit ,Wohnen fiir Altere” wird zumeist ein her-
kommliches Seniorenheim verbunden. Und es
werden damit auch etliche Vorurteile assoziiert.
Alt sein ist langweilig. Es ist fad. Und die Aben-
teuer finden draufen statt. Hier ist es anders.
Geben sie zu, Sie sind neugierig geworden?!
Gut so. Denn ein herkdmmliches Haus sind wir
nun wirklich nicht.

Anders als gedacht

Hier werden Feste gefeiert, dass sich die Balken
biegen. Hier bekommen Sie nicht nur Kaffee
und Kuchen, sondern hier wird miteinander dis-
kutiert, gelacht, mitunter auch geweint, wenn’s
notig ist. Hier wird gemeinsam gelebt. Der Kitt
unseres Hauses ist unsere Beziehungskultur. Ob
sie alleine wohnen, in einer Wohngemeinschaft
oder, ob sie etwas Assistenz wiinschen — mog-
lich ist eigentlich fast alles. Und ganz entschei-
dend ist, dass sie hier nicht einsam sind, aul3er
Sie bevorzugen es, zurlickgezogen zu leben.
Also ,normal” sind wir nun sicher nicht.

Und wenn Sie nun auf das bunte, umtriebige
Alterwerden Lust haben und neugierig gewor-
den sind, schnappen Sie sich doch die ,Gazet-
te’, unser Veranstaltungsprogramm, an der Re-
zeption und schauen Sie vorbei.

Besichtigungstermine:
Jeweils am letzten Freitag im Monat von 14 bis
16 Uhr. — Anmeldung ist nicht erforderlich.

Wenn Roberto Gondolieri zum Ruder greift

... sind die drei Tenore nicht mehr weit. So in etwa muss man sich das
Faschingstreiben in der Residenz Mirabell vorstellen. Aber zuerst begriifte
der Hausherr, Jakob Fugger, seines Zeichens erfolgreichster Geschafts-
mann seiner Zeit, die Festgaste in seinem venezianischen Dogenpalast.

von Andrea Weilguni

Der Hausher eroffnete den Lustreigen mit klas-
sischer Musik und einem Uppig gehaltenen
Gondelbuffet, welches Kostlichkeiten aus aller
Herren Lander kredenzte. Und dann reihte sich
Hohepunkt an Hohepunkt. Die Musik passte
sich mehr und mehr der Stimmung an. Das
klassische Genre wurde hinter sich gelassen
und die Stimmung wurde folglich zunehmend
schwungvoll. Was aber die feine Gesellschaft
nicht davon abhielt ihre edlen Gewander und
Masken zur Schau zu stellen.

............. . ceesmmgecesscengeenenccntcsncinans

Faschingskrapfen mal anders. - Wohl eher {
i Punschkrapferin mit Clowngesicht. Einfach lecker. !

Dann aber kam er. Roberto Gondolieri. Die
Festgaste jubelten als er unterstiitzt von sei-
nem servilen Gesellen eine feine Dame, die
es aufgrund ihres Adelsstandes vorzog lieber
in cognito zu bleiben (man munkelte es kénnte
die spanische Freifrau von und zu Schnéll gewe-

sen sein, aber man weil3 bislang nichts genaues
nicht), in einer selbstgezimmerten Gondel bis
direkt in den Dogenpalast chauffierte. So man-
cher Damen wurde es blimerant, sie liefl3 sich
demzufolge hinreillen und erlag ebenso dem
Charme Robertos und zog mit ihm eine Runde
durch den Dogenpalast. Auch hier entzieht sich
das weitere Geschehen unserer Kenntnis.

Als dann aber die 1. Salzburger Faschingsgilde
mit den Klangen des Rainer-Marsches einzog,
war die Gesellschaft wieder vollstandig. Wie
letztes Jahr schwangen sie ihre Korper und Bei-
ne durch die Luft und die Gaste staunten ob die-
ser meisterlichen Akrobatik.

Hernach aber kam der eigentliche Hohepunkt,
als Jakob Fugger eroffnete, dass er keine Miihe
gescheut hatte, um sie, ,Die drei Tenére” fir ei-
nen Auftritt flr diese Nacht in Venedig zu ge-
winnen.

Mit ,Aber Dich gibt’s nur einmal fiir mich” ge-
lang es ihnen, die illustre Runde in deren Bann
zu ziehen. Lautmalerisch betonten sie mit phy-
sikalisch nicht naher erklarbaren Képerhaltun-
gen (sie enthebelten ganz einfach das Gesetz der
Schwerkraft) die leidenschaftliche Textflihrung
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Junge ,Adelige” aus Venedig fanden sich an der
i ,Seufzerbar” ein.

des Liedes. Wer da aber vor lauter Lachen noch
immer keine Tranen in den Augen hatte, dem war
dann nur mehr mit dem venezianischen Magier
Daniele di Suriales zu helfen. Er trieb mit behan-
den Abklopfritualen das Ungliick aus, blickte fiir
Wagemutige in die Zukunft oder es wurde am
Schicksalsrad gedreht. Und zwischenzeitlich
konnte man sich an der Seufzerbar giitlich tun.
So feierte man lange und ausgiebig.

% Pt ?

Gerne bedienten sich die Gaste am bunten und
i Uppigen Buffet im Dogenpalast.

Neuer Direktor

Viel Neues tut sich im Friihling in der Residenz
Mirabell. Nachdem Geschaftsfiihrer Michael
Wolfrum das Haus interimistisch geleitet hat,
konnte nun ein neuer Direktor gefunden wer-
den. Franz Gasteiner kommt aus dem Beeich
der gehobenen Hotellerie. 24 Jahre lang war
er Generaldirektor bei Marriott International.

Franz Gasteiner ist seit 15. Marz 2017 der neue
i Direktor der Residenz Mirabell.

Aufgewachsen ist Gasteiner in Ternitz, wo sei-
ne Eltern ein Cafehaus und eine Backerei hat-
ten. Franz Gasteiner ist verheiratet und Vater
von zwei erwachsenen Sohnen. Wir wiinschen
dem begeisterten Tennisspieler viel Erfolg und
einen guten Start in der Residenz Mirabell.

Pfleger mit Herz

Die, Pflegerinnen und Pfleger mit Herz"” wurden
gekirt. André Bauer aus der Residenz Mirabell
in Salzburg ist einer von 18 6sterreichweit Aus-
gezeichneten. Ob jung oder alt, chronisch krank
oder akut: vor der Situation, einmal Pflege in
Anspruch nehmen zu miussen, ist niemand ge-
feit.,Pflegerin mit Herz” will hierfiir Bewusstsein
schaffen und allen Menschen, ob professionelle
Pflegerlnnen oder pflegende Angehdrige, eine
Stimme geben und ihnen gebiihrend ,Danke”
sagen. ,Das Wirtschafts- und Sozialministerium,
die Erste Bank und Sparkassen, die Wirtschafts-
kammern Osterreichs und die Bundesarbeits-
kammer verfolgen — gemeinsam mit den Initi-
atoren der Kampagne, der Wiener Stadtische
Versicherungsverein und die Wiener Stadtische
Versicherung - das Ziel, die Sensibilitat fur das
Thema Pflege zu schirfen und Osterreichs Pfle-
gerlnnen vor den Vorhang zu holen’, soweit die
offizielle Mission der Kampagne.

Pflegeri> mit Herz

Wir gratulieren André Bauer ganz herzlich und
sind stolz, dass er zu unserem Team gehort.
André Bauer ist Diplom-Sozialbetreuer mit
Schwerpunkt Altenarbeit. Von Bewohnern der
Residenz Mirabell nominiert, hat eine tberregi-
onale, unabhangige Jury ihn aus einer Vielzahl
von Vorschlagen ausgewahlt. Wir freuen uns,
dass André Bauer fur die Residenz Mirabell in
Salzburg arbeitet. Denn in allen erfolgreichen
Beziehungen kommt es auf den Menschen an.
,Fureinander” und ,Mit einander” machen das
Leben lebenswert. Und menschliche Warme
gibt uns das Geflihl flir Geborgenheit und Si-
cherheit, das Gefuhl,zu Hause zu sein”,

Eine Jury — bestehend aus den Kampagnen-
partnern und gro3ten Osterreichischen NGOs —
wahlte jeweils zwei Gewinner pro Bundesland
aus. Die 18 ,Pflegerinnen mit Herz” wurden im
Wiener Ringturm iflir ihr herausragendes En-
gagement im Beisein von Vizekanzler und Wirt-
schaftsminister Dr. Reinhold Mitterlehner, Sozi-
alminister Alois Stoger und Wiener Stadtische
Generaldirektor Mag. Robert Lasshofer geehrt.

Joachim Golles, MSc.
Pflegedirektor

P Wir vergessen alle

Das Vergessen ist ein ganz normaler Pro-
zess im Gehirn. Stellen Sie sich vor wir wr-
den uns alle Eindriicke, alles Gehorte und
Gesehene flir immer merken — wir waren
schlichtweg damit tiberfordert.

Aber ab den Vierzigern machen sich klei-

y oo 15
ne Veranderungen unserer Gehirnleis-
tung bemerkbar. Verarbeitungstempo,
Reaktionsgeschwindigkeit und Kurzzeitge-
dachtnis verschlechtern sich. Es ist also nor-
mal, wenn wir mit dem Alter vergesslicher

werden. — Doch woher weild man, ob es sich
nicht um Demenz handelt?

Einzelne Aussetzer sind kein aussagekrafti-
ges Symptom, sollten sie jedoch komplexe
Dinge wie, dass sie gestern am Abend in
der Oper waren, vergessen, konnte das ein
Symptom sein. Es ist durchaus normal sei-
ne Schlissel oder seine Brille zu verlegen,
nicht jedoch verlegte Dinge an ungewdhn-
lichen Orten zu finden. Das heil3t, sollten
sie ihre Brille im Kihlschrank finden, konn-
te dies durchaus ein Symptom fiir eine De-
menz darstellen.

Gedachtnisprobleme konnen viele Ursa-
chen haben, einige davon sind banal - und
viele behebbar:
- Wer schlecht hort merkt sich weniger.
« Schlafmangel und Stress.
« Manch einer erinnert sich schlecht, weil
er eine Mahlzeit ausgelassen hat und sein
Hirn nicht ausreichend mit Energie ver-
sorgt ist.
« Schilddriisentiberfunktion oder gewisse
Medikamente.
Es gibt Risikofaktoren wie Diabetes, Rau-
chen, Feststoffwechselerkrankungen und
Bluthochdruck die eine demenzielle Er-
krankung forcieren kénnen.

Sollten Sie trotzdem die Beflirchtung ha-
ben an einer beginnenden Demenz zu
leiden, lassen Sie es unbedingt von einem
Facharzt abklaren.

\—t
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SENIOREN RESIDENZ

AM KURPARK

—— WIEN-OBERLAA ——

Die Liste

Eine Kurzgeschichte von Renate Stigler

.Wieso geht nichts weiter? Depperte, mach

weiter!, brullt jemand in der Supermarkt-

schlange. Ich krame in meiner Handtasche.
Irgendwo muss das Geldbdrserl sein. Ich bin mir
ganzsicher, ich habe es eingesteckt. Die Kassier-
in trommelt auf die Kassa. Die Stimmen hinter
mir kennen nur noch Schimpfworter. Ich wer-
de immer nervoser, mein Kopf ist wie eine Pa-
radeiser und meine Finger zittern. Wahrend ich
in meiner Tasche krame, fallt mir mit Schrecken
auf, dass auch der Schliissel von Mutters Woh-
nung fehlt. Ich sollte ihr die Einkdufe bringen, da
sie mit Grippe im Bett liegt.
~Wollens stornieren?’, schnaubt die Kassierin,
~wenn Sie so vergesslich sind, kann ich nichts
machen. Aber die Kassa blockieren geht gar
nicht! Grete, Kassa 2, da haben wir wieder mal
ein Storno. Der Tross hinter mir wechselt die
Kassa und ich wiinsche mir, der Boden wiirde
mich verschlucken. Von der Kassa gegentiber
grinsen mich noch nie gesehene Menschen ha-
misch an. Einer zeigt mir den Vogel. Ich bin den
Tranen nahe. Warum passiert es mir?

Hinter mir steht eine Dame, die meine Oma sein
kdnnte.,Kindchen, das passiert doch jeden’, sie
lachelt, ,ich bin Gber achtzig und hatte die letz-
ten Jahre das gleiche Problem. Ich ging in kein
Geschaft mehr, bis ich anfing eine Liste an die
Wohnungstiir zu kleben. Mittlerweile kann ich
diese auswendig und vergesse zumindest die-
se Gegenstande nicht mehr. Beruhigen Sie sich
und lassen die anderen dumm reden. Verges-
sen tut jeden Tag jemand etwas. Aber zugeben,
dass kann kaum einer. Bei mir ist es das Alter, bei
Ihnen die vielen Belastungen. Weshalb etwas
vergessen wird, ist egal. Dagegen ankampfen
kdnnen wir alle!”

»Kultur Frihling“

Anfang Mai gibt es zum ersten Mal den ,Kultur Friihling” in der Senioren
Residenz Am Kurpark Wien-Oberlaa. Zwei Tage die ganz im Zeichen der
Kultur stehen. Auf dem Programm stehen eine Lesung mit dem
Schriftsteller Dietmar Grieser und ein Konzert mit dem ,Alfred Back Trio“

von Alexandra Raidl

Lesung mit Dietmar Grieser aus seinem Buch ,Ge- dem Tierreich. Tierische Kultfiguren aus Geschich-

liebtes Geschopf”- Tiere, die Geschichte machten.
Der Chor,Just for Fun” unter der Leitung von Mar-
tin Kellner begleitet die Lesung mit Liedern aus

Der Wiener Autor Dietmar Grieser liest am
i 9. Mai 2017 aus seinem neuen Buch.

Veranstaltungs-Tipp:

Vortrag mit Lichtbildern Giber Maria Theresia und ihre Zeit.

« Mittwoch, 17. Mai 2017, um 16.00 Uhr, Eintritt: frei

- Theater Am Kurpark (1100 Wien, Fontanastral3e 10)

- Vortragende: Gertrude Brescelli-Wodica, gepr. Fremdenfiihrerin

Konzert fiir Klarinette und Klavier

«  Mittwoch, 31. Mai 2017, um 16.00 Uhr, Eintritt: € 10,-
« Theater Am Kurpark (7700 Wien, FontanastralSe 10)

+ Kinstler: Marina & Michael Kaljushny

te und Literatur, Musik und film. In 28 fesselnden
Kapiteln portratiert Dietmar Grieser Tiere, die es
zu etwas ,gebracht” haben- zu einem Namen, zu
Ruhm, vielleicht gar zur literarischen Verewigung
(Dienstag, 9. Mai 2017, 17 Uhr).

Das Alfred Back-Trio wird gemeinsam mit Sanger
und Entertainer Peter Schiefer das Publikum in
die glorreiche Zeit von Frank Sinatra, Dean Martin
und Sammy Davis Jr. und Zeitgenossen entfiihren.
Lieder wie ,Come Fly With Me*, ,Besame Mucho”
oder ,Girl of Ipanema” erinnern an die legendaren
Las Vegas-Shows in den 50er und 60er Jahren. Im
Anschluss an das Konzert gibt es ein kleines Friih-
lingsbuffet (Mittwoch, 10. Mai 2017, 16 Uhr).

\
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Freizeit Begleitung

Kennen Sie diesen Gedanken: ,Ich wiirde so
gerne wieder ... — aber alleine trau’ ich mich
nicht.” Wieso sollen Sie aber darauf verzichten,
das zu tun, was lhnen Freude macht oder was
Ihnen wichtig ist? Oder wollen Sie einmal ei-
nen individuellen Ausflug machen? Oder eine
Begleitung zum Arzt, um sich die Wartezeit zu
verklrzen? — Seit kurzem bietet die Senioren
Residenz Am Kurpark Wien-Oberlaa eine neu-
es Service an: die ,Freizeit Begleitung”. Ingrid
Berger-Kariotis und Max Berger unterstltzen
Sie gerne bei lhren Freizeitaktivitaten. Ge-
meinsam entwickeln sie mit Ihnen Losungen

ﬁﬁ\ >
: Rezeption oder unter Tel. 01/68081-0.

und helfen ihnen lhre Wiinsche umzusetzen.
Sie werden mit Respekt und Geduld unter-
stltzt, damit Sie die Freiheit haben, die Sie sich
winschen. Diskretion, Flexibilitat und Vertrau-
lichkeit stehen an erster Stelle.

Herrenabend

Und manchmal will man halt einfach unter sich
sein. So ganz ohne Damen. - Seit einigen Mo-
naten gibt es die Herrenabende. Einige Herren
in der Senioren Residenz Am Kurpark treffen
sich wochentlich zum geselligen Beisammen-
sein. Da wird viel geredet und diskutiert, Kar-
ten oder Billard gespielt.,Chef” dieser illustren
Runde ist Gastronomieleiter Martin Dreiszker.
Billard ist das Lieblingsspiel der Herren. Kon-

Geselligkeit. Gemeinsames Karten spielen beim
i Herrenabend in der Senioren Residenz.

zentration und Ausdauer ist dabei gefragt. Gar
nicht so leicht die Billardkugel in die richtige
Richtung zu lenken. Spannend ist es allemal.

Weitere Informationen erhalten Sie an der

Foto-Ruckblick

Bunt und vielfadltig waren die Veranstaltungen
und Aktivitaten in den letzten Monaten in der

Senioren Residenz am Kurpark Wien-Oberlaa.
eSS SRS S -

Faschingsfeier in der Senioren Residenz. Gefei-
ert wurde im Stil der ,goldenen 20iger Jahre”.

Einmal pro Jahr gibt es eine groBe Informations-
i veranstaltung fiir die Bewohner/-innen. :

b

! Wellnesstag in der Ballsaison im Tageszentrum.
¢ Sich rundum verwéhnen lassen war das Motto.

Wussten Sie, dass ...
...der Graben die frequentierteste Einkaufsstra-
Be Wiens ist. — Der Fonds Soziales Wien (FSW)
fordert finfzehn Pflegeplatze in der Senioren
Residenz am Kurpark Wien-Oberlaa und sorgt
so dafir, dass Wiener und Wienerinnen die Un-
terstitzung bekommen, die sie brauchen.
“SOZIALES
[[- WIE ND

StabDtyiWien

Anerkannte Einrichtung nach den
Farderrichtlinien des Fonds Soziales Wien,
gefordert aus Mitteln der Stadt Wien.

Jutta Jankovic
Interessentenberaterin

P Individualitat

Wenn Sie in eine Senioren Residenz einzie-
hen, kdnnen Sie ihre Wunschapartment na-
tlrlich so gestalten, wie Sie es wollen. Sehr
wichtig ist uns, dass Sie sich in unserer Resi-
denz - in lhrem neuen Zuhause — wohlfiih-
len.

17
Sollten Sie individuelle Gestaltungs- oder !

Umbauwinsche haben, werden die-
se nach Mdglichkeit der technischen und
baulichen Gegebenheiten gegen Aufpreis
von uns durchgefihrt. Hierbei ist lediglich
zu beachten, dass ein Rickbau in den Ori-
ginalzustand moglich sein muss. Dies gilt
auch bei einer allfalligen Zusammenlegung
zweier oder mehrerer Apartments. Gerne
konnen Sie lhr Apartment nach Ihren Wiin-
schen ausmalen und gestalten. Das einge-
baute Kiichenelement kann auf Wunsch
ausgebaut werden. Gerne stellen wir Thnen
auch Kontaktdaten zu renomierten Einrich-
tungshausern zur Verfligung.

T‘ |

Gestalten Sie ihr Apartment so, wie Sie es wol-
i len und sich wohlfthlen. :

...........................................................................................................

Unsere Etagendamen und das Team der
Haustechnik unterstltzt sie gerne beim
Einzug, wie zB bei der Montage von Klein-
mobeln und Lampen, beim Anschluss von
TV- und Elektrogeraten, Aufhangen von
Vorhangen oder beim Auspacken lhrer Um-
zugskartons.

Sehr gerne bin ich Ihnen bei der Suche nach
Ihrem personlichen Wunschapartment in
unser Residenz. Vereinbaren Sie einfach ei-
nen unverbindlichen Besichtigungstermin
(Tel.01/68081-514).

www.seniorenresidenzen.co.at




Spit. -
Fede

von Josef

,Gllcklich ist wer vergisst, was nicht mehr
zu andern ist. Dieses Lied aus der Operet-
te,Die Fledermaus” von Johann Strauss I,
ware doch ein guter Rat, oder? Wenn da
nicht unsere Erinnerungen wadren, die
wir nicht vergessen wollen oder kénnen.
Daruber streiten die Hirnforscher noch
immer, welche der Erinnerungen - die
guten oder die schlechten - schneller in
Vergessenheit geraten. Ich glaube, beide

E halten sich hartnackig.

Die Vergesslichkeit ist die kleine Schwes-
ter des Vergessens, was eine wunderbare
Einrichtung der Natur sein kann, wah-
rend Vergesslichkeit oftmals mehr Plage,
als Gnade ist. Jeder kennt das: Wir gehen
in ein Zimmer, um etwas zu holen und
haben aber inzwischen vergessen, was!
Mein Tipp — zurlick zum Ausgangspunkt,
dann kommt's wieder - meistens. Oder:
Sie treffen jemand auf der StraBBe, den
oder die Sie schon lange kennen und es
fallt lhnen partout der Name dazu nicht
ein. Peinlich, aber was tun? Einfach non-
chalant die Gedachtnisliicke Ubergehen,
oder doch kleinlaut nach dem Namen zu
fragen?

Was kann man gegen Vergesslichkeit tun?
Der Mensch ist der ,homo ludens” und
Spielen gehort einfach zu unserer All-
tagskultur. Ich fir meine Person, habe
vor 13 Jahren, nach meiner Pensionie-
rung begonnen Bridge zu lernen und bin
nach wie vor davon fasziniert. Es halt mei-
ne grauen Gehirnzellen und Synapsen
ganz schon auf Trab. Also Kartenspielen,
Kreuzwortratsel, Sudoku, sich in der fri-
schen Luft bewegen, um das Gehirn mit
Sauerstoff zu versorgen, ausgewogene
Erndhrung usw. Wenn der Sport oder kor-
perliche Betatigung nicht mehr so leicht
geht, dann wenigstens ,Gehirnjogging”,
das geht immer.

Andrerseits, das Privileg des Alters ist es,
dass man einmal was vergessen darf, wo-
bei wir wieder beim Anfang dieser Ge-
schichte waren.

Sudoku 1 (mittel)

9 3
6
8 1 4
6|9 7 1
7 4 9
2 918
3 7 1
4

Sudoku ist ein Logikratsel.

Ziel ist es ein 9x9-Gitter mit den Ziffern 1 bis

9 so zu fillen, dass jede Ziffer in jeder Spalte,
in jeder Zeile und in jedem Block (3x3-Unter-
quadrat) genau einmal vorkommt. - Losung

fur beide Ratsel anbei.

Karikatur

~Multitasking” - Alles auf einmal machen:
fernsehen, turnen, trinken, essen, lesen - das
halt geistig und korperlich fit.

Zeichnung von Inge Gdnf3le
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Finden Sie den Unterschied

Betrachten Sie die beiden Bilder genau. Im
unteren Bild sind finf Fehler versteckt.
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Vorgestellt

Von vielen unbemerkt eilen sie durch die ein-
zelnen Residenzen. Meist schon friih am Mor-
gen. Da wird gesaugt, gewischt und gekehrt.
Fenster werden geputzt, Apartments gerei-

& - .
Hier die Damen vom Team der Reinigung in der
i Senioren Residenz Am Kurpark Wien-Oberlaa.

ein kurzer Tratsch mit den Bewohnern aus.
JViele haben ihre Lieblings-Putzfrau®, erzahlt
Traude Hauer, ,aber das soll auch so sein. Es ist
schlieBlich eine Vertrauenssache, wer da das
Apartment putzt — Ein Danke an die Damen
von der Reinigung, unsere ,stillen, unsichtba-
ren” Heldinnen des Alltags.

PENZO Flora Blumen Rochusnmarkt GmbH.

1030 Wien, Rochusmarkt Stand-18/19,
Telefon+Fax 01 /ﬁo 90

PENZO Flora Blumen Flotzersteig GmbH.

1140 Wien, Flotzersteig 180A,
Telefon+Fax 01 /91179 69

PENZO Flora Blumen Rochusmarkt GmbH.

1030 Wie_n, Rochusmarkt Stand 13,
Telefon+Fax 01 / 710 20'( 6

&

“‘-': - -
Inunseren drei Filialen finden Sie —

Rund um den Globus

Osterreich. - Hugo Portisch feierte im Febru-
ar seinen 90. Geburtstag. Der langjahrige ORF
Kommentator ist nach wie vor ein begeisterter
Journalist. Die Laufbahn als Jour-
nalist hat er zunachst nur wegen
des Gehalts von hundert Schilling
pro Woche eingeschlagen. Mit
seinem neuen Buch ,Leben mit
Trump - ein Weckruf” will er ,Euro-
pa aufwecken”. Portisch bringt die
Absurditat der aktuellen Vorgange
in den USA auf den Punkt: ,Trump
trug wdhrend des Wahlkampfes Baseballkappen
mit dem Slogan ,Make America Great Again! Im
Inneren der Kappe aber stand ,Made in China™.

Grol3britannien. — Rezept einer langen Ehe?
Sprich nie (iber Liebe. Sie sind seit 78 Jahren ein
Paar.Von gesellschaftlichen Konventionen hielten
Morrie (103) und Betty (100) nie viel: Keine Hoch-
zeit in Weil3, kein ,Ich liebe dich’, aber dafiir viel
Streit und Krisen. Und trotzdem, oder gerade des-
halb, sind sie heute noch gliicklich miteinander.

Israel. — Alter spielt beim Sprachenlernen kei-
ne Rolle. Erwachsene kdnnen ohne Proble-
me neue Sprachen lernen. Zu diesem Schluss
kommt eine Studie der Universitat
Haifa und widerspricht damit der
weitverbreiteten Annahme, Kinder
wirden sich beim Erlernen neuer
Sprachen leichter tun. Kleinkinder
lernen demnach Sprachen nicht
besser als Erwachsene, sie kdnnen
sich lediglich ihren Sprachlehrern
kaum entziehen.

Schweiz. - ,Das Alter darf nicht blof3 Ruhe-

stand sein’, so Altersforscher Urs Kalbermat-

ten (70), von der Fachhochschule Bern, ,daftir E
dauere diese Lebensphase zu lange und bie-

te zu viele Moglichkeiten.” Diese wichtige Pha-

se muss man sinnvoll gestalten. Neues machen

und dem Alter eine persdnliche Gestalt geben.

Viele dltere Leute bereiten sich mental gar nicht

auf den Einzug in eine Senioreneinrichtung vor
und sind dann nicht gliicklich, wie er feststellte.

HOTLINE: 0664 / 212 32 49

penzoflora@penzo-flora.at
www.penzo-flora.at

von frischen Schnittblumen, Zimmerpflanzen, Accessoires bis hin zu einem groRen Beet- und Balkonblumensortiment z_alle-i.‘ k
Ob Trauer-, Hochzeits-, Geburtstags- oder Anlassfloristik — bei uns werden Sie sicherlich fliindig! -
Wir beliefern unsere Kunden taglich mit frischer Ware von bester Qualitat, auch an Sonn- und Feiertagefi'bieten wir di

']

y

sen einzigartigen Service an.

Blumen fiir Herz & Seebe

.

www.seniorenresidenzen.co.at




Finden Sie uns aul

facebook —
SeniorenResidenzen.qpmbH R
FolgenSleunsasf e . e o B p REMIUM ..... “'
Instagram T —— RESIDENZEN
}Enlcwnmldmzen * X k *k %
o EEET
= O - —
W) Fea] cldipg W L]

e
N garmesl

2

»50 viel Eigenstandigkeit wie moglich,
so viel Betreuung wie gewlinscht.”

Jeder Mensch hat seine Philosophie und sein eigenes Lebenskonzept. Wohnen wie im Hotel
Wir haben dafir Verstandnis und das geeignete Zuhause. Wir haben uns Sie wohnen in groBziigigen Apartments von 30m? bis
zum Ziel gesetzt lhrem Leben Freiraum zu geben. Freiraum, |hre Ideen, 90m? und genieBen den Komfort eines Hotels. Je nach
Winsche und Traume zu verwirklichen. Bauart der einzelnen Residenzen haben die Apartments
eine Loggia, einen Balkon, eine Terrasse oder einen Gar-
Menschen, die sich fiir ein Leben in den Senioren Residenzen entscheiden, tenanteil.
entscheiden sich bewusst fiir ihre Eigenstandigkeit, ihre personliche Frei-
heit sowie fur die Zuverlassigkeit eines kompetenten und wirtschaftlich Die einzelnen Residenzen verfligen unter anderem uber
stabilen Dienstleistungsunternehmens. ein Restaurant, Café, Theater, Bibliothek, Vortrags- und
Clubraume, Schwimmbad, Sauna, Fitnessraum, verschie-
Eine Senioren Residenz ist eine Wohlflihloase fiir aktive Senioren, die ein dene Freizeitraume, eine Kapelle oder einen Einkaufsla-
grof3zligiges Ambiente mit einem Hauch Extravaganz bevorzugen und die den. AuBBerdem stehen Tiefgaragenpldtze und eigene
Annehmlichkeiten eines breitgestreuten Angebots schatzen. Kellerabteile zur Verfigung.
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