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Im Dienste
der Betreuung

Als Vertretung der vielen Tausend in Os-
terreich tatigen selbststindigen Personen-
betreuer*innen — als Thre Interessenvertre-
ter*innen — sind wir uns der Verantwortung
fiir Betreuende bewusst. Im Fokus unserer
Arbeit in den Wirtschaftskammer-Fachgrup-
pen in den Bundesldndern stehen zum einen
unterschiedlichste Serviceleistungen fiir
unsere Mitglieder, zum anderen stetige Ver-
besserungen der Rahmenbedingungen sowie
die Vertretung der Interessen. Zuletzt haben
wir uns etwa energisch gegen die mittlerweile
durch ein Urteil des Europaischen Gerichts-
hofs wieder auBer Kraft gesetzte Indexan-
passung beim Bezug der Gsterreichischen
Familienbeihilfe starkgemacht und die auch
vor der Inflation bereits iiberfillige Erho-
hung der Férderung von Personenbetreuung
durchgesetzt. Irgendwelche allgemeinen For-
derungen (etwa ,,mehr Geld fiir die Pflege®)
zu erheben, ist oft viel einfacher, als sich mit
Blick auf das Ganze nachhaltig fiir die Ab-
sicherung und Weiterentwicklung des in der
Praxis bewdhrten Systems der 24-Stunden-
Betreuung zu engagieren. Die aktuelle Lage
— Teuerung, Kaufkraftverlust, demografische
Zuspitzung — stellt eine enorme Herausfor-
derung dar. Umso wichtiger, dass wir auch
in Zukunft dranbleiben — in Threm Interesse,
im Dienste der Betreuung.

Worst Case
verhindern!

Was wiirde geschehen, wenn sich immer
mehr Osterreicherinnen und Osterreicher
und deren Angehorige Betreuung zu Hause
in den eigenen vier Wanden nicht mehr leis-
ten konnten? Weil die Lebenshaltungskosten
zum Beispiel einen immer groBeren Teil

der Einkiinfte auffressen und nichts mehr
fiir Betreuung iibrig bleibt; oder die Kosten
der Betreuung durch veranderte gesetzliche
Rahmenbedingungen in die Hohe schnellen
und schlicht nicht mehr finanzierbar sind.
Was wiirde geschehen, wenn nicht mehr
genug Menschen aus Staaten wie Rumaénien,
Ungarn, der Slowakei, Kroatien oder Bulga-
rien nach Osterreich kommen kénnten oder
wollten — aus welchen Griinden auch immer
—, um hier auf selbststiandiger Basis einer
Betreuungstitigkeit nachzugehen und damit
derzeit rund 30.000 Osterreicherinnen und
Osterreichern, die auf Betreuung rund um
die Uhr angewiesen sind, ein Leben in ihren
eigenen vier Wanden, in vertrauter Umge-
bung zu ermdoglichen? Diesen Fragen konnen
wir als Gesellschaft, als Verantwortliche,

als Betroffene, nicht zuletzt aber auch als in
Zukunft moglicherweise auf Betreuung An-
gewiesene nicht ausweichen. Diesen Fragen
miissen wir uns stellen um morgen nicht
ohne Betreuung dazustehen.



Empathie, Geduld, Flexibilitat, Vertrauenswiirdig-
keit, Einfiihlungsvermogen, Teamarbeit, Verlass-
lichkeit und Selbstfiirsorge sind nur einige, aber so
sehr entscheidende Attribute, um eine verlassliche
Betreuung und Unterstiitzung fiir Menschen in
verschiedenen Lebenssituationen zu gewéhrleisten.

Die Zahl der zu betreuenden Menschen in Oster-
reich ist in den vergangenen Jahren gestiegen

und die Situation erforderte die Etablierung eines
verldsslichen Systems selbststandiger Betreuungs-
dienstleistungen.

Diese reichen von punktueller beziehungsweise
temporirer Unterstiitzung bis hin zu umfassenden
Betreuungsleistungen iiber lingere Zeitraume und
Betreuungszyklen. Sie decken flexibel und mafBge-
schneidert ein breites Spektrum von Anforderungen
und Bediirfnissen ab.

Der Fachverband Personenberatung und Personen-
betreuung der Wirtschaftskammer Osterreich darf
nicht nur die Interessen der Personenbetreuer*innen
vertreten, sondern hat es sich zum Ziel gemacht, auf
die hohe gesellschaftspolitische Relevanz und Brisanz
der Personenbetreuung aufmerksam zu machen.

Mit der Initiative ,,Daheim Betreut Award“
werden jene vor den Vorhang geholt, ohne die viele
Menschen in Osterreich ihr Leben und ihren Alltag
nicht bewiltigen konnten.

DAHEIM BETREUT AWARD

Die selbststdndigen Damen und Herren leisten mit
ihrer Personenbetreuung einen unglaublich wertvol-
len Dienst am Menschen und damit fiir die gesamte
Gesellschaft. Einen Dienst, der sie zu einer Stiitze
und Saule unserer Gesellschaft macht, der aber im
Stillen passiert.

Threm unermiidlichen Einsatz und ihrer Hilfsbereit-
schaft soll und wird gedankt werden. Es ist an der
Zeit, diese Menschen auf die Bithne zu bitten und
,Danke!* zu sagen und damit in der Offentlichkeit
die Wahrnehmung der Wichtigkeit ihrer Tatigkeit zu
steigern.

DAHEIM BETREUT
AWARD 2024
JETZT BEWERBEN!

(?) WER KANN NOMINIERT WERDEN?
Alle selbstidndigen Personenbetreuer*innen.

(?) WER KANN NOMINIEREN?
Nominieren konnen alle! Ausgenommen sind
Selbstnominierungen.

@ WAS SCHREIBEN SIE IN DIE NOMINIERUNG?
Natiirlich den Namen der nominierten Person;
wie wir Sie bzw. die nominierte Person erreichen
konnen und den Grund warum genau die von
Ihnen nominierte Person den ,Daheim Betreut
Award“ gewinnen sollte.

@ WIE KANN MAN NOMINIEREN?
Nominierungen konnen online unter
www.daheimbetreut.at, per Mail an
pb-award@wko.at oder auf dem Postweg
eingereicht werden: Fachverband
Personenberatung und Personenbetreuung
Wiedner HauptstraBe 63, 1045 Wien

Wir bitten um Verstiandnis, dass nur Nominie-
rungen in deutscher Sprache in die Bewertung
aufgenommen werden konnen.
EINSENDESCHLUSS: Sonntag, 31. Dezember 2023.

WIE KANN MAN GEWINNEN &
WAS GIBT ES ZU GEWINNEN?

Aus allen Nominierungen wahlt eine Jury
zwei Gewinner*innen pro Bundesland aus.

Die Gewinner*innen werden im Rahmen
einer Festveranstaltung am Donnerstag,

14. Méarz 2024 in Wien mit dem ,Daheim
Betreut Award“ des Fachverbandes Perso-
nenberatung und Personenbetreuung geehrt
und einem Geldpreis bedacht.

Wir freuen uns auf viele Nominierungen und bereits
heute auf einen wunderschénen und unvergessli-
chen Festakt, denn Personenbetreuung ist die Kunst,
Herzen zu beriihren, Leben zu verbessern und den
Alltag fiir andere ein Stiick heller zu machen.



Die Gelbe Tonne

schluckt das Plastik

Seit Anfang 2023 ist die Entsorgung von Plastikverpackungen und
Plastikabfillen von Haushalten in ganz Osterreich einheitlich geregelt:
Alle Plastikabfalle gehoren in die ,,Gelbe Tonne® bzw. in den ,,Gelben Sack®.

Nun, am besten wire es natiirlich, wenn tiberhaupt
kein Plastikmiill anfiele. Wir wissen mittlerweile,
dass Plastik iiber Jahre und Jahrzehnte in winzige
Bruchstiicke zerfillt und sich als Mikroplastik tiber
den gesamten Planeten verteilt, in die Natur, ins
Wasser und in den Nahrungskreislauf gelangt und
auf langere Sicht sehr bedenkliche gesundheitliche
Folgen nach sich ziehen kann. Ganz abgesehen von
den ganz augenscheinlich weggeworfenen Plastik-
verpackungen, denen wir bis in die entlegensten
Bereiche begegnen und die Natur und Landschaft
verunstalten. Ganzlich plastikverpackungsfrei zu
leben — moglich ist das schon. Aber selbst wenn wir
uns bemiihen, fallen in den meisten Haushalten
doch nach wie vor erhebliche Mengen an Plastik an.
Darum ist es besonders wichtig, dass diese Plastik-
abfille wenigstens korrekt und fachgerecht entsorgt
und dann sogar zu einem gewissen Teil wiederver-
wertet werden.

Was komimmt also in die Gelbe Tonne
bzw. in den Gelben Sack?
In der Gelben Tonne bzw. im Gelben Sack landen:

Alle sauberen und von Resten entleerten Haushalts-
verpackungen aus Kunststoff, am besten natiirlich
flachgedriickt, um Platz zu sparen. Solche Haus-
haltsverpackungen sind zum Beispiel Plastikflaschen
(PET-Flaschen oder andere Kunststoffflaschen wie
Wasch- und Putzmittelflaschen, Flaschen fiir Korper-
pflegemittel etc.), Joghurt- und andere Becher, Take-
away-Geschirr, Tuben (z.B. fiir Lebensmittel und
Korperpflege), Obst- und Gemiisetassen, Verpackun-
gen von Schnittkdse oder Wurstscheiben, Fleischtas-
sen, Kunststoffnetze und -sicke und vieles mehr.

Sogenannte Leichtverpackungen aus dem Haus-
halt wie zum Beispiel Verbundverpackungen (nicht
einfach trennbare Verpackungen aus verschiedenen
Materialien wie Kunststoff, Pappe oder Aluminium,
z. B. Chipdosen), Getrankeverbundkarton (z. B.

fiir Milch, Milchprodukte, Fruchtséfte), aber auch

Leichtverpackungen aus Keramik, Holz und
textilen Faserstoffen (z.B. Obstnetze, Holzstei-
gen, Jutesicke, Kosmetiktiegel) und biogene Pack-
stoffe (Verpackungen aus nachwachsenden Roh-
stoffen).

Noch ein paar Abfille extra erwihnt, die in die
Gelbe Tonne zw. in den Gelben Sack kommen: Sty-
ropor, Kunststoff-Spray- oder Rasierschaumdosen,
Putzmittelflaschen, Klebefolien, Medikamentenver-
packungen aus Kunststoff, Zahnpastatuben, Sup-
penbeutel, Plastikeimer, Essigkanister, leere Speise-
oOlflaschen etc.

Was gehort sicher nicht in die Gelbe
Tonne — selbst wenn es aus Plastik ist?

Nicht in die Gelbe Tonne bzw. in den Gelben
Sack gehoren z. B. Einwegrasierer, CDs, Zahnbiirs-
ten oder auch Kugelschreiber, Kunststoffspielzeug,
Bodenbelage, Kunststoffrohre, Kaffeekapseln, Elekt-
rogerate, Kunststoffhausrat etc.

Hinweis: In bestimmten Sammelgebieten (zum
Beispiel in Wien, Karnten, Niederosterreich, Salz-
burg sowie einigen Bezirken Oberosterreichs) sind
auch Metallverpackungen (zum Beispiel Dosen)
in der Gelben Tonne bzw. im Gelben Sack zu
entsorgen. Dort gibt es dafiir keine Blaue Ton-
ne mehr. Ob Sie in einem solchen Sammelgebiet
leben bzw. tatig sind, konnen Sie auf www.oester-
reich-sammelt.at/wie-sammeln/ durch die Eingabe
der Postleitzahl erfahren. In anderen Sammelgebie-
ten werden Metallverpackungen derzeit noch in der
Blauen Tonne gesammelt. Ab 2025 werden dann
Metallverpackungen in ganz Osterreich iiber die
Gelbe Tonne entsorgt.

Mehr Informationen iiber Abfalltrennung und
-sammlung auf: www.oesterreich-sammelt.at

(Quellen: www.oesterreich ov.at, www.oesterreich-sammelt.at)




Krafttraining: gut fur
die Gesundheit

Muskelberge wie einst Arnold Schwarzenegger? Geschmackssache

und auch nicht jedermanns Sache. Doch auch abseits von Bodybuilding
und Co. gibt es gute Griinde, regelmaBig und gezielt seine Kraft zu
trainieren. Krafttraining ist ein wichtiger Beitrag zur Erhaltung von
Gesundheit und korperlichen Ressourcen.

Welche positiven Wirkungen auf Gesundheit und
Wohlbefinden werden dem Krafttraining zugespro-
chen? Neben dem Ausdauertraining, heiBt es, trage
auch der Muskelaufbau durch regelmaBiges Kraft-
training dazu bei, Diabetes, Krebs und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, aber auch Stoffwechselstorun-
gen vorzubeugen. Gezieltes Krafttraining reguliere
Blutzucker- und Blutfettwerte. Seine Muskulatur
regelmaBig mit Gewichten und Widerstédnden (zum
Beispiel Hanteln oder Bandern) zu trainieren, senke
sogar das Sterberisiko signifikant. Der aus dem

Krafttraining resultierende Muskelaufbau starkt
zudem insgesamt Korpergefiihl und Selbstbewusst-
sein, wirkt sich positiv auf Bewegungsapparat,
Gelenke und Co aus, ist gut gegen Riickenschmerzen
und wirkt sich auch positiv auf die Knochendichte
aus, was wiederum der Knochenstoffwechselerkran-
kung Osteoporose vorbeugt bzw. diese verzogert.
Gerade in hoherem Alter lohnt sich die ,, Investition®
ins Krafttraining etwa zur Erhaltung oder Wieder-
herstellung der Mobilitit, zur Verbesserung der Be-
wegungskoordination und zur Sturzprophylaxe.

9



\%

EINDEUTIGE EMPFEHLUNG

Auch die Weltgesundheitsorganisation WHO
empfiehlt allen Menschen — von Kindern bis zu
Hochbetagten — regelmaBiges Krafttraining, natiir-
lich angepasst an die individuellen korperlichen
Voraussetzungen und Moglichkeiten. So heift es in
den WHO-Leitlinien (speziell auf das Krafttraining
bezogen), dass Erwachsene von 18 bis 64 Jahren an
mindestens zwei Tagen kriftigende Ubungen fiir
alle groBeren Muskelgruppen machen sollten, um in
den Genuss der positiven gesundheitlichen Effekte
dieser Trainingsart zu kommen. Dieselbe Empfeh-
lung gibt die WHO auch #lteren Erwachsenen ab 65,
also: mindestens zweimal in der Woche kraftigende
Ubungen. Ein modernes gesundheitsorientiertes
Training, so die WHO, bestehe immer aus einem
Mix aus Ausdauer- und Krafteinheiten. Vor allem
Altere und Menschen mit Vorerkrankungen sollten
jedoch unbedingt eine Arztin oder einen Arzt kon-
sultieren, bevor sie mit dem Training beginnen.

AUCH DIE WELTGESUND-
HEITSORGANISATION

WHO EMPFIEHLT ALLEN
MENSCHEN - VON KINDERN
BIS ZU HOCHBETAGTEN -

REGELMASSIGES KRAFT-
TRAINING, NATURLICH
ANGEPASST AN DIE INDIVI-
DUELLEN KORPERLICHEN
VORAUSSETZUNGEN UND
MOGLICHKEITEN.

Auch wer keine Trainingsgerite zu Hause hat oder
nicht in ein Fitnessstudio kommt, kann zu Hau-

se muskelkriftigende Ubungen fiir alle wichtigen
Muskelgruppen — Brust, Riicken, Oberschenkel,
Gesill, Waden, Schultern, Trizeps, Bizeps — durch-
fiihren. Auch auf einer einfachen Matte in normaler
Wohnungsumgebung sind einfache Ubungen wie
etwa die altbewidhrten Kniebeugen, Liegestiitz oder
Klappmesser moglich. Mit Hanteln oder sogenann-
ten Kettlebells gibt es giinstige Trainingshilfen.
Treppensteigen eignet sich sowohl als Kraft- wie
auch als Ausdauertraining.

Giinstig und universell einsetzbar sind auch soge-
nannte Fitness-, Widerstands- bzw. Therabéander.
Mit ihnen lassen sich die unterschiedlichsten Mus-
kelgruppen ganz gezielt trainieren.

Eine ganz einfache Ubung fiir die Arm- und Brust-
muskulatur funktioniert zum Beispiel so: Stellen Sie
sich hiiftbreit mit beiden Fiilen auf ein Fitnessband
in Schleifenform (Loop-Band), sodass es zwischen
Thren FiiBen und dem Boden fixiert ist. Nehmen Sie
das Band in beide Hiande, die Handfldchen zeigen
dabei nach oben. Ziehen Sie das Band mit beiden
Hianden nach oben bis auf Schulterhdhe. Die Ellen-
bogen bleiben dabei eng am Korper. Halten Sie
diese Position fiir einige Sekunden und entlasten
Sie das Band dann. Wiederholen Sie diese Ubung
mehrmals.

Was gilt es beim Krafttraining zu beachten?

+ Aufwirmen, um Verletzungen zu vermeiden.

- Bewegungen genau, umfassend und ruhig aus-

fiihren, vorsichtig beginnen, nicht iibertreiben.

Pausen zwischen den Ubungen, ja, aber nicht

langer als notig.

« Nicht einseitig trainieren, sondern fiir Belastung
der unterschiedlichen Muskelgruppen sorgen.

+ Trainingsintensitit und -umfang vorsichtig, aber
kontinuierlich steigern.

+  Nach den Trainingseinheiten fiir ausreichende
Regenerationszeiten sorgen.




Besser keine dicke

Luft im Raum

Zu wenig oder falsch liften: Vor allem in der kalten Jahreszeit kann in
Innenrdumen dicke Luft herrschen. Schlechtes Raumklima ist nicht nur
unangenehm, sondern kann moéglicherweise auch negative Auswirkungen
auf Lebensqualitat und Gesundheit nach sich ziehen.

T ¥ M:Lw

Schon bei der Errichtung und Einrichtung unserer
Wohnstitten entscheidet sich, wie ,gesund“ wir

in Zukunft wohnen. Welche Materialien, welche
Farben und Lacke werden verwendet? Das sind
Entscheidungen, die wir allerdings nicht immer
beeinflussen konnen. Doch abgesehen von diesen
Voraussetzungen haben wir sehr wohl Einfluss auf
das Klima jener Raume, in denen wir leben.

Nun, schauen wir uns einmal an, was alles die
Raumluft belasten kann: zum Beispiel diverse
(chemische) Schadstoffe, die von Baumaterialien,
Ausstattung, Bodenbeldgen, Anstrichen und Lacken,

aber auch aggressiven Reinigungsmitteln ausgehen;
Gifte, die aus undichten Ofen oder Heizgeriten aus-
treten konnen. Feinstaub, der nicht zuletzt durch
Rauchen, brennende Kerzen oder Raucherstibchen
entstehen kann; Schimmelsporen, die zur ernst-
haften Bedrohung der Gesundheit werden konnen;
Gertiche etwa durch das Kochen, aber auch einfach
durch unsere allzu menschlichen Ausdiinstungen;
Hausstaub, an den sich wiederum diverse Schadpar-
tikeln bzw. Viren und Bazillen anheften kénnen und
die dann in Form von Schwebeteilchen, sogenann-
ten Aerosolen, durch die Raume geistern; schlieflich
aber auch zu warme oder zu kalte bzw. zu trockene
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oder zu feuchte Luft. All das wirkt sich auf Gesund-
heit und/oder Wohlbefinden aus. Im Extremfall
kann ein undichter bzw. unvollstandig verbren-
nender Ofen oder eine schadhafte Gastherme sogar
zur tédliche Gefahr werden — wenn sich ndmlich
Kohlenmonoxid (CO), ein farb-, geruch- und ge-
schmackloses Gas, das in hoheren Konzentrationen
als Atemgift wirkt, unbemerkt in Rdumen verbreitet.
Solche Gefahrenquellen miissen also regelméBig von
konzessionierten Fachbetrieben gewartet und iiber-
priift werden.

GESUNDES RAUMKLIMA

Was konnen wir nun im Alltag tun, um unser
Raumklima maglichst positiv zu beeinflussen? Der
wichtigste Hebel zu einer gesunden Raumluft ist vor
allem in der kalten Jahreszeit sicher richtiges Hei-
zen und Liiften. Vor allem das Liiften kommt in der
Praxis ndmlich haufig zu kurz — sei es aus Bequem-
lichkeit oder weil die Bewohner*innen das subjektiv
empfundene kurzzeitige Absinken der Temperatu-
ren scheuen. Puh, eisig!

Trotzdem sollte man nicht iibersehen: Richtiges und
regelmaBiges Liiften ist gerade im Winter fast ein
Universalrezept fiir ein gutes Raumklima. Es sorgt
dafiir, dass verbrauchte, abgestandene, belastete
Luft entweichen und frische Luft hereinkommen
kann. Dazu reguliert es auch die Luftfeuchtigkeit
und beugt Schimmelbildung vor.

RICHTIGES LUFTEN

Und so wird richtig geliiftet: mehrmals téglich (min-
destens 3- bis 4-mal) und regelméBig die Fenster
vollstandig und am besten in gegeniiberliegenden
Raumen gleichzeitig bei offenen Tiiren einige Minu-
ten liiften (Faustregel: bis die Fensterscheiben nicht
mehr beschlagen sind). Das nennt man Querliiften.
Sollte ein Querliiften nicht méglich sein, wird StoB-
liiften empfohlen: Fenster eines Raumes vollstindig
offnen. So kann der Luftaustausch am effizientesten
vonstattengehen. In dieser Zeit sollte man auch —
soweit es nicht ohnehin eine automatische Regelung
gibt und sofern das moglich ist — die Heizung abdre-
hen. So wird am wenigsten Energie vergeudet.

Achtung: Zu vermeiden ist vor allem in der kalten
Jahreszeit das Liiften durch gekippte Fenster. Ers-
tens braucht ein Luftaustausch auf diese Weise viel
langer, zweitens geht sukzessive Energie verloren,
drittens kann die Kondensation der feuchten Luft an
kiihlen Bauteilen zu Schimmelbildung fiihren. Gar
nicht gut!

HYGIENE
Entscheidend fiir ein gutes Raumklima ist auch Hy-
giene. RegelméBiges Staubsaugen, optimalerweise
mit entsprechenden Staub-, wenn nétig auch Aller-
genfiltern. Auch Polstermobel sollten dabei regelmé-
Big abgesaugt werden. Sgjkann Hausstaub reduziert
werden. Und gelegentli icht feucht, aber nicht
zu feucht aufwischen undfabstauben. Dabei sollten
man auf aggressive Reiniglingsmittel verzichten und
generell Chemikalien im shalt nur sehr sparsam
und vorsichtig einsetzen.

VOR ALLEM DAS LUFTEN
KOMMT IN DER PRAXIS NAM-
LICH HAUFIG ZU KURZ - SEI ES
AUS BEQUEMLICHKEIT ODER
WEIL DIE BEWOHNER*INNEN

DAS SUBJEKTIV EMPFUNDENE
KURZZEITIGE ABSINKEN DER
TEMPERATUREN SCHEUEN.
PUH, EISIG!

LUFTFEUCHTIGKEIT
Vor allem im Winter fiihrt zu hohe Luftfeuchtig-

keit leicht zu Schimmelbildung. Als Richtwert sollte '

daher auf eine relative Luftfeuchtigkeit von hochs-
tens 55 Prozent geachtet werden. Die Luftfeuchtig-
keit kann mit einem Hygrometer, das man in jedem
Baumarkt kaufen kann, einfach gemessen und im
Auge behalten werden.

BESSER VERMEIDEN

Lieber vermeiden sollten wir diverse Duftsprays,
Réaucherstdbchen und auch zu viel Kerzenrauch.
Diese belasten die Luft eher zusétzlich, als die Luft-
qualitat tatsichlich zu verbessern. Sie iiberdecken
Geriiche nur statt sie zu beseitigen.

ACHTUNG, SCHIMMEL!

Schimmel sollte man auf alle Fille ernst nehmen
und gegebenenfalls Rat und Unterstiitzung von
Profis in Anspruch nehmen. Sogenannte Schimmel-
entferner und Schimmelsprays selbst anzuwenden
ist nur bei kleinen Flachen zweckdienlich. Und
auch dann ist unbedingt darauf zu achten, nicht nur
den sichtbaren Schimmel selbst, sondern auch die
Ursachen der Schimmelbildung zu beseitigen. Aber
Achtung: Schimmel ,vergeht“ nie von selbst, son-
dern muss immer entfernt werden.



Welche Telefonnummern
griffbereit bzw. eingespeichert

sein sollten

Wichtig ist, die Notrufnummern immer griff-
bereit oder — noch besser — im Gedéchtnis jeder-
zeit abrufbar abgespeichert zu haben. In Osterreich
erreichen wir die Rettung tiber 144, die Polizei
iiber 133 und die Feuerwehr iiber 122.

Alternativ kann in Notféllen aller Art auch die EU-
weite Notrufnummer 112 angerufen werden,
egal, ob Rettung, Polizei oder Feuerwehr benétigt
wird. Die Notrufnummer 112 funktioniert in allen
EU-Staaten. Man gelangt zu einer Leitstelle, von der
man zum passenden Notdienst (Rettung, Feuer-
wehr, Polizei) weiterverbunden wird.

Die EU-weite Notrufnummer funktioniert in al-
len EU-Staaten neben etwaigen einzelstaatlichen
Notrufnummern. Die EU-weite Notrufnummer 112
kann von jedem Telefon (auch von gesperrten Mo-
biltelefonen) aus kostenlos angerufen werden.

Auch die Telefonnummern der Angehorigen, die
in dringenden Situationen zu verstindigen sind,
sollten immer griffbereit bzw. eingespeichert sein.

Gut ist es auch, Telefonnummer und Ordinations-
zeiten der Praxis der Hausarztin und des Haus-
arztes immer bereit zu haben.

Sollten Sie mit einer Agentur zusammenarbeiten,
halten Sie die Telefonnummer(n) Threr Ansprech-
person(en) in Evidenz.

Haben Sie Fragen zur Sozialversicherung, konnen
Sie sich bei der Sozialversicherungsanstalt der
Selbststindigen (SVS) unter der Telefonnummer
050 808 808 von Mo. bis Do. 7.30 bis 16 Uhr und
Fr. 7.30 bis 14.30 informieren

Fiir Probleme mit Betreuten bzw. deren Angeho-
rigen oder Agenturen wurde bei der Verbrau-
cherschlichtung Austria ein auBergerichtliches
Schlichtungsverfahren eingerichtet.

Tel. 01 890 63 11, https://www.verbraucherschlich-
tung.at/personenbetreuung/

Thre Ansprechpartner*innen der Fachgrup-
pen fiir Personenberatung und Personenbe-
treuung in der Wirtschaftskammer des Bundes-
landes, in dem Sie titig sind, stehen Thnen mit Rat
und Tat zur Seite und {ibernehmen zum Beispiel
auch Gewerbe-Ruhend- und -Wiederbetriebsmel-
dungen. Sie finden die Telefonnummern in diesem
Magazin.




Lebensmittel im Portrat:

Bunt und
gesund - der
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Im Herbst hat er seinen groBen Auf-
tritt: der Kiirbis - nicht immer, aber
meistens rund und auf alle Fille sehr
gesund. Und wohlschmeckend, ganz

egal ob als cremige Suppe, als vege-
tarisches Highlight oder als Beilage.

Seine Sortenvielfalt ist enorm. In allen Farben
prasentiert er sich im Herbst auf den Feldern und in
den Girten. Und in allen Formen und Gré8en wird
der Kirbis in den Geschiften und auf den Mirkten
dargeboten. So bunt kann der Herbst sein — und so
gesund.

Denn der Kiirbis enthilt wertvolle Inhaltsstoffe, dar-
unter erhebliche Mengen der Mineralstoffe Kalium
und Eisen, und auferdem Vitamine. Speziell Kiir-
bisse mit orangefarbenem Fruchtfleisch enthalten
auch Carotinoide, im Besonderen Betacarotin. Dabei
handelt es sich um sogenannte sekundire Pflan-
zenstoffe, die der menschliche Korper in Vitamin

A umwandeln kann. Vitamin A wiederum leistet
einen Beitrag zu wesentlichen Neubildungs- und
Regenerationsprozessen des menschlichen Korpers.
So trégt es zu einem funktionierenden Sehvorgang
ebenso bei wie zum Erhalt gesunder Nervenzellen,
zur Bildung von Blutkérperchen, zum EiweiBstoff-
wechsel, zu Gesundheit und Regeneration von Haut
und Schleimhéauten sowie zur Knochenheilung und
-bildung. Auch das Immunsystem profitiert von
Vitamin A — alle Achtung. Und dabei ist Kiirbis alles
andere als ein Dickmacher, sondern wie so viele Ge-
miisesorten ausgesprochen kalorienarm.

Dabei wurden Kiirbisse einst vorwiegend als Tierfut-
ter — etwa fiir die Schweine — verwendet und galten

als Essen fiir arme Leute. Mittlerweile wird der
Kiirbis in der regionalen herbstlichen Kiiche jedoch
als regelrechte Delikatesse und absolute Kostlich-
keit wahrgenommen. Dazu tragen nicht zuletzt auch
sein Sortenreichtum und seine Geschmacksvielfalt
bei. Ganze Kochbiicher drehen sich um die uralte
Kulturpflanze. Funde haben bestitigt, dass in Zent-
ral- und Siidamerika bereits vor iiber 10.000 Jahren
Kiirbisse kultiviert wurden. In Europa, wohin der
Kiirbis von Seefahrern und Handlern gebracht
wurde, wird der Kiirbis seit dem 16. Jahrhundert
kultiviert, zuerst ,nur” als Zier- und Arzneipflanze,
doch bald auch als Speisepflanze.

SORTEN UND SPEZIALITATEN

In unseren Breiten beliebte Kiirbissorten sind unter
anderem der Hokkaidokiirbis, der Butternusskiirbis,
der Spaghettikiirbis, der ,Lange von Neapel®, der
Eichelkiirbis und der Patisson, wegen seiner flach
runden Form auch UFO-Kiirbis genannt. Schon die
Namen der Kiirbisse machen Appetit. Eine Sonder-
stellung nimmt der ,,Steirische Olkiirbis“ ein. Aus
seinen Kernen wird das wohlschmeckend nussige
und tiefgriine, fast schwarze steirische Kiirbiskernol
gewonnen. Kiirbiskerndél darf nur dann als steiri-
sches in Umlauf gebracht werden, wenn die Kerne
von Steirischen Olkiirbissen aus einem begrenzten
Anbaugebiet stammen und dort nach einem ganz
bestimmten Verfahren gepresst wurden. Das steiri-
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sche Kiirbiskernol ist nicht nur intensiv wohlschme-
ckend, sondern enthilt auch wertvolle Inhaltsstoffe.

Die Zubereitungsmoglichkeiten von Kiirbissen sind
vielfiltig und bunt. Beliebt sind piirierte cremige
Suppen. Wer es gerne etwas intensiver hat, gar-
niert die Kiirbiscremesuppe mit einem Schuss
steirischem Kiirbiskernol. Aber auch in Eint6pfen
und Auflaufen, in Quiches und Tartes, als Gulasch,
gebraten, gegrillt, paniert, gratiniert oder in Saucen
und Sugos machen Kiirbisse gute Figur.

Sind Kiirbisse einmal in Stiicke geschnitten, sollten
sie relativ rasch verarbeitet oder eingefroren wer-
den. Als Ganzes mit Schale und intaktem Stiel sind
Kiirbisse allerdings lange haltbar. Am besten wer-
den sie in trockenen und kithlen Rdumen bei etwa
12 bis 17 Grad Celsius gelagert.

Achtung: Schmecken Kiirbisse (oder auch Zucchi-
nis) bitter, sollten sie nicht gegessen werden, weder
roh noch gekocht. Die Bitterstoffe, die sogenannten
Cucurbitacine, konnen ndmlich Vergiftungserschei-
nungen auslosen und Erbrechen und Durchfall ver-
ursachen. Zur Sicherheit also vor der Verwendung
ein kleines Stiick roh kosten.

TIPP:

ZU KURBISGERICHTEN
PASSEN NEBEN SALZ,
PFEFFER UND MUSKATNUSS
JE NACH GESCHMACK-
LICHER INTENTION AUCH
GEWURZE WIE ANIS, ZIMT,
KARDAMOM, KREUZKUM-
MEL, KORIANDER, VANILLE,
HONIG, INGWER, CURRY,
CHILI ODER AUCH EINE
HARISSA-MISCHUNG.

Nech ein Tipp/

Gerostete Kiirbiskerne sind

ein herrlich schmeckender ,
Snack zum Knabbern und ‘
enthalten wertvolle

Inhaltsstoffe.

Kluirbiscreme-

suppe

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

- Hokkaido-Kiirbis (ca. 800 g)

- 1Zwiebel

- 1 Knoblauchzehe

- 2 EL Butter

- 11 Gemiisebriihe

- Salz

- Pfeffer

- 100 ml Schlagsahne

- etwas Petersilie und Chiliflocken zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Kiirbis halbieren, vierteln und die Kerne mit einem
Essloffel herausschaben. Kiirbis waschen, trocken
tupfen und in Stiicke schneiden. Zwiebel schilen
und wiirfeln. Knoblauch schélen und hacken.
Butter in einem Topf schmelzen. Zwiebel und
Knoblauch darin glasig diinsten. Kiirbis zufiigen
und kurz mitdiinsten. Mit Briihe abloschen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zugedeckt bei milder
Hitze ca. 15 Minuten kdcheln lassen. Ca. 3/4 der
Sahne zufiigen und alles fein pirieren. Noch ein-
mal abschmecken. Kiirbissuppe mit Rest Sahne
und nach Belieben mit Pfeffer, gehackter Petersilie
und Chiliflocken anrichten und servieren.

Rezept: lecker.de
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