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im Herbst 2011 verschrie-
ben und beschlossen, ein
Projekt zur betrieblichen
Gesundheitsvorsorge zu
beginnen:

Unsere Partner sind die Firma
IBG-Innovatives Betriebliches Ge-
sundheitsmanagement und die
Gruppe Fit Vital, gefordert wird
das Projekt, das im Herbst 2014
abgeschlossen sein wird, aus
Mitteln des Fonds Gesundes Os-
terreich, der Wiener Gebietskran-
kenkasse und den Beitragen, die
die teilnehmenden Organisatio-
nen einzahlen. Gemeinsam mit
den Vereinen Caritas Wien, Wie-
ner Hilfswerk, Care Systems und
Esra haben wir ein Ziel formuliert:

,,Wir wollen, dass sich unsere
Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter an ihrem Arbeitsplatz
wohl fiihlen, dass sie mit
den tdglichen Belastungen
besser zurecht kommen und
lange gesund bleiben.”

Umzuerfahren, was unsere Mit-
arbeiterinnen brauchen, wurde im
Frahjahr 2012 eine Erhebung mit
Fragebogen, Einzel- und Grup-
peninterviews durchgefiihrt. Das
Ergebnis dieser Befragung war
ein Gesundheitsbericht, der die
Grundlage fur das Erarbeiten von
MafBnahmen war, die zunachst in-

dividuell fur jeden Betrieb und in
der Folge auch betriebstibergrei-
fend umgesetzt wurden.

Ein Seminarprogramm fiir alle
Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter der teilnehmenden Betriebe
bietet Unterstlitzung bei den
Problemen, die sich bei der Er-
hebung als die Vordringlichsten
herausgestellt haben:

4 Gesunder Umgang mit
Belastungen

4 Stresspravention und
Stressbewaltigung

o Sicherer Umgang mit
schwierigen Situationen

4 Gesunder Umgang mit
Arger

4 Gesunde Erndhrung

o Aktivprogramm

Das Aktivprogramm ist sehr
abwechslungsreich und reicht
von Pilates, Yoga, Laufen, Zumba
bis zu Aqua Fit und Schwimmtrai-
ning. Bei SMIR fanden zunachst
einmal in der Woche Pilates-Ein-
heiten statt, die von unseren Mit-

An ed elsenoerger,
und Hao Liu-Reitmeier

arbeiterinnen gerne in Anspruch
genommen wurden. Ab Herbst
werden wir Zumba tanzen-eine
Kombination aus Aerobic und la-
teinamerikanischen Rhythmen.

Durch die Teilnahme an dem
Projekt zur betrieblichen Gesund-
heitsvorsorge ist unser Bewusst-
sein, wie wichtig Bewegung fir
unser Wohlbefinden ist, tatsach-
lich gestiegen und so haben 5
,Smirlis” beim Osterreichischen
Frauenlauf am 26. Mai teilgenom-
men. Es war ein tolles Erlebnis
und wir haben fest vor, auch in
den nachsten Jahren ein Team fir
diese Veranstaltung zu bilden.

Zwei Mitarbeiterinnen wurden
heuer zur Gesundheitskoordinato-
rin ausgebildet. Sie sollen dazu bei-
tragen, dass das Projekt mit Ende
2014 nicht einschlaft, sondern,
dass wir gemeinsam aktiv und ge-
sund bleiben und immer wieder
schauen, dass die Arbeit bei SMIR
weiter gut gelingen kann.

www.gemeinsamaktivundge-
sund.at

@
Andrea ReisenbergerY
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Keine Angst-das ist zu schaffen.
Geht nicht gibt’s nicht

Klientenbetreuung
durch SMIR -
ein Tatsachenbericht

Vor Jahren fiel mir beim
Durchblattern der Zeitschriften
wahrend des Wartens auf die
FuBpflege ein Artikel Gber SMIR
auf. Nachdem meine Gattin und
ich weitere Informationen ein-
geholt hatten, beschlossen wir,
die Arbeit dieser grol3artigen
Institution zu unterstitzen und
als Mitglieder beizutreten, nicht
ahnend, dass Jahre spater SMIR
fir uns zum Uberlebensretter
werden wirde.

Nachdem meine Gattin mit
ihrer gebrochenen Wirbelsaule
leider zum Pflegefall wurde und
nach der Spitalsbehandlung zu
Hause weitere Hilfe brauchte,
hat das Krankenhaus Uber unse-
ren Wunsch die Hilfe von SMIR
in die Wege geleitet, die auch
angenommen wurde. Kaum zu
Hause lautete das Telefon und
eine Schwester meldete ihren
Besuch an. Kurze Zeit spater war
sie schon bei uns. Eine charmant
lachelnde sympathische
Einsatzleiterin namens Schwes-

sehr

ter Gabriele. Wir konnten mit ihr
alles zufriedenstellend bespre-
chen. Da ich die 24-Stunden-
pflege meiner Gattin und die
Haushaltsfiihrung nicht alleine

bewaltigen konnte, bekam ich
von SMIR die Helferin Dinah zur
Unterstltzung, eine sehr enga-
gierte Frau. Schwester Gabriele
begann nun den Haushalt ne-
ben der Betreuung meine Gattin
den geanderten Verhaltnissen
anzupassen.

Sr. Gabriele Kroner

Anschaffung eines Gefrier-
schrankes zur Lagerung des
Rotkreuz-Essens. Da am Auf-
stellungsort  keine  Steckdo-
se vorhanden ist, mussten wir
fur das Stromkabel ein bereits
vorgebohrtes aber zu kleines
Mauerloch
wand vergréBern, das durch

in der Gipsdiinn-

Schwester Gabriele mittels Ras-
pel durchgefiihrt wurde, um so
im Nachbarzimmer anschliel3en
zu konnen. Inzwischen wurde
uns von Schwester Gabriele zum
Notruftelefon beim Roten Kreuz
geraten, welches auch installiert
wurde. Auch eine Mikrowelle
und eine Nespresso Kaffeema-
schine kamen hinzu.

Da die Schmerzen der Gattin
in der Wirbelsaule mit Ausstrah-
lung in beide Beine sehr stark
wurden, entschlossen wir uns
zwecks Schmerzlinderung ein
Pflegebett inklusive Aufrichter
und Seitengitter anzuschaffen.

Wundversorgung war  fir
SMIR auch kein Thema. Es wurde
alles sofort in die Wege geleitet
und in Zusammenarbeit mit der
Firma Sunmed sind die Wunden
schon abgeheilt.

Am Freitag, den 4. Janner
2013 hatte ich plotzlich gro-
Be Sprachschwierigkeiten und
konnte danach nicht mehr spre-
chen. Da Schwester Gabriele
Gott sei Dank bei meiner Gattin
anwesend war, vermutete sie
einen Schlaganfall, rief unsere
Hausarztin Frau Dr. Jagoutz an,
die in 10 Minuten hier war und
mich sofort mit der Rettung tiber
die Erstversorgung ins Kranken-

Fortsetzung S. 4
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Fortsetzung von S. 3

haus Hietzing auf die 1. Neuro-
logische Abteilung im Zentrum
Rosenhiigel bringen liel3.

Das Problem war nun die
24-Stundenpflege meiner Gat-
tin. Was mach ich jetzt?! Ein
Pflegeplatz bei der Caritas oder
anderswo war so schnell nicht
zu bekommen. Schwester Gabri-
ele I6ste das Problem durch die
Pflege von SMIR in Form ihres
personlichen Einsatzes, der Mit-
schwestern und der Helferin Di-
nah. Nun wurde meine Gattin 24
Stunden reibungslos versorgt.

Auch ich wurde im Spital
durch SMIR betreut und Uber
den Zustand meiner Frau infor-
miert. Schwester Gabriele war
bei arztlichen Untersuchungen
auch anwesend, hielt Kontakt
mit den Spitalsarzten und die

. =)
Medieninhaber, Herausgeber und fiir
den Inhalt verantwortlich: SMIR, Sozial-
Medizinische Initiative Rodaun, Breiten-
furter StralSe 455, 1230 Wien, Telefon
01-88927 71, Fax 01-889 27 78, e-mail:
kontakt@smir.at, Homepage: www.
smirat;  Bankverbindungen:  Bank
Austria, Kto.Nr. 634 320 907, BLZ 12
000, RAIBA Riverside, Kto.Nr. 5 407
671, BLZ 32 000; hergestellt bei Offset-
druck Ing. Kurz GmbH, Industriepark
2, 8682 Miirzzuschlag, Grafik: Robert
Kodicek,*Fotos: Monika Klinger, Layout:
Annalisa Fiinfleitner

Zusammenarbeit
zwischen Schwester
Gabriele und Frau Dr.
Jagoutz funktionier-
te reibungslos. Wenn
man ins Kranken-
haus muss und von
SMIR betreut wird,
braucht man keine
Angst vor dem Spitalsaufenthalt
und der Firsorge von kranken
Angehorigen haben. Seit der
Entlassung aus dem Kranken-

haus bin ich beschwerdefrei.

Durch die vielen Hilfestellun-
gen von Arzten und den Schwes-
tern von SMIR war es moglich,
Angste ab- und Motivationen
aufzubauen.

Heute ist meine Gattin fast
kaum wieder zu erkennen. Sie
kann schon mit der Therapeutin
raus auf die StraBe gehen und
wird wieder viel sicherer in ihren
Ablaufen. So kommen wir Schritt

Profis mit Herz helfen und pflegen

fur Schritt zu unserem alten selb-
standigen Leben wieder zurick.
Kurz gesagt, man soll nie den
Kopf in den Sand stecken, denn
es gehtimmer weiter, auch wenn
mal nicht die Sonne scheint.

Ich danke den Arzten im Kran-
kenhaus, meiner Hausarztin Frau
Dr. Jagoutz und den Schwestern
von SMIR.

Mein ganz besonderer Dank
gilt Schwester Gabriele - den
Engel von SMIR - ohne deren
Betreuung wir unsere schweren
Probleme nicht hatten I6sen

konnen.
Y
Walter & Brigitta

Partner unseres Vertrauens

Installatlon und Reparatur

23, Willerg. 43, Tel. 01/889 83 55, Fax DW 10
http://www.melisits.at E-Mail melisits@melisits.at

Kleinreparaturen und Gebrechensdienst

Meisterbetrieb

Wassar Gas Heizung

Peter Melisits
Tel: 01/8B8B9 B3 55
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Mit der Kaltenleutgebnerbahn zum
Rodauner Kirtag

Am 15. September Infos & Fahrkartenvorverkauf:
kdnnen Sie mit dem Zug Verein Pro Kaltenleutgebnerbahn

zum Rodauner Kirtag www.pro-kaltenleutgebnerbahn.at «¢
anreisen. Telefonnummer 0664 225 25 15 Y

Ein nostalgischer Triebwagen
aus dem Jahre 1937 verkehrt ab
etwa 11 Uhr zwischen Meidling
und Waldmiuihle mit Halt in Lie-
sing, Perchtoldsdorf und Rodaun
(HochstraBe). Damit Sie beson-
ders bequem anreisen kénnen,
ist ein zusatzlicher Halt bei der
Sonnberg-Stralle geplant. Stei-
gen Sie ein und genielen Sie
eine Fahrt durch die Weinberge
und in den Wienerwald.

erben und gewinnen SIE!

1. Preisverleihung der Aktion ,Mitglieder werben Mitglieder”
am Rodauner Kirtag den15. September um 16:30 Uhr

‘ 1. Preis: 1 Flasche Sekt und ein Gutschein im Wert von € 100,-- von REWE (Billa, Merkur, Bipa)
fiir das Mitglied, das die meisten neuen Mitglieder geworben hat!

ol 2.Preis: 1Flasche Sekt und ein Gutschein im Wert von € 70,-- von REWE - wird verlost!

o 3.Preis: 1 Flasche Sekt und ein Gutschein im Wert von € 50,-- von REWE - wird verlost!

In diesem Sinne bedanken wir uns fiir Ihre Teilnahme und wiinschen Ihnen Y
viel Gliick bei der Verlosung!

Ayflosyng alllale gr H

Schneeglockchen, Primel, Tulpe, Narzisse, Veilchen, Schneerose, Krokus, Hyazinthe,
Anemone, Osterglocke, Schliisselblume, Marzenbecher Y
Susanne Machart
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~Arztlich gepriifte Aromaberaterin”

- Einsatz von Atherischen Olen in der Hauskrankenpflege -

Elfi Miihlbauer,
Pflegehelferin

Unsere
rin Elfi Muhlbauer hat
im November 2011 die

Pflegehelfe-

einjahrige,  berufsbe-
gleitende  Ausbildung
zur ,Arztlich gepruften
Aromaberaterin” abge-
schlossen.

Was sind Atherische Ole?

Atherische Ole, auch Aro-
madle genannt, werden aus
Blattern, Nadeln, Rinde, Bliiten,
Samen, Wurzeln oder Harz von
Pflanzen gewonnen und haben
alle eines gemeinsam: sie duften.

,Diifte sind die Gefiihle
der Blumen”

Heinrich Heine

Die Pflanzen bilden diese
Duftstoffe um Insekten anzu-
locken, um Mikroorganismen
abzuwehren, und auch, nach
neuesten Erkenntnissen, um
miteinander zu kommunizieren.
Die Aromadle dienen so dem
Fortbestand der Pflanzen.

Diese Eigenschaften, die sich
im Laufe der Evolution entwickel-
ten, machen sich die Menschen
schon lange zunutze. Es sind bis
zu 4000 Jahre alte Schriften be-
kannt, in denen Uber die Anwen-
dung von Duftsalben, Salbdlen
und Raucherwerk berichtet wird.
Auch in Sagen und Marchen wird
immer wieder Uber Duftendes
berichtet. Man denke an Zwerg
Nase und das Krautlein Nies mit
Lust oder an den Knoblauch, der
vor Vampiren schiitzen soll.Auch
in der Parfumherstellung spielen
die natirlichen Dufte eine grol3e
Rolle.

Gewinnung der Aromadle

Die meisten Aromadle wer-
den durch Wasserdampfdestil-
lation gewonnen z. B. Rosendl.
Es braucht etwa 5000 kg Rosen-
bliten um 1 Liter Rosendl zu
gewinnen. Als wertvolles ,Ne-

benprodukt” entsteht dabei Ro-
senhydrolat, der wassrige Anteil
des Destillats, der wunderbar in
der Hautpflege eingesetzt wer-
den kann.

Zedernkieferol wiederum
wird aus den Nadeln des Baums
gewonnen, flr einen Liter
braucht man ca. 100 kg und nur
wenige Tropfen davon bringen
einen wunderbaren Waldduft.

Zitrusole werden meist kalt-
gepresst aus den Schalen der
verschiedenen Zitrusfriichte. So
erhdlt man erfrischende wach-
machende Diifte, die durch ihre
Inhaltstoffe stark keimtotend in
der Raumluft wirken.

Harze werden durch Extrakti-
on gewonnen, etwa Weihrauch.

Aromapflege/
Aromatherapie

Anfang des 20. Jahrhunderts
begann der franzosische Che-
miker Rene-Maurice Gattefosse
sich intensiv mit der Heilkraft
von Aromadlen zu beschaftigen.
Ausloser dafiir war eine Explosi-
on in seinem Labor, bei der er
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Partner unseres Vertrauens

sich den Arm verbrannte und in
Ermangelung von etwas ande-
rem den verletzten Armin ein Re-
agenzglas mit Lavendeldl steck-
te. Die sofortige, wohltuende
Wirkung und der anschlielende
gute Heilungsverlauf waren so
beeindruckend, dass er nach in-
tensiven Forschungen ein Buch
schrieb, auf dem aufbauend sich
auch andere Wissenschaftler mit
diesen Geschenken der Natur
beschaftigten.

Inzwischen gibt es zahlrei-
che Studien Uber die Wirksam-
keit der Ole und sie werden in
der Aromatherapie und -pflege
vielseitig eingesetzt. Aromadle
wirken auf Seele, Geist und Kor-
per. Je nach Inhaltstoff sind sie
stimmungsaufhellend, entspan-
nend, beruhigend oder konzen-
trationsfordernd, starken das Im-
munsystem, sind hautpflegend,
wirken antibakteriell, antiviral.

Verwendung

In der Aromatherapie geht es
um Behandlung mit Aromadlen
und diese muss immer mit arzt-
licher Begleitung erfolgen.

Aromapflege
dient der Vorbeu-
gung, der Unter-
stutzung in verschie-
denen Situationen
z. B. In der Nach-
behandlung von
verheilten Wunden
und dem Wohlbe-

finden.

Wirkungsweise

So kénnen die Aromadle vor-
beugend eingesetzt werden. Ei-
nerseits wirken Ole bereits tiber
die Raumluft indem sie gero-
chen und eingeatmet werden,
und anderseits kann man sie
zur Pflege der Haut verwenden,
dann werden sie auch uber die
Haut direkt aufgenommen.

Verwendet wird eine Duft-
lampe, ein Diffuser, Duftsteine
oder auch einfach eine Schale
mit Wasser. Eine gute Moglich-
keit ist auch, wenige Tropfen des
gewiinschten Ols auf ein Tuch zu
tropfen und dieses auf den Kopf-
polster zu geben.

Bei der Hautpflege ist es wich-
tig, die Aromadle nicht pur zu

DIPLOMAUSBILDUNG
ZUM ARZTLICH GEPRUFTEN
AROMABERATER
Infos: office@caramia.at
www.caramia.at
Tel/Fax: 01/817 35 33

1*5 SENZ E ‘l'r
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AMA MIA

100% naturreine dtherische Ole
Aromatherapie - Qualitit

Institut Cara Mia, Jenny Waitz
1120 Wien, Wolfganggasse 27

o.at

© www.dasatelier.co.at

verwenden (bis auf wenige Aus-
nahmen wie etwa Lavendel), da
sie hoch konzentriert sind. Sie
werden immer mit einem Basis-
0l gemischt. Es gibt eine groR3e
Auswahl an gepressten Olen, die
verwendet werden kénnen und
je nach Sorte zusatzlich unter-
stitzend wirken, z. B. Mandel-,
Aprikosenkern-, Jojobadl
noch einige andere. Die Aroma-

und

Ole konnen auch in der Bade-
wanne oder als Zusatz zu einem
Hand- oder Fullbad gute Diens-
te leisten. Damit sie nicht auf
der Wasseroberflaiche schwim-
men mussen sie aber mit Honig,
Obers, Milch oder Salz vermischt
werden, bevor man sie dem Was-
ser beifligt.

SMIR verwendet

100 % naturreine atherische
Ole von der Firma Cara mia und
die eigens zertifizierte Pflegese-
rie von der Firma Farfalla.

Elfi Miihlbauer,
drztlich gepfriifte
Aromaberaterin

Y
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Kursangebot ab Herbst 2013
im SMIR-Kursraum:

Anmeldung und Information unter 889 2771.

Rhythmik! Musik in Bewegung

Wann: ab Montag, 23. Sept. 2013 - Schnupperstunden fiir Teilnehmer vom Vorjahr gratis

Kinder ab 1,5 Jahren, Montag von 09:30 — 10:15 Uhr (Schnupperstunde 16. Sept. € 11,00/Kind)
Kinder ab 2,5 Jahren, Montag von 15:45 - 16:30 Uhr (Schnupperstunde 16. Sept. € 11,00/Kind)
Kinder von 4 - 6 Jahren, Montag von 16:45 — 17:30 Uhr (Schnupperstunde 16. Sept. € 11,00/Kind)
Kosten: € 130,- (12 Einheiten) max. 9 Kinder, Anmeldung erbeten

Kursleitung: Christina Priebsch-Loéffelmann, Tel.: 01 315 66 23, E-Mail: chriprie@gmx.at

Kinderworkshop von 6-8 Jahren

Wann: Samstag, 19. Okt. 2013, 30. Nov. 2013, 25. Jan. 2014 von 15:00 — 18:00 Uhr
Kosten: 3 Termine € 90,00, 2 Termine € 65,00, 1 Termin € 35,00
Kursleitung: Christina Priebsch-Loffelmann, Tel.: 01 315 66 23, E-Mail: chriprie@gmx.at

Yoga in besonderen Lebenssituationen

Einzelkurs fiir Erwachsene und Kinder ab 6 Jahren
Wann: nach telefonischer Vereinbarung
Kosten: Einzeleinheit € 15,00

Kursleitung: Christa Pusch , Yogalehrerin BYO, Tel.: 0664 887 98 806

Yoga - Belastungen des Alltags erfolgreich meistern

Wann: ab Montag, 9. Sept. 2013 von 18:30 - 19:45 und 20:00 - 21:00 Uhr
Kosten: 10er Block € 120,00
Kursleitung: Christa Pusch , Yogalehrerin BYO, Tel.: 0664 887 98 806

Gesundheitsgymnastik

Wann: ab 3. Sept. 2013 jeden Dienstag und Donnerstag von 09:00 — 10:00 Uhr
Kosten: € 88,00 fiir SMIR-Mitglieder: € 80,00
Kursleitung: Martha Hochmeister Tel.: 01 889 27 02, Lisa Kasper Tel.: 0664 301 88 16

Yoga am Mittwoch - Einstieg jederzeit moglich!

Wann: ab Mittwoch, 25. Sept. 2013 von 19:15 - 20:45 Uhr
Kosten: € 190,00 fiir SMIR-Mitglieder: € 170,00 (15 Einheiten)
Kursleitung: Theresa GrieBenberger Tel.: 0650 804 20 95, www.yoga-tanz.at

Heiteres Gedachtnistraining mit Spiel,
Spaf3 und guter Laune

Wann: ab Donnerstag, 31. Okt. - 5. Dez. 2013

von 15:00 —16:30 Uhr

Kosten: € 70,00 fiir SMIR-Mitglieder: € 60,00 (6 Einheiten)
Kursleitung: Susanne Machart - Trainerin des 6ster—Y
reichischen Bundesverbandes fiir Gedachtnistraining




