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Editorial

Es gibt Menschen, deren Glas immer nur
halbleer ist, nie halbvoll. Die in jeder Situati-
on sofort die Nachteile erkennen. Fiir die das
Wetter nie passt ...

Und dann begegnen wir manchmal Men-
schen, die Zufriedenheit und ein glickliches
Lacheln ausstrahlen, obwohl sie vom Leben
genauso viel oder wenig geschenkt bekom-
men haben. Und die weniger Glicklichen be-
neiden dann diese Menschen.

Aber, und da sind sich antike Philosophie,
Ostliche Weisheit und westliche Wissenschaft
einig: Glucksgefuhle sind kein Zufall oder
Schicksal, sondern eine Folge richtiger Ge-
danken und Handlungen. Im Klartext: Glicks-
geflhle sind erlernbar!

Wer das nicht glaubt, kann die neuen Erkennt-
nisse der Hirnforschung zum Beispiel in
Stefan Kleins Buch ,Die Glicksformel“ studie-
ren. Oder aber hier weiterlesen und schon
einmal mit dem EinGiben der neuen Perspek-
tive beginnen:

Besorgen Sie sich unsere Buchempfehlung;
die bringt jedem (fast) ohne Forschungser-

Partner unseres Vertrauens:

Kirchenplatz 5

Samstag 8-12 Uhr

Kalksburg, 1230 Wien
Montag bis Freitag 8-18 Uhr

gebnisse das Gliick ein
bisschen naher.

Oder Sie achten ganz
bewul3t auf sich und Ihre
Gesundbheit (Seiten 4, ;<2 kaufmann

5, 6). Kochen Sie fir

sich und Freunde die Canelloni von Seite 7
(Ube Achtsamkeit, genielde den Augenblick).
Gemeinsam ein Fest zu feiern, macht
ebenfalls gliucklich: kommen Sie zum
Rodauner Kirtag (Beziehungen zu anderen
Menschen haben oberste Prioritét). Lésen
Sie unser Ratsel (fordere Dich in Arbeit und
Freizeit). Bestimmt fallt Ihnen zu ,konzentrie-
re Dich auf das Wesentliche® und ,iibe Dich
in Gelassenheit* auch noch etwas ein.
Jedem von uns gelingt ganz sicher ,tue so,
als ob Du gliicklich wérst, und Du wirst es
sein“: lacheln Sie, sooft Sie daran denken,
und Ihr Gehirn wird trainiert auf’s Glcklich-

Mag.pharm. Andrea Hirschmann

3. Quartal 2007/17. Jahrgang



Umfassend

In unserer letzten Ausgabe haben wir
begonnen, lhnen das Essentielle unse-
rer Arbeit darzustellen.

Umfassende Betreuung bedeutet auch das
Eingehen auf die individuellen Bedurfnisse
und Wiinsche unserer Kunden. Die Schwes-
tern nehmen dabei auf besondere Vorlieben
Rucksicht. So disponieren wir nicht nur alle
Einséatze, sondern achten auch darauf, dass
die jeweilige Vertrauensschwester moglichst
oft und vor allem an Tagen mit auf3ergewdhn-
lichen Ereignissen kommt.

Der Radius wird kleiner

Frau K. kann ihre Wohnung nicht mehr ver-
lassen, ihre Beine lassen sie im Stich. Wenn
notig, bringt sie ein ehrenamtlicher Helfer zum
Arzt. Zusatzlich nitzt sie den Einkaufsdienst,
kocht sich einfache Mahlzeiten selbst.

Doch seit dem letzten Sturz ist das nicht mehr
mdglich, das Stehen in der Kiiche zu anstren-
gend und gefahrlich. Schwester Fini kommt
und bandagiert die Beine. Dabei erértert sie
auch mit Frau K. alle Méglichkeiten, wie die-
se zu geregelten Mahlzeiten kommt. Ist Es-
sen auf Radern das Richtige? Oder soll ge-
meinsam frisch gekocht werden? Was ist
kostengtinstiger, schmeckt besser, zeitlich
machbar?

Auch ein Reinigungsdienst sollte dazu-
genommen werden. Sr. Fini sagtim Biro Be-
scheid, Frau Reisenberger bespricht mit der
zugeteilten Dame, was zu tun ist.

Q

Ein strahlendes Lachen belohnt fiir alles

Die Welt wird uniibeschaubarer

Bei Frau V. ist die Waschmaschine kaputt,
kein Angehdriger da, der eine neue besor-
gen kénnte. Also kauft die Vertrauens-
schwester in Absprache mit dem Sachwalter
eine. Doch es dauert lange, bis Frau V. sich
mit dem Gerat angefreundet hat. ,Bitte schi-
cken Sie mir jemanden vorbei, da stimmt et-
was nicht. Da leuchten alle Lichter, und die
Maschine tut nichts mehr!*

Sr. Susanna fahrtim Abenddienst nochmals
vorbei, erklart, dass die neue Maschine
schneller fertig ist als die alte, die Lichter ganz
normal sind. Was uns ein Lacheln oder
vielleicht auch Kopfschitteln kostet, raubt al-
teren Menschen mitunter den Schlaf und die
Ruhe. Daist Geduld und Einfihlungsvermo-
gen gefragt, das kostet Zeit.

(Fortsetzung auf Seite 4)

o

Hereinspaziert

Es ist so weit: der Rodauner Kirtag steht
vor der Tiire!

Wir hoffen, wieder viele von lhnen bei diesem
Fest begrif3en zu kénnen.

Jedes SMIR-Mitglied erhalt beim Kauf eines
Loses mit diesem Abschnitt ein zweites Los

gratis! Damit unterstitzen Sie SMIR und ha-
ben die Chance, viele attraktive Preise zu
gewinnen.
Also: ausschneiden, einstecken, hinkommen!
Auf ein gelungenes Fest freut sich

das SMIR-Team



KIRTA

9:30 - 10:30
10:00 - 18:00
10:00 - 18:00
10:30 - 18:00
10:30 - 14:00

13.30 - 14:00
14:00 - 16:00
14:00 - 16:00
13:00 - 15:00
14:00 - 17:00

14:30 - 16:00
15:30 - 16:00
16:00 - 16:15
17:00-17:30

- 19:00

PROGRAMM

Rhythmische Messe mit demTIMELESS-Chor
Kirtags-Marktstande

Buffets und Sektbar

Luftburg, Ringelspiel, SchieRbude

Frithschoppen, Musik, Indische Tanzgruppe
sowie Tanz- und Gymnastikvorfiihrungen

Prasentationen des Schulzentrums u.
Open House Sta. Christiana
Pizzabacken fiir Kinder
Kirchenfiihrungen

Kinderanimation, Basteln, Klettern,
Kinderschminken, Ponyreiten, etc.
Kasperltheater- zwei Vorstellungen
Tanzvorfiihrungen Tanzschule Schmid
SMIR-Préasentation

Ermittlung der Gewinner

Ausklang

SOnntag,16 Sept. 2007
Rodauner Kirchenplatz

Bank™\ustria
Creditanstalt



Fortsetzung von Seite 2
Uber das Normale hinaus

Viele unserer Kunden haben das Gliick, Fa-
milie zu haben. Dann sorgen meist die An-
gehdrigen fir soziale Kontakte und Warme.

Frau S. ist aber, wie einige andere, alleine.
Sr. Gabriele hat zu ihr eine besonders innige
Beziehung, deswegen organisiert sie ein klei-
nes Geburtstagsfest. Alle aus dem Team sind
eingeladen, jeder bringt etwas mit. Das Fest
wird nicht nur fir Frau S. unvergesslich.

ich pflege -
pflege ich mich?

Die Selbsthilfegruppe pflegender Ange-
horiger bietet allen Betroffenen einen Ort
zum Auftanken und Kraftsammeln.

Noch ist es Sommer und die Sonne gibt uns
allen Kraft. Aber bald werden die Tage wieder
kirrzer, die Nachte langer, und wir werden
wieder mit der alljghrlichen Herbststimmung
und der Kraftlosigkeit zu k&mpfen haben.

Ganz besonders splren diese Zeit oft Men-
schen, deren Kraft mit der Pflege von nahe
stehenden Menschen oft bis zum Umfallen
beansprucht wird. Und es taucht wieder die
Frage auf: ,Wie lange werde ich durchhal-
ten?“

Wir (das ist eine kleine Gruppe von pflegen-
den Angehérigen) kennen diese bange Fra-
ge sehr gut aus eigener Erfahrung —aber wir
haben sie umgewandelt in

,,Wo tanke ich fiir mich selbst Kraft?“

Und wir haben bereits eineinhalb Jahre Er-
fahrung mit dem Kraft-Tanken gemacht und
fuhlen uns gestarkt, kénnen wieder lachen,
einander auch teilweise tatkraftig unterstitzen!

Wir treffen einander jeden 3. Mittwoch des
Monats um 18 Uhrin den Seminarrdumen von
SMIR, berichten von unseren Erlebnissen, un-

Die Schwestern wissen, welchem Kunden es
wichtig ist, zu Allerseelen auf den Friedhof zu
gehen - und organisieren das dann auch. Sie
bringen zu Festtagen kleine Aufmerksamkei-
ten und eine Extraportion Zuwendung.

Das alles beruht auf der ganzheitlichen Sicht
der Betreuung und geht weit Gber die unmit-
telbaren Pflegehandlungen hinaus.

Lesen Sie weiter in der nachsten Aus-
gabe von SMIR aktuell.

Ursula Kaufmann

serer aktuellen
Situation und su-
chen unter der £ B
(Beg)Leitungvon = Sy -

Gertraud Moos- Gertraud Mooshammer

hammer (einer erfahrenen Trainerin und
Coach im Partner-, Familien und
Managementbereich) nach starkenden Sicht-
weisen, Hilfen und im Idealfall nach Lésungen.

Haben Sie nun auch Lust bekommen, |hre
Situation mit anderen zu besprechen und auch
wieder im Kreis von ,verstehenden® Partnern
lachen zu kdnnen, und/oder gemeinsam et-
was zu unternehmen?

Dann kommen Sie in unsere Gruppe!
Tanken Sie neue Kraft!

Herbstbeginn: Mittwoch, 19. September
2007, 18:00 bis 21:00 Uhr!

Gertraud Mooshammer

Sollten Sie in dieser Zeit jemanden be-
nétigen, der sich um lhren pflegebe-
diirftigen Angehérigen kiimmert, sor-
gen wir von SMIR natiirlich gerne
dafiir!




Gesund in Kalksburg

Ab 1. September belebt die neue Apothe-
ke 23 den Kalksburger Kirchenplatz.
Frau Mag. Andrea Hirschmann und ihr
Team freuen sich auf ihre neue Aufgabe.

Schon wahrend der Schulzeit
galt mein Interesse den Natur-
wissenschaften, speziell Biolo-
gie und Chemie, daher studier-
te ich nach der Matura Phar-
mazie in Wien.

Dort absolvierte ich auch mein
Aspirantenjahr und war an-
schlieRend einige Jahre im 13.
Bezirk in einer Apotheke tatig.

Da meine Familie wuchs, wur-
de fur meinen Mann und mich
bald unsere erste Wohnung zu
klein, und es zog mich als ge-
birtige Perchtoldsdorferin wieder zurtick
»=auf's Land®.

Seit 16 Jahren wohnen wir nun mit unseren
vier Kindern in Breitenfurt, und wahrend die-
ser Zeit war ich in Perchtoldsorf in der Apo-
theke am Marktplatz beschéattigt.

Nun hat sich endlich mein Wunsch nach ei-
ner eigenen Apotheke erfillt, und ich freue
mich, hier in Kalksburg ein Zentrum fur lhre
Gesundheit und Wohlbefinden schaffen zu
durfen.

Einiges von meinen vielfaltigen Hobbies wer-
de ich nun auf spater verschieben, denn jetzt
gilt mein Hauptinteresse meinen neuen Kun-
dinnen und Kunden und deren Anliegen.

Mag.pharm. Andrea Hirschmann

Unser Motto lautet ,Gesund in Kalksburg®.
Meine hervorragend ausgebildeten Fachkraf-
te und meine pharmazeutisch-kaufmanni-
schen Assistentinnen und ich werden mithel-
fen, dass die Menschen hier
gesund bleiben oder werden.

Neben den apothekeniblichen
Arzneispezialitdten, einem
hochwertigen , apothekenex-
klusiven Ergénzungssortiment,
erwarten Sie eine breite Palet-
te an Heil- und Genusstees, al-
ternative Medizin und Kosme-
tik speziell fir sensible Haut.

Unsere gerdumige und freund-
liche Offizin soll zum Verweilen,
Verkosten, Gustieren und Infor-
mieren einladen.

Der Eingang ist so gestaltet, dass auch Leu-
te mit Kinderwagen oder gehbehinderte Men-
schen leicht zutreten kénnen. An alle Tier-
freunde: lhr Liebling darf Sie in die APO23
begleiten und sich auf Erfrischung und Leckerli
freuen.

Da mir Menschen mit besonderen Bedurfnis-
sen und héherem Anspruch an Pflege sehr
am Herzen liegen, werde ich SMIR gerne un-
terstutzen. Ich freue mich darauf, méglichst
viele SMIR-Mitglieder auch persénlich kennen
zu lernen: fur kleine Uberraschungen und Auf-
merksamkeiten wahrend der ersten Wochen
ist gesorgt!

Mag.pharm. Andrea Hirschmann

RbNTGEN Réntgenordination

a

FA fUr Radiologie

RoéNtgen

L|ES|NG Réntgenschwachbestrahlung

MR / CTHnstitut
Dr. Leopold SCHMIDT Arztiche Leiterin:
Dr. Christa Derfler

FA fUr Neurologie und Radiologie

Mammographie Magnetresonanztomographie (MRT) Dienstag, Donnerstag 8-20 Uhr
Ultraschall Multi Slice CT (16-Zeiler) Freitag 8-16 Uhr
Knochendichtemessung Angio-CT

(DEXA-Methode) Dental-CT Alle Kassen

CT-gezielte Schmerztherapie

1230 Wien, Perchtoldsdorfer StraBe 15-19
Telefon +43(1)869 02 08-0
Fax +43(1)869 02 08-45
E-Mail office@roentgen-liesing.at

Offnungszeiten
Montag, Mittwoch 8-18 Uhr,

Eigene Patientenparkplétize



Fit durch den Herbst

Der Herbst bringt nicht nur bunte Blatter,
sondern auch Nebel und Schnupfen-
viren. Doch dagegen kann man sich mit
ein paar goldenen Regeln und der richti-
gen Erndhrung schitzen, wie Ernah-
rungsexpertin Karin Nowotny empfiehlt.

Unser Immunsystem benétigt in der nasskal-
ten Jahreszeit Unterstiitzung, um mit den an-
stirmenden Schnupfen- und Grippeviren fer-
tig werden zu kénnen. Regelmafige Bewe-
gung an der frischen Luft ist da ebenso wich-
tig wie ausreichend Schlaf und Entspannung.

Viel Flussigkeit, das heil3t mindestens 1,5 bis
zwei Liter am Tag, hélt die Schleimhaute
feucht, und die Viren und Bakterien haben es
schwerer, sich zu vermehren.

Wer regelmafig in die Sauna geht, tut Kreis-
lauf und Abwehrsystem ebenfalls etwas Gu-
tes. Aber auch unter der Dusche kann der-
selbe Effekt erzielt werden: mit kalt-warmen
Wechselduschen zuerst die Beine, dann
Brust, Ricken und Gesicht abduschen.

Kraftstoffe in unseren Lebensmitteln

Eine der effektivsten und genussreichsten
Methoden, das Immunsystem zu starken, ist
die richtige Erndhrung. Vitamine sind ein
Grundbaustein dafur.

Neben dem allseits als Abwehrstarkung be-
kannten Vitamin C sind das auch Vitamin A
und E. Betakarotin stimuliert ebenfalls die
Abwehrzellen und schitzt vor freien Radika-
len, und Vitamin B und Folsaure komplettie-
ren die Palette der sechs wichtigsten Vitami-
ne fir das Immunsystem.

Am besten nimmt man diese Vitamine in ih-
rer natiirlichen Form zu sich (siehe Infokasten),
wobei wahrend der Mahlzeit Tee und Kaffee
zu meiden sind (ihre Sauren binden die Vita-
mine). Daftr wird Vitamin C in Verbindung mit
Fleisch besonders gut aufgenommen. Zu
dem immer nur leicht gegarten Gemdise ei-
nen Loéffel Ol geben, um fettiésliche Vitamine
einzubinden, und von Gemuse und Obst lie-

ber &fter kleine- §
re Mengen es-
sen, da wirwas- |
serldsliche Vita- §
mine nicht spei-
chernkénnen. ™
Spurenelemente

Diese Elemente werden zwar nur in sehr ge-
ringen Mengen in unserem Kdérper benétigt,
leisten aber auch einen wichtigen Beitrag zur
Starkung unserer Abwehrkrafte und sind fur
viele Stoffwechselvorgénge unentbehrlich.
Besonders Eisen, Zink, Magnesium, Selen
und Kupfer benétigen wir; wir kénnen sie
durch Fleisch, Gemuse, Krauter, Hilsenfriich-
te, Innereien und NUsse zu uns nehmen.

Sekundiare Pflanzenstoffe

Duft-, Lock-, Farb- und Abwehrstoffe sowie
pflanzeneigene Hormone sind in ihrer Wir-
kung noch relativ unerforscht, dennoch gilt als
sicher , dass sie positiven Einfluss auf un-
ser Immunsystem haben.

Derart gestaltete Erndhrung bringt Sie fit
durch Herbst und Winter und leistet dabei
auch einen Beitrag zum Schutz vor Krebs und
Herz-Kreislauferkrankungen.

Vitamin enthaltenin

A Fisch, Leber, Milch, Butter,
Eiern, Kése

B Grungemuse, Milch, Fleisch,
Fisch, Soja

C frischem Obst und Gemdise,
vor allem in Zitrusfriichten,
Sanddorn, schwarzer Ribi-
sel, Paprika, Petersilie,
Sauerkraut

E Weizenkeimél, Vollkorn-
getreide, NUssen, Soja,
Pflanzendlen

Beta- gelbem und griinem Gemd-

karotin se

Folsaure Germ, Innereien, Spinat




Cannelloni mit Paradelssauce

Fast wie Urlaub in Italien

8 Stiick Palatschinken

1 Zwiebel, geschnitten

2 Zehen Knoblauch, zerdriickt

20 dag Faschiertes, Braten- oder Wurstreste
2 EL Brosel

2 Eier

Salz, Pfeffer, Oregano

25 dag Blattspinat

1/2 | Paradeispolpa

Parmesan, gerieben

Aus dem Faschierten (oder den Braten- oder
Wourstresten), den Eiern, Bréseln, Zwiebel,
Knoblauch und Gewiirzen eine Farce berei-
ten. Damit die Palatschinken ftllen, Blatt-
spinat dartiberschichten und einrollen. In eine
befettete Form schichten, Paradeispolpa und

Fiir Sie gelesen

,Hectors Reise oder die Suche nach dem
Glick“, Francois Lelord, Piper.

Hector ist ein geschéatzter und erfolgreicher
Psychiater, der nachdenklich und mit echtem
Interesse zuhdren kann. Trotzdem wird er
selbst bedruickt und mit sich unzufrieden, denn
es gelingt ihm nicht, Menschen weiterzuhel-
fen, die nach den auReren Umstanden eigent-

Wer rastet,
== der rostet!

Diesmal wieder zwei Ratsel aus “Pfiffikus’
Schelmennuss” von Erika Beltle.

Mit S treibt er, vom Sturm erwahilt,
sein Spiel, wo man ihn findet.

Ihn, der nur in der Vielzahl zahlt,
halt einzig, wer ihn bindet.

Mit B gibt es gar mancherlei
Verhulltem einen Halt;

oft dient’s auch nur der Tandelei
in Farben mannigfalt.

Parmesan dar-
ber verteilen und
bei 180°C im
Backrohr backen.
Wir danken Frau
Gerti Sturm fir die-
ses Rezept und
freuen uns, ihr ei-
nen Einkaufsgutschein vom Maurer Natur-
kostladen ,,Aus gutem Grund“ Ubergeben zu
kénnen!

Schicken auch Sie uns lhr Lieblings-
rezept und gewinnen Sie damit einen
Einkaufsgutschein im Wert von+ 10!
Sie kénnen es uns auch faxen (01/889
27 78) oder an smir@aon.at mailen!

lich jeden Grund hatten, gltcklich zu sein.

So begibt sich Hector auf eine Weltreise, um
nach dem Ursprung des Gliicks zu suchen.

Unversehens wird der Leser zu einem Kind,
das hingebungsvoll einem Marchen lauscht.
Unaffektiert naiv und einfach zu lesen prasen-
tiert Lelord Wahrheiten und Sichtweisen, an
die erinnert zu werden einfach gut tut!

Mit L ist es der Teil der Wel,

wo man im Trocknen sitzt.

Es wird gekauft, geliehn, bestellt
und immer ausgenutzt.

Das Erste ist es, wenn es trocken.

Das Zweite bringt das Blut zum Stocken.
Das Ganze schert sich nicht darum

und hiipftins Erste, schnell und stumm.

3081yosneH ‘pueT/pueg/pues



Zum ersten Mal

wird das Restaurant Gallo Rosso (ehemals
Rodauner Hof) am 19. September seine Tore
6ffnen. Nach umfassenden Renovierungs-
arbeiten durfen wir uns auf ein wundersché-
nes Ambiente und gute italienische Kiiche
freuen.

Gleich zu Beginn wollen wir eines unserer
Mitglieder, Frau Margit Hack, zu einem Es-
sen fir zwei Personen dorthin einladen. Frau
Hack hat bei unserer Aktion ,Mitglieder wer-
ben Mitglieder“ mitgemacht und diesen Gut-
schein gewonnen. Herzlichen Dank und ,buon
appetito®!

Gesundheitsgymnastik
Fir alle Turnfreundinnen und jene, die ihre
guten Vorséatze in die Tat umsetzen wollen:
Semesterbeginn fur die Gesundheits-
gymnastik ist am Dienstag, dem 18.9.2007,
8:30-9:30 Uhr sowie am Donnerstag, dem
20.9.2007, 9:00-10:00 Uhr. Kommen Sie zu
einer kostenlosen Schnupperstunde!

Zum dritten Mal

wird der Wiener Seniorlnnentag am 1.0kto-
ber 2007 stattfinden. SMIR wird im Rahmen
einer Hausmesse in der VHS Rudolfsheim-
Funfhaus, Schwendergasse 41, 1150 Wien,
von 10:00 - 17:00 Uhr vertreten sein.

Stationare Einrichtungen kénnen an diesem
Tag in den jeweiligen Hdusern besucht wer-
den. Eine gute Gelegenheit, sich einen ers-
ten Eindruck Uber die Mdglichkeiten der Be-
treuung und Pflege in Wien zu verschaffen!

Richtig verbunden

Wir haben ein seniorlnnengerechtes Telefon
anzubieten, das durch seine grofl3en Tasten,

einem deutlich lesba-
ren Display und vor al-
lem einer individuell
einstellbaren Lautstar-
kenregelung sowohl ,
beim Klingelton als #
auch beim Hoérer be-
sticht.

Sollten Sie Interesse haben, melden Sie sich
bitte im SMIR-Blro unter 01/889 27 71.

Zum letzten Mal

halten Sie unser SMIR aktuell in dieser Form
in der Hand: unsere Papiervorréate, die mit
Einfihrung des durchgéngigen Erscheinungs-
bildes von SMIR vor zwei Jahren angelegt
wurden, sind zu Ende. Damit geht in diesem
Bereich auch eine langjahrige und ausge-
sprochen gute Zusammenarbeit mit der Fir-
ma FBDS Copy 23 zu Ende.

Wir bedanken uns auf’'s Allerherzlichste bei
allen Mitarbeitern, die uns immer unkompli-
ziert und kompetent betreut haben.

Ab Weihnachten wird SMIR aktuell in ver-
bessertem Layout und in Farbe erscheinen.

Andenken

Herr Leopold Winkler, Ehrenmitglied von
SMIR, ist am 28.Juni 2007 kurz vor seinem
75. Geburtstag ganz plétzlich verstorben.

Er war langjéhriger Férderer von SMIR. Auf
Grund seiner groRzigigen Unterstitzung
konnten wir 2004 unser erstes SMIR-Mobil,
einen weilden Suzuki, kaufen. Seit damals
sind unserer Mitarbeiterinnen gut erkennbar
damit in unserem Einsatzgebiet unterwegs.
Herr Winkler hat SMIR auf bescheidene und
unspektakulare Weise ein groldes Geschenk
gemacht, dafir sind wir ihm sehr dankbar.
Unsere Anteilnahme gilt seiner Familie.
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