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Dieses KONSUMENT Spezial zum Thema , Sicher und gesund alt werden”,
in Kooperation mit dem 6sterreichischen Versicherungsverband VVO, soll
dariiber informieren, wo im Alltag die Hiirden und Gefahren fiir Menschen
héheren Alters lauern — in den eigenen vier Wanden, in Haus und Garten,
im Bereich der Mobilitat, bei Gesundheit, Bewegung und Erndhrung wie
auch bei rechtlicher und finanzieller Vorsorge.

Mit diesem KONSUMENT Spezial méchten wir unseren Beitrag leisten, um
fiir diese Thematik zu sensibilisieren.

Hilfreiche Tipps zur Gefahrenpravention und zur Méglichkeit der Ab-
sicherung gegen Risiken werden einfach und klar erlautert.

Der Verein fiir Konsumenteninformation tragt mit seinen Analysen, Test-
berichten und Reports auch im Versicherungsbereich zur Transparenz fir
Konsumenten bei. Gut informierte Kunden sind besser in der Lage, die
genau ihren Bediirfnissen entsprechenden Versicherungsangebote aus-
zuwahlen.

Es ist uns ein Anliegen, aufzuzeigen, wie altere Menschen mdglichst

unfallfrei durchs Leben gehen kénnen und wie Gefahrensituationen und
Risiken vorgebeugt werden kann.
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Dank guter medizinischer Versorgung
und verbesserter Lebensumstande haben
bei uns heute viele Menschen die Chance,
ein hohes Alter zu erreichen. Und weil
man mittlerweile um die Bedeutungrich-
tiger Ernahrung und ausreichender Be-
wegung weiB, bleiben immer mehr nicht
nurim Kopfjung, sondern auch kdrperlich
beeindruckend fit. Das tut nicht zuletzt
der Seele gut, denn Alter, Hilfsbed(irftig-
keit oder kérperliche Schwachen giltes in
unserer auf ewige Jugendlichkeit, Akti-
vitat und Leistungsfahigkeit getrimmten
Gesellschaft maglichst lange hinaus-
zuzogern. So wollen auch die wenigsten
wahrhaben, dass vielleicht doch nicht
mehr alles so lauft wie gewohnt — und
leben in einem Wohnumfeld, das auf
steigende Sicherheitsbed(irfnisse keine
Riicksicht nimmt.

Unfallrisiko-Gruppe Nummer eins

Jahrzehntelang haben die eigenen vier
Wande, die Treppen im Haus, die Haus-
zufahrt wunderbar den eigenen Lebens-
gewohnheiten entsprochen. Bis zu dem
Tag, an dem die hohen Treppenstufen
plétzlich kaum noch zu bewiéltigen sind,
an dem man auf einmal nur mit Mihe
allein aus der Badewanne kommt oder
an dem man sich eingestehen muss, dass
sich die Beinahe-Unfalle im Alltag be-

Fakten

Alle sechs Minuten verungliickt in Oster-
reich ein Mensch lber 65 Jahre.

Alle fiinf Stunden ereignet sich in der
Generation 65+ sogar ein tédlicher Unfall.

Rund 85 Prozent aller Unfélle sind Stiirze.

denklich haufen. Niemand ist vor einem
Hoppala zu Hause, drauBen im Garten
oder auf der StraBe gefeit, aber mit zu-
nehmendem Alter lassen Beweglichkeit,
Ubersicht und Kraft nach, die Knochen
werden briichiger und die Folgen eines
Stolperers sind somit gravierender. Und
auch wenn den Jingeren mehr Risiko-
bereitschaft, Abenteuerlust und Unbe-
dachtheit zugeschrieben wird, sind es in
stark wachsendem AusmaB die Senioren,
die das hochste Unfallrisiko tragen: 2001
machten die (iber 65-Jahrigen 42 Prozent
der tddlich Verungliickten aus, 2011 waren
es schon 67 Prozent. Auch die Zahl der
Senioren, die nach einem Unfall in statio-
narer Behandlung landeten, stieg im etwa
gleichen Zeitraum von 70.000 pro Jahr
auf90.000 (Quelle: KFV —Kuratorium fiir
Verkehrssicherheit).

~Das zahlt sich nicht mehr aus!”

Dabei spielt natlrlich eine wesentliche
Rolle, dass es immer mehr altere und vor

SICHER DAHEIM

. Wohnen ohne Risiko

U e Die haufigsten Verletzungsrisiken
| e \Wie Sie Gefahren im Haushalt vermeiden
® \Wenn es doch einmal schiefgeht:
Haftpflicht- und Haushaltsversicherung

PER-

allem hochbetagte Menschen gibt.
Durch Zuliefer- und Betreuungsdienste
wie Essen auf Radern und Heimhilfe
kénnen viele von ihnen bis ins hohe Alter
zu Hause, in den eigenen vier Wénden,
leben. Doch dazu muss das Wohnumfeld
auf die geanderten Sicherheitsbed(irf-
nisse abgestimmt sein — und das maog-
lichst schon, bevor sich kérperliche und
geistige Schwachen einstellen. Doch in
der Bliite seines Lebens denkt man nicht
gern an Alter und Hilfsbedurftigkeit; und
wenn nicht mehr alles so lauft wie ge-
wohnt, begegnen viele den Umbauvor-
schlagen ihrer Angehdrigen mit einem
.Das zahlt sich fiir mich nicht mehr aus!”
Dabei lieBe sich oft schon mit einfachen
MaBnahmen der haufigste Unfallgrund
bei dlteren Menschen vermeiden: Rund
85 Prozent der Unfalle zu Hause sind laut
KFV Stirze.

Die unfalltrachtigsten Bereiche im Haus
sind dabei

e der Wohn- und Schlafbereich

® Treppen im Haus

e die Kiiche

Haufige Méngel und Stolperfallen sind
e im Weg stehende Mébel

o fehlende Griffe oder Handlaufe

e unzureichende Beleuchtung

Kurze Wege ohne Stufen

Manche Senioren entschlieBen sich rund
um die Pension, wenn die Kinder aus dem
Haus sind, zum Umzug in eine kleinere
Wohnung, die den Bediirfnissen des
neuen Lebensabschnitts besser entspricht
und oft auch die Kriterien der Barriere-
freiheit bereits berlicksichtigt. Das wird
von manchen Gemeinden finanziell un-

Die ideale Wohnung fiirs Alter

Nach einer Checkliste des Verkehrsministeriums sollte eine Seniorenwohnung im Idealfall

folgende Kriterien erfillen:

e barrierefreier Zugang zum Lift
e schwellenfreier Zugang zu allen Raumen
o Tiirbreiten von mindestens 90 cm
e gute, blendungsfreie Beleuchtung
e ausreichend Lichtschalter in 80 bis
100 cm Hohe

e Steckdosen in mindestens 40 cm Hohe

e schwellenfrei begehbare Dusche oder
abgeschragter Duschablauf

e hochklappbare Stiitzgriffe fiirs WC

e verschiebbare, von drei Seiten zugangliche
Betten
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terstlitzt und reduziert in der Folge nicht
nur die Kosten fiir Miete, Strom und Hei-
zung, sondern auch den Aufwand fiir die
Reinigung, Pflege und Instandhaltung
des Haushalts.

Aber auch wenn man lieber weiterhin in
der gewohnten Umgebung bleiben will,
kann man sich den Alltag einfacher und
altersgerechter gestalten. Zum Beispiel,
indem man den standig genutzten
Wohnraum etwas verkleinert und inner-
halb der eigenen vier Wande ,,umzieht”,
also etwa im Haus das Schlafzimmer
vom ersten Stock ins ErdgeschoB verlegt,
in der Wohnung das dem Badezimmer
nachstgelegene Zimmer als Schlafraum
nutzt oder das Wohnzimmer im ehemali-
gen Kinder- oder Gastezimmer ansiedelt,
das zwar kleiner ist, aber siidseitig liegt
und deshalb heller und warmer ist.
.Maglichst kurze Wege ohne Stufen und

Schwellen”, lautet das Gebot der Stunde.
Gehen Sie Ihre Wohnraume einmal in
Gedanken durch und iberlegen Sie
sich, wo und wie ihre Nutzung vielleicht
relativ einfach umorganisiert werden
konnte.

Alternsgerechte Assistenzsysteme (Ambient Assisted Living)

Unter diesem Begriff werden verschiedenste unterstiitzende Technologien zusammengefasst, die
alteren Menschen das Leben in den eigenen vier Wanden erleichtern und ihre Sicherheit erhdhen
sollen. Gleichzeitig soll dadurch die Abhéngigkeit von Angehérigen und Pflegediensten ver-
ringert werden.

Bereits lange bekannt ist der Notrufknopf, den man am Handgelenk standig mit sich tragt:
Bei Bedarf, zum Beispiel nach einem Sturz, kann so rasch Hilfe herbeigerufen werden. Durch die
technische Entwicklung und digitale Vernetzung haben sich aber dariiber hinaus viele weitere
Maglichkeiten erdffnet. So kdnnen im Wohnbereich oder an den Schuhen angebrachte Sensoren
Bewegungen erkennen und gegebenenfalls Alarm auslosen, wenn jemand stiirzt, die Herdplatte
eingeschaltet lasst oder vergisst, das Fenster zu schlieBen. Fiir langere Unabhéngigkeit von
helfenden Handen kénnen universelle Fernsteuerungen sorgen, mit denen sich verschiedene
Gerate und Einrichtungen im Haushalt bedienen lassen, zum Beispiel Bett, Lampen, Herd oder
Rollos.

Auch auf dem Gesundheitssektor wird im Bereich , Telemedizin“ oder , Home-Monitoring” mit
Hochdruck geforscht und entwickelt. Assistive Technik kann hier vor allem, aber nicht nur, chro-
nisch kranke Senioren unterstiitzen, von der automatischen Erinnerung an die Medikamenten-
einnahme bis hin zu elektronischen Uberwachungssystemen, die zum Beispiel bei Patienten
mit einem Herzschrittmacher oder bei Diabetes-mellitus-Patienten regelmaBig Daten an einen
Server senden und im Fall von Fehlfunktionen oder eines verschlechterten Gesundheitszustands
Alarm schlagen. Manches davon ist bereits erhaltlich, vieles ist noch im Entwicklungsstadium.
Erkundigen Sie sich bei Hilfsorganisationen, was davon fiir Sie infrage kame (Adressen siehe
Seite 24).
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Gehen Sie, sobald die Raumaufteilung klar
ist, Zimmer fiir Zimmer durch und Uber-
legen Sie sich anhand der nachfolgenden
Hinweise, wie Sie lhre vier Wande zum
Beispiel durch gewisse Umstellungen,
unterstiitzende Griffe oder bessere Be-
leuchtung sicherer machen kénnen.

Forder- und Beratungsstellen

Ziehen Sie fiir die Planung Experten bei:
Zum einen gibtesin allen Bundeslandern
Forderaktionen fiir altersgerechten Woh-
nungsumbau. Zum anderen kdnnen etwa
Ergotherapeuten oder auf barrierefreies
Wohnen spezialisierte Berater wertvolle
Hinweise geben, wo Schwachstellen
liegen und wie Griffe und Hilfen im
Haushalt positioniert werden sollen,
damit sie verrenkungsfrei benutzbar
sind. Erkundigen Sie sich bei Senioren-
verbanden, bei den Kranken- und Pen-
sionsversicherungstragern, bei der Ge-
meinde oder in den Landesregierungen
nach Beratungsmaoglichkeiten und Forder-
stellen. Holen Sie als Mieter bei geplanten
Umbauten unbedingt auch das schrift-
liche Einverstandnis des Vermieters ein.
Fachgerechte Umbauten sollten in seinem
Sinne sein, weil eine barrierefreie Woh-
nung an Wert gewinnt.

TIPPS ZUR UNFALLVORBEUGUNG DAHEIM

In der gesamten Wohnung

e Stolper- und Rutschfallen ent-
fernen. Trennen Sie sich von lose lie-
genden Teppichen und Laufern oder
bringen Sie Gleitschutzstreifen bzw.
-matten an; bei Neuanschaffungen nur
noch rutschfeste Teppiche und Boden-
belage kaufen. Verlegen Sie (Verlange-
rungs-)Kabel und Ahnliches méglichst
hinter den Mobeln, an der Wand ent-
lang. Tirschwellen sollten abgefrast
oder abmontiert werden; falls nicht
maoglich, lassen sich Schwellen durch
Schwellenausgleicher und verschiedene
Rampensysteme entscharfen.

e Steckdosen in Greifhéhe. Lassen
Sie Steckdosen und Schalter so ver-
setzen, dass sie verrenkungsfrei zu er-
reichen sind.

¢ Kippschutz montieren. Vor allem
bei Regalen und Schrankwanden. Ach-
ten Sie auch bei Fernseher, Bildschirm
usw. darauf, dass Sie nicht an einem
Kabel hangen bleiben kdnnen.

e Helle, blendfreie Beleuchtung.
Vor allem in schlecht beleuchteten Stie-
genhausern und Fluren kommt es haufig

zu Unfallen. Hilfreich sind Lampen, die
durch einen Bewegungsmelder ein-
geschaltet werden, Lichtschalter am
Treppenanfang und -ende, auBerdem
Leuchtstreifen, durch die Stufen besser
erkennbar werden, wenn die Hell-Dun-
kel-Anpassung der Augen nachlasst.

e Entlang von Treppen. Ein durchge-
hender Handlauf auf beiden Seiten gibt
Halt. Bei Bewegungseinschrankungen
ist ein Treppenlift bequem und sicher.

* Gasdurchlauferhitzer. Sie erzeugen
bei Verschmutzung giftiges Kohlen-
monoxid. Achten Sie auf ausreichende
Beliiftung des Raumes und jahrliche
Uberpriifung durch Fachleute.

¢ Notrufnummern. Legen oder hdngen
Sie die Nummern von Polizei, Rettung
und Feuerwehr neben dem Telefon auf
oder speichern Sie sie im Handy ein,
damit Sie in der Aufregung nicht erst
lange (iberlegen missen.

Im Vorzimmer

* Hiufige Schwachstellen. Schlech-
te Beleuchtung, Tirschwellen und lose
liegende Teppiche fiihren hier am hau-

figsten zu Unfallen. Sorgen Sie fiir Licht,
lassen Sie Schwellen auf das Minimum
abtragen und entfernen Sie Laufer oder
bringen Sie an ihrer Unterseite rutsch-
hemmende Streifen an.

e Praktische Garderobe. Dazu ge-
horen eine fix befestigte Garderoben-
wand (Kleiderstander kénnen leicht
kippen), stabile Haken in Augenhdhe,
ein Schirmstander fir den Stock, ein
stabiler Sitzplatz und eine Abstellflache
fir die Einkaufstasche. Weiters hilf-
reich sind ein Schliisselbrett und ein
langer Schuhloffel in Greifhéhe; und
vor der Haustiir eine am besten boden-
gleiche oder zumindest diinne, rutsch-
feste Tlirmatte.

e Sicherheitskette oder -biigel.
Sind sinnvoll, sollten aber immer nur
dann vorgelegt werden, wenn die Tiir
tatsachlich nur einen Spaltbreit geoff-
net werden soll. Sind sie standig ein-
gelegt, konnen im Ernstfall Helfer, die
einen Zweitschllissel haben, nicht in
die Wohnung.

In der Kiiche

e Gute Beleuchtung. Vor allem bei
Herd, Abwasch und Arbeitsflache soll-
ten Lampen oder Strahler nachmontiert
werden, damit nichts im Halbdunkel
bleibt.

eBequeme Schrankhohe. Ober-
schranke sollten nicht zu hoch montiert
sein, eventuell etwas heruntergesetzt
werden. Drehbare Drahtkorbe erleich-
tern das Herausnehmen von schwerem
Geschirr. Fir die Unterschranke sind
Ausziige und Laden nitzlich, eventuell
lasst sich ein Unterschrank durch einen
herausziehbaren Rollwagen ersetzen.

e Stabile Stufenleiter. Vermeiden
Sie Balanceakte auf Hockern und
Sesseln, falls Sie etwas von weiter oben
brauchen.
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e Arbeitsflachen. Zu hoch oder zu
niedrig ermudet vorzeitig und kann
gefahrliche Fehlleistungen, etwa beim
Schneiden, bewirken. Hilfreich ist ein
unterfahrbarer Arbeitsplatz zum Arbei-
tenim Sitzen.

eHerd sichern. Beniitzen Sie beim
Kochen eher die hinteren Kochplatten
und drehen Sie die Stiele und Griffe von
Pfannen und Tépfen nach hinten oder
auf die Seite. Auf ebenen Glaskeramik-
Kochplatten kénnen schwere Topfe
einfach verschoben statt weggehoben
werden.

e Kiichenwecker. Falls Ihr Herd nicht
mit einer Zeitschaltuhr ausgestattet
ist, kann ein Kiichenwecker an Ge-
richte auf dem Herd oder im Backrohr
erinnern.

e Topfdeckel. Ol und Fett nie unbe-
aufsichtigt erhitzen. Falls doch einmal
ein Brand entsteht, nicht mit Wasser
|6schen, sondern mit einem Topfdeckel
ersticken.

e Keine herabhangenden Kabel.
Kabel von Wasserkochern, Schneide-
maschinen etc. sollten an der wand-
seitigen Kante der Arbeitsplatte gefiihrt
und beim Gerat selbst aufgewickelt
werden.

¢ Einhandmischbatterien. Bei Arma-
turen mit eingebautem Thermostat
kann fiir die Wassertemperatur ein
Maximalwert (z.B. 38 °C) eingestellt
werden, was vor Verbriihungen schiitzt.
Um die Reichweite zu verlangern,
konnen Sie den Wasserhahn mit einer
Schlauchbrause nachriisten.

¢ Praktisches Geschirr. Topfe und
Pfannen sollten leicht sein und Griffe
haben, die sich nicht erhitzen.

e Sicherheitsgriffe. Haltegriffe in der
Dusche, an der Badewanne oder neben
der Toilette sind rasch montiert und
erleichtern das Aufstehen, Hinein- und
Heraussteigen.

¢ Rutschfeste Matten. Badematten
mit rutschfester Ober- und Unterseite
sowie Gummimatten mit Saugnapfen
fiir Dusche und Bad verhindern das
Ausrutschen bei der Korperpflege.

e Barrierefrei duschen. Auch ein
Duschhocker (mdglichst mit Riicken-
lehne) oder, noch besser, ein fix mon-
tierter Klappsitz in der Dusche ver-
ringert die Rutschgefahr. Fiir den prob-
lemlosen Einstieg ist eine bodengleiche

Brandgefahr

Altere Menschen sind auBer von Stiirzen auch ibermaBig stark von Verletzungen oder gar td-
lichen Unfallen durch Brande betroffen. Laut den ésterreichischen Brandverhiitungsstellen liegt
das Durchschnittsalter von Brandtoten bei 62 Jahren. Die Griinde dafir werden der reduzierten
Sinneswahrnehmung von Menschen (iber 70 Jahren zugeschrieben, sehr oft sind aber auch
Unvorsichtigkeit und Vergesslichkeit im Spiel. Viele Brande gehen von Kiichenherden, Fritteusen
und brennenden Kerzen aus. Neben allgemeinen BrandschutzmaBnahmen wird daher in
Seniorenhaushalten unbedingt ein Rauchwarnmelder empfohlen. Dessen extrem lauter Alarm
bei Rauchentwicklung wird auch von héreingeschrankten Personen wahrgenommen. Die Warn-
melder lassen sich ohne groBen Aufwand montieren und sollten im Flur sowie im Wohn- und
Schlafzimmer angebracht werden. Die Melder sind meist batteriebetrieben und sollten — wie in
der Betriebsanleitung angegeben —regelmaBig auf ihre Funktionstiichtigkeit kontrolliert werden.
Auch Handfeuerloscher sollten in keinem Haushalt fehlen und etwa alle zwei Jahre Gberpriift
werden. Die Feuerwehren bieten dazu oft spezielle Uberpriifungstermine an.
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oder zumindest abgeflachte Dusch-
wanne empfehlenswert.

e Hilfen fiir die Badewanne. Bade-
wannensitze sind besser als Badebret-
ter, da diese keine Riickenstiitze bieten.
Einen sicheren Einstieg bieten Sitz-
badewannen mit Tir, das Abrutschen
bei einem Schwécheanfall verhindern
Wannenverk(irzer, die mit Saugnapfen
angebracht werden. Einen selbststan-
digen Einstieg ermoglichen Wannen-
lifte, seien es Modelle mit Elektromotor
oder rein mit Wasserdruck angehobene
und senkbare Lifte.

¢ Hohenverstellbare Waschtische.
Sie sind vor allem dann zu empfehlen,
wenn mehrere Personen ein Bad be-
nutzen. In diesem Fall sollte auch der
Spiegel weit hinunterreichen.

eBadezimmer- und WC-Tiiren.
Nach auBen zu 6ffnende Tiiren bieten
Helfern im Notfall leichter Zugang, ein
Umbau ist meist kostenglinstig durch-
zufihren.

¢In Griffhéhe. Achten Sie beim An-
bringen von Armaturen, Haltegriffen,
Handtuchhalter und Ablagen darauf,
dass sie ohne Verrenkungen zu er-
reichen sind. Wichtig sind auch leicht
bedienbare Steckdosen mit Auswerf-
mechanismus.

e Armaturen mit Thermostat. So
wie in der Kiiche schiitzen auch im Bad
Einhebel-Mischbatterien mit integrier-
tem Temperaturregler oder einer HeiB-
wassersperre vor Verbriihungen.

eToilettensitzerhohung. Neben
Haltegriffen zur Unterstiitzung beim
Hinsetzen und Aufstehen sind im
WC auch Toilettensitzerhohungen mit
hochklappbaren Armlehnen leicht an-
zubringen.

e Leicht erreichbar. Wird die alte
Toilette durch eine neue mit einer Sitz-
hohe von mindestens 48 cm und einen
neuen Spllkasten ersetzt, achten Sie

auch gleich darauf, dass die Spiilung
leicht zugangig ist und Papierrollenhal-
ter sowie WC-Biirste in Griffweite sind.

e Richtige Raumbeleuchtung. lhr
standiger Sitzplatz sollte besonders gut
ausgeleuchtet sein, zum Beispiel mit
einer an der Wand oder Decke ange-
brachten Punktleuchte.

e Kantenschutz. Spitze Mébelkanten
kénnen durch festklebbaren Ecken-
schutz entscharft werden.

e Stabile Sitzgelegenheiten. Zu
niedrige Sitzgelegenheiten lassen sich
erhéhen. Fauteuils und Sofas mit Rollen
konnen aber beim Hinsetzen oder Auf-
stehen wegrollen und sollten durch
stabile Sitzmdbel, am besten mit Arm-
stiitzen, ersetzt werden.

e Weniger ist sicherer. Bodenvasen,
Stehlampen, Blumentischchen, Zei-
tungsstander, Luftbefeuchter, Verlan-
gerungskabel — Wohnzimmer sind oft
wahre Hindernisparcours. Trennen Sie
sich von wenig Benutztem, auch von
fast nie genutzten Mobeln, verstauen
Sie Kabel mithilfe von Kabelschellen
oder Kabelkanalen und sorgen Sie fiir
mehr Bewegungsfreiheit.

e Optimale Betthohe. Damit das Nie-
derlegen und Aufstehen nicht immer
schwerer fallt, sollte die Liegeflache in
50 bis 55 cm Hohe sein. Zu niedrige
Betten konnen durch eine Betterho-
hung oder durch fix befestigbare Kl6tz-
chen an den Beinen erhéht werden.

e Verstellbarer Lattenrost. Hohen-
verstellbare Kopf- und FuBteile erhdhen
die Bequemlichkeit. Viele Betten lassen
sich nachtraglich mit einem verstell-
baren Lattenrost ausstatten — gegen-

tber manuell verstellbaren Modellen
sind solche mit Gasdruckfeder oder
Elektromotor zu bevorzugen, weil sie
ohne Kraftaufwand und auf Knopf-
druck auch von Bettlagrigen bedient
werden konnen.

* Nahe dem Bett. Neben einer punk-
tuellen Lichtquelle fiir die abendliche
Lektlire — am besten an der Wand an-
geschraubt — sollte auch das Zimmer-
licht vom Bett aus ein- und ausschalt-
bar sein. Auf der Abstellflache neben
dem Bett sollte geniigend Platz fiir
Medikamente, ein Trinkglas, Biicher
und Zeitschriften sowie ein Telefon
sein, damit man im Notfall Hilfe herbei-
rufen kann.

¢ Freie Bahn. Zwischen Bett und Zim-
mertiir sollten keine Sessel, Hocker
oder Bettvorleger sein, damit man —
zum Beispiel beim nachtlichen Gang
zur Toilette — nicht stolpert. Um den
schlafenden Partner nicht zu wecken,
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eignen sich auch Nachtlichter mit einem
Bewegungssensor: Sie sind nicht so hell
wie das Deckenlicht, weisen aber trotz-
dem den richtigen Weg.

Rund ums eigene Haus

e Stolperfallen. Alle Wege rund ums
Haus prinzipiell freihalten. Garten-
sessel, Liegen, Leitern, Werkzeug wie
Rechen oder Hacke, GieBkanne, Garten-
schlauch und Ahnliches nach der Beniit-
zung immer wegraumen. FuBabstreif-
gitter sollten bodengleich angebracht
werden.

¢ Rutschgefahr vermindern. Befreien
Sie Stufen und Gehwege von Laub.

e Ebenerdiger Zugang. Treppen auf
dem Weg von der Haustiir bis zum
Gartentor durch beidseitige Handlaufe
absichern und fiir die nétige Trittsicher-
heit rutschhemmende Sicherheits- oder
Gummibeldge anbringen. Um Niveau-
unterschiede zu lberwinden, kénnen
feste oder mobile Rampen angebracht
werden.

e Lampen mit Bewegungsmelder.
Fur gute Beleuchtung von der Garten-
tr bis zum Eingang sorgen; Stiegen
im Garten durch Solarleuchten sichern,
die sich einfach ins Erdreich stecken
lassen und sich einschalten, sobald sich
jemand nahert.

eVerliangerter Arm. Fir kleinere
Arbeiten im Garten Teleskopwerkzeug
verwenden.

e Feste Schuhe. Auch wenn nur eine
Kleinigkeit aus dem Garten geholt wer-
den soll, immer in ordentliche, rutsch-
feste Schuhe schliipfen.

e Sichere Gartenmabel. Klappbare
Gartenstiihle, faltbare Campinghocker
oder verstellbare Sonnenliegen sorgen
immer wieder fir Verletzungen beim
Auf- oder Umstellen. Legen Sie sich
standsichere Mdbel ohne Rollen zu.
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SCHUTZ VOR FINANZIELLEN SCHADEN

Wenn Schnelligkeit, Reaktions- und Seh-
vermogen nachlassen, passiert es haufi-
ger als zuvor, dass Dinge im Haushalt zu
Bruch gehen: Man erwischt das kippende
Glas nicht mehr, die Zange fallt ins
Waschbecken und verursacht einen
Sprung, der Wasserkocher wird nicht
richtig aufgesetzt und kippt zu Boden
oder beim Staubsaugen geht der Garde-

Haftpflicht
fUr tierische Gefahrten

Katzen und Kleintiere sind in der Haushalts-
versicherung gratis mitversichert. Hunde-
halter miissen allerdings in Wien, Oberdster-
reich, Salzburg, Tirol und der Steiermark eine
Hundehaftpflichtversicherung abschlieBen.
In Niederosterreich ist eine eigene Tier-Haft-
pflicht nur fiir Hunde mit erhohtem Gefahr-
dungspotenzial gesetzlich vorgeschrieben.
Zu empfehlen ist sie auf jeden Fall. Die
Kosten dafiir hat der Hundehalter zu tragen.
Oft konnen Hunde innerhalb der Haushalts-
oder Eigenheimversicherung giinstiger mit-
versichert werden. Eigene Krankenversiche-
rungen fiir Tiere sind sehr teuer und die
Leistungen sind begrenzt.

robenspiegel kaputt. Das sind die kleinen
Malheurs zu Hause, wo Dinge dann
manchmal notdiirftig geklebt oder mit
Pflaster zusammengehalten werden —
und so erst recht zu wirklichen Gefahren-
quellen werden.

Missgeschicke passieren aber auch auBer
Haus, auf Besuch bei Verwandten, Nach-
barn oder Freunden, durch eine kleine
Ungeschicklichkeit in einem Geschaft
oder Lokal, oder man setzt als FuBganger
oder Radfahrer auf der StraBe unbewusst
eine ganze Unfallserie in Gang, an deren
Ende hohe Schadenersatzforderungen
stehen. Derartige bose Uberraschungen
konnen Eigenheimbesitzern auch dro-
hen, wenn sich Passanten oder Besucher
zum Beispiel durch einen herunterfallen-
den Ast oder Dachziegel auf ihrem oder
rund um ihr Grundsttick verletzen.

»Dass mir das passiert...!"

Dann ist es hilfreich, wenn man eine
Haushalts- und/oder Eigenheimversiche-
rung hat, meist kombiniert mit einer
privaten Haftpflichtversicherung. Sie
Ubernimmt die finanzielle Seite der

Schaden, bis hin zu existenzbedrohen-
den Katastrophen wie der kompletten
Zerstorung der eigenen vier Wande
durch einen Brand. Und Sie kénnen auch
Schadenersatzforderungen anderer Per-
sonen an den Haftpflichtversicherer
weiterleiten: Er priift dann, ob die Forde-
rungen der Geschadigten gerechtfertigt
sind. Falls nicht, wehrt er sie ab; falls

Sie die Schuld trifft, Gbernimmt er die
Kosten.

Grob fahrlassig herbeigefiihrte Schaden
sind allerdings meistens ausgenommen;
das ware etwa, wenn Sie beim Tratsch
mit der Nachbarin auf das eingeschaltete
Bligeleisen vergessen und ein Brand ent-
steht. Dariiber hinaus hangt es von der
Polizze ab, was inkludiert und was von

Magliche Deckungsliicken

e |n dlteren Vertragen sind sogenannte Tatigkeitsschaden oft nicht gedeckt. Darunter verste-
hen die Versicherer Schadensfalle, welche durch die oder bei der Beniitzung von fremden

Gegenstanden verursacht werden.
Beispiele:

—Als Tatigkeitsschaden gilt, wenn Sie bei Bekannten, bei denen Sie zu Gast sind, das Kaffee-
geschirr zu Tisch tragen (also buchstablich ,tatig” sind), dabei stolpern, und das gesamte
Service geht zu Bruch. Kein Tatigkeitsschaden ware es, wenn Sie beim Aufstehen an der
Tischdecke hangen bleiben und das gesamte Geschirr zu Boden fallt.

— Ebenfalls als Tatigkeitsschaden zu werten ist, wenn Sie freundlicherweise bei Ihrem Nachbarn
nachschauen, warum der Fernseher nicht mehr geht, und das Gerat dabei vom Fernsehtisch
rutscht und zu Bruch geht. Kein Tatigkeitsschaden ware es, wenn Sie stolpern und dabei
unabsichtlich das TV-Gerat vom Abstellplatz schieben.

Lassen Sie den Deckungsschutz fiir Tatigkeitsschaden nachtragen, falls diese in lhrer Polizze

ausgeschlossen sind.

o Halten Sie sich regelmaBig bei Verwandten auf, zum Beispiel bei Ihren Kindern, um auf die
Enkerl aufzupassen, oder bei einer Tante, Ihren Geschwistern oder anderen nahen Angehdérigen,
dann tiberpriifen Sie Ihre Polizze auch daraufhin, ob Schaden bei direkten Verwandten gedeckt
sind. Lassen Sie den Schutz gegebenenfalls um die Klausel ,Kein Verwandtenausschluss”

erweitern.

vornherein ausgeschlossen ist. So kann
zum Beispiel Glasbruch ausgeschlossen
sein oder lhre Polizze enthalt vielleicht
einen Selbstbehalt; das heiBt, kleinere
Schéaden bis zu einer bestimmten Summe
miissen Sie ganz aus der eigenen Tasche
zahlen.

Sehen Sie lhre Polizze wieder einmal
genau durch oder bitten Sie lhren Ver-
sicherungsberater um eine aktuelle Be-
standsaufnahme.

Ausreichend hohe
Haftpflichtsumme

StandardmaBig werden bei Neuvertra-
gen 750.000 Euro vereinbart, in alteren
Vertragen sind es oft sogar noch niedri-
gere Betrage unter 500.000 Euro. Wer
sich gut absichern mdchte, sollte drin-
gend eine Anpassung vornehmen lassen
und mindestens 1 Million Euro verein-
baren, besser sogar mehr. Hohere Ver-
sicherungssummen sind meist gegen
einen geringen Aufpreis zu erhalten.
Wie hoch die Pramie ausfallt, hangt bei
manchen Anbietern auch ein klein wenig
davon ab, ob die Haftpflichtversicherung
europaweiten oder weltweiten Schutz
bietet. Eine Versicherung mit weltweitem
Schutz ware nur dann wichtig, wenn Sie
oftim auBereuropaischen Ausland unter-
wegs sind oder sich langere Zeit dort
aufhalten — zum Beispiel zum ,Uber-
wintern” in Thailand, zu Kreuzfahrtreisen
und Segeltdrns in der Karibik oder zu
langeren Besuchen bei fernab lebenden
Kindern und anderen Verwandten.

Angehdérige sind mitversichert

Eine eigene Versicherung fiir den (Ehe-)
Partner und Kinder, die im gemeinsamen
Haushalt leben, ist nicht erforderlich, da
diese in der privaten Haftpflicht mitver-
sichert sind.
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SICHER UNTERWEGS

Auf der StraBBe

und auf Reisen ggf

® Zu FuB, mit dem Rollator
e Mit Fahrrad und Auto ..:
e Sicher und versichert reisen
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ALS FUSSGANGER UND RADFAHRER UNTERWEGS

Nicht nur fiir den Korper, auch fir die
Seele ist es gut, regelmaBig aus dem
Haus zu kommen und mit neuen Ein-
driicken zuriickzukehren. Doch Senioren
leben auf Osterreichs StraBen gefahrlich:
Mehr als die Halfte der 2013 im StraBen-
verkehr getoteten FuBganger und Rad-
fahrer waren Personen ab 65 Jahren. Bei
vielen dieser Unfélle handelte es sich
laut Kuratorium fiir Verkehrssicherheit
um Kollisionen mit Autos, weil die FuB-
ganger libersehen worden waren.

Einen Beleg dafiir, dass altere Menschen
im StraBenverkehr ein erhéhtes Risiko
darstellen, gibt es laut Experten nicht.
Dagegen spricht auch die Tatsache, dass in
keiner anderen Altersgruppe die physische
Konstitution so unterschiedlich ist wie bei
Menschen ab 65 Jahren: Wahrend manche
die goldenen Jahre in der Pension bei
bester Gesundheit und Fitness genieBen
und standig ,auf Achse” sind, kampfen
andere bereits friih mit ernsthaften Ge-
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sundheitsproblemen oder starken korper-
lichen Einschrankungen. Fiir sie bedeuten
bereits das nasse Herbstlaub auf dem Weg
zum Einkaufen, eine leicht abschissige
Gasse bei Glatteis oder eine ungeregelte
Kreuzung einen erhéhten Stressfaktor. Ein
paar VorsichtsmaBnahmen kénnen dazu
beitragen, dass altere Menschen lange
mobil bleiben und am 6ffentlichen Leben
teilnehmen konnen.

Tipps zur Unfallvorbeugung
als FuBganger

e Helle, riickstrahlende Kleidung.
Besonders bei schlechtem Wetter, bei
Dammerung oder Dunkelheit erhohen
reflektierende Aufkleber bzw. Aufnaher
auf Taschen oder der Kleidung zusatz-
lich die Sichtbarkeit. Dunkel oder in ge-
deckten Farben gekleidete Menschen
werden bei schlechter Sicht erst auf
eine Entfernung von 30 Metern wahr-

genommen, riickstrahlende” Kleider
und Taschen hingegen schon aus einer
Distanz von 130 bis 160 Metern.

e Das richtige Schuhwerk. Rutsch-
feste Sohlen, griffiges Profil und nied-
rige Absétze sind ein guter Schutz
gegen Stlirze.

¢ Ausreichend Zeit. Vermeiden Sie
Stress, starten Sie rechtzeitig. Smart-
phone-Besitzer, die mit 6ffentlichen Ver-
kehrsmitteln unterwegs sind, konnen
sich Apps herunterladen, diein manchen
Stadten anzeigen, wann die nachste
StraBenbahn oder der nachste Nieder-
flurbus in die Station einfahren wird.

e Weiter, aber sicherer. Der kiirzeste
Weg ist oft riskant. Wahlen Sie lieber
eine langere Strecke, um Gefahren-
stellen wie ungesicherte Kreuzungen
oder verwachsene, bemooste Wege zu
vermeiden.

» Gefahr am Schutzweg. Immer wie-
der werden FuBBganger am Schutzweg

oder beim Uberqueren einer ampel-
geregelten Kreuzung von Pkw und Lkw
erfasst. Steigen Sie daher auch bei
Griin und vor allem an Zebrastreifen
erst auf die StraBe, wenn Sie ganz
sicher sein konnen, dass die Autofahrer
auf allen Fahrstreifen und vor allem
Abbiegende Sie registriert haben.

e Einkaufen nach Mittag. In den
friihen Nachmittagsstunden ist so-
wohl auf den StraBen als auch in den
Geschaften weniger los als in den
Morgenstunden und nach Biiroschluss.
Einkaufstaschen mit Rollen kdnnen Sie
bequem hinter sich herziehen.

¢ Vorrat anlegen. Kaufen Sie die wich-
tigsten Lebensmittel, Medikamente und
Heizmaterial auf Vorrat, damit Sie nicht
an Tagen mit extremen Witterungs-
bedingungen wie Sturm oder Glatteis
hinausgehen miissen. Viele Markte und
Handler bieten mittlerweile auch Haus-
zustellung an.

Sicher unterwegs mit dem Rollator

Bei schwindender Muskelkraft in den
Beinen, Schmerzen, Schwindelgefiihlen
oder auch nach Operationen an Knie,
Hiifte oder Wirbelsaule leistet ein Rolla-
tor — genau genommen ein Rollmobil,
also eine Gehhilfe mit vier Radern —
wertvolle Hilfe: Man bleibt mobil und
selbststandig, kann kleinere Einkaufe
nach Hause transportieren und auf der
Sitzflache kurze Verschnaufpausen ein-
legen.

Je nach eigenem Bedarf gibt es unter-
schiedliche Modelle: fir die Wohnung,
fir die Nutzung auf unebenen Boden im
Freien oder eine Kombination daraus. Bei
den von den Krankenkassen finanzierten
Rollmobilen handelt es sich um massive
Gerate, meist aus Stahl, mit einem Sitz-
brett und einem Drahtkorb, die quer zu-
sammenzufalten sind. Moderne Roll-

mobile werden langs gefaltet, sind leich-
ter und besonders im Gelande komfor-
tabler. Wegen ihres hoheren Preises leis-
ten Krankenkassen hier aber bestenfalls
einen Zuschuss.

Tipps fiir die optimale Beniitzung
von Rollatoren

e Zuerst testen. Probieren Sie in Sani-
tatsfachgeschaften unterschiedliche
Modelle aus. Achten Sie darauf, ob Sie
mit den Bremsen gut umgehen kénnen
und wie der Rollator mit Beladung tiber
eine leichte Schwelle zu fahren ist.
Hohe einstellen. Stellen Sie sich auf-
recht und mit hangenden Armen an
Ihren Rollator. Die Handgriffe sollten
im Regelfall auf Hohe Ihrer Handgelenke
eingestellt sein. Bei einigen Modellen
lasst sich diese Einstellung markieren
und so etwa nach einem Transport
leicht wiederfinden.

Aufrecht statt gekriimmt. Gehen
Sie moglichst aufrecht und zwischen
den Seitenteilen des Rollmobils. Halten
Sie den Abstand zu Ihrem Rollator mini-
mal, dadurch haben Sie mehr Halt und
Ihre Gehhilfe besser im Griff.
Hindernis iiberwinden. Sind Sie
drauBen unterwegs, fahren Sie schrag
an kleinere Hindernisse heran und
schieben Sie jedes der beiden Vorder-
rader einzeln (ber die Kante. Wenn
vorhanden, kdnnen Sie auch die Ankipp-
hilfe nutzen, einen Tritthebel an der
Riickseite. Suchen Sie, wenn Sie an
hoheren Gehsteigkanten scheitern, eine
Stelle mit abgesenktem Gehweg und
weichen Sie dorthin aus.

Mit Rollator im Bus fahren.
Schnallen Sie das Rollmobil an, wenn
Gurte im Bus dafiir vorgesehen sind.
Nutzen Sie den Rollator nicht als Sitz-
platz. Das kann im fahrenden Bus leicht
zu Unfallen fiihren!

Sicher unterwegs
mit dem (Elektro-)Fahrrad

Ob als Freizeitvergniigen oder fiir klei-
nere Erledigungen im naheren Umkreis:
Fahrradfahren erfreut sich unter Senio-
ren steigender Beliebtheit — nicht zuletzt
aufgrund der mit einem kleinen Elektro-
motor unterstiitzten Pedelecs. Die im
Volksmund E-Bike genannten Fahrrader
sind bei der Generation 65+ der groBe
Renner: Dank Tritthilfe lassen sich mit
wenig Kraftanstrengung langere Strecken
bewaltigen und man muss auch bergauf
nicht absteigen. Das Fahren ohne An-
strengung hat aber eine Kehrseite: Das
Unfallrisiko ist zwar bei Fahrradern mit
und ohne Hilfsmotor gleich hoch, wie
die Technische Universitat Chemnitz
feststellte; bei héheren Geschwindig-
keiten fallen die Verletzungen aber gra-
vierender aus — besonders, wenn man
nicht mehr so wendig, hellhérig und
reaktionsschnell ist wie in friiheren
Jahren. Wer sich im Alter (wieder) aufs
Fahrrad schwingen will, sollte deshalb
fir eine sichere Fahrt einige Dinge
beachten.

Tipps zur Unfallvorbeugung
fir (E-)Fahrradfahrer

¢ Gleichgewichtssinn priifen. Beine
schlieBen, Arme ausstrecken, Augen
schlieBen. Wer 15 bis 20 Sekunden so
stehen kann, ist vom Gleichgewichts-
sinn her fiirs Radfahren geeignet.

® Hor- und Sehvermégen. Das Wahr-
nehmen akustischer Signale ist im
StraBenverkehr unerlasslich; auch Ver-
kehrszeichen, Bodenmarkierungen,
Schwellen und Ahnliches miissen
rechtzeitig erkannt werden. Lassen Sie
beim Hausarzt entsprechende Tests
durchfiihren. Eine Sportbrille mit Split-
terschutz und bei Sonne eine getonte
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optische Brille schiitzen vor Augenver-
letzungen bzw. Blendung.

e Geschwindigkeit. Lassen Sie sich
nicht von schnelleren Radfahrern mit-
reiBen: Fahren Sie das Tempo, bei
dem Sie sich sicher fiihlen und bei dem
Sie in einer Gefahrensituation noch
ausreichend schnell stehen bleiben
konnen.

e Tieferer Einstieg. Fahrrader mit
tiefem Einstieg sind bei Huft- oder
Knieproblemen besser geeignet, auch
das Absteigen fallt so oft leichter.

e Gute Federung. Bei Problemen mit
Gelenken oder der Wirbelsaule sollten
Sie auf einen gut gefederten Sattel
und eine Federgabel achten. Auch
groBer dimensionierte Reifen federn
Schlage ab.

* Nicht ohne Helm. Weder fiir Fahr-
rader noch fiir E-Bikes besteht Helm-
pflicht. Trotzdem ist ein Kopfschutz
dringend zu empfehlen.

e Reflektierende Kleidung. Helle,
kontrastreiche Bekleidung mit Reflek-
torstreifen macht Sie besser sichtbar
und schiitzt zusatzlich.

Fithrerscheinfreie Elektromobile

Besonders im landlichen Raum mit
schlechter Anbindung an offentliche
Verkehrsmittel ermdglichen fiihrer-
scheinlose Elektro-Mopedautos Senio-
ren mit Gehbehinderung, die nie einen
Flihrerschein erworben haben, noch
selbststandig einzukaufen, zum Arzt zu
fahren und unabhangig von privaten
JJaxidiensten” Besuche und kleine
Ausfliige in die nahe Umgebung zu
machen.

Elektromobile sind zum Teil langsamer
unterwegs als ein Fahrrad; trotzdem soll-
ten Sie fir eine sichere Fahrt die StraBen-
verkehrsregeln und Verkehrszeichen
kennen.
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SICHER UNTERWEGS MIT DEM AUTO

Autofahren bis ins hohe Alter ist ein
Reizthema: Die Jiingeren kritisieren die
abnehmende Verkehrssicherheit alterer
Menschen und fordern regelmaBige Eig-
nungspriifungen. Die Alteren bangen um
ihre Mobilitat und Selbstbestimmtheit.
Die Fakten sprechen fiir sie: Die Zahl der
reiferen Autolenker, die mit dem Pkw
verungliicken, ist anteilsmaBig niedriger
als jene bei den unter 65-Jahrigen. Zum
Teil rithrt das sicher auch daher, dass
altere Menschen insgesamt weniger
fahren und derzeit noch nicht einmal die
Halfte aller Frauen iiber 60 Jahre einen
Flihrerschein besitzt. Andererseits ver-
meiden sie aber auch Fahrten bei Dunkel-
heit, Schlechtwetter und zur Hauptver-
kehrszeit, halten Tempolimits eher ein
und sind nicht so anfallig fiir Ablen-
kungen durchs Smartphone oder andere

Gerate mit Display. Unfalle mit alteren
Autolenkern nehmen zwar leicht zu, das
riihrt jedoch vor allem daher, dass immer
mehr &ltere Menschen noch aktiv auf
den StraBen unterwegs sind.

Tatsache ist aber auch, dass das Alter-
werden mit gewissen Funktionsein-
schrankungen einhergeht. Sehstarke,
Horfahigkeit und Reaktionsvermdgen
lassen nach, die Informationsaufnahme
und -verarbeitung in komplexen Situa-
tionen wird langsamer. Auch das lasst
sich gut durch Zahlen untermauern:
Unfélle mit alteren Lenkern treten zum
Uberwiegenden Teil im Ortsgebiet an
Kreuzungen auf; also nicht so sehr in
Situationen mit Uberhohter Geschwin-
digkeit, sondern dort, wo vor allem
gutes Reaktionsvermégen und Ubersicht
gefragt sind.

Wie fit sind Sie am Steuer?

Beantworten Sie diese elf Fragen zur Selbsteinschatzung. Fir jedes Ja gibt es eine bestimmte

Punktzahl. Die Auswertung finden Sie unten.

o Fallt mir das Fahren bei Nacht oder in der
Dammerung besonders schwer und blenden
mich haufig entgegenkommende Fahrzeuge?
(1 Punkt)

o Sind mir in letzter Zeit nicht erklarbare Unfalle
oder Beinahe-Unfalle passiert? (4 Punkte)

o \erfahre ich mich 6fter? (1 Punkt)

o Wird fiir mich das Autofahren (im Gegensatz
zu friiher) immer anstrengender? (1 Punkt)

o Fallt es mir schwer, die Geschwindigkeit
anderer Autos (zum Beispiel auf der Auto-
bahn) richtig einzuschatzen? (2 Punkte)

e Bin ich tagsiiber vermehrt miide — auch am
Steuer? (2 Punkte)

e Hat mich schon einmal jemand auf meinen
Fahrstil angesprochen, oder fahren andere
nicht mehr gern mit mir? (2 Punkte)

e Fiihle ich mich in fremder Umgebung oder
im dichten Stadtverkehr zunehmend unsicher?
(1 Punkt)

e Habe ich das Gefiihl, in kritischen Situa-
tionen langsamer zu reagieren als friiher?
(1 Punkt)

e Bin ich unsicher, wenn ich auf eine Haupt-
verkehrsstraBe (ohne Ampelregelung) ein-
biegen will? (2 Punkte)

e Hupen andere 6fter ungeduldig? (1 Punkt)

Aufldsung: 4 Punkte oder mehr weisen auf ein erhéhtes Risiko hin. Nehmen Sie zu Ihrer eigenen
Sicherheit ein Angebot zur Uberpriifung Ihrer Verkehrstiichtigkeit in Anspruch!
Quelle: https://www.tuev-hessen.de/content/know_how_services/life_service/testauswertung/

index_ger.html, Download am 28.6.2016

Eine gesetzlich vorgeschriebene Uber-
prifung der Fahrtauglichkeit fiir betagte
Menschen gibt es in Osterreich nicht.
Wer einmal den Fiihrerschein erworben
hat, ist berechtigt, bis an sein Lebens-
ende ein Fahrzeug zu lenken. Trotzdem
ist es im eigenen Interesse, sich recht-
zeitig mit seiner Verkehrstiichtigkeit
auseinanderzusetzen. Denn altere Ver-
kehrsteilnehmer tragen ein hoheres Ver-
letzungsrisiko. Die Belastungsfahigkeit
von Gewebe und Knochen nimmt mit
steigendem Alter ab, Unfélle haben
daher heftigere Auswirkungen und ver-
ursachen starkere Beeintrachtigungen.
Laut Unfallforschungs-Datenbank des
OAMTC weisen é&ltere Manner einen
hoheren Anteil an Thorax- sowie Schadel-
Hirn-Verletzungen auf, bei alteren Frauen
kommen Verletzungen an der Halswirbel-
saule hinzu.

Tipps zur Unfallvorbeugung
fiir Autolenker

¢ Durchchecken lassen. Wer sicher-
gehen will, dass er sich und andere
nicht unndtigen Gefahren aussetzt,
kann bei einem der Autofahrerclubs ein
Fahrsicherheitstraining belegen oder
auch seinen Vertrauensarzt aufsuchen
und das eigene Seh- und Reaktions-
vermaogen testen lassen. Das KFV bietet
freiwillige Workshops fiir altere Ver-
kehrsteilnehmer an, die ,bewusst.
sicher.werkstatt — Verkehrskompetenz
fiir Senioren”. Informationen unter Tel.
05 770 77-1950 oder E-Mail senioren@
kfv.at, www.bewusstsicher.at.

¢ Krankheiten und Medikamente.
Laut einer Studie der deutschen Bundes-
anstalt fir StraBenwesen (BASt) beein-
trachtigt rund ein Fiinftel aller Arznei-
mittel das Reaktionsvermdgen, darunter
nicht nur Schlaf-, Beruhigungs- und
Schmerzmittel, sondern auch Medika-

mente gegen Allergien und Bluthoch-
druck oder Erkaltungsmittel. Fragen Sie
beim verschreibenden Arzt nach!

« Ubersichtliches Cockpit. Kleinkram
und verschiedenste Halterungen am
Armaturenbrett, aber auch komplexe
Bedienungselemente im Fahrzeuginne-
ren lenken ab. Der Fokus sollte auf aktiv
(also bei Fahrfehlern) eingreifenden
Systemen wie ESP, ABS und Notbrems-
assistenten liegen.

e Vor dem Wegfahren. Klimaanlage
auf die passende Temperatur einstellen,
Radiosender und Lautstarke wahlen,
Sonnenbrille in den Hemdausschnitt
stecken, damit der Blick wahrend der
Fahrt konzentriert auf die StraBe ge-
richtet bleibt.

¢ Handy und Nauvi. Freisprecheinrich-
tungen sind gut, gar nicht telefonieren
ist besser, denn mit dem Alter sinkt
auch die Fahigkeit zum Multitasking.
Und selbst wenn Sie mit Navi unter-
wegs sind: Sehen Sie sich die Route
schon vorher an. Bei Unsicherheit am
besten stehen bleiben.

Optimal Kfz-haftpflichtversichert

Fur den Fall, dass es bei aller Vorsicht
doch einmal kracht, muss jeder Pkw-Be-

sitzer eine Kfz-Haftpflichtversicherung

abgeschlossen haben. Haufen sich die

Schéaden, kann der Kfz-Versicherer den

Vertrag kiindigen.

Um die Pramien auch bei laufenden

Vertragen niedrig zu halten, bieten sich

einige Einsparmdglichkeiten an.

e Jahrlich priifen. Das Alter des Ver-
sicherungsnehmers wird von einigen
Versicherungsunternehmen bei der
Pramienberechnung — neben vielen
anderen Faktoren — mitberticksichtigt.
Wie und in welcher Hohe, ist jedoch je
nach Versicherer unterschiedlich. Da-
her lohnen sich regelmaBige Pramien-
vergleiche.

e Geringere Jahreskilometerzahl.
Teilen Sie Ihrem Versicherer mit, wenn
Sie weniger fahren als friiher. Auch das
kann die Pramie verringern.

¢ Fahrsicherheitstraining. Vielleicht
gibt es fiir die Teilnahme einen Rabatt.

*Von Voll- auf Teilkasko. Drei bis
funf Jahre nach einem Neuwagenkauf
ist ein Umstieg sinnvoll und spart viel
Pramie.
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SENIOREN AUF REISEN

In der Pension ist endlich Zeit fir all die
schonen Reisen, die sich wahrend der
Berufstatigkeit nie ausgegangen sind.
Manche verlegen ihren Lebensmittel-
punkt gleich fiir mehrere Wochen oder
Monate auf ein Segelschiff oder in das
Land ihrer Traume. Die meisten alteren
Menschen sind aber eher kirzer unter-
wegs, dafiir mehrmals pro Jahr. Neben
glinstigen Bahncards bieten auch immer
mehr Fluglinien und Reiseveranstalter
SeniorenermaBigungen fir die Genera-
tion 60+ an, die noch dazu Zeit und
Gelegenheit hat, die Hotels auBerhalb
der teureren Saison zu fiillen. Damit
man auch als spater Zugvogel die Reise
genieBen kann und immer wieder ge-
sund heimkommt, sind einige wesent-
liche VorsichtsmaBnahmen empfehlens-
wert:

e Reisetauglichkeit klaren. Lassen
Sie einige Wochen vor Abreise von
lhrem Hausarzt Uberpriifen, ob Sie
den Belastungen einer mehrstiindigen
Fahrt, eines Fluges, einer anderen Klima-
zone oder dem Hohenprofil des Ziel-
ortes gewachsen sind. Er kann lhnen
auch Impfungen empfehlen und die
fur die Dauer der Reise notwendigen
Medikamente verschreiben.

* Notfallset mitnehmen. Packen Sie
taglich bendtigte Arzneien ins Hand-
gepack und nehmen Sie vorsorglich
auch Wundsalbe und Pflaster mit.

e Hilfsmittel und Barrierefreiheit.
Erkundigen Sie sich im Fall einer Geh-
behinderung oder anderer Einschran-
kungen beim Reiseveranstalter, ob Ihr
Quartier bzw. der Zielort fur lhren
Bedarf geeignet ist. Kiimmern Sie sich
rechtzeitig um den Transport von
Kriicken, Rollator, Rollstuhl oder Sauer-
stoffgerat.
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* Notfallnummern. Uberpriifen Sie,
ob die wichtigsten Telefonnummern —
von Verwandten, Freunden, Arzten,
vom Reiseversicherer, vom Reiseveran-
stalter, aber auch die Notfallnummern
lhres Ziellandes — im Handy einge-
speichert sind.

¢ Haufigster Reisebegleiter. Beugen
Sie (Brech-)Durchfall vor, indem Sie vor
allem Leitungswasser, Eiswiirfel, Eis-
creme und Salat meiden, Obst nur in
geschaltem Zustand konsumieren. Tabu
sind auch lange in der Hitze stehende
.Delikatessen” vom Strandbuffet oder
Imbisse von StraBenstanden. Nehmen
Sie vorbeugend eine Elektrolytldsung
aus der heimischen Apotheke mit.

Privat reiseversichern

Viele neue Eindriicke, ungewohntes Essen
und Reisestress — nicht selten knickt das
Immunsystem im Urlaub ein. Liegt der
Urlaubsort in Europa, reicht fir eine Be-
handlung bei einem Arzt oder im Spital
unter Umstanden das Vorzeigen der auf
der Riickseite der e-card befindlichen
Europaischen  Krankenversicherungs-
karte. Bei schlechtem medizinischen Stan-
dard, auBerhalb Europas oder bei einer
ernsthaften Erkrankung kann dariiber
hinaus eine private Reise-Krankenver-

sicherung hilfreich sein. Sie deckt nicht

nur die Kosten einer Behandlung vor Ort,

sondern auch einen Heimtransport. Wer
oft verreist, ist hier eventuell mit einem

Jahresvertrag am giinstigsten dran.

e Stornoversicherung. Ist bei kost-
spieligen, lange im Voraus gebuchten
Reisen sinnvoll. Achten Sie aber auf die
Bedingungen, denn oft gibt es Ersatz
nur bei Unfall oder schwerer Krankheit.

¢ Auslandskrankenversicherung.
Empfiehlt sich fiir Reisen in Lander mit
teurer medizinischer Versorgung, denn
die Krankenkasse ersetzt nur, was sie
auch im Inland fir die Behandlung
zahlen miisste.

¢ Reiseunfallversicherung. Gilt nur
bei bestimmten Voraussetzungen und
hat niedrige Deckungssummen. Sinn-
voller ist hier der Abschluss einer
privaten  Freizeitunfallversicherung
(siehe Seite 15ff).

* Reisegepackversicherung. Auch
hier gibt es viele AusschlieBungsgriinde.
Lassen Sie wertvolle Dinge lieber zu
Hause und reisen Sie ,bescheiden” —
das erspart auch viel Stress.

e Weltweit haftpflichtversichert.
Wenn Sie sich lange und oftim Ausland
aufhalten, achten Sie darauf, dass Ihre
private Haftpflichtversicherung welt-
weiten Schutz bietet (siehe S. 8f).

Eintagige Busreisen

Ein bisschen Abwechslung und neue Eindriicke, ohne sich selbst um irgendetwas kiimmern zu
missen, und am Abend trotzdem wieder in den vertrauten vier Wanden sein — dieses Angebot
seriser lokaler Busunternehmen wird von Pensionisten nach wie vor gern angenommen. Eine
ganz andere Sache sind die beriichtigten Werbefahrten, bei denen Senioren im Rahmen einer
Kurzreise mit tiberteuerten Produkten das Geld aus der Tasche gezogen wird; sie sind seit 2012
per Gesetz verboten. Trotzdem gibt es immer wieder entsprechende VorstoBe, zum Beispiel als
Gewinnreise tituliert. Hinde weg davon — am Ende haben Sie es doch wieder nur mit Keilern
zu tun, die lhnen etwas einreden wollen! Auf der Homepage der AK Niederosterreich (https://
noe.arbeiterkammer.at, Suchbegriff ,Hande weg von Werbefahrten!”) finden Sie eine lange,

standig aktualisierte Liste von dubiosen Firmen.

LEIB UND LEBEN

Gesundheit, Bewegung

und Ernahrung

e Ausreichend und sicher bewegen
e Richtig emahren
e Privat kranken- und unfallversichern

REGELMASSIG BEWEGEN

«Wer rastet, der rostet” und ,Turne bis
zur Urne!” lauten die bekannten Sprich-
worter, in denen mehr als nur ein Korn-
chen Wahrheit steckt: Wer sich geistig
und korperlich fit halt, wirkt oft in rei-
feren Jahren um Jahrzehnte jlinger als
seine Altersgenossen. Mittlerweile hat
auch die Wissenschaft die alten Volks-
weisheiten vielfach belegt: RegelmaBige
Bewegung wirkt sich positiv auf die
Muskelkraft, auf Kérpergewicht und
Knochendichte, aber auch auf Blutdruck
und Blutfette aus. In gewissem Ausmal3
schiitzt sie auch vor vielen chronischen
Leiden wie Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Wirbelsaulenschaden oder
Arthrose. Und nicht zuletzt erhéht sie die
Lebensqualitat und die Lebensfreude.

Dazu miissen keine groBen Anstren-
gungen unternommen oder teure Fitness-

gerate angeschafft werden. Es reichen
schon ein paar Dehnungs- und Streck-
ibungen am Morgen, gleich nach dem
Aufstehen, und ein ausgedehnter, flotter
Spaziergang untertags. Wichtig ist nur,
dass man sich regelmaBig bewegt, also
am besten mehrmals taglich. Wenn es im
Riicken zieht, das Knie schmerzt oder
andere Gesundheitsprobleme bestehen,
helfen gezielte, vom Arzt verordnete Be-
wegungstherapien, die Beschwerden zu
lindern und die Heilung zu beschleunigen.

Bewegungsempfehlungen

Um die Gesundheit zu férdern und auf-
rechtzuerhalten, sollten dltere Menschen
e mindestens 150 Minuten pro Woche
Bewegung mit mittlerer Intensitat
machen (z.B. Walken, gemiitliches

Radfahren, Gartenarbeit, Schwimmen)
oder 75 Minuten pro Woche Bewegung
mit hoherer Intensitat (z.B. Berg-
wandern, Ballspiele, Laufen, flottes
Radfahren);

e an zwei oder mehr Tagen der Woche
muskelkraftigende Bewegungen mit
mittlerer oder hoherer Intensitat durch-
fiihren, bei denen alle groBen Muskel-
gruppen beansprucht werden (z.B.
Gymnastik, Krafttraining);

e korperliche Aktivitaten ausiiben, die
das Gleichgewichtsvermdgen erhalten
oder verbessern, um die Sturzgefahr zu
reduzieren.

Quelle: https://www.gesundheit.gv.at

Gemeinsam fit bleiben

Positive Nebeneffekte hat die Bewe-
gung in der Gruppe. Zum einen ist man
dadurch eher angehalten, nicht jedes
zweite Mal aus Bequemlichkeit zu knei-
fen. Zum anderen kommt man so regel-
maBig in Gesellschaft und vermeidet
das Geftihl von Einsamkeit. Fiir die altere
Generation gibt es hier ein breites Ange-
bot an Bewegungsmaglichkeiten, z.B.
Turngruppen, Busfahrten in nachstgele-
gene Bader, Nordic-Walking-Gruppen
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oder Aquagymnastik. Besonders beliebt
unter den Best Agern sind gemeinsame
Wanderungen, sei es im Rahmen von
Pensionistenverbanden, Naturfreunde-
oder Alpenvereinsgruppen oder auch
privat organisiert.

Beim Sport und davor

Damit es dabei nicht zu bésen Uber-
raschungen kommt, sollten bei allen Frei-
zeitaktivitaten einige Dinge beachtet
werden, und zwar von von alten Sport-
hasen ebenso wie von Neu- und Wieder-
einsteigern in den Freizeitsport, denn der
Korper verandert sich.
Gesundheitscheck. Nutzen Sie die
Vorsorgeuntersuchungen, lassen Sie sich
regelmaBig auf Herz und Nieren unter-
suchen. Besonders Neu- und Wiederein-
steiger sollten den Hausarzt aufsuchen
und die grundlegenden Korperfunktionen
iberpriifen lassen.

Diinne Bergluft. Fragen Sie den Arzt,
welche Art von Sport flir Sie geeignet ist
und worauf Sie achten miissen. Hoher
Blutdruck, Herzprobleme, Diabetes oder
Schwindelgefiihle konnen zum Beispiel
beim Wandern in den Bergen tddlich sein.
Selbstiiberschatzung. Auch wenn
Sie beim Radfahren, Wandern und in der
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Aerobic-Stunde immer ganz vorne mit
dabei waren: Schrauben Sie lhren Ehrgeiz
zurlick. Wichtig ist, Freude an der Sache
zu haben, und nicht, sich total zu ver-
ausgaben.

Nicht am falschen Platz sparen.
Wer meint, das Billigfahrrad und die aus-
getretenen Freizeitschuhe tun es schon
fir die paar Jahre, die man noch aktiv ist,
der erhéht sein Verletzungsrisiko: Gerade
im Alter sind Muskeln, Knochen, Sehnen
und Gelenke nicht mehr das, was sie in
jungeren Jahren waren. Sie brauchen
zuverlassige Stabilitdt und moglichst
viel Schutz von auBen — etwa durch
hochwertiges Schuhwerk, das Halt
bietet; oder durch ein gut gefedertes,
stabiles Rad.

Wenn es doch einmal danebengeht

Abenteuer, Risiko und das Gefiihl, dass
einem nichts im Leben etwas anhaben
kann —das Uiberlasst man mit zunehmen-
dem Alter gern der Jugend. Die meisten
Menschen in reiferem Alter ziehen dem
Rafting und Drachenfliegen gemiitlichere
Sportarten wie Wandern und Radfahren
vor. Diese Freizeitaktivitaten lassen sich
vom Tempo und vom Risiko her gut dem
eigenen Konnen und Wollen anpassen.

Doch bei aller Vorsicht ist niemand vor
einem Ausrutscher oder einer Kollision
mit langwierigen Folgen gefeit.

Was die gesetzliche Kranken- und
Unfallversicherung deckt

Wegen der Kosten fiir die medizinische
Betreuung nach einem Unfall braucht
man sich hierzulande nicht zu sorgen:

e Die gesetzliche Kranken- und Unfall-
versicherung (ibernimmt nicht nur die
Behandlungs- und Heilkosten, wenn
ein Pensionist und seine mitversicher-
ten Angehdrigen krank werden oder
einen Unfall haben.

e Sie finanziert auch Nachbehandlungen
wie etwa den Aufenthalt in einer Reha-
Klinik, die Kosten fiir einen Rollstuhl
oder Kriicken oder eine ambulante
Ergotherapie.

Mitversicherung

Ehepartner und eingetragene Partner,
Lebensgefahrten, die seit mindestens zehn
Monaten im gemeinsamen Haushalt leben,
sowie pflegende oder haushaltsfiihrende
Angehorige kénnen unter bestimmten
Voraussetzungen in der Kranken- und Unfall-
versicherung mitversichert werden. Die
genauen Bedingungen erfahren Sie bei
Ihrem Krankenversicherungstrager.

Anders als im Berufsleben, wo sich durch
den unfallbedingten Ausfall des Haupt-
verdieners eine groBe Liicke im Haus-
haltseinkommen auftun kann, sind die
finanziellen Auswirkungen eines Unfalls
fir Pensionisten weniger dramatisch: Sie
erhalten weiterhin wie gewohnt ihre
Rente. Finanziell eng kann es allerdings
bei einer bleibenden korperlichen Behin-
derung werden. Dann missen mdglicher-
weise Teile der Wohnung oder des
Hauses rasch fiir eine barrierefreie Be-
nutzung adaptiert werden.

Als Zusatz: privat unfallversichern

Hier kann eine private Freizeit- und Un-
fallversicherung hilfreich sein. Sie leistet
nach einem Unfall einmalig die in der
Polizze vereinbarte Versicherungssum-
me, sodass nach einem Schicksalsschlag
rasch ein gréBerer Betrag fir Umbau-
kosten und Ahnliches bereitsteht. Auch
bei weniger dramatischen Folgen kénnen
Kosten entstehen, die von der gesetz-
lichen Kranken- und Unfallversicherung
nicht ibernommen werden. Haufigstes
Beispiel: Sie erleiden beim Wandern ei-
nen Schwacheanfall, kommen nicht mehr
weiter und missen per Hubschrauber
geborgen werden. Da leistet die Kran-
kenkasse nur in medizinisch indizierten
Fallen einen Kostenersatz. Auch hier

kann eine private Unfallversicherung die
Kosten iibernehmen.

Wenn schon versichern,
dann ordentlich

Vereine bieten im Zuge einer Mitglied-
schaft haufig Basis-Freizeit-Unfallversi-
cherungen an. Oft ist der Schutz aber auf
bestimmte Bereiche und Aktivitaten im
Rahmen der Vereinsmitgliedschaft be-
schrankt oder es sind nur geringe Ent-
schadigungssummen vorgesehen — man
wahnt sich und den Partner ausreichend
versichert, erhalt aber im Ungluicksfall
nur minimale Leistungen. Bei Abschluss
einer ,echten” Unfallversicherung ist die
gesamte Familie ein Jahr lang weltweit
rund um die Uhr versichert. Das kann vor

AUF ERNAHRUNG UND GESUNDHEIT ACHTEN

Wer sich regelmaBig und ausreichend be-
wegt, braucht auch eine entsprechende
Energiezufuhr. Firr die meisten Menschen
stellt das kein Problem dar, im Gegen-
teil: Etwa jeder Dritte zwischen 65 und
84 Jahren fiihrt sogar ein wenig zu viel zu
und kdmpft mit den bekannten Belastun-
gen fiir den Kérper durch Ubergewicht.

Wahrend jiingere Senioren eher zu Uber-
gewicht neigen, kann in héherem Alter
oft Mangel- und Unterernahrung ein
Problem darstellen. Meist geht damit
auch ein Mangel an Muskelkraft einher,
der sich auf Beweglichkeit, Atmung und
Verdauung auswirkt. Fehlt es an EiweiB,
Vitaminen, Nahr- und Mineralstoffen,
steigt das Risiko fiir verschiedene (Infek-
tions-)Krankheiten, die Genesung nach
einer Krankheit und die Wundheilung
dauern langer und sogar das Gehirn
reagiert mit Erinnerungsliicken und

Wahrnehmungsstorungen auf einen
maglichen Mangel. Nach aktuellen Stu-
dien ist flir Senioren daher leichtes bis
mittleres Ubergewicht vorteilhaft: Im
Krankheitsfall oder bei verminderter
Nahrungsaufnahme kann der Energie-
bedarf durch die vorhandenen Fett-
polsterchen gedeckt werden.

Tipps fiir eine altersgerechte
Erndhrung

* Generell gilt: Ofter einmal Fisch statt
Fleisch, weniger Fett und Wurst, daftir
mehr Beilagen, vor allem Gemiise, und
regelmaBig Obst. Milchprodukte liefern
gemeinsam mit Getreide und Hiilsen-
friichten wertvolles EiweiB, an dem es
alteren Menschen haufig mangelt. Sich
beim Essen an der sogenannten Ernah-
rungspyramide zu orientieren, wirkt

allem fiir Vielreisende eine sinnvolle Al-
ternative zu einer Reiseunfallversiche-
rung sein. Bedenken Sie aber, dass hier
nur Unfélle versichert sind — fiir den Fall
einer Erkrankung im Ausland muss da-
riber hinaus eine Auslandskrankenver-
sicherung abgeschlossen werden.

Altersgrenzen

Der Neuabschluss einer privaten Unfall-
versicherung ist bei manchen Anbietern
nur bis zu einem gewissen Alter moglich,
und auch laufende Polizzen sind vom
Deckungsschutz her mitunter altersma-
Big begrenzt. Sparen lasst sich bei der
Versicherungssumme. Sie muss im Alter
nicht mehr so hoch angesetzt werden
wie in der Zeit der Berufstatigkeit.

positiv auf Blutdruck und Cholesterin-
spiegel (www.bmg.gv.at/home/Schwer
punkte/Ernaehrung).

¢ Ernahrungsheratung. Richten Sie
lhre Essgewohnheiten nach lhrem indi-
viduellen Bedarf aus. Bei erhohten Blut-
fettwerten, Diabetes, Osteoporose,
Gicht, immer wiederkehrendem Sod-
brennen und anderen chronischen
Leiden erzielt eine kleine Erndhrungs-
umstellung oft groBe Wirkung. Lassen
Sie sich beraten, zum Beispiel finden
bei manchen Krankenkassen kostenlose
Erndhrungsberatungen oder Vortrage
statt.

e Mehr wiirzen. Der Geschmackssinn
lasst nach. Damit das Essen trotzdem
,hach etwas schmeckt”, bieten sich
(statt Salz) vielerlei Gewiirze wie Krau-
ter, Curry, Senf oder auch die Beigabe
von Zitrone an.
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e Happchenweise. Der Magen alterer
Menschen kann sich nicht mehr so gut
dehnen, die Sattigung setzt schneller
ein. Oft sind daher viele kleine (Zwi-
schen-)Mahlzeiten (iber den Tag ver-
teilt besser als eine groBe Portion zu
Mittag und am Abend.

e Fingerfood. Bereitet das Kauen oder
Schlucken Miihe und fallt die Hand-
habung des Bestecks zunehmend
schwer, eignen sich klein geschnittene
Obst- und Gemiisestiickchen, Brot-
happchen, Kasewiirfel, kleine Laibchen
aus Fleisch, Gemiise oder Fisch, Kro-
ketten, stichfeste Auflaufe, Trocken-
obst oder Friichteriegel.

Nachlassendes Durstempfinden

Mit dem Alter lasst oft das Durstgefiihl
nach. Manchmal wird auch ganz bewusst
nachmittags oder abends nichts mehr
getrunken, um sich vor allem nachts den
Gang auf die Toilette zu ersparen. Eine
ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist je-
doch die Voraussetzung fiir kérperliche
und geistige Fitness. Senioren, die nicht
unter starkem Bluthochdruck leiden,

sollten pro Tag etwa 1,5 Liter trinken.
Wassermangel kann Kreislauf- und Nie-
renversagen, Verwirrtheit oder Bewusst-
losigkeit hervorrufen. Auch Medikamente
konnen sich negativ auf den Fliissigkeits-
gehalt auswirken — etwa, wenn sie eine
erhebliche Wasserausscheidung bewir-
ken. Oft wird dadurch auch eine gehdrige
Menge an Mineralstoffen wie Kalium und
Natrium ausgeschieden, wodurch sich die
Austrocknung verstarkt.

Trink-Rituale und eine Gewodhnung an
ein ,,Ohne-Durst-Trinken” konnen helfen,
iber den Tag verteilt gentigend Flissig-
keit aufzunehmen.

Wichtige Nahrstoffe

Dazu zahlen fiir dltere Menschen insbesondere

e EiweiB fiir den Erhalt von Muskel- und
Knochenmasse und die Immunabwehr (ent-
halten in Milchprodukten, Fisch, Fleisch, Eiern
sowie Getreide und Hiilsenfriichten);

* Folsaure fiir die Bildung von Blut und neuen
Zellen, aber auch fiir die Senkung des Homo-
cystein-Spiegels, einem Risikofaktor fiir Arte-
riosklerose (enthalten in Vollkornprodukten
und Weizenkeimen, Kartoffeln, Spinat, Kohl,
Gurken, Fenchel oder Salat);

e Vitamin D fiir Knochen, Immunsystem und
die Ausschiittung von Insulin zur Regulation
des Blutzuckerspiegels (enthalten in fettem
Fisch wie Lachs, Hering, Makrele oder Thun-
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fisch und in Eigelb; auch durch den Aufent-
haltim Freien wird die Vitamin-D-Produktion
angekurbelt;

e Vitamin B12 fiir die Bluthildung und den
Abbau von Fettsauren (enthalten in Leber,
Fleisch, Fisch, Milchprodukten, Eiern oder
Sauerkraut);

o Kalzium fiir Knochen- und Zahngesundheit,
Muskeln und Blutgerinnung (enthalten in
Milchprodukten, manchen Mineralwassern,
Brokkoli, Griinkohl oder Fenchel);

¢ Magnesium fiir den Energiestoffwechsel
(enthalten in Vollkornprodukten, griinem
Gemiise sowie in Nissen und Bohnen).

Tipps, um sich das ,Vieltrinken"
anzutrainieren

e direkt nach dem Aufstehen ein Glas
Wasser trinken

e zu jeder Mahlzeit ein Glas Wasser, ver-
diinnte Fruchtsafte oder Tee trinken

o [eere Tassen oder Glaser sofort wieder
auffillen

e Getranke in Sichtweite stellen

Medikamenteneinnahme

Bei vielen alteren Menschen liegt sie so
selbstverstandlich neben dem Teller wie
die Serviette: die tagliche Tablette; sei es
zur Thrombosevorbeugung, zur Stabili-
sierung des Blutdrucks oder zur Linde-
rung anderer chronischer Erkrankungen.
Oft ist es nicht nur eine Arznei einmal
taglich, sondern eine ganze Sammlung.
Damit nichts durcheinandergerat, bieten
sich Medikamentenspender in unter-
schiedlichen Varianten — mit Untertei-
lungen fiir einen Tag, aber auch fiir eine
Woche — an. So hat man immer die
Kontrolle, ob alle Medikamente einge-
nommen wurden. Apotheken bieten
als Service das Befiillen der Spender mit
Ihren Medikamenten an. Das kann zum
Beispiel hilfreich sein, wenn jemand nicht
mehr gut sieht oder vergesslich ist.

Tipps zur Medikamenten-
verwahrung und -einnahme

¢ Keine hohen Temperaturen. Medi-
kamente sollen meist bei Zimmertem-
peratur gelagert werden, manche auch
im Kiihlschrank. Denken Sie daran,
wenn Sie in heiBe Gebiete reisen, dass
Tabletten und Séfte danach vielleicht
nicht mehr wirksam sind.

¢ Gebrauchsanweisung aufheben.
Bewahren Sie Arzneimittel mdglichst
in der Originalverpackung mit bei-
gefligtem Beipackzettel auf. Dann
koénnen nicht nur Sie selbst Anwen-
dungshinweise oder Nebenwirkungen
nachlesen, sondern auch Pfleger, Be-
treuer und Arzte kénnen sich im
Bedarfsfall zuverlassig tiber Ihre Medi-
kation informieren.

e Anwendungshinweise befolgen.
Halten Sie sich bei der Dosierung und
der Art der Einnahme an die Vorgaben
von Arzt oder Apotheker. Manches ist
auf niichternen Magen einzunehmen,
anderes darf nicht gemeinsam mit Milch-
produkten eingenommen werden.

* Unerwiinschte Nebenwirkungen.
Manche Arzneien verursachen einen
trockenen Mund, Ubelkeit oder Appe-
titlosigkeit. Sprechen Sie mit lhrem Arzt
dariiber. Vielleicht hilft der Umstieg auf
ein anderes Medikament oder es gibt
pflanzliche Heilmittel, welche die Be-
schwerden lindern konnen.

* Zu viel des Guten. Miidigkeit, Be-
nommenheit, Schwindel oder auch
Gedachtnislicken werden manchmal
dem Alter zugeschrieben. Dabei handelt
es sich moglicherweise um Wechsel-
oder Nebenwirkungen von Medika-
menten. Sie treten in hoherem Alter
siebenmal haufiger auf als bei jiingeren
Patienten. Weniger Arznei ware da
manchmal mehr: Fragen Sie Ihren Arzt,
warum er lhnen das jeweilige Medi-

kament verschreibt, ob es andere
Behandlungsmaglichkeiten gabe, was
das Medikament bewirkt, wie sich
Nebenwirkungen vermeiden lieBen und
ob Sie es mit den anderen Arzneien, die
Sie schon verordnet bekommen haben,
oder zusammen mit pflanzlichen Heil-
mitteln einnehmen kénnen.

¢ Nicht aufheben. Geben Sie ange-
brochene Packungen, die Sie nicht mehr
brauchen, in der Apotheke ab. Verwen-
den Sie Medikamente, die lhnen Ihr Arzt
verschrieben hat, nicht eigenmachtig
bei einem Wiederauftreten der Symp-
tome Wochen oder Monate spéter.

¢ Verwendbar bis. Jedes Medikament
muss ein Ablaufdatum tragen. Uber-
priifen Sie es bei all [hren Medikamen-
ten einmal im Jahr und geben Sie ab-
gelaufene Arzneien in der Apotheke
ab. Ersetzen Sie Medikamente, die Sie
regelmaBig brauchen, sofort, die ande-
ren erst bei Bedarf.

Private Zusatzkranken-
versicherung

Jeder Pensionsbezieher in Osterreich ist
krankenversichert und kann mit seiner
e-card samtliche medizinischen und
therapeutischen Leistungen, die von den
Krankenversicherungstragern finanziert
werden, in Anspruch nehmen (siehe Seite
16 unter ,Was die gesetzliche Kranken-
und Unfallversicherung deckt”). Daneben
besteht die Moglichkeit, Krankenversiche-
rungsleistungen privater Anbieter zuzu-
kaufen, zum Beispiel fiir hoheren Komfort
in der Sonderklasse. Die Pramienhohe der
Zusatzkrankenversicherung richtet sich
neben einigen anderen Kriterien vor allem
nach Alter und Gesundheitszustand des
Versicherten bei Vertragsabschluss. Je
jinger und je fitter man also einsteigt,
desto besser. Allerdings erhdhen sich die
Pramien nattirlich auch mit den Jahren.

Wer zusatzversichert ist und sich die Pra-
mien nach der Pensionierung nicht mehr
leisten kann, sollte vor einer Kiindigung
der Polizze dennoch zuerst andere Mdg-
lichkeiten priifen. Vielleicht bendtigen Sie
ja bestimmte Teilbereiche, wie etwa die
Krankenhaus-Taggeldversicherung, nicht
mehr oder Sie konnen die Pramie durch
einen Selbstbehalt (fiir kleinere Arztrech-
nungen) reduzieren. Lassen Sie sich von
lhrem Versicherer oder Makler beraten —
ein spaterer Wiedereinstieg ist aufgrund
des hoheren Alters sicher teurer oder
wegen bestimmter Erkrankungen viel-
leicht gar nicht mehr moglich.

Ubrigens: Anders als die Kfz-Haftpflicht-
versicherung kann eine Zusatzkranken-
versicherung vom Versicherer nicht ge-
kiindigt werden — sofern Sie nicht falsche
Angaben gemacht haben oder die Pramie
schuldig geblieben sind.

Pflegegeldversicherung

In der Pflegeversicherung wird bei voriiber-
gehender oder dauerhafter Pflegebediirftig-
keit ein Kostenersatz bzw. eine monatliche
Rente ausgezahlt. Auch hier gilt: Je alter Sie
beim Abschluss sind, desto hoher ist die
Pramie. Das maximale Abschlussalter liegt
je nach Anbieter zwischen 60 und 70 Jahren.
Die Wartefristen bis zum Inkrafttreten der
Pflegeversicherung kénnen bei manchen
Anbietern bis zu einem Jahr betragen,
bei anderen greift die Versicherung ab
Abschluss. Die Rentenhohe hangt von der
Pflegebediirftigkeit ab, und deren Beurtei-
lung richtet sich meist nach den Einstufun-
gen fiir das staatliche Pflegegeld.

Bei diesem Versicherungsprodukt gibt es
nicht nur je nach Anbieter, sondern auch je
nach Pflegestufe unterschiedliche Leistun-
gen. Dazu enthalten die Vertrage vielerlei
Klauseln und Ausschliisse. Lassen Sie sich
daher bei Interesse an einer solchen Polizze
umfassend beraten!
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FINANZEN UND RECHTLICHES

Rechtzeitig vorsorgen

e Ordnung in Dokumente bringen
e \ertrauenspersonen beiziehen
e \/ollmachten und Verfligungen

Alt zu werden kann eine sehr schone
Erfahrung sein, wie betagte Menschen
oft bestatigen: Man braucht sich und
anderen nichts mehr zu beweisen, hat
Zeit fir die Dinge, die man gern tut, und
kann vielleicht das eine oder andere
nachholen, wozu man in den ,aktiven”
Jahren nie kam. Die Probleme beginnen
fur viele Menschen dann, wenn sie ge-
brechlich oder zerstreut werden, immer
mehr auf die Hilfe anderer angewiesen
sind und ihre Selbstbestimmung ver-
lieren. Plotzlich stellt sich die Frage, wer
geschéftliche Dinge fiir einen regeln soll,
wenn man sich selbst schon ein wenig
uberfordert fiihlt, oder wer Entschei-
dungen Uber Pflege- oder Behandlungs-
maBnahmen treffen soll, wenn man
selbst nicht (mehr) dazu in der Lage ist.
Dazu kommt die Ungewissheit, was mit
den eigenen lieb und teuer gewordenen
Vermdgenswerten geschehen wird. Auch
die Frage, wer sich nach dem Tod um das
Haustier kimmern wird oder ob fiir eine
ordentliche Bestattung ausreichend Geld
vorhanden ist, kann alteren Menschen
den Schlaf rauben.

Die Finanzen regeln

Selbst wenn es schwerfallt und der Part-
ner oder die eigenen Kinder oft nicht
horen wollen, dass das Leben der Eltern
endlich ist, sollten Sie das Gesprach mit
ihnen suchen und alle Fragen, die Sie
beschaftigen, anschneiden. Dazu gehdren
die eigenen Finanzen, Erbfragen oder
andere rechtliche Angelegenheiten.

Wichtig ist, dass der Partner und die
Kinder eingeweiht werden, wo sich
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Dokumente, Unterlagen zu Wertpapie-
ren, Versicherungspolizzen, Sparbiicher,
aber auch Schliissel zu Tresoren oder
Banksafes befinden. Hilfreich ist auch,
alle Zahlenkombinationen, Konten, Zu-
gangscodes usw. zusammenzuschreiben.
Bewahren Sie solche Ubersichten aber
nicht zu Hause auf, wo sie im Fall eines
Einbruchdiebstahls méglicherweise in die
falschen Hande geraten, sondern am
besten in einem Banksafe oder bei einem
Notar oder Anwalt. Falls Sie lhre Kinder
als Vertrauenspersonen einweihen, soll-
ten diese eine Abschrift erhalten und sie
ebenso sicher aufbewahren.

Gesunde Portion Misstrauen

Wenn das nicht mdoglich ist, weil keine
nahen Verwandten zur Verfligung stehen,
suchen Sie den Austausch mit anderen
Personen, denen Sie vertrauen koénnen.
Vielleicht haben Sie einen langjahrigen
Berater bei einer Bank, der lhnen bei
finanziellen Angelegenheiten behilflich
sein kann; oder einen Freund oder ver-
trauenswiirdigen Nachbarn, der sich
dazu bereit erklart.

Das kann maglicherweise sogar verhin-
dern, dass Sie einem Betriiger zum Opfer
fallen. Zum Beispiel durch eine , Gewinn-

benachrichtigung”, die direkt an Sie
adressiert ist (und auch an Tausende an-
dere geschickt wird). Gewinne, fiir die
man zuerst zahlen muss, sind immer
Betrugsversuche! Immer wieder passiert
es auch, dass altere alleinstehende
Menschen von ihren ,Neffen”, ,Nichten”
oder ,Enkerln” per Telefon kontaktiert
und um groBere Betrdge gebeten wer-
den — falls sie es nicht zu Hause hatten,
wiirde man das Geld auch gern mitihnen
bei der Bank abholen. Aufmerksame
Bankmitarbeiter verhindern dann
manchmal das Schlimmste, weil ihnen
die Behebung derartig groBer Betrage
verdachtig vorkommt.

Manche Trickbetriiger suchen ihr Gliick
gleich an der Haustir — sei es als falsche
Kontrollore oder indem sie um ein Glas
Wasser oder Ahnliches bitten. Wer sie
hineinlasst, hat schon verloren, denn die
Betriiger lenken ab und suchen allein
oder mit Komplizen die Wohnung blitz-
schnell nach Geld oder Schmuck ab.
Auch eine Umarmung aus Dankbarkeit
kann teuer kommen: In jlingster Zeit
wurde vielen Pensionisten die Brief-
tasche gestohlen, wahrend sie von Frem-
den aus ,Dankbarkeit” fiir eine kleine
Spende Uberschwanglich umarmt wor-
den waren.

So tricksen Sie Trickbetriiger aus

e Fangfragen wie ,Kennst du mich nicht
mehr?” oder ein ,Rate mal, wer da spricht!“
zielen darauf ab, dass Sie einen Namen
nennen, auf den sich der oder die Anrufer/in
in der Folge stiitzen kann. Drehen Sie den
SpieB um und verlangen Sie, dass der Anrufer
seinen Namen nennt.

e Nummer iberpriifen. Bitten Sie den
Anrufer, lhnen seine Nummer zu nennen,
falls Sie nicht am Display aufscheint, und
rufen Sie ihn unter dieser Nummer zuriick,
um seine Identitat zu tiberpriifen.

¢ Polizei beiziehen. Wenn Sie dem Anrufer
bereits lhre Hilfe zugesagt haben, lhnen
dann aber Zweifel kommen, rufen Sie die
Polizei unter 133 oder 112. Diese erklart
Ihnen, wie Sie sich weiter verhalten sollen.

* Nicht ohne Sicherheitskette. Offnen Sie
Fremden niemals sofort die Tiir — nur mit
vorgelegter Sicherheitskette. Auch wenn Sie
jemand um ein Glas Wasser, Schreibzeug oder
Ahnliches bittet, sollten Sie die Tiir niemals
ganz 6ffnen. SchlieBen Sie sie wieder, wah-
rend Sie das Gewiinschte holen, und reichen
Sie es bei vorgelegter Sicherheitskette durch.

¢ Bei ,,Notfallen”.Wenn jemand bei gesund-
heitlichen Problemen oder einem angeb-
lichen Notfall um Ihre Hilfe bittet, bieten
Sie an, die Rettung (144) oder Polizei (133)
zu rufen, aber lassen Sie niemanden in die
Wohnung bzw. ins Haus.

¢ Ausgesperrte Nachbarn. Wenn ein lhnen
unbekannter Nachbar behauptet, sich aus-
gesperrt zu haben, und Sie bittet, tele-
fonieren zu durfen, rufen Sie selbst einen
Schliisseldienst an.

¢ Handwerker und Kontrollore nur herein-
lassen, wenn ein Termin vorab von lhnen
selbst oder von der Hausverwaltung aus-
gemacht wurde.

e Von Amtspersonen (auch in Uniform),
Gas- oder Stromablesern, Spendensammlern
usw. immer einen Dienstausweis verlangen.
Lassen Sie sich Name und Dienstnummer
geben und fragen Sie bei Zweifeln in der
Dienststelle des Besuchers nach.

e Vertrauensperson beiziehen. Wenn Sie
unsicher sind, ziehen Sie telefonisch einen
Nachbarn, Verwandte oder Bekannte bei und
bitten Sie den Besucher, spater wieder-
zukommen, wenn die Vertrauensperson
anwesend ist.

e Taterbeschreibung. Sehen Sie sich Ihre
Besucher gut an, achten Sie auf Auffallig-
keiten in der Sprache, in Kleidung und Aus-
sehen, damit Sie sie bei Bedarf der Polizei
gegeniiber mdglichst genau beschreiben
konnen.

¢ Polizei verstandigen. Merken Sie, dass
Sie Opfer eines Trickbetrugs wurden, rufen
Sie umgehend die Polizei unter 133 oder 112.

Rechtliche Dinge schriftlich

Miindlich geduBerte Wiinsche, Zusagen
und Versprechungen sind vielleicht ernst
gemeint, aber sie werden im Nachhinein
oft nicht ernst genommen. Die Entschei-
dungstrager in Amtern, Spitalern oder
Heimen kdnnen sich nur auf das stiitzen,
was ihnen schriftlich vorliegt. Daher soll-
ten Sie bei allen Angelegenheiten, die Sie
gern verbindlich geregelt haben méch-
ten, darauf achten, dass sie hieb- und
stichfest schriftlich festgehalten sind.
Wichtig ist dabei, rechtzeitig anzufan-
gen, denn Schriftstlicke sind nur dann
rechtsgiiltig, wenn Sie bei der Erstellung
(noch) in vollem Umfang urteils- und ein-
sichtsfahig waren. Im Zweifelsfall suchen
Sie bei vermdgens- und erbrechtlichen
Angelegenheiten, aber auch bei Fragen,
die lhre Selbstbestimmung betreffen,
einen Notar, Anwalt oder eine entspre-
chende Interessengruppe auf, etwa die
Patientenanwaltschaft.

Patientenverfiigung:
Fir medizinische Belange

Arzte miissen vor einer Behandlung
immer erst die Einwilligung des Patienten
in die MaBnahme einholen. Doch manch-
mal ist das aufgrund einer schwerwiegen-
den Verletzung oder Erkrankung nicht
mehr moglich. Dann miissen Angehdrige
oder Mediziner entscheiden, ob kiinst-
liche lebensverldngernde MaBnahmen
gesetzt werden sollen — vielleicht gegen
den Willen des Patienten. Mit einer Patien-
tenverfligung kann schon in jungen Jah-
ren dafiir gesorgt werden, dass man auch
im Fall einer Entscheidungsunfahigkeit
sein Selbstbestimmungsrecht behdlt.

Zu unterscheiden ist zwischen einer
verbindlichen und einer beachtlichen
Verfiigung. Bei der verbindlichen
Patientenverfiigung ist ein ausfihr-
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liches Beratungsgesprach mit einem Arzt
und die Unterzeichnung vor einem
Rechtsanwalt, Notar oder Mitarbeiter der
Patientenanwaltschaft erforderlich. Die
abgelehnten MaBnahmen miissen ganz
konkret beschrieben werden und der
Arzt muss sich genau daran halten.

Die beachtliche Patientenverfii-
gung ist allgemeiner gehalten und dient
dem Mediziner als eine Art Richtschnur,
nach der er die Behandlung ausrichten
muss. Esist ausreichend, wenn die eigenen
Wiinsche auf einem Blatt Papier nieder-
geschrieben werden.

Voraussetzung ist in beiden Fallen, dass
man beim Erstellen der Verfliigung urteils-
und einsichtsfahig ist. Sollte man seine
Meinung dndern, kann man die Patien-
tenverfligung jederzeit widerrufen; an-
dernfalls gilt die verbindliche Patienten-
verfiigung fiir fiinf Jahre ab Austellungs-
datum.

Vorsorgevollmacht:
Alles geregelt

Wer fiir den Fall vorsorgen mochte, dass
er selbst vielleicht einmal nicht mehr
handlungs- und entscheidungsfahig ist,

kann eine Person seines Vertrauens —
oder auch mehrere Personen fiir unter-
schiedliche Zustandigkeitsbereiche — mit
einer Vorsorgevollmacht ausstatten. So
ist sichergestellt, dass zum Beispiel Bank-
geschafte, Wohnungsangelegenheiten,
Versicherungsfragen oder Betreuungs-
und Pflegeangelegenheiten nicht von
einer fremden Person geregelt werden.
Die Vollmacht kann — so wie ein Testa-
ment — eigenhandig geschrieben und un-
terzeichnet werden, fiir schwerwiegende-
re Entscheidungen (dazu zahlen etwa die
Einwilligung in eine risikoreiche Operati-
on, z.B. eine Amputation, die Bestim-
mung des Wohnorts, groBe finanzielle
Transaktionen wie der Kauf oder Verkauf
einer Wohnung und Ahnliches) ist die Be-
glaubigung durch einen Notar, Rechtsan-
walt oder bei Gericht erforderlich.
Die Vorsorgevollmacht sollte folgende
Angaben enthalten:
e Name, Adresse und Geburtsdatum der
bevollmachtigten Person
e Zeitpunkt und Dauer der Giiltigkeit der
Vorsorgevollmacht
e Aufgabenbereiche, fiir die der Bevoll-
machtigte/die Bevollmachtigten zu-
standig sein soll(en)

Fiir die letzte Ruhe vorsorgen

Beerdigungen kosten um die 5.000 Euro oder mehr. Damit man ,,den Kindern nicht auf der Tasche
liegt” und firr einen wiirdigen letzten Gang sowie eine schone Grabstatte vorgesorgt ist, kann
man in eine Sterbegeldversicherung einzahlen. Das ist mittels Ansparvariante oder Einmal-

zahlung maglich, aber sehr teuer.

Eine Alternative ware, dafiir ein Sparbuch anzulegen. Das ist sogar meist ein wenig glinstiger, weil
der Versicherungsanteil wegfallt. Dafiir brauchen Sie aber auch eine vertrauenswiirdige Person
—oder Sie lassen einen Sperrvermerk dahin gehend anbringen, dass das angesparte Geld nur fiir

die Beerdigung zu verwenden ist.

Eine Grabpflegeversicherung ist dann interessant, wenn es keine Angehérigen gibt oder diese das
Grab nicht pflegen kdnnen. Stirbt der Versicherungsnehmer, wird das Geld ausgezahlt. Hier gibt
es die Moglichkeit, die Versicherung als Bezugsberechtigten anzugeben; diese organisiert dann
die Grabpflege, bis die Versicherungssumme aufgebraucht ist.
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e personliche Wiinsche des Betroffenen
(z.B. hinsichtlich medizinischer Versor-
gung, Pflege, Wahl eines Alters- oder
Pflegeheims usw.)

Voraussetzung fiir die Errichtung einer
Vorsorgevollmacht ist, dass der Voll-
machtgeber zum Zeitpunkt der Errichtung
hinreichend geschéaftsfahigist. AuBerdem
missen die Vertretungsbereiche ausrei-
chend bestimmt angeflihrt werden, eine
Generalvollmacht (,in allen Angelegen-
heiten”) gentigt nicht.

Beruhigend fiir den Vollmachtgeber ist
vielleicht auch, dass sie jederzeit wider-
rufen werden kann. Sollten sich also
seine Lebensumstande andern oder
wiirde er gern jemand anderen bevoll-
machtigen, ist das jederzeit moglich.

Schenkungen, Erbschaften,
Testament:

Rechtzeitig informieren
und weitergeben

Weise Eltern und GroBeltern wissen,
dass der Nachwuchs vor allem in
jungen Jahren finanzielle Unterstiitzung
braucht. Deshalb lassen sie ihren Kindern
und Enkeln schon zu Lebzeiten groBere
Geldbetrage zukommen oder tibertragen
ihnen Liegenschaften, in denen die
Schenker bis zu ihrem Tod Gebrauchs-
recht genieBen. Damit soll auch ver-
hindert werden, dass das vielleicht iiber
Jahrzehnte abbezahlte Eigentum verloren
geht. In manchen Bundeslandern besteht
namlich fir Beschenkte Kostenersatz-
pflicht, wenn ihr edler Spender — je nach
Bundesland drei bis fiinf Jahre vor,
wahrend und drei Jahre nach der Hilfe-
stellung — hilfsbedirftig wird, also zum
Beispiel in ein Pflegeheim kommt. Der
Kostenersatz kann dabei bis zum gesam-
ten Wert des Ubertragenen Vermdgens
gehen.

Keine Steuer-, aber Meldepflicht

Konkret geht es dabei um Geschenke ab
einer Grenze von 50.000 Euro pro Jahr
zwischen Angehdrigen und 15.000 Euro
innerhalb von fiinf Jahren zwischen
Nichtangehorigen. Diese miissen inner-
halb von drei Monaten ab Uberschreiten
der Wertgrenze an das Finanzamt ge-
meldet werden. Davon gibt es wiederum
Ausnahmen, etwa Schenkungen unter
Ehegatten zur Schaffung einer dringen-
den Wohnstatte, Grundstiicke, Gewinne
aus Gewinnspielen und einiges mehr.

So viel zu dem, was der Staat vielleicht
fordern kénnte.

Wer etwas verschenkt, darf aber auch das
Erbrecht nicht auBer Acht lassen: Sobald
mehrere Erben Anspruch auf das Ver-
mogen des Geschenkgebers haben, kann
eine Schenkung zu Lebzeiten in einem
Erbstreit enden. Um diese Gefahr mdg-
lichst gering zu halten, lohnt es sich, einen
auf Erbrecht spezialisierten Anwalt oder
Notar aufzusuchen. Er kann auch bei der
Erstellung eines Testaments helfen.

Mit einem Testament kann jeder selbst
festlegen, wer nach seinem Tod das
zum Ablebenszeitpunkt vorhandene
Vermdgen erhalten soll. Das Testament
kann vom Erblasser selbst handschrift-
lich erstellt und unterschrieben werden;
ein am Computer erstellter Text muss
auch von drei Zeugen, die mit den Erben
nicht nah verwandt sind, unterzeichnet

werden. Miindliche Testamente sind
nur in bestimmten Gefahrensituationen
unter Beiziehung von zwei Zeugen gliltig.

Bezugsberechtigung
bei Lebensversicherung

Er- und Ablebensversicherungen werden
im Todesfall an den Bezugsherechtigten
ausbezahlt. Wenn keine Bezugsberech-
tigten angegeben sind, fallt die Versiche-
rungsleistung in den Nachlass und wird
nach Abschluss des Erbschaftsverfah-
rens unter den Erben aufgeteilt. Uber-
priifen Sie, ob die Bezugsberechtigung
bei lhrem Lebensversicherungsvertrag
noch Ihren Wiinschen entspricht. Wenn
dieser Anspruch nicht als unwiderruflich
bezeichnet wurde, kann das von Ihrer
Seite jederzeit geandert werden. Bei der

unwiderruflichen Bezugsberechtigung
misste der Begiinstigte dieser Anderung
zustimmen.

Wer soll was erhalten?

Klaren Sie fir sich folgende Fragen, bevor
Sie einen Notar aufsuchen oder ein Testa-
ment erstellen:

e Wen machten Sie nach Ihrem Tod beriick-
sichtigen?

e Machten Sie schon vorab Dinge weiter-
geben, beispielsweise ein Haus, eine
Wohnung, einen groBeren Geldbetrag?

e Wie sind Ihre Familienverhaltnisse, wer
kommt als Erben infrage (Ehepartner,
Kinder, Enkel)?

* Mdochten Sie einzelne Gegenstande an
jemand Bestimmten weitergeben?

Quelle: www.notar.at/dienstleistungen/
testament
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Service

Folgende Hilfsorganisationen bieten Notrufsysteme, Unterstiitzung bei Pflege- und Betreuungsbedarf sowie Informationen zu finanziellen
Unterstlitzungsmaglichkeiten:

Arbeiter-Samariter-Bund Osterreichs  Caritas Osterreich Osterreichisches Rotes Kreuz
Hollergasse 2 —6, 1150 Wien Albrechtskreithgasse 19—-21, 1160 Wien Uberregionale Servicestelle: Tel. 01 589 00-0
Tel. 01 891 45-141 Tel. 01 488 31-0 E-Mail: service@roteskreuz.at
Fax 01 891 45-149 E-Mail: office@caritas-austria.at www.roteskreuz.at
E-Mail: info©samariterbund.net www.caritas.at
www.samariterbund.net Volkshilfe Osterreich
Hilfswerk Osterreich AuerspergstraBe 4, 1010 Wien
Apollogasse 4/5, 1070 Wien, Tel. 01 404 42-0  Tel. 01 408 58 01
E-Mail: office@hilfswerk.at E-Mail: office@volkshilfe.at
www.hilfswerk.at www.volkshilfe.at

Seniorenverbande in Osterreich bieten in manchen Landesstellen Sozialberatung und Beratung in Pensionsangelegenheiten an. Die jeweils
fiir Sie nachstgelegene Stelle erfahren Sie bei den Zentralen:

Pensionistenverband Osterreich Osterreichischer Seniorenbund Griine Seniorlnnen
Gentzgasse 129, 1180 Wien Lichtenfelsgasse 7, 1010 Wien Die Griinen — Generation plus Osterreich
Tel. 01313 72-0 Tel. 01 401 26-431, 421 Lindengasse 40, 1070 Wien, Tel. 0664 831 74 08
E-Mail: office@pvoe.at Fax 01 4066-266 E-Mail: generationplus@gruene.at
www.pvoe.at www.seniorenbund.at www.seniorinnen.gruene.at
Osterreichischer Seniorenring Zentralverband
Friedrich-Schmidt-Platz 4, 1080 Wien der Pensionisten Osterreichs
Tel. 0699 119 47 808 Tel. 0650 632 04 57
E-Mail: oesterr.seniorenring@fpoe.at E-Mail: zvpoe@aon.at
www.oesr.at www.members.aon.at/zvpoe

Gemeinsame Website aller Seniorenverbande mit vielen Tipps und Neuigkeiten
kom, zu den Themen Gesundheit, Sicherheit und mehr

A www.seniorkom.at

Weitere Informationen zum Thema Versicherungen:

v v Beratung des VKI

Die Experten unseres Beratungszentrums
Versicherungsverband sind unter Tel. 01 588 77-0 erreichbar
Osterreich (Mo ~Fr 915 Uhr)
Schwarzenbergplatz 7, 1030 Wien Tests, Analysen, Berichte
Tel. 01 711 56-0, zu Versicherungsthemen
Fax 01711 56-270 finden Sie regelmaBig
E-Mail: info@vvo.at im Testmagazin KONSUMENT
WWW.VVO.at Mehr Infos auf www.konsument.at

Ubersetzungen dieser Beilage in die Sprachen Englisch, Tiirkisch, Kroatisch und Serbisch

sind auf der Homepage des VVO (www.vvo.at) im Shop-Bereich zu finden.




