Jedes Jahr sterben Tau-
sende Menschen an der
gefahrlichenInfluenza, der
.echten” Grippe. Vorallem
far altere Personen ist das
Virus gefahrlich, da es eine
Entzindung des Herzmus-
kels oder eine gefahrliche
bakterielle Lungenentzin-
dungauslésenkann.
Besonders  gefahrdet
sind weiters Menschen mit
schwachem Immunsystem,
Asthma oder einer chroni-
schen Stoffwechselerkran-
kung (z.B. Diabetes einher-
gehend mit chronischer Er-
krankung der Nieren oder
mit Lungen- bzw. Herzlei-
den). Auch Personen, die in
einem Pflegeheim woh-

Grippe gefahrdet
vor allem Altere!

nen, haben ein hohes Er-
krankungsrisiko.

»Das Immunsystem alte-
rer Menschen reagiert we-
niger stark, wodurch sich
das Risiko fur eine Anste-
ckung und einen schweren

Krankheitsverlauferhéht”,
erklart der Wiener Sozial-
mediziner Univ. Prof. Dr.
Michael Kunze. Er rat alte-
ren und kranken Personen,
sich unbedingt gegen In-
fluenza impfen zu lassen.
Einsogenannter ,verstark-
ter” (z.B. Inflexal V) Impf-
stoff fihrt bei dlteren Men-
schen zu héherem Schutz.
Dieser ist fur die 50plus-Ge-
neration gutgeeignet.

Die Impfung muss Ubri-
gens jedes Jahr wiederholt
werden, da die Grippewel-
le jedes Mal andere Virus-
stamme nach  Europa
bringt. Grundsatzlich soll-
ten sich daher alle Erwach-
senen und auch Kinder die
Injektion vom Mediziner
verabreichen lassen. Jeder
Geimpfte vermindert nam-
lich das Risiko der Virusaus-
breitung!

Wissenswertes zum  Thema
. Tropfcheninfektion - Grippe &
Meningokokken” finden Sie im
gleichnamigen Folder bei lhrem
Arzt oder Apotheker.

REPORTAGE

ie Arbeit zu verlie-
ren ist flr jeden
Menschen ein grofer

Schock. Wer alter als 45 ist,
wird mit einem weiteren
Schock konfrontiert: Er ist zu
alt fiir den Arbeitsmarkt.
Kaum ein Stellenangebot, in
dem nicht nach 25- bis 35jah-
rigen gefragt wird.
Paradoxerweise  betonen
Politiker und Pensionsexper-
ten jedoch immer nachdriick-
licher, wir miissten langer ar-
beiten, eventuell sogar bis 67.
Die Frage ist nur: Wo 7777
,Wird das Pensionsalter hin-
aufgesetzt, werden die Men-
schen némlich nicht linger
arbeiten, sondern linger ar-
beitslos sein“, gibt Roman
Valent, Autor des Buches
,Ohne Job mit 45+ | zu be-
denken. Der im Goldegg Ver-
lag erschienene und gemein-
sam mit der Arbeiterkammer
Wien herausgegebene Ratge-
ber zeigt Griinde auf, warum
altere Menschen ihren Job
verlieren bzw. keine neue Ar-

Mit anderen Arbeitslosen
warten auf einen Job? Er-
greifen Sie die Initiative!

euer Job m

Strategien fiir dltere
Arbeitnehmer, die sich
verandern wollen/miissen

Gekiindigt -
was nun? Im-
mer mehr
Menschen
uiber 45 wer-
den den Fir-
men zu teuer
und verlieren
ihren Job

beit finden. Der Autor wartet
aber auch mit vielen Tipps
auf, mit denen man die Chan-
cen auf einen neuen Job ver-
bessern kann.

Zu teuer, der Arbeit kor-
perlich nicht gewachsen,
nicht mehr flexibel, mangeln
de Sprach- und Computer-
kenntnisse sind meist die Ar-
gumente, die gegen &ltere Ar-
beitsuchende sprechen.

Daraus ergeben sich fiir
Roman Valent auch die rich-
tigen Strategien fiir die Job-
suche: ,Die drei Sdulen sind
Erfahrungswissen, Fachwis-

sen, Zukunftstauglichkeit®.

Wenn Sie bei Bewerbun-
gen Thre Erfahrung betonen
wollen, so streichen Sie he-
raus, wie routiniert Sie in der
Problemlésung und im Orga-
nisieren sind, und dass Sie
Verantwortung tragen kon-
nen. Auch Zuverlassigkeit,
Souveridnitdt, Krisenfestig-

keit, Menschenkenntnis und
der Blick fiir das Wesentliche
sind Pluspunkte.

Was das Fachwissen be-
trifft, so ist es gerade fiir Al-
tere besonders wichtig, am
aktuellen Stand zu bleiben
und sich weiterzubilden.

yZukunftstauglich  sind

Fotos: Buenos Dias, Mauritius (3)
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t 45 plus

heutzutage fast ausschlieBlich
Arbeitskrafte, die in EDV und
Kommunikationstechnik sat-
telfest sind, sowie Fremdspra-
chen beherrschen. Fehlende
Kenntnisse daher nachholen!
Solcherart geriistet geht es
an die Stellenbewerbungen:
D> Informieren Sie sich regel-
méBig auf Jobsites im Internet
D> Nutzen Sie bestehende
Kontakte und kniipfen Sie
neue (z. B. auf Fachmessen und
Veranstaltungen)
D> Treten Sie von sich aus in
Kontakt mit Firmen, auch
wenn dort keine Stelle ausge-
schrieben ist.
[> Uberlegen Sie, in einen an-
deren Arbeitsbereich zu wech-
seln und eine entsprechende
Ausbildung zu absolvieren. So
haben &ltere Arbeitnehmer

Tatigkeiten
im Bereich so-
zialer Dienst-
leistungen

(z. B. Altenbe-
treuung) bie-
ten gute Be-
rufschancen
fir altere
~Umsteiger”

wegen ihres seridsen Auftre-
tens im Verkauf recht gute
Chancen.  Zukunftsbereiche
sind auch soziale Dienstleis-
tungen, Umwelt und Alterna-
tivenergie sowie beratende T&-

| @

tigkeiten (Gesundheit, Er-
nadhrung, Wellness).
Schlieflich wére ein Job-
verlust auch die Chance, lang
gehegte Geschaftsideen in die
Tat umzusetzen und sich

selbststdndig zu machen. Hil-
fe bieten hier AMS und Wirt-
schaftskammer.

Hannelore Mezei

»Ohne Job mit 45+“ ist in Buchhandlungen
um € 16,90 erhiltlich.

Pilates: Eleganz flieBender Bewegungen

Im Gegensatz zur allgemeinen
Tendenz im Sport, Uberall mehr
erreichen zu wollen, hat im Pila-
tes-Training die Qualitat der
Ubungen Vorrang. Das Prinzip des
Bewegungsflusses macht den Un-
terschied zu rein funktionellen
Gymnastikilbbungen ganz beson-
ders deutlich. Die Ablaufe sind
flieBend. Sie kommen also ohne
jegliche Pausen aus. Denn eine Be-
wegung geht in die andere Uber.
Das fordert sowohl lhre innere als
auch lhre duBere Balance!

Verfolgen Sie konsequent die
Devise ,weniger ist mehr”. Indem
Sie langsam, préazise und konzen-
triert einfache Pilates-Ubungen
und Sequenzen wiederholen, ver-
bessern Sie kontinuierlich die Qua-
litat lhrer Bewegungsfiihrung. Wir
mochten an dieser Stelle noch ein-
mal darauf hinweisen, dass Anfan-
ger am besten mit einem Pilates-
Trainer Uben sollten, da sich allei-
ne nur allzu leicht Fehler einschlei-
chen.

Zur Forderung lhrer inneren

und duBeren Balance

Margit Schilling-Czernobila und ihr Team halten Kurse in 1070 Wien
sowie in NO (Korneuburg und Langenzersdorf). Nahere Infos unter
& 0676/539 76 12 oder im Internet unter www.pilatesteam.at

Ohne schlechtes Gewissen im
Advent Kekse essen? Kein Pro-
blem. Fitness-Profi Margit Schil-
ling-Czernobila zeigt uns in der
heutigen Folge, mit welcher
Ubung wir Winterspeck vorbeu-
gen und obendrein die gesamte
Bauchmuskulatur kraftigen:

Curl up

Bild 1a: Ruckenlage, Beine auf-
gestellt, Becken entspannt, Hande
hinter dem Kopf, Schultern weg
von den Ohren, Nacken lang.

Bild 1b: Mit dem Ausatmen den
Oberkoérper aufrollen — bis maxi-
mal zu den Schulterblattspitzen.
Der Kopf liegt in den Handen, das
Becken darf sich nicht bewegen,
der Bauch zieht nach innen, Schul-
tern ziehen weg von den Ohren,
der Nacken ist lang. Mit dem Ein-
atmen halten, mit dem Ausatmen
Oberkoérper langsam ablegen.

Susanne Zita
Lesen Sie nachste Woche in ,Zeit
zum Leben”, warum die richtige At-
mung bei Pilates so wichtig ist.



