
 
 

 

 
 
 
 

 
 

 
 

IN DIESER AUSGABE:  

 

 

GRÄTZELZEITUNG AUS DER 

RUTHNERGASSE  

DIE RUGA 
September 2022 Nr. 117  

D E R  „ RU N D U M  G ’ S U N D “ - T I P P  ( RO T E S  K R E U Z )  
 
T R E F F P U N K T  R U G A  M Ö C H T E  S I C H  V E R N E T Z E N  
 
S T U D I E  Z U R  M Ü L L V E R M E I D U N G  M I T  S TA R T P R O B L E M E N  
 



DIE RUGA NR. 117/SEPTEMBER 2022   

 

 

2 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 
Liebe Leserinnen und Leser! 

Im September stehen wieder viele Aktivitäten bei 
Treffpunkt Ruthnergasse auf dem Programm. Am 
2. September unterstützt der Verein das 
Jugendzentrum Marco Polo im Nittelhof bei 
seinem alljährlichen Fleckerlfest. Bei einem 
lustigen Kegelspiel gilt es, eine bestimmte  
Punktezahl zu erreichen. Geschicklichkeit und 
Taktik sind hier gefragt. 

Am 9. September gestaltet Wienerliedentertainer 
Oskar KAINZ einen gemütlichen Nachmittag bei 
uns im Vereinslokal „DIE RUGA“. Er kommt zum 

Plaudern und erzählt anhand von Filmausschnitten 
aus seiner Karriere. 

Es gibt auch weiterhin die regelmäßigen 
Vereinsabende im Vereinslokal DIE RUGA, 
Ruthnergasse 56-60/Stiege 2. Jeden Dienstag 
und Donnerstag ab 17.30 Uhr! Keine 
Mitgliedschaft erforderlich! Schauen Sie doch 
einmal vorbei! 

Viel Spaß beim Lesen dieser Ausgabe!

 

 

Gabriele Schellig 
Herausgeberin, Vereinsobfrau 
Treffpunkt  RUGA, Obfrau 
Mieterbeirat Ruthnergasse 56-60 
 
Tel. 0664/36 19 782 
treffpunkt-ruthnergasse@gmx.at 
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Mieterbeirats-Informationen Seite 3 
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Nicht gekennzeichnete Fotos & Artikel: Autorin/Copyright Gabriele Schellig (Verwendung nur mit  
schriftlicher Genehmigung). 
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- INFORMATIONEN 

 
 

 
 
 
 
 

NEUES VOM GRÄTZELTREFFPUNKT RUTHNERGASSE:  
 

 

Ich beobachte gerade jetzt, dass bei uns in der 
Wohnhausanlage immer wieder noch 
verwendbare und nicht abgelaufene Lebensmittel 
neben den Müllcontainern am Boden entsorgt 
werden bzw. im Mist landen. 

Von vielen Gesprächen mit unseren 
BesucherInnen weiß ich, dass es viele Menschen 
gibt, die jeden Euro dreimal umdrehen und sich 
jeden Lebensmitteleinkauf überlegen müssen. Sie 
könnten diese Lebensmittel gut gebrauchen. 

Daher der Aufruf vom privaten Grätzelverein 
Treffpunkt Ruthnergasse: werfen Sie 
Lebensmittel, die noch verwendbar sind 
(Konserven, original verpackte Ware wie 
Teigwaren, Kekse, Schnitten, Suppen etc.) nicht 
einfach weg, bringen Sie sie zu mir in DIE RUGA 
oder rufen Sie mich an, ich hole alles ab. 

Hier können sich dann alle, die die Lebensmittel 
benötigen, aus den Spenden bedienen, formlos, 
unbürokratisch. 

Die Sprechstunden des ehrenamtlich tätigen Mieterbeirats der Ruthnergasse 56-60 finden im  privaten 
Vereinslokal von Treffpunkt Ruthnergasse (Ruthnergasse 56/Stiege 2) statt:  

jeden Dienstag von 17.00 bis 19.00 Uhr: Tel. 0664/36 19 782, Frau SCHELLIG. Bitte um telefonische 
Terminvereinbarung. 
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Durch die zahlreichen Wohnungsauflösungen in 
unserer Anlage fallen viele Dinge an, die noch 
brauchbar sind. Für die EntsorgerInnen haben 
diese Sachen keinen Wert, aber es gibt Menschen, 
die sie dringend benötigen! 

Gesucht werden auch gut erhaltene Schulartikel 
(Schultaschen, Schreibzeug, Blöcke etc.) und 
Süßigkeiten. Zu Weihnachten plane ich eine 
kleine Geschenkpackerlaktion für Kinder und 
SeniorInnen! Wer mich dabei unterstützen möchte, 

ist herzlich willkommen! 

Aktuell ist auch noch meine Bitte um 
Bücherspenden für meine offene Bücherkiste und 
um Spielzeug für die Kinderspielecke des 
Vereins!  

Hier danke ich recht herzlich allen Spenderinnen, 
die mir bereits Bücher vorbeigebracht haben und 
bei der Mobilitätsagentur Wien darf ich mich 
recht herzlich für die Überlassung von nicht mehr 
benötigten Spielen und Spielzeug bedanken. Für 
meine geplanten Spiele-Aktivitäten im Herbst und 
Frühjahr kann ich jetzt einiges für Kinder zum 

Mitspielen anbieten. 

Bedanken möchte ich mich auch bei Familie 
HALAC aus der Justgasse für die großzügige 

Spielzeugspende! 

Vielen Dank für Ihre Unterstützung für meinen 
privaten Verein! 

 
Die RUGA-Bücherkiste  

Die RUGA-Kinderspielecke wächst  

 

Hier liegt  DIE RUGA Grätzelzeitung auf: 

 
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

Café INI 
Schloßhoferstrasse 20, 1210 Wien 
 

Öffnungszeiten: 
Montag-Freitag 8.00-22.00 Uhr 
Samstag, Feiertag 9.00-22.00 Uhr 
Sonntag geschlossen! 
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TREFFPUNKT RUGA MÖCHTE SICH VERNETZEN:  
 

 
     DIE RUGA - das Vereinslokal von Treffpunkt Ruthnergasse 

 
Als Obfrau des privaten Grätzelvereins 
Treffpunkt Ruthnergasse finde ich es schade, 
dass es sowenig Zusammenarbeit und 
Vernetzung unter den lokalen Grätzel- und 
Kulturvereinen gibt, so empfinde ich es jedenfalls. 
 
Woran dieses geringe Interesse am Austausch 
liegt, vermag ich nicht zu sagen. Jedenfalls 
bemühe ich mich schon seit Gründung des 
Vereins vor 12 Jahren um Zusammenarbeit mit 
anderen Vereinen, Institutionen bzw. 
engagierten Einzelpersonen. 
 
In meinem Vereinslokal könnten z. B. 
Workshops, Bastelrunden, Kreativtage etc. 

stattfinden. Gerne mit engagierten Personen auch 
von außerhalb des Grätzels.  
 
Kontaktieren Sie mich doch einfach. Wenn Ihr 
Angebot auch für die BewohnerInnen unserer 
Wohnhausanlage und unseres Grätzels 
interessant und hilfreich ist, sollten wir uns 
zusammenreden! 
 
Im Infoschaufenster meines Vereinslokals hänge 
ich gerne Ihre Termin- und Programm-
ankündigungen  aus und schalte sie auch in  
meiner Grätzelzeitung „DIE RUGA“. 
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Einkaufswagerl-Flut im Gemeindebau: 

Ein immer größer werdendes Ärgernis sind die 
Einkaufswagerln, die die Leute von ver-
schiedenen Supermärkten zu uns in den 
Gemeindebau schleppen. Zurückgebracht 
werden sie dann nicht mehr, sondern bleiben in 
irgendeiner Ecke stehen.  

 
Auch im Gemeindebau Justgasse 29 warten 
Einkaufswagerln auf ihre Rückkehr in den Supermarkt! 
 

Den Konzernen scheint es egal zu sein, dass hier 
große Vermögenswerte einfach davonrollen. 
Manchmal stehen hier Wagerln eines 
Baumarktes aus der Brünnerstrasse. Und der 
ist doch ein schönes Stück entfernt!  

 

 
Friedhof der Einkaufswagerln in der Ruthnergasse 

BESCHWERDEN ÜBER DIE GARTENBETREUUNG IM 
GEMEINDEBAU: 
 
Aus vielen Gemeindebauten bekomme ich 
Beschwerden über die Qualität der 
Gartenbetreuung dort. So habe ich vor Wochen 
über einen Fall berichtet, wo schon lange Zeit 
nicht mehr gemäht wurde und das Gras ins 
Unendliche wuchs. Nach meiner Intervention 
wurden die Mäharbeiten dann endlich erledigt. 
 
Leider sind auch bei uns die Wiesen in einem 
schrecklichen Zustand. Sie vertrocknen und 
eigentlich gehört die gesamte Erde ausgetauscht 
und der Boden aufgelockert. Junge Bäume gehen 
ein, weil sie in den mageren Böden offenbar keine 
Nährstoffe haben und fast nicht gegossen 
werden.  

Aus der Justgasse 29 habe ich eine Beschwerde 
erhalten, auch dort sind die Wiesen vertrocknet 
und die Bäume lassen die Blätter hängen.  
 

 
Trockene Wiesen und durstige Bäume auch in der 
Justgasse 29 (Foto: T. Halac) 

GEMEINDEBAU-MECKERECKE: 
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Die Begrenzungen der Wiesen werden regelmäßig vom 
Rasenmäher beschädigt 

 
Nicht zufriedenstellend sind bei uns auch die 
Mäharbeiten. Irgendwie ist nicht zu erkennen, 
welcher Zeitplan hinter diesen Arbeiten steht. In 
unserer Wohnhausanlage standen innerhalb 
kürzester Zeit die Mäher vor der Tür. Zum Mähen  
gab es auf den versteppten Wiesen kaum etwas, 
nur gestaubt hat es. Erst als MieterInnen bei 
Wiener Wohnen angerufen und sich über diese 
Arbeiten beschwert haben, wurde die sinnlose 
Tätigkeit eingestellt. Für die spärliche Ausbeute 
dieses Mähvorgangs hätte man keinen großen 
Lastwagen zum Abtransport gebraucht. Kein 
Wunder, dass wir soviel für die Gartenbetreuung 
zahlen und die Betriebskosten steigen. 
 

 
Das Gras geht, der Dreck bleibt nach dem Mähen! 

 
Nach dem Mähen bleibt der Dreck in den Wiesen 
liegen, er wird vom Rasenmäher nur zerfetzt und 
schön verteilt.  
 
Durch die großen Rasenmäher werden beim 
Mähen öfters Kollateralschäden verursacht. Da 
wurde in der Vergangenheit schon einmal eine 
Balkonverkleidung mitgenommen und durch das 
dauernde Drüberfahren sind die 
Wiesenbegrenzungen schon ziemlich lädiert.  
 
 
 
 

STUDIE ZUR MÜLLVERMEIDUNG MIT STARTPROBLEMEN: 

2021 fand eine Studie zur Müllvermeidung in unserer Wohnhausanlage statt. Die BewohnerInnen sollten 
durch Plakate in den Müllkäfigen zur besseren Mülltrennung und Sauberhaltung der Müllplätze 

angehalten werden. 

2022 wird diese Studie fortgesetzt. Unsere Wohnhausanlage ist wieder dabei. Ich habe bereits zu Beginn 
dieser Studie die Durchführung nur über Handy und Internet kritisiert und offenbar habe ich hier nicht zu 
schwarz gesehen. Die Beschränkung auf Internet hat die Gruppe unserer älteren BewohnerInnen 
ausgeschlossen.  

Ausserdem war das Aushängen der Ankündigungen meiner Ansicht nach auch unglücklich durchgeführt 
worden. Viele Flyer hingen verkehrt an den Türen der Müllkäfige, in den Stiegenhäusern wurden sie 
aufgrund der Gestaltung von vielen gar nicht wahrgenommen. Viele Flyer waren bereits nach kurzer Zeit 
heruntergerissen oder durch Wind und Wetter verweht worden. 
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Ich habe damals Kontakt mit dem durchführenden Meinungsforschungsinstitut aufgenommen und meine 
Kritikpunkte dargelegt. Nun sollen im September persönliche Befragungen im Gemeindebau durchgeführt 
werden. 

Die Aushänge für die Stiegenhäuser dazu sollen jetzt so aussehen: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ich bin gespannt, ob diese Vorgangsweise jetzt erfolgreich sein wird, billiger wird das Ganze ja nicht mehr, 

eher teurer.  

Und ob diese Studie unserem Gemeindebau zu mehr Sauberkeit verhilft und wirklich was bringt, da bin 
ich sehr skeptisch. Ich glaube einfach nicht daran.   

      

 

 

Persönliche Befragung für die Studie „Sauberkeit im Gemeindebau“ 

Sehr geehrte Bewohnerinnen und Bewohner,  

 

wir vom Institut für Höhere Studien führen im Auftrag von Wiener Wohnen eine Studie durch. 

Wir interessieren uns für Ihre Erfahrungen und Ihre Meinung zum Müllbereich in Ihrer Wohnhausanlage. 

Unser Ziel ist es, mithilfe der gesammelten Daten Maßnahmen zu gestalten, um die Sauberkeit im Wiener 

Gemeindebau zu verbessern.  

Im Zeitraum vom 19.09. - 15.10.2022 werden wir eine persönliche Befragung in Ihrer Wohnhausanlage 

durchführen. Dabei werden unsere MitarbeiterInnen Montag bis Samstag von Tür zu Tür gehen und mit 

Ihnen den Fragbogen ausfüllen. Ihre Teilnahme ist selbstverständlich freiwillig.  

Bitte beachten Sie folgende Informationen zum Datenschutz:   

 Ihre Angaben in der Studie lassen keinen Rückschluss auf Ihre Person zu. Die erfassten Daten werden 

ausschließlich für die Verbesserung des Müllbereichs und für wissenschaftliche Zwecke (z.B. 

Publikationen, Vorträge) verwendet. 

 Der Verantwortliche für die Daten zum Fragebogen gemäß DSGVO ist das Institut für Höhere Studien, 

Josefstädter Straße 39, 1080 Wien.  

 Die erfassten Daten werden in gesicherter Umgebung des Instituts für Höhere Studien gespeichert.  

 

Wir hoffen sehr auf Ihr Verständnis und Ihre Teilnahme an der Befragung! Bei Fragen stehen wir Ihnen gerne 

per E-Mail unter knaub@ihs.ac.at zur Verfügung.  

 

Mit freundlichen Grüßen 
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Ein gemeinsames Projekt von Thomas HALAC und 
Gabriele SCHELLIG ist Radio Ruthnergasse. Jeden 
Sonntag zwischen 13 und 15 Uhr gestalten die 
beiden eine Sendung mit viel Musik und Informationen. 
Das Projekt wird von ihnen privat finanziert, es fließen 
keine Subventionen oder Steuergelder. Damit ist 
gewährleistet, dass Radio Ruthnergasse unabhängig 
über Missstände und Probleme berichten kann. 

Zu hören auf: www.radio-ruthnergasse.at 

Radio Ruthnergasse, das unabhängige Radio! Das 
hört man gern! 

SO WÜRDE DAS ERGEBNIS DER STUDIE IM AUGUST 2022 
AUSSEHEN:     

 

RADIO RUTHNERGASSE: 
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TREFFPUNKT RUTHNERGASSE – (M)EINE GRÄTZEL-
GESCHICHTE – Serie Teil 54:
DIE STRASSEN IM GRÄTZEL UND UMGEBUNG: 

Milo-Dor-Weg:

 

Liegt im Stadtteil Neu-Leopoldau. 

Seit 2014 benannt nach dem Schriftsteller Milo DOR 
(eigentlich Milutin Doroslovac, 1923-2005). 

Er verfasste zahlreiche, teils sozialkritische Romane 
und arbeitete auch für Funk und Fernsehen und als 
Herausgeber und Übersetzer,  
 
Quelle: de.m.wikimedia.org

 
Blick von der Ruthnergasse auf Neu Leopoldau 
 

 
Das Gebäude beim Eingang heute … 

 
... und im Jahr 2016 

 

Auf dem Gelände des ehemaligen Gaswerks 
Leopoldau ist ein neuer Stadtteil entstanden. 
Viele Wohnbauten sind dort bereits fertig und 
bezogen.  

Neben neuen Häusern stehen die 
denkmalgeschützten Gebäude, wie das 
Wohlfahrtsgebäude, das Pförtnerhaus und 
andere, manche versteckt hinter einem Baugerüst 
mit der Hoffnung auf Erhalt, andere bieten ein 
trauriges Bild des Verfalls, der Vergänglichkeit. 

NEU LEOPOLDAU – EIN NEUER STADTTEIL: 
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Ein Park wird entstehen, er ist bereits in Bau, 
einen Bildungscampus wird es geben, eine Tafel 
kündigt ihn schon an. 

Beim Spaziergang durch das neue Wohngebiet 
entdeckt man Gemeinschaftseinrichtungen, 
Geschäfte und Spielplätze.  

 

 

Kennenlernen kann man den neuen Stadteil 
übrigens im Zeitraum vom 20. bis 22. September 
2022. Da findet dort die Nachbarschaftswoche 
mit kostenlosem Mitmach-Programm statt. Bei der 
Auftaktveranstaltung am 16. September wird 
Musik, Speis und Trank aufgeboten. 

Die neue Schaufenstergeschichte des 
Grätzelvereins Treffpunkt Ruthnergasse wird 
sich mit dem Gaswerk Leopoldau beschäftigen. 

„Neu Leopoldau – Von der Gaserzeugung zum 
Wohnen im neuen Stadtteil“ zeigt die 
Geschichte des Gebiets in vielen Fotos. Zu sehen 
ab 16. September 2022 im Schaufenster des 

Vereinslokals DIE RUGA, Ruthnergasse 56-
60/Stiege 2. 

 

 
Altes und … 
 
 

 
... Neues nebeneinander 
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EIN PARK FÜR DEN NEUEN STADTTEIL NEU LEOPOLDAU:  
 
Im August starteten die Bauarbeiten für eine 
rund 9.000 m2 große Parkanlage im Wohn-
quartier Neu Leopoldau. Zwischen Menzel-
straße und Richard-Neutra-Weg wird sich der 
neue Gaswerkpark erstrecken, der voraus-
sichtlich im Herbst 2022 fertig sein wird. 
 
„Trampoline, Fitnesszone, Wasserdüsen – 
und damit noch nicht genug! Ich bin 
gespannt darauf, den Gaswerkpark in 
seiner ganzen Hülle und Fülle erleben und 
dem bunten Treiben zusehen zu können!“, 
freut sich Bezirksvorsteher Georg PAPAI. 
 
Das Herzstück des Gaswerkparks, eine gelbe 
Pipeline, schlängelt sich in verschiedenen 
Höhen durch die Parkanlage. Sie ist Sitzplatz, 
Kletterelement, Schaukel oder durch die 
vorhandenen Hängematten ein herrlicher 
Entspannungsort.   
 

Ein Outdoor-Fitnessbereich mit Sitzbänken, 
ein „Brunnenplatz“ mit Trinkbrunnen, Wasser-
lauf und Schattenpergola, ein „Wasserplatz“ 
mit Nebel- und Bodendüsen sowie Boden-
Trampoline sind ebenfalls geplant. 
 
Im Gaswerkpark werden insgesamt 70 Bäume 
gepflanzt. Hinzu kommen Blumenwiesen und 
Strauchpflanzungen. Entlang der Menzel-
straße und der Marischkapromenade werden 
außerdem Stauden-Gräser-Beete zu finden 
sein, als reichhaltige Nahrungsquelle für 
Insekten und Vögel. 
 
Offene, vielfältig nutzbare Rasenbereiche 
sowie Tisch-Bank-Kombinationen mit 
Schattengarantie werden für eine hohe 
Aufenthaltsqualität im Park sorgen. Im Osten 
des Parks wird sich zudem eine erhöht 
gelegene Sitztribüne befinden, die einen 
schönen Ausblick über das gesamte Parkareal 
sichert, idyllische Sonnenuntergänge inklusive! 

 

 

Foto: BV 21 
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Beim Grätzeltreffpunkt Ruthnergasse 
erhältlich - die LiDo-Fußwegekarte!  

Bei den Vereinsabenden Dienstag und 
Donnerstag ab 17.30 Uhr Im Vereinslokal 
Ruthnergasse 56/Stiege 2 oder unter: 

treffpunkt-ruthnergasse@gmx.at! 
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DIE ÖGK INFORMIERT –  
E-REZEPT LÖST PAPIER-REZEPT AB: 

Foto und Text: ÖGK 
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DAS IST NEU BEIM E-REZEPT:  
 
Anfang des Jahres wurde das e-Rezept gestartet, inzwischen kann es in allen öffentlichen Apotheken und 
in ganz Österreich eingelöst werden. In den vergangenen zwei Jahren ist die Anzahl der Papierrezepte 
pandemiebedingt deutlich zurückgegangen, nun werden für die ÖGK mehr als 1 Million e-Rezepte pro 
Woche digital ausgestellt, seit Jahresbeginn sind es mehr als 17 Millionen.  
 
Doch was ist nun eigentlich anders: Das e-Rezept wird von Ärztinnen und Ärzten in der Ordination über 
eine spezielle Software erstellt. Gleichzeitig wird ein QR-Code generiert, den Versicherte über die App 
„Meine ÖGK“ abrufen und in der Apotheke zeigen können. Eine weitere Möglichkeit, um an sein 
verschriebenes Präparat zu kommen, gibt es via e-card oder über einen zwölfstelligen 
alphanumerischen Code.  
 
„Das Ziel der ÖGK ist es, Digitalisierung auf allen Ebenen möglich zu machen – für Versicherte, 
Vertragspartner und Vertragspartnerinnen sowie Dienstgeber und Dienstgeberinnen. Das e-Rezept 
ist ein Meilenstein in der Versorgung“, sagt Bernhard WURZER, Generaldirektor der 
Österreichischen Gesundheitskasse.  
 
Wichtig ist außerdem die Einbindung der Ärzteschaft und Apotheken. Schon vor dem finalen Rollout Ende 
des ersten Halbjahres war der Anklang bei den Vertragspartnerinnen und Vertragspartnern sehr gut. 
Aktuell nutzen 90 von 100 Hausärztinnen und Hausärzten das digitale Angebot und auch in 89 von 100 
Hausapotheken wird es verwendet. (Text: ÖGK) 

 
WIEDER GEÖFFNET: DAS RUGA-COMPUTERCAFÉ: 
 

 
  Computerflüsterer Thomas HALAC in DER RUGA 

 

Nach den vielen Beschränkungen der Corona-
Lockdowns legen wir wieder los: unser RUGA-
Computercafé ist seit 22. Juni wieder in Betrieb.  

Das RUGA-Computercafé organisiert Treffpunkt 
Ruthnergasse übrigens schon seit 2013 und 
Thomas HALAC ist seit 2016 mit großem 
Engagement dabei! 

Thomas HALAC konnte seit dem Tag der 
Wiedereröffnung wieder mit vielen 
BesucherInnen plaudern und das Café mit seinen 
Möglichkeiten vorstellen. Er beantwortet jede 
Woche gerne alle Fragen zu Computer, Handy & 
Co. Treffpunkt Ruthnergasse hilft gerne beim 
Ausfüllen und Druck von Formularen. 

Und wenn Sie „nur“ zum Plaudern in DIE RUGA, 
dem Vereinslokal von Treffpunkt Ruthnergasse 
kommen möchten, sind Sie natürlich auch 
herzlich willkommen: jeden Mittwoch von 17.00 
bis 18.00 Uhr!  
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WEINFEST MIT GÉRARD:  

Nach zwei Jahren Pause konnte das Mödlinger 
Weinfest endlich wieder stattfinden.  

Vom 29. Juli bis zum 7. August 2022 herrschte im 
Mödlinger Museumspark wieder Feststimmung.  

Für musikalische Unterhaltung und gute Laune 
sorgten neben vielen anderen KünstlerInnen 
auch Gérard und seine OMEGA-Band. 

Fans der Gruppe und solche, die es werden 
wollen, sollten sich schon den nächsten 
Auftrittstermin notieren: Stadlauer Kirtag am 
Samstag, 17. September 2022 von 18.00-21.00 
Uhr.  

 

 

 
Sorgten in Mödling für gute Stimmung: Hans Kop, Gérard (Foto: Fanclub Gerard/Omega Band)

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

FRAU RUGA AUS DEM GEMEINDEBAU: 

Ma sogt, Pflanzen spirn a Schmerzen. Unsare Wiesn tetn 
eh laut schrein, waun’s net scho tot waratn!  

Illustration: Gernot GLASL, 2013 + 2017 
Text: Gabriele SCHELLIG 
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DER „RUNDUM G’SUND“-TIPP:   
 

Rundum G’sund ist eine Serie von Artikeln des 
Speisenzustellers vom Wiener Roten Kreuz, 
die gesundheitsrelevante Themen aufgreift.  

Eine wichtige Säule der Gesundheit ist das 
Essen und Trinken, dazu gibt es immer 
Interessantes zu erzählen. Hier handelt es sich 
durchaus um eine Kernkompetenz des Speisen-
zustellers. Aber auch geistig-seelische Aspekte 
dürfen nicht vernachlässigt werden. Der Grad an 
Lebensfreude und Genussfähigkeit gibt 
Hinweise, inwieweit auch dieser Teil im 
Gleichgewicht ist.  

 
  Fotos Titelseite & Artikel: ÖRK/LV Wien/Markus   
  Hechenberger 

 
Im Sommer erinnert der Speisenzusteller gerne 
daran, wie wichtig es an heißen Tagen ist, 
genügend zu trinken. Wobei ausreichendes 
Trinken auch für den Rest des Jahres 
selbstverständlich sein sollte.  
 
Im Laufe des Lebens variiert der Wasseranteil 
des Körpers zwischen 75 und 55 %. Letzteres 
trifft vor allem auf Senior*innen zu. „Als 
Faustregel gilt: Mit 1,5 l Flüssigkeit täglich 
halten Sie Ihren Körper im Fließgleich-

gewicht.“ 1 
 
Je nach Temperatur, Geschlecht, Gewicht oder 
körperlicher Anstrengung kann der Wasserbedarf 
aber auch erheblich höher sein. 

 
 

 

 

Welche Getränke eignen sich nun am besten, um 
dem Körper ausreichendes „Nass“ zuzuführen? 
Wasser ist der Durstlöscher Nummer eins, der 
den Körper überdies kalorienfrei mit Flüssigkeit 
versorgt. Mineralwässer liefern zusätzlich 
Elektrolyte, die Ausgleich bei körperlicher 
Anstrengung schaffen. Wer etwas mehr 
Geschmack wünscht, kann auf Kräuter- und 
Früchtetees oder schwarzen Tee mit Zitrone 
zurückgreifen, es gibt hier unzählige 
Geschmacksrichtungen.  

Ein kalorienarmes, erfrischendes Getränk lässt 
sich auch ganz leicht selbst herstellen. Geben 
Sie ein Stück Ingwer, einen Zweig Minze und 
Zitronenscheiben in Ihr Leitungswasser oder 
aromatisieren Sie es mit Obst, Gemüse oder 
Kräutern. Lassen Sie Ihrer Kreativität freien Lauf 
bei der Zusammenstellung eines köstlichen 
Getränks. 

An dieser Stelle seien noch Wellnessgetränke, 
pure Fruchtsäfte oder stark zuckerhaltige 
Getränke erwähnt. Diese müssen durch körper-
eigenes Wasser verdünnt werden, um vom Blut 
aufgenommen werden zu können. Somit kann 
man dabei nicht von einem Beitrag zu einem 
ausbalancierten Flüssigkeitshaushalt sprechen.  

Alkohol wiederum entzieht dem Körper 
Mineralstoffe und Wasser, daher ist an heißen 
Sommertagen ein erfrischendes, kühles Bier in 
der alkoholfreien Variante zu empfehlen. (Text: 
SPZMPA) 

 

1 Prof. Dr. Med. Tobias N. Meyer, Chefarzt der Nephrologie, 
Asklepios Klinik Barmbek  
https://gesundleben.asklepios.com/gesund-leben/ernaehrung-
fitness/wasser-trinken/11. August 2022 – 8:00 

  

Sie erreichen die Kolleg*innen vom Speisenzusteller unter: 

Tel: +43/1/79 5 79 - E: info@speisenzusteller.at 

Onlineshop: www.speisenzusteller.at 
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HIER LIEGT DIE RUGA GRÄTZELZEITUNG AUF: 

 

 

  

 

 

 

 

  
  

WISGOTT TEXTIL-REINIGUNG 

Herbert & Ingeborg Wisgott GesmbH 
 
Siemensstraße 8, 1210 Wien        
Tel. 292 79 29 
 

Öffnungszeiten: 

Montag, Dienstag, Donnerstag, Freitag:      

8.00-12.00 Uhr und 14.00-18.00 Uhr 

Mittwoch und Samstag: 8.00-12.00 Uhr 

 

 

MARCO POLO APOTHEKE - MMag. Helmut 
PUSCHACHER 
Ruthnergasse 89, 1210 Wien     
 
Tel. & Fax 01/292 79 72  
 

www.marco-polo-apo.at  
 
Öffnungszeiten: 
Montag - Freitag 8.00 - 18.00 Uhr  
Samstag 8.00 - 12.00 Uhr 

 

DI Hui Zhang BSc 
Zeitungen & Zeitschriften 
 

Ruthnergasse 56-60, 1210 Wien 
 
 
Öffnungszeiten: 
Montag - Donnerstag: 06.00-12.00 und 14.00-18.00 Uhr 
Freitag 06.00-18.00 Uhr 
Samstag 06.30-12.00 Uhr 
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Impressum: Medieninhaberin + Verlegerin, Redaktion & f. d.  Inhalt verantwortlich:  
Treffpunkt Ruthnergasse, Verein zur Förderung d. Kommunikation, ZVR-Nr. 586418751  
c/o Gabriele Schellig, Ruthnerg. 56/2/R01, 1210 Wien, Tel. 0664/3619782.  
treffpunkt-ruthnergasse@gmx.at.  
 
Mitglied im Österreichischen Journalistenclub. Alle Firmeneinschaltungen, wenn nicht anders gekennzeichnet, 
sind unentgeltliche Firmenpräsentationen.  
 
Produktion: agentur graetzer, Alsegger Straße 38/10, 1180 Wien, www.agenturgraetzer.at 
 

DIE RUGA – Grätzelzeitung ist die Vereinszeitung von   und ist nicht auf Gewinnerzielung 
ausgerichtet. Zweck: Verbreitung von Beiträgen über Gemeindebau & Grätzel & anderer Bezirke.  
 
Papierauflage 2022: ca. 1.200/Jahr. Fremdbeiträge müssen nicht der Meinung der Redaktion entsprechen. 
 

 

 

 

Als Meisterbetrieb legen wir größten Wert auf partnerschaftliche und 
stabile Kundenbeziehungen. Oberste Priorität ist die absolute 
Kundenzufriedenheit.  

 

Ein Auszug aus unserem Angebot:  

Grund-/Unterhaltreinigung Bauendreinigung 

Glas-/Fensterreinigung Treppenhausreinigung 

Denkmal-/Fassadenreinigung Büroreinigung 

Tatortreinigung Messie-Syndrom-Reinigung 

 

 

FÜR EINEN BERATUNGSTERMIN RUFEN SIE UNS BITTE AN: 
TEL. +43 664 55 85 
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cedembeck 
Anlagenbetreuung Gas, Wasser, 
Heizung GmbH 

Brünnerstraße 171 
1210 Wien 
 

Tel: +43 1 8904471 

 
Fax: +43 1 292 18 19 

 
Mobil: +43 664 103 26 22 

 
E-Mail: info@cedembeck.at 
 


