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Ö S T E R R E I C H W E I T  –  F O R M AT E  &  P R E I S E

l  Gesundheit und Wellness
l  Lifestyle und Mode
l  Kultur und Sport
l  Tipps zur aktiven Freizeitgestaltung 
l  Lebenshilfe
l  Reisen und Ausflüge 
l  Konsumentenschutz
l  Pensionen: Recht und Sicherheit
l  Rechts- und Sozialratgeber
l  Porträts von Prominenten

T H E M E N S C H W E R P U N K T E : UG – Unsere Generation ist Österreichs größtes Monats
magazin für die attraktive und starke BabyboomerGeneration 
(Jahrgänge 1956 bis 1968) und die Generation davor. 

Österreichweit präsentiert UG Informa tion, Service, 
Unterhaltung und Tipps für alle Lebenslagen: zielgruppen
gerecht, übersichtlich und ansprechend gestaltet. 

Regional informiert UG – Unsere Generation in neun ver
schiedenen Bundesländer Mutationen über die vielfältigen 
Angebote des Pensionistenverbandes Österreichs. 

Mit  UG – Unsere Generation können Sie Ihre Botschaft ohne 
Streuverlust, effektiv und daher kostengünstig kommunizieren.
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Besuchen Sie uns
auf Facebook:
Pensionisten- 

verband  
Österreichs

Univ.-Prof. Dr.
  Siegfried Meryn:

Länger 

Österreichs bekanntester Arzt 
erklärt, wie „unsere Generation“ 

das Leben lange mit mehr  
Qualität genießen kann.  
Und warum neben einem  

gesunden Lebensstil auch Liebe 
und Gemeinschaft dabei eine 

wichtige Rolle spielen. 

gesund

-leben  
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LEBEN | WOHNEN

Kleine Helferlein mit großem Wohlfühlfaktor! 
UG – Unsere Generation stellt Ihnen  diesmal 

neue Produkte vor, die mehr Komfort und 
 Gemütlichkeit in Ihren Alltag bringen.

NEU UND PRAKTISCH

Ganz schön  
bequem!

Damit Sie erholt  
ankommen …
Ganz schön handlich! Dieses aufblas-
bare Nackenkissen wird garantiert zu 
Ihrem ständigen Begleiter. Im luftleeren 
Zustand passt es in jede noch so kleine 
Handtasche und lässt Sie im Bus, am 
Beifahrersitz, im Flugzeug etc. bequem 
und sanft schlummern. Erhältlich im 
Handel u. a. bei Ikea oder online  
u. a. bei www.conrad.at 

Damit Sie die Herbst-
abende draußen 
genießen können …
Ganz schön kuschelig! Ponchos und 
Capes sind der Herbsttrend schlecht-
hin! Die „Überwürfe“ sind nicht nur 
topmodern, sie machen Ihre leichte 
Sommerkleidung auch ruckzuck herbst-
fit! Erhältlich in Modegeschäften oder 
online u. a. bei www.ottoversand.at 
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Damit Sie noch 
 gemütlicher 
 schmökern können …
Ganz schön einzigartig! Der Bücher- 
Sessel „Book Seat“ für Lesen ohne 
 mühevolles Halten. Er hat Bücher, Zeit-
schriften oder Ihren Tablet-Computer auf 
fast jeder Unterlage (egal ob Tisch, Couch 
oder Ihr Bauch) fest im Griff. Erhältlich im 
Internet unter www.jako-o.at 

Damit Sie leichter 
ein- und  
aussteigen …
Ganz schön brauchbar! Das bequeme 
Sitzpolster erleichtert Ihnen durch seine 
Drehfunktion das Ein- und Ausstei-
gen im Auto. Aber auch am Esstisch, 
Schreibtisch und sogar im Restaurant 
sorgt es für mehr Bewegungsfreiheit. 
Erhältlich u. a. bei www.aktivshop.de 
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Kleine Helferlein mit großem Wohlfühlfaktor!
UG – Unsere Generation

neue Produkte vor, die mehr Komfort und 
Gemütlichkeit in Ihren Alltag bringen.

Ganz 
bequem!

Damit Sie leichter 
ein- und 
aussteigen …
Ganz schön brauchbar! Das bequeme 
Sitzpolster erleichtert Ihnen durch seine Sitzpolster erleichtert Ihnen durch seine 
Drehfunktion das Ein- und Ausstei
gen im Auto. Aber auch am Esstisch, 
Schreibtisch und sogar im Restaurant 
sorgt es für mehr Bewegungsfreiheit. 
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Kick fürs GedächtnisLaut einer Studie der amerikanischen John-Hopkins-Universität könnte sich Koffein positiv auf das Langzeitge-dächtnis auswirken. Getestet wurden Personen, die nicht regelmäßig koffeinhältige Produkte konsumieren. Kurz vor einem Bildermerktest erhielt die eine Gruppe ein Placebo, die andere eine Dosis Koffein. Nach 24 Stunden konnte die „Koffeingruppe“ nicht nur die Motive öfters wiedererkennen, sondern auch Bilder, die dem Original ähnelten, als Gleichartige deutlich besser unterscheiden.

Alzheimerhilfe-AktionAlte Handys zu sammeln ist ein wert-voller Beitrag für die wichtige Arbeit der M.A.S Alzheimerhilfe. Unterstützer Adi Hirschal zur Aktion: „Handysammeln hilft dreifach. Es schont die Umwelt, spart Ressourcen und bringt auch noch 1,50 Euro für jedes recycelte Mobil-telefon für die M.A.S Alzheimerhilfe.“  So können Sie mitmachen: Entweder Sammelbox bei mobile-collect (Tel.: 01/990 69 38, E-Mail: office@mobile-collect.com) bestellen oder Handy in ein Kuvert mit dem Vermerk „Postge-bühr zahlt Empfänger“ an Pf. 3310, A-1170 Wien, senden. Bitte Kennwort „M.A.S Alzheimerhilfe“ nicht vergessen! Information: www.alzheimerhilfe.at

Auf der ganzen Welt nützen Menschen die traditionelle Fastenzeit, um ein paar Kilos 

loszuwerden und den Körper zu entgiften. Fette Winterkost, zu wenig Bewegung, Süßig-

keiten und Alkohol setzen gerade der Leber – als größter Verdauungsdrüse – sehr zu. 

Damit die Fastenkur gut gelingt, sollte man die Ernährung auf vitaminreiche, basenhaltige 

Kost (vor allem Bitterstoffe machen fit, z. B. in Löwenzahn, Brokkoli, Radicchio, Kresse, 

Petersilie, Buchweizen) umstellen, blutreinigende Tees (Zinnkraut, Birkenblätter, Brenn-

nessel, Brunnenkresse) trinken, auf Alkohol und Nikotin verzichten und ausreichend 

Bewegung machen. Unterstützen können auch pulverisierte, tibetische Kräuter (z. B. 

in Kapselform aus Bioläden), die helfen, die Leber zu entlasten.

Wasser: Mehr als ein Durstlöscher 
Am 22. März 2014 ist Weltwassertag: Die einzigartige Flüssigkeit  

stellt eine besondere Kraft für unsere Gesundheit dar. Wenn wir zu 

wenig trinken, reagiert der Körper mit Kopfschmerzen, Konzentrations-

schwierigkeiten, Müdigkeit und Schwindelgefühl. Die Leistungsfähig-

keit nimmt ab, Probleme wie Verstopfung und trockene Haut treten  

auf, Heilungs- und Regenerationsprozesse werden verlangsamt oder 

gar unterbrochen. Daher täglich zwei bis drei Liter Wasser trinken! 

Fasten macht Sie fit, stark & aktiv
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WELT | FERIEN

Gemeinsam
Der Mensch ist ein soziales Wesen. Eine australische 
Studie belegt: Haben wir wenig Kontakt zu anderen und 
fühlen wir uns ständig einsam, werden Immunsystem 
und Herz geschwächt. Das erhöht wiederum das  
Sterblichkeitsrisiko. Daher: Man ist nie zu alt dafür, 
neue Menschen kennenzulernen! 

Wer Interessen und Hobbies mit anderen teilt, gemein-
sam etwas unternimmt und schöne Momente (z. B. 
beim Reisen) mit anderen genießt, wie bei den vielen 
Aktivitäten in den Ortsgruppen des Pensionistenverban-
des Österreichs, lebt zufriedener – und damit länger. 

Auch die Beschäftigung mit der jüngeren Generation, 
mit den Enkerln oder z. B. als Vorlese-Oma oder -Opa, 
wirkt sich positiv auf unsere Lebenserwartung aus: 
Der sogenannte Insulin-Wachstums-Faktor wird dabei 
erhöht; dieser wiederum beeinflusst die Langlebigkeit.
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John-Hopkins-Universität könnte sich Koffein positiv auf das Langzeitge-dächtnis auswirken. Getestet wurden Personen, die nicht regelmäßig koffeinhältige Produkte konsumieren. Kurz vor einem Bildermerktest erhielt die eine Gruppe ein Placebo, die andere eine Dosis Koffein. Nach 24 Stunden konnte die „Koffeingruppe“ nicht nur die Motive öfters wiedererkennen, sondern auch Bilder, die dem Original ähnelten, als Gleichartige deutlich besser unterscheiden.

Alzheimerhilfe-AktionAlte Handys zu sammeln ist ein wert-voller Beitrag für die wichtige Arbeit der M.A.S Alzheimerhilfe. Unterstützer Adi Hirschal zur Aktion: „Handysammeln hilft dreifach. Es schont die Umwelt, spart Ressourcen und bringt auch noch 1,50 Euro für jedes recycelte Mobil-telefon für die M.A.S Alzheimerhilfe.“ So können Sie mitmachen: Entweder Sammelbox bei mobile-collect (Tel.: 01/990 69 38, E-Mail: office@mobile-collect.com) bestellen oder Handy in ein Kuvert mit dem Vermerk „Postge-bühr zahlt Empfänger“ an Pf. 3310, A-1170 Wien, senden. Bitte Kennwort „M.A.S Alzheimerhilfe“ nicht vergessen! Information: www.alzheimerhilfe.at

Auf der ganzen Welt nützen Menschen die traditionelle Fastenzeit, um ein paar 

loszuwerden 
keiten und Alkohol setzen gerade der Leber – als größter Verdauungsdrüse – sehr zu. 

Damit die Fastenkur gut gelingt, sollte man die Ernährung auf 
Kost (vor allem Bitterstoffe machen fit, z.

Kost (vor allem Bitterstoffe machen fit, z.

Kost
Petersilie, Buchweizen) umstellen, nessel, Brunnenkresse) trinken, auf Bewegung

in Kapselform aus Bioläden), die helfen, die Leber zu entlasten.

Wasser: Mehr als ein Durstlöscher
Am 22. März 2014 ist Weltwassertag: Die einzigartige Flüssigkeit 

stellt eine besondere Kraft für unsere Gesundheit dar. Wenn wir zu 

wenig trinken, reagiert der Körper mit Kopfschmerzen, Konzentrations-

schwierigkeiten, Müdigkeit und Schwindelgefühl. Die Leistungsfähig

keit nimmt ab, Probleme wie Verstopfung und trockene Haut treten 

auf, Heilungs- und Regenerationsprozesse werden verlangsamt oder 

gar unterbrochen. Daher täglich zwei bis drei Liter Wasser trinken!
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Weltweit gibt es 343.000 Hundert-
jährige, laut aktuellem Bericht der  
Vereinten Nationen wird sich die 
Anzahl jener Menschen, die ihren 
100er feiern, bis zum Jahr 2050 sogar 

verzehnfachen. Im Durchschnitt liegt heute die Lebens-
erwartung in Österreich bei 81 Jahren und steigt alle zehn 
Jahre um 2,5 Jahre an. Doch wie wird man eigentlich 100? 

Eine hohe Lebenserwartung hängt vor allem mit der 
genetischen Veranlagung, aber auch mit Umweltein-
flüssen, Lebensbedingungen (z. B. Armut, Krieg) und 
natürlich dem eigenen Lebensstil zusammen. Denn 
gute Gene helfen wenig, wenn man sein ganzes Leben 
lang die eigene Gesundheit  „zerstört“ – damit braucht 
man sein „Lebenszeitkonto“ rasch auf. 

GUT ALT WERDEN | WELT

100!
Sie

werden
So

Die Lebenserwartung steigt weltweit, und 
damit auch unsere Erwartungen ans Leben.  

Gesund alt zu werden, das Leben lange  
genießen: Jeder wünscht es sich. Doch 
wie gelingt der Weg: fitter und gesünder 

Richtung 100? Was für ein gutes Altwerden 
wichtig ist, welche „Rezepte“ andere  

haben, und was Sie selbst tun können.
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Alle abfallenden Formate: + 3 mm Überfüller. Alle genannten Preise zuzüglich 5 % Werbeabgabe und 20 % MwSt.
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N O R D W E S T :
Auflage: 133.505

N O R D O S T :
Auflage: 135.240

W E S T :
Auflage: 36.105

S Ü D O S T :
Auflage: 75.395
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REGION FORMAT  PREIS IN e

Nordwest  1/1    6.600 

S, OÖ, NÖ, W 1/2    3.500 

  1/3    2.500 

  1/4    2.000 

  1/8    1.050

Nordost 1/1   6.600 

OÖ, NÖ, W, B 1/2    3.500 

  1/3    2.500 

  1/4    2.000 

  1/8    1.050

Südost  1/1    3.900 

K, St, B 1/2    2.100 

  1/3    1.600 

  1/4    1.300 

  1/8    750 

West  1/1   2.200 

V, T, S 1/2   1.300 

  1/3   1.000 

  1/4   850 

  1/8   500 

BUNDESLAND FORMAT  PREIS IN e

NÖ, OÖ  1/1 je Bdsld.  3.650 

NÖ oder OÖ 1/2  je Bdsld. 1.950 

NÖ oder OÖ 1/3  je Bdsld.  1.400 

NÖ oder OÖ 1/4  je Bdsld. 1.150 

NÖ oder OÖ 1/8  je Bdsld.  650

K, W, St 1/1 je Bdsld.  2.900 

K, W, oder St 1/2  je Bdsld.  1.600 

K, W, oder St 1/3  je Bdsld.  1.100 

K, W, oder St 1/4  je Bdsld.  900 

K, W, oder St 1/8 je Bdsld.  500 

S, T, B  1/1  je Bdsld. 1.900 

S, T oder B 1/2  je Bdsld.  1.000 

S, T oder B 1/3  je Bdsld. 800 

S, T oder B 1/4  je Bdsld. 650 

S, T oder B 1/8  je Bdsld.  400 

Vorarlberg   1/1   1.300 

  1/2   700 

  1/3   550 

  1/4   450 

  1/8   250 



 H E F T  E R S C H E I N T  A M                     A N Z E I G E N S C H LU S S                    D RU C KU N T E R L A G E N
     

 Februar KW 05 ab 30.01.  10.01. / 17.01.  17.01. / 19.01.

 März KW 09 ab 27.02.  07.02. / 14.02. 14.02. / 16.02. 

 April KW 13 ab 27.03.  06.03. / 14.03. 14.03. / 16.03.

 Mai KW 18 ab 02.05.  11.04. / 18.04. 18.04. / 20.04.

 Juni KW 22 ab 29.05.  09.05. / 16.05. 16.05. / 18.05.

 Sommer KW 27 ab 03.07.  13.06. / 20.06. 20.06. / 22.06.

 September KW 35 ab 28.08.  08.08. / 14.08. 14.08. / 17.08.

 Oktober KW 40 ab 02.10.  12.09. / 19.09. 19.09. / 21.09.

 November KW 44 ab 30.10.  10.10. / 17.10. 17.10. / 19.10.

 Winter KW 49 ab 04.12.  14.11. / 21.11. 21.11. / 23.11.

Regionen/Gesamtösterreich          Regionen/Gesamtösterreich

Christian Pöttler

G E S C H Ä F T S F Ü H RU N G :

A N S C H R I F T :

UG – Unsere Generation
echo medienhaus ges.m.b.h. –
seniormedia
Media Quarter Marx 3.2  
Maria-Jacobi-Gasse 1, 1030 Wien 
Tel.: 01/535 0 525 
Fax: 01/535 0 525 Dw. 90

T E C H N I S C H E  D AT E N :

A U F L A G E :

230.325 Stk. Druckauflage
österreichweit. Geprüft durch die
öst. Auflagenkontrolle, ÖAK

D R U C K V E R FA H R E N :

Rollenoffset, Vierfarbendruck

D R U C K U N T E R L A G E N :

druckfähige Pdf-Dateien  
(300 dpi, CMYK-separiert,  
eingebettete Schriften) an:  
unseregeneration@echo.at

E R S C H E I N U N G S W E I S E :
10 x jährlich

österreichweit
VE R B R E I T U N G S G E B I E T :

B E I L A G E N P R E I S E :
Maximalgröße der Beilage 
200 x 270 mm (oder gefalzt)

bis 20 Gramm  € 0,18/Stk.

bis 30 Gramm  € 0,20/Stk.

bis 40 Gramm  € 0,22/Stk.

bis 50 Gramm  € 0,24/Stk.
schwerer auf Anfrage

Wien:  23.080

Niederösterreich:  47.120

Oberösterreich:  48.625

Salzburg:  14.680

Tirol:  14.550

Vorarlberg:  6.875

Kärnten:  27.060

Steiermark:  31.920

Burgenland:  16.415

B U N D E S L Ä N D E R-AU F L A G E N

ÖSTERREICHS GRÖSSTES SENIORENMAGAZIN

Manuela Paganotta-Hofbauer   
Geschäftsleitung Key Account 
Tel.: 01/524 70 86 Dw. 316 
E-Mail: manuela.paganotta@echo.at

A N Z E I G E N,  P R- L Ö S U N G E N,  M A R K E T I N G  &  KO O P E R AT I O N E N

Michaela Görlich 
Verlagsleitung  
Tel.: 01/535 05 25 Dw. 257 
Mobil.: 0664/145 55 71 
E-Mail: michaela.goerlich@echo.at




