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„Sei ernsthaft, bescheiden, höflich, ruhig, wahrhaftig. Rede nicht zuviel.  
Und nie von Dingen, wovon Du nichts weißt“ 

 
(Adolph von Knigge *16.10.1752 in Bredenbeck bei Hannover, †06.05.1796 in Bremen,  

deutscher Schriftsteller und Sammler von Lebensregeln) 

 
Newsletter November 2012 
 
********  Depression ! ************************************************* 
 

"DEPRESSION"  -  AUF  DER  ÜBERHOLSPUR 
 

(von Dr. med. Wolfgang EXEL) 
 

Chefarzt Prim. Dr. Georg Psota über eine Volkskrankheit, die Herz-Kreislaufleiden als Nummer 1 ablösen 
wird. 
 

 Ist die Depression eine Volkskrankheit? Wie hat sich das Verständnis dafür im Laufe der Geschichte 
verändert. 
 Forschungsgruppen, die sich mit der Häufigkeit psychiatrischer Erkrankungen beschäftigen, haben 
festgestellt, dass es europaweit knapp sieben Prozent depressive Menschen gibt, die nur an depressiven 
Episoden leiden. Man nennt sie unipolar im Gegensatz zu Bipolaren, die einen Wechsel zwischen 
manischen und depressiven Phasen zeigen. 
Das ist viel! Im Jahre 2030 wird gemäß einer Schätzung der WHO die Rangliste jener Krankheiten, 
welche die Gesellschaft am meisten belasten, wie folgt ausschauen:   

 

1. Unipolare Depression 
2. Herz-Kreislaufleiden 
3. Alzheimer/Demenz 
4. Alkoholsucht 
5. Diabetes mellitus 

 

Derzeit liegen noch die Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Führung. Aber bereits knapp gefolgt von der 
unipolaren Depression. Nach diesen internationalen Studien kann man also zweifelsfrei von einer 
Volkskrankheit sprechen! Sie hat ja auch wesentliche Bedeutung für die Volkswirtschaft. Spätestens hier 
stellt sich die Frage, ob es sich um eine Zeiterscheinung handelt oder ob die Menschen auch schon früher 
so häufig depressiv waren. Die Antwort darauf ist nicht leicht, da wir über kein brauchbares 
Datenmaterial aus früheren Jahrhunderten, geschweige Jahrtausenden verfügen. 
Tatsächlich aber ist die Depression als Zustandsbild unter dem Begriff Melancholie bereits in der 
griechischen Medizin der Antike bekannt. Sie wurde auch behandelt. Immerhin war es Hippokrates, der 
als erster Arzt über die Melancholie schrieb. 600 Jahre später (2. Jhd. n. Chr.) fasste Galen das 
medizinische Wissen seiner Zeit zusammen und vertrat eine ähnliche Auffassung. 
Wie auch immer in der Antike der Ursprung der Melancholie angenommen wurde, die Beschreibung der 
typischen Symptome ist ähnlich wie heute. Diese Tatsache können wir als Beweis dafür nehmen, dass es 
bereits damals Wissen um diese Erkrankung gab. Auch der antike Mensch hatte bereits Depressionen! Sie 
hießen nur Melancholie. 
Allerdings gab es sowohl im ersten Jahrtausend nach Christi wie auch im folgenden Mittelalter kaum 
eine Weiterentwicklung um Diagnose und Behandlung der Depression. Erst im ausgehenden 19. 
Jahrhundert kam Bewegung in das Thema. Man befasste sich mit den körperlichen Funktionen und 
entwickelte vor allem die Psychotherapie, die zu einem rasanten Anstieg des Wissens um diese 
Erkrankung führte. 
Sigmund Freud etwa unterschied sehr klar zwischen Trauer und Melancholie. Er schrieb unter anderem: 
„Melancholie ist seelisch durch eine tiefe schmerzliche Verstimmung ausgezeichnet, eine Aufhebung des 
Interesses für die Außenwelt, durch den Verlust von Liebesfähigkeit, durch die Hemmung jeder Leistung 
und die Herabsetzung des Selbstgefühls, die sich in Selbstvorwürfen äußert und bis zur wahnhaften 
Erwartung der Strafe steigert.“ Das Zustandsbild der mittelschweren bis schweren Depression ist in aller 
Kürze nicht besser beschreibbar ….. 
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Freud erklärt in diesem Werk weiter, dass Trauerarbeit, wie sie bei Trauernden durchaus möglich ist, bei 
Depressiven nichts nützt. Diese haben nicht genügend Selbstwertgefühl dafür. Eine großartige 
Unterscheidung zwischen Trauer und Depression! 
Heute formulieren wir es nur ein wenig anders: Trauer ist eine notwendige und nicht 
Krankheitsbedingte Form der Reaktion. Die Depression hingegen ist einfach eine Krankheit. 
 

   

 

Auch Abraham Lincoln, Marilyn Monroe und Winston Churchill waren depressiv! 
 

Zahlreiche bedeutende Persönlichkeiten waren im Laufe ihres Lebens von Formen der Depression 
geplagt. Neben Marilyn Monroe, Ernest Hemingway und Abraham Lincoln auch Winston Churchill, der 
seine depressiven Phasen die Zeiten nannte, wo ihn die schwarzen Hunde jagen. Präsident Lincoln, der 
Grundsteinleger der USA, schrieb 1841 etwa: „Ich bin der unglücklichste Mensch, der lebt. Wenn das, 
was ich empfinde, in der gesamten menschlichen Familie gleich verteilt wäre, gäbe es kein fröhliches 
Gesicht auf Erden.“ 
Churchill, wohl eine der stärksten Persönlichkeiten der englischen Geschichte, hat als Politiker im 
vergangenen Jahrhundert als erster erkannt, worauf die Welt zusteuert und am meisten dagegen 
unternommen. Derselbe Churchill zog sich in depressiven Phasen auf seinen Landsitz zurück und war 
einige Zeit nicht mehr in der Lage, mit seinen Mitmenschen zu kommunizieren. 
Aktuell wird die Depression so beschrieben: Betroffene leiden an gedrückter Stimmung, 
Interessensverlust, Freudlosigkeit und Antriebsschwäche. Sie werden rasch müde und schränken ihre 
Aktivitäten ein. Dazu kommen verminderte Konzentration und sinkendes Selbstwertgefühl, mitunter 
Suizidgedanken, Schlafstörungen und Appetitlosigkeit. Die gedrückte Stimmung schwankt nur wenig. 
Wir wissen heute längst, dass die Krankheit Depression aus biologischen, psychologischen und 
sozialen Gründen entsteht. Sie ist daher auch mit biologischen, psycho- sowie soziotherapeutischen 
Methoden ausgezeichnet behandelbar: Viel besser, als andere vergleichbar schwere Leiden, jedoch mit 
wesentlich geringeren Nebenwirkungen! 
Wir Ärzte wünschen uns und vor allem den Patienten, dass sie viel früher zu uns kommen! Es ist wie 
bei allen anderen Krankheiten – je rascher die Behandlung beginnt, desto früher ist Heilung möglich. Die 
Therapieformen reichen von Medikamenten (hoch wirksam, gut verträglich) und Psychotherapie bis zur 
Lichtbehandlung bei saisonalen Depressionen (Winter!). 
Darüber hinaus gibt es eine Reihe von unterstützenden Methoden wie zum Beispiel Ergo-, Physio-, 
Musik-, Mal- oder Tanztherapie etc. In schweren Fällen wird der Arzt kombinieren bzw. entscheiden, ob 
ein stationärer Aufenthalt nötig ist. Wie auch immer: Hilfe suchen! Die Depression ist heute hervorragend 
zu behandeln. 
 

(Prim. Dr. Georg PSOTA ist Chefarzt der Psychosozialen Dienste der Stadt Wien) 
 

Quelle KRONEN ZEITUNG  -  „GESUND Ihr Magazin für praktische Lebenshilfe"!      
 

*************************************************  Depression ! ******** 
<<<<<<<<  GLEICHSTELLUNG !  <<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<< 

 

"UNFREI_WILLIG AUSGEGRENZT"  

 
Zwischen seelisch belastet und psychisch krank! 

 
(von Johann BAUER) 

 

Das Stigma als zweite Krankheit. Ein vorurteilsfreier Umgang mit psychischen Leidenszuständen tut Not. 
 

 Psychische Erkrankung, ein Thema das uns alle angeht. Nichtsdestotrotz ist seelische Not ein 
großes Tabuthema in unserer Gesellschaft. Die Stigmatisierung und soziale Ausgrenzung psychisch 
überlasteter und kranker Menschen verhindert, dass sie rechtzeitig jene professionelle Hilfe erhalten, die 
bei körperlichen Schmerzen und Erkrankungen ganz selbstverständlich ist.  
Niemand ist davor gefeit in eine soziale Notlage zu geraten. Die Zunahme der Arbeitslosigkeit in 
Österreich macht dies deutlich. All diese Menschen haben es besonders schwer, nicht nur, weil sie in 
finanzieller Not sind, sondern weil sie gesellschaftlich an den Rand gedrängt werden und dadurch einer 
starken psychischen, seelischen Belastung ausgesetzt sind. Die gesellschaftliche Isolation mündet nicht 
selten in einem Teufelskreis, denn mit Depressionen oder anderen psychischen Erkrankungen ist es 
doppelt schwer, auf dem Arbeitsmarkt wieder Fuß zu fassen. 
Steigt das Tempo, steigt der Druck! Psychische Belastungen und Erkrankungen könne jede(n) treffen. 
Armut und soziale Ausgrenzung erhöhen das Risiko. 
Neben sozial ausgegrenzten Menschen leiden besonders unsere älteren MitbürgerInnen an 
psychischen Krankheiten. Zu den häufigsten psychischen Alterskrankheiten zählen Demenz, Depression 
oder Verwirrtheit.  
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Psychisch erkrankte Menschen haben unter vielfältigen Diskriminierungen und Stigmatisierungen zu 
leiden. Diese beschränken sich jedoch nicht auf die verzerrte oder gänzlich falsche Darstellung 
psychischer Erkrankungen und der von ihnen betroffenen Menschen in Öffentlichkeit und Medien. Sie 
setzen sich auch in den verschiedensten Bereichen unseres Rechtssystems fort. 
Ein Recht auf psychische Gesundheit für alle! Die Reaktion des österreichischen Gesundheitssystems 
auf psychische Belastungen und Erkrankungen hat in den letzten Jahren und Jahrzehnten viele 
Fortschritte gemacht. Zu den Höhepunkten der jüngeren Zeit zählt die Schaffung von 
Psychotherapieplätzen auf Krankenschein. Dennoch bestehen für psychisch kranke Menschen in der 
Behandlung ihres Leidens viele Benachteiligungen gegenüber körperlich erkrankter Menschen: So fehlt es 
noch immer an einem ausreichenden Angebot an Rehabilitationsmöglichkeiten für psychisch kranke 
Menschen. Auch sind die Plätze für Therapie auf Krankenschein kontingentiert, und die Zuschüsse für 
Psychotherapien in freier Praxis decken nur einen Bruchteil der damit verbundenen Kosten. Damit wird 
die Inanspruchnahme professioneller Hilfe für viele Menschen zum leistbaren Luxus. Gleichbewertung und 
Gleichgewichtung von psychischen und körperlichen Erkrankungen sind nur in unserer Gesellschaft, 
sondern auch in unserem Gesundheitssystem nach wie vor ausständig. 
Psychisch kranke bzw. belastete Menschen leiden nicht nur an dem Symptomen ihrer Krankheit bzw. 
der Beeinträchtigung ihrer psychischen Gesundheit, sondern auch den Vorurteilen, die ihnen entgegen 
gebracht werden. Stigmatisierung meint die Abwertung von einzelnen Personen, aber auch Gruppen 
aufgrund von Merkmalen und Eigenschaften, die sie von „normalen“ Menschen unterscheiden – dabei ist 
vielen Menschen nicht bewusst, dass „Normalität“ meist nur ein anderes Wort für „Mehrheit“ ist. 
Stigmatisierung schädigt Menschen in ihrer Identität und ihrem Selbstwertgefühl, hat einen negativen 
Einfluss auf Krankheitsverläufe und grenzt aus. Sie führt dazu, dass psychisch kranke Menschen am 
Erwerbsarbeits- und am Wohnungsmarkt diskriminiert werden und nahe stehende Menschen mit Rückzug 
reagieren. Gleichzeitig hat die Angst vor Stigmatisierung zur Folge, dass Betroffene und Angehörige eine 
Krankheitsdiagnose schwer oder nicht akzeptieren können, professionelle Hilfe spät oder gar nicht in 
Anspruch genommen wird und Betroffene und ihre Familien die Erkrankung zu verstecken und zu 
verheimlichen suchen. Aus diesen Gründen wird Stigmatisierung häufig auch als „zweite Krankheit“ 
bezeichnet.  
Einen besonderen Stellenwert zur Bekämpfung von Stigma und öffentliche Unterstützung haben 
Selbsthilfe- und Angehörigen-Initiativen. 
ANTI-STIGMA-ARBEIT kann aber nur fruchtbar sein, wenn sie von meinungsbildenden Institutionen 
auch aufgegriffen wird. Hier sind Politik, das Schulsystem und vor allem die Medien ganz besonders 
gefordert. 
Im Brennpunkt: Jeder Mensch hat das Recht auf eine bestmögliche medizinische Versorgung, dass 
sollte man glauben, aber nach wie vor wird ein unterschied zwischen körperlicher und seelischer 
Erkrankung gemacht. Wir leben zwar im 21. Jahrhundert, aber unser Gesundheitssystem ist irgendwo in 
der Vergangenheit stecken geblieben. Da ich selbst ein Betroffener bin, ich leide seid ca. 30 Jahren an 
Depression und habe dieses anders sein, psychisch krank, zu jeder Zeit meines Lebens am eigenen 
Körper erfahren. Auch die Medien schreiben immer sofort, wenn etwas passiert ist, ein psychisch 
kranker Mensch hat …, ich Frage mich dann immer ist ein Journalist ein ausgebildeter Mediziner und 
hat Psychologie studiert. Auch die Exekutive redet oft sehr vorschnell von psychischer Erkrankung der 
Tatperson. Ich möchte nur als Beispiel nehmen wie im heurigen Sommer ein Polizist neun Mal auf eine 
Frau schoss weil sie angeblich psychisch krank war und er sich dadurch gefährdet fühlte. Dies alles trägt 
dazu bei das psychisch Kranke Menschen noch immer die Idioten sind. Ich werde nach wie vor immer 
wieder dafür kämpfen dass wir Betroffene, psychisch erkrankte Menschen mit den so genannten 
normalen körperlich kranken Menschen gleichgestellt werden. Wir müssen immer wieder die öffentlichen 
Institutionen und die Medien aufmerksam machen uns in diesem Kampf zu unterstützen. Diese Botschaft 
möchte ich an alle Betroffenen weitergeben, helft mit, gemeinsam sind wir stärker! 
 

Quelle CARITAS Erzdiözese Wien! 
 

<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<  GLEICHSTELLUNG !  <<<<<<<< 
 

= = = = = = = =  Spruch des Monats !  = = = = = = = = = = = = = = = = = = = =  

 

 
 
 

Es sind die Hindernisse die wir selbst überwinden,  
die uns stark machen,  

nicht die Steine,  
die uns aus dem Weg geräumt werden! 

 

 
 

= = = =  = = = = = = = = = = =  = = = =  Spruch des Monats !  = = = = = = = = 
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         BIPOLARE  ERKRANKUNG !                
 

„HIMMELHOCH JAUCHZEND“ 
 

(von Prof. Dr. Christian SIMHANDL)  

 

Zu Tode betrübt – richtiger Umgang mit der bipolaren Erkrankung ist erlernbar! 
 

 Früher nannte man die Betroffenen „manisch-depressiv“, heute heißt diese seelische Erkrankung 
„bipolar“. Gekennzeichnet ist die durch den typischen Wechsel zwischen manischen Phasen („himmelhoch 
jauchzend“) und depressiven Episoden („zu Tode betrübt“). Wobei allerdings auch eine manische auf eine 
manische und eine depressive auf eine depressive Phase folgen kann. 
Jedenfalls kann den Kranken mit entsprechender Behandlung geholfen werden. Das sollten die 
Leidenden selbst, aber auch ihre Angehörigen bzw. das ganze Umfeld wissen! Je besser bipolare 
Menschen quasi geschult werden, desto besser und rascher können sie ihr Leben wieder selbst in die 
Hand nehmen. 
Ich habe daher einige entscheidende Fragen zusammengestellt, deren Beantwortung ganz gezielt 
weiterhelfen kann: 
1.) Wie erkennt man die Krankheit? 
In der depressiven Phase wird große Traurigkeit und Verzweiflung gespürt. Antriebslosigkeit und Ängste 
quälen, man fühlt sich dem Leben nicht gewachsen. Dann plötzlich dreht sich das Stimmungskarussell: 
Man ist extrem gut drauf, energiegeladen und nicht zu bremsen. Rastlosigkeit und geringer Schlafbedarf 
prägen ebenso wie völlig sinnlose Handlungen wie etwa das Gründen einer Firma, die eigentlich gar 
nichts herstellt. 
2.) Was kann ich tun, wenn ich diese Anzeichen bei einem nahe stehenden Menschen 
feststelle? 
In der Manie fühlen sich die Kranken kerngesund, unbesiegbar und lehnen ärztliche Hilfe strikt ab. In der 
Depression wird der Weg zum Arzt gescheut, weil der Antrieb gestört ist. Trotzdem sollte immer wieder 
versucht werden, zu einem Arztbesuch zu motivieren! Ohne professionelle Hilfe durch einen Facharzt für 
Psychiatrie kommt kaum jemand aus dem Teufelskreis heraus ….. 
3.) Muss ich als bipolarer Patient wirklich mein ganzes Leben lang Medikamente nehmen? 
Eigentlich ja. Das Rückfallrisiko ist nämlich ohne Medikamente auch nach vielen Jahren noch groß. Auf 
gar keinen Fall sollten die Präparate jedoch ohne ärztliche Kontrolle abgesetzt werden! 
4.) Was kann man außer Medikamente nehmen noch tun? 
Ich rate sehr zu Psychotherapie und Psychoedukation! Letztere beinhaltet zum Beispiel das Führen eines 
Patiententagebuches, in das täglich Eintragungen bezüglich Angst, Stimmung, Antrieb, Gelassenheit, 
Schlaf und Medikation erfolgen. Solchermaßen gelingt es etwa, Stressauslöser zu entlarven. Diese kann 
man in der Folge meiden. Oder die Kranken lernen einen besseren Umgang mit Zeitdruck und Konflikten. 
Auch der Austausch in Selbsthilfegruppen ist sinnvoll und ratsam. 
Nur eine sehr kurze Auswahl der beachtlich langen Liste prominenter Bipolarer: Marilyn Monroe, Ex-
Weltklasse-Tennisspieler Ilie Nastase, Dichter Charles Dickens und Komponist Anton Bruckner. 
 

(Prof. Dr. Christian SIMHANDL, Facharzt für Psychiatrie & Neurologie, BIBOLAR-ZENTRUM, 
Wiener Neustadt  -  E-Mail:  psychiatrie@simhandl.at ) 
 

Quelle KRONEN ZEITUNG  -  „GESUND Ihr Magazin für praktische Lebenshilfe"    
 

 

               BIPOLARE  ERKRANKUNG !         
 

         Trübe Tage !                       
 

„MEHR LEBENSLUST AN TRÜBEN TAGEN“ 
 

(von Dr. Andrea DUNG und Mag. Pharm. Claudia DUNGL)  

 

 Jetzt kommen sie wieder, die grauen Tage an denen man sich am liebsten in einem Mäuseloch 
verkriechen möchte. Der Mangel an Tageslicht, die verminderte Lichtintensität und die fallenden 
Temperaturen gelten als Auslöser für Verstimmungen. 
Über die Augen aufgenommenes Licht beeinflusst den Gehirnstoffwechsel und damit die Produktion 
wichtiger Stimmungsregulierender Hormone. Fehlt es an Licht, entsteht ein Mangel an diesen Stoffen. 
Dazu zählen etwa Serotonin („Gute-Stimmung-Macher“) und Melatonin. 
Was kann man tun, um auch an trüben, wolkigen Tagen gut gelaunt zu sein? 
● Bewegen Sie sich viel im Freien, gehen Sie z. B. spazieren oder schwingen Sie sich regelmäßig auf 
Ihren „Drahtesel“. 
● Johanniskraut erhöht die natürliche Lichtempfindlichkeit und wirkt als mildes Antidepressivum. 
● Nicht umsonst hat man bei mangelnder Energie oft Gusto auf Süßes. Nach der Traditionellen 
Chinesischen Medizin zählt zum süßen Geschmack nicht nur Zucker, sondern vor allem 
kohlenhydratreiche  Nahrung (Vollkornreis, Dinkel, Gerste etc.), welche nachweislich die Serotoninbildung 
unterstützt. Damit kann man daher für seine starke Mitte und Ausgeglichenheit sorgen. Auch Tryptophan 
(Rohstoff für die Serotoninbildung) ist wichtig: Besonders viel davon enthalten Bananen, Mangos und 
Papaya. 
● Probieren Sie auch Lichttherapie aus! 
 

(Weitere Informationen erhalten Sie im Willi Dungl Zentrum Wien  -  Telefon:  01/ 535 48 99)   

 

Quelle KRONEN ZEITUNG  -  „GESUND Ihr Magazin für praktische Lebenshilfe"      

                    Trübe Tage !          
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         FREIZEIT !                   
 

 

„DENKSPORT“ 
 

 „Sudoku“   
 

Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die zusätzlich in 3 x 3 Blöcken mit 3 x 3 Feldern aufgeteilt sind. 
Jede Zeile, Spalte und Block enthält alle Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau einmal. 
In ein paar der Felder sind bereits Zahlen vorgegeben. 
Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen abhängig sein oder 
aber auch von der Position der angegebenen Zahlen. 
Bei einem Sudoku darf es nur eine mögliche Lösung geben, und diese muss rein logisch gefunden 
werden können!  (Lösungen auf der letzten Seite!) 
 

 2  8  5  9  

4   2  1   8

5        4

2 7   6   8 1

  1    3   

6 4   1   2 9

8        7

3   7  2   6

 1  6  9  5   

1  8    9  6 

9   4  2   3 

 4      2  

  2  9  4   

7   2  1   8 

  6  3  2   

 8      5  

6   8  5   2 

5  9    7  1  
 
Viel Spaß beim lösen wünscht HansiB! 
 

 

„GARTEN“  

 

 „Von süß bis säuerlich“  
 

APFELERNTE / Bei uns die klare Nummer 1 im Obstkorb – ab sofort werden die ersten 
Frühsorten gepflückt. Weltweit sind mittlerweile schon über 20.000 verschiedene Apfelsorten 
bekannt.  (von Christian BAYR) 
  Der Apfel ist und bleibt das beliebteste Obst der Österreicher: Rund 29 Kilogramm davon verspeist 
jeder Staatsbürger pro Kopf, wobei Niederösterreich mit 800 Hektar Anbaufläche – nach der Steiermark – 
der zweitwichtigste Produzent der Republik ist. Kein anderes Obst ist so vielseitig einsetzbar wie der 
Apfel, dessen Ernte gerade begonnen hat: Am besten roh verzehrt, eignet er sich für diverseste 
Mehlspeisen ebenso wie als Saft, als Brand, als Mus oder Kompott, als Obstwein und natürlich als Most. 
In unsere Breitengrade gelangte der Apfel durch die Römer, die bereits mehr als 20 Sorten kannten, 
heute sind weltweit mehr als 20.000 aktenkundig. Ein echtes niederösterreichisches Spezifikum sind 
dabei neben den klassischen Tafelobst- die Mostbäume, von denen es rund eine Million gibt. Allein in 
Niederösterreich produzieren ungefähr 3.000 Betriebe Most. 
Heuer liegt die heimische Apfelernte aber wegen der starken Fröste im Mai mit rund 180.000 Tonnen 
deutlich unter dem langjährigen Durchschnitt. 
Aber nicht jeder Apfel eignet sich für Kuchen oder Strudel, weiß kaum jemand besser als Andrea Karrer, 
Radioköchin und Buchautorin: „Es ist erstaunlich, dass selbst in Kochbuch-Klassikern die Hinweise auf die 
jeweils bestgeeignetsten Sorten fehlen.“ Wobei ein Element besonders wichtig ist, nämlich die Säure. 
Karrer: „Tatsächlich ist die Säure ein wesentliches Kriterium, damit das Aroma beim Backprozess nicht 
verloren geht. Bei Verwendung säuerarmer Sorten kann man mit etwas Zitronesaft nachhelfen.“ 
So ist der Boskop dank seiner Säure als Basis für den Apfelstrudel geradezu idealtypisch, der Cox Orange 
braucht dank seiner ausgewogenen Süße kaum Zuckerzusatz in der Mehlspeise. 
Auch Gravensteiner, Berlepsch, alle Renetten-Arten und der Maschansker sind laut Karrer ideal für die 
beleibte Süßspeise. „Darum werden diese Sorten auch als Strudler bezeichnet. Ein Strudler sollte nämlich 
groß sein, säuerlich und nicht überreif.“ 
Prinzipiell kann man Äpfel sehr gut auch über Monate lagern. Besonders gut eignet sich dafür eine 
Obstkiste, in die nur eine Lage geschlichtet wird, um Druckstellen zu vermeiden. Der Aufbewahrungsort 
soll dunkel und kühl sein, im günstigsten Fall ein Gewölbekeller mit einer Temperatur von zwei bis sechs 
Grad. Dabei ist darauf zu achten, dass der Raum gut durchlüftet ist und eine hohe Luftfeuchtigkeit hat. 
Oder man legt ein nasses Tuch darüber. 
Eine gute Idee, den Apfelgeschmack in den Winter zu retten, ist nicht nur das Kompott, sondern auch 
das Mus, das in Gläsern auch gut gelagert werden kann: Dazu braucht man nur (für vier Portionen) ein 
Kilo Äpfel schälen und vierteln, mit dem Mark einer Vanilleschote, vier Esslöffeln Wasser, zwei Esslöffeln 
Zucker und einem Teelöffel Zimt 20 Minuten auf kleiner Stufe köcheln und danach mit dem Stabmixer 
pürieren.    

 

Viel Spaß dabei wünscht HansiB! 
 

Quelle  -  NÖN (Niederösterreichische Nachrichten) 
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„Pracht für viele Jahre“  
Staudenbeete / Viele Jahre lang machen Stauden dem Betrachter Freude und dem Gärtner 
wenig Arbeit, sofern die Bedürfnisse der Pflanzen bei der Standortwahl berücksichtigt werden.  
(von Tina WESSIG) 
 

 Staudenbeete verzaubern den Hausgarten mit ihrer Blütenpracht: Einmal gepflanzt, verschönern sie 
den Anblick des Gartens viele Jahre – durch alle Jahreszeiten. Die Gruppe der Stauden umfasst jene 
Pflanzen, die viele Jahre bestehen, dabei aber keine Jahresringe wie Bäume oder Sträucher ausbilden, 
sondern „krautig“ bleiben. 
Man muss nur auf Ihre Ansprüche Rücksicht nehmen und die richtige Stelle für sie finden. Sonnig oder 
schattig – das ist eine der ersten Fragen, die sich der Gärtner bei der Anlage eines Staudenbeetes stellen 
sollte. Denn wer die Standortbestimmungen und die Bodenbeschaffenheit kennt, tut sich leichter bei der 
Pflanzenwahl. Im Naturgarten sollten jedenfalls standortgerechte Stauden, die ähnliche Bedürfnisse 
haben, für ein Beet ausgewählt werden – das sorgt für optimales Wachstum und gesunde Pflanzen. 
Wie viel Rot, Gelb, Violett oder Weiß darf’s denn sein? Neben der Wuchshöhe und der Blütenzeit ist 
die Farbe ein Kriterium für die Auswahl. Ähnliche Farben ergeben ein harmonisches Bild, wie etwa rot-, 
gelb- und orangeblühende Stauden. 
Wer mit starken Farbkontrasten arbeitet, setzt wirkungsvolle Akzente – wie kühles Blau oder Violett 
neben leuchtendem Gelb. Auch im Garten ist Vorbereitung alles: Eine kleine Skizze der Staudenfläche 
erleichtert das Pflanzen und das Festlegen der Stückzahlen. Man rechnet bei niedrigen Stauden mit etwa 
sechs bis zehn Stück, bei halbhohen mit fünf bis acht und bei hohen mit vier bis sechs Stück pro 
Quadratmeter. Wer aber rasch ein voll bewachsenes Beet haben möchte, kann die Abstände auch etwas 
enger wählen. 
Soll ein Stück Wiese in ein Staudenbeet umgewandelt werden, muss erst die Grasnarbe mit dem Spaten 
abgehoben werden. Zur Bodenverbesserung eignet sich reifer Kompost. Vor dem Einpflanzen werden die 
Stauden aufgestellt – ein Umgruppieren ist jetzt noch möglich. Wichtiger Abschluss der Pflanzenarbeiten 
ist das Angießen. Ein frisch gesetztes Beet sollte immer feucht bleiben, solange die Stauden noch nicht 
eingewurzelt sind. 
Beartung & Service für Ihre Gartenfragen  -  NÖ Gartentelefon  02742/ 743 33  -  www.naturimgarten.at 
 

Viel Spaß bei der Gartenarbeit wünscht HansiB! 
 

Quelle  -  NÖN (Niederösterreichische Nachrichten) 
 

 

„BACKEN“  

 

 „Blitzroulade“  
 

Zutaten:  6 Eier, 6 Esslöffel Zucker, 6 Esslöffel Mehl Griffig, Marmelade oder Obers 
Zubereitung:  Eier trennen, Eiklar zu Schnee schlagen Zucker einrieseln lassen und Schnee steif 
aufschlagen. Zuerst Dotter, dann Mehl unterheben. Teig auf Blech geben und bei 180° ca. 10 bis 15 
Minuten backen. Noch heiß einrollen, ausgekühlt mit Marnelade oder Obers füllen. 
 

Gutes Gelingen und Guten Appetit wünscht HansiB! 
 

Herzlichen Dank an Frau Karin AIGNER für das Rezept! 
 

 

„BEWEGUNG“  

 

 „Natürliche Energie tanken: Auf in den Herbst!“  
Wenn der Herbst die Natur in ein farbenprächtiges Kleid taucht, ist das die schönste Kulisse 
für ausgedehnte Touren durch die Natur: „tut gut“ - Wanderwege laden ein!.   
 

 Die heißen Sommertage sind vorbei und der Herbst steht vor der Tür. Die Natur verändert sich und 
färbt die Blätter der Bäume in allen Farben. „Als gute Abwechslung zum Alltag und um gemeinsam mit 
der ganzen Familie die Farbenpracht des Herbstes zu erleben, empfiehlt sich eine Wanderung auf den 
zahlreichen „tut gut“ – Wanderwegen in ganz Niederösterreich, so Landeshauptmann-Stellvertreter 
Wolfgang Sobotka. 
Laufen, Radfahren, Nordic Walking und Wandern sind einige der Sportarten, die uns leistungsfähiger und 
fitter machen und sich ideal in dieser Jahreszeit anbieten. Denn durch körperliche Aktivität werden 
Endorphine ausgeschüttet, die Fitness verbessert und das Immunsystem gestärkt. 
In Niederösterreich stehen bereits 30 „tut gut“ – Wanderstrecken zur Verfügung, die mit 
Informationstafeln auch über die regionalen Besonderheiten der jeweiligen Gegend und auch Themen wie 
Gesundheit, Ernährung und Bewegung informieren. Unterschiedliche Schwierigkeitsgrade der Touren 
stellen sicher, dass alle auf ihre Kosten kommen. 
Seit heurigem Sommer sind fünf neue Wege dazu gekommen – bei Sprögnitz im Herzen des 
Waldviertels, Poysdorf im Weinviertel, Phyra nahe St. Pölten, Rohrendorf in der Wachau und Zöbern in 
der Buckligen Welt. 
Alle Informationen zu den „tut gut“ – Wanderwegen auf www.noetutgut.at oder 02742/ 226 55! 
 

Quelle G’sund in NÖ 
 
 

                 FREIZEIT !          
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  Bürgerinitiative !   
 

„PSYCHOTHERAPIE auf KRANKENSCEIN“ 
 

(von Johann BAUER)  

 

 Mindestens 30 000 Personen in NÖ brauchen Psychotherapie. Für nur etwa 2300 Personen stellt 
die NÖGKK ein begrenztes Stundenkontingent für Psychotherapie auf Krankenschein (ohne 
Zuzahlung) zur Verfügung. Auf etwa 130 PsychotherapeutInnen schiebt die NÖGKK die Verantwortung 
ab, an welche PatientInnen in ihrer Praxis sie nun diese "Gratisplätze" vergeben. 
 

Psychotherapie hilft! 
 

Das Recht auf psychotherapeutische Behandlung steht allen zu, die es brauchen! Für viele ist 
Psychotherapie aber nicht oder schwer leistbar. Der Zuschuss der Krankenkassen zur Behandlung ist zu 
niedrig. Psychotherapie auf Krankenschein gibt es zu wenig. Das muss sich ändern! 
Jetzt habe ich durch Zufall von der „Bürgerinitiative Psychotherapie auf Krankenschein bzw. E-
Card“  erfahren, deren Vater Herr Gerhard HUBER ist und die ich hier nun Vorstellen möchte. 
 

„Bürgerinitiative Psychotherapie auf Krankenschein bzw. E-Card“  

 

Warum diese Bürgerinitiative 
 

Mein Name ist Gerhard Huber, habe selbst ein schweres Burnout und schwerste Depressionen gehabt, 
war unter anderem auch 5 Monate in Krankenhaus und Klinik, und es war so enorm wichtig für mich 
gewesen, dass ich professionelle Hilfe gehabt habe, denn ohne diese wäre ich heute nicht da, wo ich jetzt 
bin. Ich bin heute vollkommen gesund, brauche kein Krankenhaus und keine Klinik mehr, bin auch von 
den Medikamenten weg, obwohl ich diese eine ganz lange Zeit nehmen musste und heute geht es mir 
besser denn je. 
 

Ich wäre allerdings viel schneller gesund geworden, hätte mir viel seelisches, geistiges und körperliches 
Leid ersparen können, wenn ich die Psychotherapie des Öfteren in Anspruch hätte nehmen können, als es 
mir möglich war. 
 

Wir alle wissen, wie viel eine Therapie Stunde kostet und wie hoch die Rückvergütung durch die 
Krankenkasse ist. Es bleiben nach Abzug dieser Vergütung immer noch Kosten von € 50,-- pro Stunde 
aufwärts, die von einem selbst zu bezahlen sind. Eine Stunde bringt gar nichts, sondern eigentlich wären 
10 Stunden monatlich von Nöten und wer kann sich das leisten? 
 

Aus diesem Grunde habe ich diese Bürgerinitiative ins Leben gerufen, damit eben ein jeder diese so 
wichtige Psychotherapie auf Krankenschein erhalten kann, wenn sie denn erforderlich ist. 
 

In diesem Sinne würde es mich sehr freuen, wenn so viele Menschen wie nur möglich diese 
Bürgerinitiative unterschreiben würden. Es soll sich aber auch niemand gemüßigt fühlen, unterschreiben 
zu müssen, überhaupt nicht. Jeder kann oder darf, wenn er möchte und wenn jemand nicht möchte, 
dann ist das auch vollkommen in Ordnung für mich. 
 

Auf jeden Fall euch (Ihnen) alles Gute und alles Liebe, 
herzlichst 
Euer (Ihr) Gerhard Huber          ( info@gerhardhuber.net )  
 

Gerhard HUBER, verheiratet, 2 Kinder, war knapp 28 Jahre in einer Bank tätig, bevor ihn das Burnout 
und die Depression mit voller Wucht erwischt haben. Nach knapp 5 Monaten Krankenhaus und 
Klinikaufenthalt, ist er aus seinem ursprünglichen Beruf ausgestiegen und hat über seine Erfahrungen 
und seinen Umgang mit Burnout und Depressionen zu schreiben begonnen. Heute zieht er durch die 
deutschsprachigen Lande und hält Vorträge, um aus der Sicht eines Betroffenen aufzuklären und zu 
informieren, und dies auch regelmäßig in REHA-Kliniken. 
 

Informationen unter: www.gerhardhuber.net oder www.burnout-depressionen-fluch-oder-segen.at 
 

Wir ersuchen alle Personen und Institutionen, denen die ausreichende Versorgung der Bevölkerung mit 
Psychotherapie ein persönliches, berufliches, gesundheitspolitisches und/oder soziales Anliegen ist, bei 
der Unterschriftenaktion mitzumachen. Um diese Kampagne zu einem vollen Erfolg zu machen, sind wir 
auf tatkräftige Hilfe angewiesen! 
Bitte sprechen Sie Freunde, Bekannte, KollegInnen und alle Interessierten an, denen die Sache der 
Psychotherapie am Herzen liegt. 
Wenn Sie diese Kampagne unterstützen, treten Sie nicht nur für sich selbst, sondern für alle ein, die jetzt 
und in Zukunft Psychotherapie brauchen! 
 

HELFEN SIE MIT, GEMEINSAM SIND WIR STÄRKER ! 
 

Unterschriftenlisten erhalten Sie bei Johann Bauer: 
johann.bauer@hansib.at – 02985/ 302 05 – 0664/ 270 16 00 

 

  Bürgerinitiative !   
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         CD und BUCHTIPP !                        
 
 

 

„Die Spuren der Seele“ Was Hand und Fuß über uns verraten 
von Ruediger DAHLKE und Rita FASEL 
GRÄFE und UNZER VERLAG - ISBN: 978-3-8338-1731-1   
 

Wer möchte nicht sich selbst erkennen und Verborgenes über andere 
erfahren? Also vom Sichtbaren auf das Unsichtbare schließen? Nahezu 
unverfälscht Auskunft geben die Hände, etwas versteckter die Füße. 
Beide führen uns auf die Spuren der Seele. Die Autoren schöpfen ihre 
Erkenntnisse der Hand- und der Fuß-Lesekunst aus der 
Erfahrungsmedizin, der ägyptischen Tradition und aus persönlichen 
Beobachtungen in der praktischen Arbeit mit Patienten. Das Buch trägt 
eine Fülle von überliefertem und neuem Wissen über Hände und Füße 
zusammen und stellt spannende Zusammenhänge zum Leben ihrer 
Besitzer her. Hände zeigen unser Verhältnis zur Welt, Füße unser 
Verständnis von uns selbst. So erklären die Autoren etwa die 
Zusammenhänge von Hand- und von Fußformen gemäß der 
Urprinzipien und der Elemente, oder sie deuten die Längen von 
Fingern und Zehen ebenso wie deren Ausrichtung. Selbsterkenntnis 
findet mittels der Urprinzipien- und der Elemente-Lehre statt, also auf 
persönlicher und seelischer Ebene. 
 

Zu den Autoren: 
Dr. med. Rüdiger DAHLKE, Jahrgang 1951, studierte Medizin in 
München. Weiterbildung zum Arzt für Naturheilweisen, in 
Psychotherapie und Homöopathie. Seit 1978 ist er als 
Psychotherapeut, Fasten-Arzt und Seminarleiter tätig. Als Autor und 
Referent ist er eine Instanz im Bereich der Psychosomatischen Medizin 
und Gesundheitsbewegung. Im Heil-Kunde-Zentrum 
Johanniskirchen/Niederbayern wird seine Arbeit seit 15 Jahren in die 
Praxis umgesetzt. Seine Fasten-Seminare "Körper - Tempel der Seele" 
(für Einsteiger) und "Fasten - Schweigen & Meditieren" (für 
Fortgeschrittene) erfreuen sich regen Zuspruchs. 
 

Rita FASEL ist Iridiologin. Ihre Spezialität ist die Augendiagnose. In 
den letzten Jahren hat sie sich auch vertieft in das Thema "Hand - und 
Zehenlesen. Zusammen mit Dr. med. Ruediger Dahlke verfasste sie 
das soeben erschiene Buch "Die Spuren der Seele" - was Hand und 
Fuß über uns verraten. 

 

 
„Autogenes Yoga für Erwachsene“  ( AUDIO-CD) 
 von  Birgit ALBERS-TIMM 
AUDIO MEDIA VERLAG - ISBN 13-978-3-93960-6345    
 
Eine Vielzahl körperlicher Beschwerden ist auf ein Ungleichgewicht von 
Anspannung und Entspannung zurückzuführen. Um diesem Problem zu 
begegnen, hat Birgit Albers-Timm das Autogene Yoga, eine 
harmonische Kombination von Autogenem Training und Yoga, 
entwickelt. Dieses Programm bietet für jeden, der Entspannung sucht, 
ein vielseitiges, leicht zu praktizierendes Angebot für die 
verschiedenen Belange des Alltags.  
Die Übungen dieser 60-minütigen Entspannungsreise werden so 
verständlich erklärt, dass keine Vorkenntnisse nötig sind.    
 
Zur Autorin: 
Birgit ALBERS-TIMM geboren 1952 in Hamburg, studierte 
Soziologie, Erwachsenenpädagogik und Psychologie. Von 1975 bis 
1989 arbeitete sie in der Erwachsenenbildung in Hamburg. 1989 bis 
1991 absolvierte sie eine Heilpraktiker-Ausbildung, anschließend 
Praktika und Assistenzen bei verschiedenen Ärzten und Heilpraktikern. 
1993 eröffnete sie ihre eigene Heilpraktiker-Praxis mit Schwerpunkt 
biophysikalische Medizin. 

 
Herzlichen Dank an Frau Anneliese Aigner für diesen CD und Buchtipp ! 
 

Ich wünsche Euch viel Spaß beim lesen bzw. hören HansiB! 
 

                     CD und BUCHTIPP !          
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# # # # # # # #  Bündnis gegen Depression !  # # # # # # # # # # # # # # # #   
 

 
 

 
 

Bündnis gegen Depression 
 

Vorträge/Workshops  der Caritas St. Pölten 
 

Allgemeines: 
 

Das Niederösterreichische „Bündnis gegen Depression“ ist Teil der europäischen Initiative EAAD 
„European Alliance Against Depression“ mit Sitz in Leipzig/D. 
  

Gemeinsam mit den Projektpartnern NÖGUS und dem PsychoSozialen Dienst der Caritas St. Pölten 
werden folgende Ziele verfolgt: 
 

   - die  Diagnose und Behandlung depressiv erkrankter Menschen zu verbessern 
   - eine Veränderung des Bewusstseins in der Öffentlichkeit und Fachwelt gegenüber  
     dieser häufigen und ernsthaften Erkrankung zu erreichen 
   - zur Entstigmatisierung Betroffener beizutragen 
   - eine Vermeidung von Suiziden und Suizidversuchen zu erreichen 
 

Depressive Störungen sind hinsichtlich der Schwere und Häufigkeit die weltweit derzeit am meisten 
unterschätzte Krankheit. In NÖ  leiden über  150 000 Menschen an einer behandlungsbedürftigen 
Depression.  
 

Vom Fachpersonal der PsychoSozialen Einrichtungen (Fachärzte für Psychiatrie und psychotherapeutische 
Medizin, PsychotherapeutInnen, Sozialarbeiter )werden Vorträge und Workshops abgehalten, bei 
denen fallweise auch Personen aus dem Angehörigen-/Betroffenenkreis zugegen sind und aus dem Er- 
und Durchleben der  Depressionserkrankung berichten. 
Die Abhaltung der Veranstaltung erfolgt kostenlos. 
 

Aufgrund des Erfolges und der großen Nachfrage in den  Vorjahren  (seit 2008 wurden insgesamt über 
10.000 Personen erreicht) wird das Projekt  fortgeführt. 
 

Vortragende: 
ReferentInnen sind die ärztlichen LeiterInnen bzw. die LeiterInnen der Sozialarbeit des Psychosozialen 
Dienstes der Caritas St. Pölten des jeweiligen Einzugsgebietes.  
  

Ansprechperson für die Buchung und Information: 
         

Sylvia Schiebendrein 
Projektassistentin „Bündnis gegen Depression“ 
Caritas St. Pölten        
Hasnerstraße 4 
A-3100 St. Pölten 
Tel: +43-676-83844527 
E-Mail: psd.schiebendrein@stpoelten.caritas.at 

                                                     
 

# # # # # # # # # # # # # # # # # #  Bündnis gegen Depression !  # # # # # #  
 

  GEDICHT !   
 

Achte auf Deine Gedanken, denn sie werden zu Worten. 
Achte auf Deine Worte, denn sie werden zu Taten. 

Achte auf Deine Taten, denn sie werden zu Gewohnheiten. 
Achte auf Deine Gewohnheiten, denn sie werden zu Deinem Charakter. 
Achte auf Deinen Charakter, denn Dein Charakter wird Dein Schicksal. 

(Unbekannter Autor) 
 

 GEDICHT !   
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********  Termine !  *************************************************** 
 

TERMINE  

 

Nächste Gruppentreffen: 
 

Donnerstag, 08. November 2012 
Donnerstag, 22. November 2012 
Donnerstag, 13. Dezember 2012 

„ADVENTFEIER“ 
Donnerstag, 27. Dezember 2012  

 

um 18:30 Uhr 
im Landesklinikum Waldviertel HORN 

Festsaal  -  5.Stock 
 

  

Donnerstag, 13.12.2012 

„ADVENTFEIER“ 
am Donnerstag, 13.Dezember 2012 um 18:30 Uhr 

im Landesklinikum Waldviertel Horn, im Festsaal 5.Stock 
 

 

Donnerstag, 08.11.2012 

VORTRAG-„Depression kann jeden treffen“ 
Referenten: Dr. Irina TASCHLER und DSA Klaus 
HELMREICH 
im „Gasthaus Bergwirt Schrammel“ 
3910 Zwettl, Moidrams 1 um 19:30 Uhr 

Freitag, 09.112012 
Samstag, 10.11.2012 

„Gesundheit für Sie“ FIT FÜR GENDER 
FRAUENGESUNDHEITSENQUETE  2012 
im „WIFI St. Pölten“ 
3100 St.Pölten, Mariazellerstraße 97 

Samstag, 10.11.2012 

 VORTRAG-„Ist Depression weiblich und 
Burnout männlich?“ 
im „WIFI St. Pölten“ 
3100 St.Pölten, Mariazellerstraße 97  
um 11:00 Uhr 

 

Samstag, 17.11.2012 

„12. NÖ Männergesundheitstag“ 
„Messe Wieselburg (Halle10)“ 
3250 Wieselburg, Volksfestplatz 3 
Veranstalter NÖGKK 

 

Andere Termine wie KOBV Sprechtage, Treffpunkt Gesundheit, Veranstaltungen des Bildungs- 
und Heimatwerkes NÖ, usw., näheres dazu immer bei den Gruppentreffen! 
 

***************************************************  Termine !  ******** 
<<<<<<<<  PC-TIPP !  <<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<< 

 

VIRENSCHUTZ – Das Jahresende nähert sich mit großen Schritten und somit sollte man sich schön 
langsam Gedanken über einen aktuellen Virenschutz seines Rechners für 2013 machen. Ein Virenschutz 
gehört auf jeden Rechner (PC). Doch welchen nehme ich? Eine Orientierungshilfe bietet das 
vierteljährliche erschienene Ranking des US-Softwareunternehmens OPSWAT, www.opswat.com , in dem 
die weltweit am häufigsten verwendeten Sicherheitslösungen aufgezeigt werden, darunter auch 
kostenlose Software. (Für Nutzer mit nicht so guten Englisch Kenntnissen kann man OPSWAT über die 
Suchmaschine www.google.at aufrufen, dann erscheint folgender Text:   

OPSWAT | Software manageability and multiple engine scanning ... 
www.opswat.com/ - Diese Seite übersetzen 
Dann auf Seite übersetzen klicken,  ZULASSUNG,  FÜR PRIVATANWENDER,  Welche Produkte 
sind OPSWAT zertifiziert? Hier finden Sie dann mit Gold, Silber oder Bronze Zertifikat, zertifizierte 
Virenschutz Software. Für die jüngste Untersuchung wertete OPSWAT die Daten von weltweit 170.000 
PC’s aus, auf denen hauseigene „App-Remover“ verwendet worden sind. Die kostenlose Anwendung 
deinstalliert Virenschutz-Programme von Computern und hat dementsprechend Einblick in die 
Präferenzen der Nutzer. Demnach erfreut sich „avast! Free AntiVirus“ der größten Beleibtheit, dicht 
gefolgt von Microsofts ebenfalls kostenloser Sicherheitslösung „Security Essentials“. Auf dem dritten 
Platz landet mit „Avira Free AntiVirus“ eine weitere Gratis-Virenschutz Software. Erst auf dem vierten 
Rang findet sich mit „ESET NOD32 Antivirus“ ein kommerzielles Angebot, dem jedoch mit „AVG 
AntiVirus Free“ eine weitere Freeware auf den Fersen ist. Die reine Verbreitung sagt freilich noch nicht 
alles über die Schutzwirkung einer Anti-Viren-Software aus. Genauere Informationen können sie bei dem 
renommierten deutschen Virenschutz-Testlabor AV-Test www.av-test.org erhalten. Von insgesamt 23 
aktuellen getesteten Programmen erhielten 21 das AV-Test-Zertifikat, darunter auch drei Gratislösungen 
aus den Top Fünf des OPSWAT-Rankings.   
(Sollten Sie Fragen bzw. Hilfe zur Aktualisierung der AntiViren Software haben, melden Sie sich bei 
Johann Bauer, Telefon: 02985/ 302 05, Mobil: 0664/ 270 16 00, johann.bauer@hansib.at ) 
 

<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<<  PC-TIPP  <<<<<<<< 
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= = = = = = = =  Auflösungen !   = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 
 

  „SUDOKU“  (Seite 5) 
 

1 2 7 8 4 5 6 9 3

4 3 6 2 9 1 5 7 8

5 9 8 3 7 6 2 1 4

2 7 5 9 6 3 4 8 1

9 8 1 4 2 7 3 6 5

6 4 3 5 1 8 7 2 9

8 6 2 1 5 4 9 3 7

3 5 9 7 8 2 1 4 6

7 1 4 6 3 9 8 5 2 

1 2 8 3 5 7 9 4 6 

9 6 5 4 8 2 1 7 3 

3 4 7 1 6 9 8 2 5 

8 1 2 5 9 6 4 3 7 

7 9 3 2 4 1 5 6 8 

4 5 6 7 3 8 2 1 9 

2 8 1 9 7 3 6 5 4 

6 7 4 8 1 5 3 9 2 

5 3 9 6 2 4 7 8 1  
   

= =  = = = = = = = = = = = = = = = = = = = =  Auflösungen !   = = = = = = = = 
 

         ETWAS ZUM LACHEN !                   
 

NEHMEN SIE JEDEN TAG DREI 
VON DIESEN HIER UND IN 

VIER WOCHEN SIND SIE IHR 
ÜBERGEWICHT LOS ….. 

VOR ODER NACH DEN 
MAHLZEITEN? 

ANSTELLE!!! 

 
  

C A R T O O N von 
 

 

                  ETWAS ZUM LACHEN !         
 
 

         Beiträge !                      
 

Wenn auch Sie ähnliche Beiträge wie Büchertipps, hörenswerte CDs, Filme oder ähnliches kennen, und 
diese mit anderen Menschen und Betroffenen teilen möchten, so senden Sie einfach ein E-Mail an 
johann.bauer@hansib.at oder im Kuvert an Johann Bauer, Am Schloßberg 174, A-3571 
Gars/Thunau.  

 

                     Beiträge !          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         SPONSOR !                   
 

 

Wir bedanken uns für die Unterstützung 
beim PsychoSozialen Dienst der Caritas 
Diözese St. Pölten! 

 

                SPONSOR !          
 

  Impressum !   
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