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Tipps & Infos: sich bewusst ernidhren, sporteln, das Leben genieRen

KOLUMNE

Begeere Gewonuhedfen
reichen aus

Letzte Woche hat mich meine Freundin Inge
echt verbliifft: Wenn der Gips von ihrem rechten
Arm runter ist, will sie nicht sofort wieder voll
durchstarten. Sondern alles langsamer

angehen, hat sie gesagt. Roman Puric, BSe MSc
Meine Inge, die immer 150 Prozent liefern will, E'r';'r'“ie::f'l‘:::r"‘s' u.
immer alles tipptopp hat und immer eine echte Klinische Abtei'Iunq
Energiebombe ist, dass es einem schon beim fiir Innere Medizini3,
Zuschauen zu viel wird. Sie will es langsamer Notfallambulanz,

angehen. Also, das kann ich nicht glauben. J o<t iini

Aber sie war villig iiberzeugt, denn sie habe jetzt

gelernt, dass die Welt nicht untergeht, wenn sie

nicht alles selber macht und wenn deshalb nicht H H H

alles perfekt ist. Perfektionismus sei sowieso was ISI [I rl n gend' was nlcht?

schdadlich. Und dumm. Strohdumm. Weil man

sich die Latte unndotigerweise viel zu hoch legt.
Nur damit man immer

St. Polten

Wer in eine Spitalsambulanz kommt, will rasch drankommen und nicht
warten miissen. Die Reihung der Patientinnen und Patienten erfolgt in
den NO Kliniken nicht nach der Reihenfolge des Eintreffens, sondern
wieder scheitert, oder nach einem wissenschaftlich entwickelten und weltweit erprobten Sys-
zumindest meistens. Und tem, der Manchester Triage. Roman Puric, Stationsleitungs-Vertretung
sich noch mehr anstrengt. der 3. Med. Notfallambulanz im Universitéitsklinikum St. P6lten erklart:

Das sei Selbstzerstorung, »Wir kategorisieren jede Patientin, jeden Patienten. Dafiir wurden wir
findet die Inge. Das will geschult.“ Das Manchester-Triage-System legt fest, wer mit welchen

sie dndern. Symptomen rasch behandelt werden muss und wer bei Bedarf noch ein
Ich habe lange dariiber bisschen warten kann. ,Herzinfarkt vor Schnupfen“ sozusagen. Wenn Sie

nachgedacht. Gute
Vorsditze habe ich in den
letzten Jahren lieber nicht
gefasst, obwohl die Inge mich immer motivie- H H

ren wollte. Deshalb gibt es bei mir auch diesmal scnrelhen SIe “HS!
keine guten Vorsdtze fiir das neue Jahr.

Nur brauche ich einfach Ziele. Ich will halb-
wegs fit sein, zum Beispiel. Wenn ich nichts tue,
zwackt der Riicken und ich fiihle mich schlapp.
Aber vielleicht reicht es wirklich, wenn man
sich nur ein bisschen etwas vornimmt.

Gerade hat die Inge angerufen, sie ist ndmlich
auch zu dem Schluss gekommen. Ob wir uns
Jjede Woche zweimal zum Walken treffen
konnen, will sie wissen. Sie war ndmlich heute
Morgen auf der Waage. Vier Kilo zusdtzlich seit

also das nichste Mal warten miissen, wissen Sie, warum es ldnger dauert.

Freundschaften sind das Salz in der Suppe des Lebens.
Eine gute und erfiillte Freundschaft, in der sich Geben und
Nehmen die Waage halten, gibt uns Halt in schwierigen
Situationen, starkt unser Selbstbewusstsein und sorgt
dafiir, dass wir uns in die Gesellschaft eingebunden fiihlen.
Was bedeutet Freundschaft fiir Sie? Schreiben Sie uns, was Ihre beste
Freundin/Ihren besten Freund zum Halt in Threm Leben macht, was Sie
gerne mit ihm/ihr teilen, wie Freundschaft sich fiir Sie von anderen
Beziehungen unterscheidet, was Sie tun, um Ihre Freundschaften zu
pflegen — oder schildern Sie uns eine nette Anekdote, die zeigt, was

§ ] N Freundschaft ausmacht. Wir greifen gerne die interessantesten Beitrége
dem Gips. Und das ohne Gips, denn der ist seit auf und bringen sie im Rahmen einer Reportage zu diesem Thema.
e L5 F ) ) Mailen Sie an redaktion@gesundundleben.at - Stichwort , Freundschaft*
Ich glaube, das mach ich. Zweimal pro Woche — oder schicken Sie per Post an: GESUND&LEBEN, c/o ArzteVerlag,

eine schone Runde mit der Inge - das ist einfach Wiéhringer Stral3e 65, 1090 Wien. Falls Sie und Ihre Freundin/Ihr Freund
eine bessere Gewohnheit als unsere sporadi- damit einverstanden sind, dass wir ein Foto von Thnen versffentlichen,

schen Runden bisher. Bessere Gewohnheiten schicken Sie eins mit. Einsendeschluss: 1. Februar 2019.
finde ich besser als perfekte Pliine.

Thre Nina KURZ GEMELDET
nina@gesundundleben.at N0 Krisentelefon: Schnelle Hilfe unter 0800 20 20 16

FOTO: FOTOLIA/ SYLVERARTS, ALEXANDER FELTEN
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= EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser!

Zu unseren wichtigsten Zielen bei der Arbeit fiir unser
Land gehort die bestmogliche Gesundheitsversor-
gung. Dafiir geht Niederosterreich eigene Wege.

Der Bund hélt die Zahl der Studienplitze fiir Medi-
zin seit Jahren niedrig: Von 16.000 jungen Menschen,
die sich der Aufnahmepriifung stellen, diirfen schluss-
endlich nur 1.600 Interessenten tatsdchlich Medizin
36 studieren — also zehn Prozent. Damit kommen zu
wenige Jungérztinnen und Jungérzte nach, um den
Bedarf zu decken. Deshalb haben wir 2013 mit der
Karl Landsteiner Privatuniversitdt fiir Gesundheits-
wissenschaften (KL) unsere eigene Medizinuni in
Krems mit derzeit bereits 280 Studierenden gegriin-
det. Seit 2016 gibt es dort den Masterstudiengang
Humanmedizin, heuer wird das Angebot um den
m‘ Gesunde Vorsatze Masterstudiengang Psychologie erweitert.

Bildung, Ausbildung und Weiterbildung, gepaart
mit Wissenschaft und Forschung, sind DAS Funda-
ment fiir eine exzellente Entwicklung unseres Landes.
Eine Universitit wie die KL besteht aus Lehre und
Forschung.

Die theoretische Ausbildung bekommen die kiinf-
tigen Arztinnen und Arzte an der Uni. Dort werden die
Studierenden mit Hilfe der neuesten technischen und
didaktischen Mittel theoretisch bestens vorbereitet.
An den NO Universititskliniken in Krems, St. Polten
und Tulln findet dann der praktische Teil statt. Dort
lernen die Studierenden laufend direkt in den Abtei-
lungen, und zwar ab dem Masterstudium.

Nun bauen wir auch die Infrastruktur fiir die medi-
zinische Forschung an den drei Unikliniken aus, denn
viele Arztinnen und Arzte wollen forschen, um die
Fragen zu 16sen, mit denen sie bei der Versorgung der
Patientinnen und Patienten konfrontiert sind. Dazu
gehort besonders eine zukunftsweisende Stiftungs-
professur an der KL: Biostatistics and Data Science
schafft Grundlagen fiir medizinische Forschung.
Ebenso wichtig ist die Stiftungsprofessur fiir Familien-
und Allgemeinmedizin. Diese wird dazu beitragen,
dass wir auch in Zukunft genug Hausérztinnen und
Hausérzte haben werden.

Wir wiinschen Thnen ein gutes Jahr 2019!

Johanna Mikl-Leitner
Landeshauptfrau

Auf dem Cover angekiindigte Themen
sind mit einem M gekennzeichnet.

Die ndchste Ausgabe von GESUND&LEBEN
erscheint am 01.03.2019.
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Annelies Lutz war korperlich ganz unten. Mit dem Programm
»Vorsorge Aktiv« hat sie ihren Lebensstil grundlegend geéndert.
Nun wiegt sie 18 Kilo weniger und strotzt vor Energie und Lebensfreude.
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Gemdiise steht taglich

am Speiseplan der Raas-
dorferin Annelies Lutz,

sie liebt es geradezu.

Es ist ein kalter Vormittag im Marchfeld im Wein-
viertel. Die ausgeatmete Luft verwandelt sich in
kurzlebige Federwolken. Und der sanft fallende
Schnee hat langst die weitldufigen Felder mit
einer diinnen weillen Decke in Besitz genom-
men. Mitten darin liegt Raasdorf. Hier wohnt in
einer verkehrsberuhigten Siedlung die Familie
Lutz. Hausfrau Annelies steht gerade in der
Kiiche. Sie schnippelt Gemiise. Man merkt, dass
sie das hdufig macht. Sie arbeitet ziigig und
strukturiert. Und sie ldchelt zufrieden. Es geht
ihr sichtlich gut. Und das liegt nicht nur an den
Vorbereitungen fiirs Mittagessen. ,Ich habe am
Programm »Vorsorge Aktiv« teilgenommen. Das
ist erst vor einigen Wochen zu Ende gegangen®,
erzdhlt die 54-Jéhrige. ,Es war super, wir haben
so viel gelernt und wir waren eine so lustige
Gruppe®, strahlt sie iibers ganze Gesicht.

Das Programm, von dem sie spricht, wird vom
Land NO getragen und soll in den Bereichen
Erndhrung, Bewegung und mentale Gesundheit

zur nachhaltigen Lebensstildnderung beitragen.
Das Programm richtet sich an Erwachsene, bei
denen Ubergewicht und ein erhéhtes Risiko
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen festgestellt
wurden. Die Kurse finden ab acht Teilnehmen-
den in den einzelnen NO Gemeinden vor Ort
statt — kiirzlich eben auch in Raasdorf.

Lebensstil dringend @dndern

Man mochte es kaum glauben. Aber so fréhlich
Annelies Lutz jetzt wirkt, so ungliicklich war sie
zuvor. Ein anstrengender Leidensweg liegt hinter
ihr. ,Begonnen hat alles damit, dass ich immer
wieder starkes Herzklopfen hatte und ich nicht
wusste, was eigentlich los war“, schildert die
Frau. Sie ging daher ins Krankenhaus, wo sie mit
Herzrasen sofort aufgenommen wurde. Sie
wurde operiert. Mittels Ablation und Medikation
wurde dem Bluthochdruck Einhalt geboten.
»Erst nach der Operation habe ich gemerkt, wie
schlecht es mir vorher wirklich gegangen ist*,

FOTOS: IMRE ANTAL



erinnert sich die Raasdorferin: ,Wenn ich frither
auller Puste war, habe ich das immer auf mein
Ubergewicht und die mangelnde Kondition
geschoben. Aber es hatte eben auch mit dem
Herzen zu tun.“ Daraufhin war sie etwa ein
halbes Jahr lang gezwungen, nicht viel zu tun.
Sie machte also noch weniger Bewegung als
zuvor, verfiel siifen Naschereien und nahm
noch stédrker zu: ,Ich war so unbeweglich und
fiihlte mich tiberhaupt nicht mehr wohl.“ Die
Hausfrau wog mittlerweile 89 Kilogramm.

Im Friihjahr 2018 besuchte sie einen Informa-
tionstermin zum Programm »Vorsorge Aktiv« in
ihrer Heimatgemeinde. Und damit sollte sich ihr
Leben massiv und grundlegend verdndern. Von
April bis November traf sie sich mit den anderen
Kursteilnehmenden - darunter auch ihr Mann —
jede Woche in ihrer »Gesunden Gemeinde«
Raasdorf. Mit dabei war zudem immer einer von
drei Betreuern, wobei jeder einen anderen
Schwerpunkt hatte.

»Wo hat man sonst die Gelegenheit, um 99
Euro acht Monate lang einen Bewegungsexper-
ten, einen mentalen Betreuer und eine Erndh-
rungsfachkraft zu bekommen? Und das alles
noch dazu im eigenen Ort?“ Annelies Lutz ist
noch immer begeistert vom Programm und

www.gesundundleben.at = 01+02/19

hofft, dass durch ihre Geschichte moglichst viele
Menschen den Mut bekommen, den gleichen
Weg zu beschreiten.

Auf einem Bein stehend

Dabei gehorte die Raasdorferin nicht unbedingt
zu jenen, die es beim »Vorsorge Aktiv«-Pro-
gramm allzu leicht hatten. Wegen der Probleme
in der rechten Schulter und am Riicken konnte
sie nicht alle Ubungen mitmachen: ,Das war

»WORSORGE AKTIV«

»Vorsorge Aktiv« ist ein Programm zur nachhaltigen Lebensstilanderung der
Initiative »Tut gut!«. Das Programm baut auf den drei Sdulen der Gesundheit

- Erndhrung, Bewegung und mentale Gesundheit - auf. Es hilft den teilnehmen-
den Personen, ihr Leben aktiver und gestinder zu gestalten - abgestimmt auf
ihre individuellen Bedurfnisse. »Vorsorge Aktiv« gibt es seit zehn Jahren. Heuer
haben rund 650 Niederdsterreicherinnen und Niederdsterreicher in mehr als 65
Gruppen in 49 Gemeinden teilgenommen.

Wer kann teilnehmen? Personen, bei denen Ubergewicht und ein erhéhtes
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen festgestellt wurden. Die Hausarztin bzw.
der Hausarzt kann diesen Personen das Programm »Vorsorge Aktiv« empfehlen.
Wo kann ich mich anmelden? Bei einem der sechs Regionalkoordinatorinnen
und -koordinatoren, die in ihren Regionen fir die Planung und Organisation der
Gruppen zustdndig sind (siehe nachste Seite).

Dauer: sechs bis neun Monate

Kosten: Die Teilnahme am Programm kostet 199 Euro. Wenn in allen drei Berei-
chen (Bewegung, Erndhrung, Mentales) mind. 60 Prozent Anwesenheit erreicht
wurden, werden 100 Euro am Kursende riickerstattet. Teilnehmende Personen
aus einer »Gesunden Gemeinde« erhalten einen Rabatt von 15 Euro.
Informationen: »tut gut«-Servicenummer 02742/22655,
www.noetutgut.at/vorsorge/vorsorge-aktiv
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= LEBENSSTIL

Jchwarnoch
nie so zufrieden
und gliicklich -
ich hahe
Lehensqualitit
gewonnen.”

aber gar kein Problem - der Trainer ging auf
jeden Teilnehmer individuell ein.“ Der Zeitauf-
wand war {iberschaubar: ,Wir haben uns jeden
Mittwoch von 18 bis 21 Uhr im Ort getroffen.”
Gelernt hat man Dinge, die nah am Alltag sind:
»Wir haben dabei immer etwas Neues gemacht.
Es war sehr interessant!“ Dabei erinnert sie sich
etwa an Gleichgewichtsiibungen, die man im
Alltag zwischendurch trainieren kann. ,Auf
einem Bein stehend die Zdhne zu putzen ist gar
nicht so einfach®, grinst sie.

Natiirlich gab es regelm&Rig ,Hausaufgaben®,
um das Erlernte praktisch umzusetzen. Im

-

Stefanie Mader-Wagner, BSc,
Tel.: 0676/858 723 4534,
stefanie.mader-wagner@
noetutgut.at ‘

Gerhard Rotzer,

Tel.: 0676/858 723 4533,
gerhard.roetzer@
noetutgut.at

Mag. Stephanie
Lipp-Legenstein,

Tel.: 0676/858 723 4537,
stephanie.lipp-legenstein@
noetutgut.at

Elke Springer, MBA,

Tel.: 0676/858 723 4535,
elke.springer@
noetutgut.at

Monika Kronaus,
Tel.: 0676/858 723 4532,
monika.kronaus@
noetutgut.at

Mag. (FH) Susanne
Vorstandlechner,

Tel.: 0676/858 723 4536,
susannevorstandlechner@
noetutgut.at

Bereich Bewegung fing sie an, regelmiRig
spazieren zu gehen. Das Walken mit Stocken war
ihr wegen der Schulterprobleme nicht méoglich.
Zudem hat sich die Raasdorferin eine Uhr
gekauft, die ihre Schritte mitzéhlt: ,, Ich muss das
einfach in Zahlen sehen.“ Mittlerweile ist auch
der Besuch im Fitnessstudio ein Fixpunkt im
Wochenablauf. Im Sommer kommen Radfahren
und Schwimmen dazu. Das reicht aus, um Mus-
keln und Kondition aufzubauen und die Riicken-
schmerzen zu verringern: , Es geht um die Regel-
maRigkeit der Bewegung, um nachhaltig
erfolgreich zu sein.“

,Ich esse von allem etwas*

Nebenbei stellte Annelies Lutz auf eine ausge-
wogene Erndhrung um und verfiigt so tiber mehr
Energie denn je zuvor. ,Ich habe schon so viele
Didten gemacht. Stindig hatte ich den Jo-Jo-
Effekt und nachher mehr Gewicht als vorher*,
blickt sie zuriick. »Vorsorge Aktiv« sei aber keine
Didt, sondern eine Erndhrungsumstellung fiir
sie gewesen. Das habe ihr mental viel gebracht:
,Ich hatte ndmlich nicht das Gefiihl, mein Leben
total einschranken zu miissen wie bei den Dii-
ten.“ Am liebsten isst sie ein gutes Stiick mageres
Fleisch mit viel Gemiise und Salat. Statt Sii8ig-
keiten nascht sie nun gesunde Alternativen, die
nicht bis wenig verarbeitet sind.

Verzichten muss sie auf nichts: ,Ich esse von
allem etwas, auch einmal ein Speckbrot oder
Eis.“ Annelies Lutz nutzt ihr neues erlerntes
Erndhrungswissen, um den Uberblick zu behal-
ten. Zum Beispiel benutzt sie seit Neuestem eine
Ernghrungs-App auf ihrem Handy. Es erkennt
die tdglich verspeisten Lebensmittel und listet
sie auf. ,Ich brauche die Kontrolle fiir mich
selbst, damit der Schlendrian nicht Einzug hal-
ten kann.“ Aktuell wiegt sie nur mehr 71 Kilo-
gramm. Damit hat sie stolze 18 Kilogramm abge-
nommen. ,Das ist nun auch genug“, meint
Annelies Lutz bestimmt.

Innerer Schweinehund
Welche Rolle hat der beriihmt-beriichtigte
innere Schweinehund bei der Lebensstil-
Anderung gespielt? ,Fiir mich war er friiher
immer der Bose*, sagt Annelies Lutz. Oft genug
habe er sie davon abgehalten, rauszugehen und
sich zu bewegen. Sie habe in den »Vorsorge
Aktiv«-Terminen gelernt, dass der innere
Schweinehund es auch gut meinen und ein
Freund sein kann. Etwa wenn man miide ist
oder Schmerzen hat und seinem Korper Ruhe
gonnen sollte.

Die Konsequenz: Bei Riickenproblemen
hort die Raasdorferin nun auf ihren inneren
Schweinehund. Ansonsten ldsst sie sich von

FOTOS: INITIATIVE »TUT GUT!«.
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JETZT NEU: »WVORSORGE AKTIV JUNIOR«

ihm nicht irritieren oder gar vom Weg ins »Durch Dick und Diinn«, das Gesundheitsprogramm der Initiative »Tut gut!«
Fitnesscenter abhalten. fur ibergewichtige Kinder und Jugendliche, startet mit Jahresbeginn 2019
Bei vielen Kursteilnehmenden war auch als »Vorsorge Aktiv Junior« durch. Die Ziele bleiben auch mit dem neuen
Stress ein grolles mentales Thema, wei3 Anne- Namen erhalten: »Vorsorge Aktiv Junior« unterstltzt Ubergewichtige Kinder
lies Lutz. Denn Stress fordert das Abnehmen und Jugendliche im Alter von sechs bis 16 Jahren und deren Eltern dabei,

einen geslinderen Lebensstil zu finden. Im Mittelpunkt steht nicht verbisse-
nes Kalorienzahlen, sondern SpaP und Motivation in der Gruppe. Zusatzlich
wird ein jahrliches Sommercamp fir Spap und Motivation angeboten.
Informationen: »tut gut«-Servicenummer 02742/22655,

nicht unbedingt. Im Gegenteil. Es ging dann
darum, wie man alles unter einen Hut bekommt
und beispielsweise mit Atemiibungen ,runter-

kommt“. Spezielle Unterstiitzung wurde auch
fiir Raucher angeboten. Bei vielen hat sich durch
den Kurs die Einstellung zu sich selbst gedndert:
,2Man ist oft viel fiir seine Familie da. Hier habe
ich gelernt, auch auf mich selbst zu achten und
auf meinen Korper zu horen. Das ist nicht
schlecht, denn das haben wir alle ein bisschen
verlernt.“

,Noch nie so zufrieden“

Welche Auswirkungen hat das Programm auf
den Alltag noch gebracht? ,Ich war noch nie so
zufrieden und gliicklich - ich habe Lebensquali-
tiat gewonnen®, sagt Annelies Lutz. Doch sie hat
sich nicht nur innerlich, sondern auch dufierlich
verdandert. Das haben nicht nur ihr Mann, der
iibrigens selbst zehn Kilogramm im Rahmen des
Programms abgenommen hat, und ihre beiden
erwachsenen Kinder bemerkt. Auch im Freun-
deskreis kommt die Umstellung gut an, freut
sich Annelies Lutz: ,Ich bekomme viele Kompli-
mente, was ich so nicht gewohnt bin.“ Sie trédgt
nun zwei KleidergroBen weniger und hat ihre
Haare kiirzer als frither. Man merkt ihr den Zuge-
winn an Selbstbewusstsein an. ,Zum Leidwesen

www.gesundundleben.at = 01+02/19

www.noetutgut.at

meines Mannes musste ich neues Gewand
einkaufen“, schmunzelt sie. Vorbei ist der
Schlabber-Look mit weiter Bekleidung: ,Man
ist nach dem Abnehmen gerne figurbetonter
angezogen.“ Kriftige emotionale Unterstiitzung
bekommt sie von ihrer Tochter, die Fitness-
trainerin ist.

Einen positiven Nebeneffekt der Kurse sind
zudem die Auswirkungen auf die Dorfgemein-
schaft. ,Wir hatten so viel Spal§ — etwa auch beim
gemeinsamen Kochen“, denkt Annelies Lutz
gerne an diese Zeit und die Gruppendynamik
zuriick. Und: ,Es tat so gut, von anderen zu
horen, dass sie mit denselben Problemen zu
kdmpfen hatten.“

Wer sich fiir »Vorsorge Aktiv« interessiert,
sollte sich gerade jetzt {iber etwaige Termine in
seiner Heimatgemeinde informieren. Nicht nur,
weil viele Kurse noch im Janner bzw. binnen der
nichsten Monate starten. Sondern auch, weil
dann mit guten Vorsétzen in ein gesundes neues
Jahr gestartet wird. HEINZ BIDNER
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LEBENSSTIL

Lebensstil-Experte Dr. Rudolf Paumann antwortet einem
GESUND&LEBEN-Leser auf seinen Brief nach der besten Methode
zum Zunehmen.

10

Liebes Team,

ich freue mich auf jede neue Ausgabe von GESUND&LEBEN.
Leider finde ich fiir mein Problem keinerlei Hinweise,
geschweige denn Anregungen: Wie kann ich gesund
zunehmen? Ohne Fettansatz, ohne Steigerung der
Blutfette. Ich bin 68 Jahre alt, 180 cm grof und plage
mich immer damit, mein Gewicht von 63 kg zu halten. Ich
habe keine gesundheitlichen Probleme, nehme auf Dauer
kein einziges Medikament, trainiere zweimal wochent-
lich. In allen Medien geht es immer nur ums Abnehmen.
Ich kann das schon gar nicht mehr hdren!

Ich hitte gern 65 kg.

Mit besten GriiBen,

Johann D., Langenlois

=y

s W !
Dr. Rudolf Paumann

Interne Abteilung

Landesklinikum Scheibbs
rpaumann@web.de

Sehr geehrter Herr D.!

Ich gratuliere Thnen, dass Sie mit 68 Jahren an
keinen gesundheitlichen Problemen leiden.
Wenige Personen konnen das von sich sagen!
Natiirlich wird vermehrt iiber Ubergewicht berich-
tet, da dieses fiir zahlreiche Menschen ein Riesen-
problem darstellt. Laut Osterreichischem Erndh-
rungsbericht sind 41 Prozent der Erwachsenen
iibergewichtig oder adipds, und nur zwei Prozent
werden als untergewichtig eingestuft. Krankhaf-
tes Untergewicht, wie zum Beispiel die Anorexie,
ist ein komplexes Problem, das einer intensiven,
interdisziplindren Behandlung bedarf. Ungewollte
Gewichtsabnahme braucht immer eine genaue
drztliche Abkldrung, um vorliegende Erkrankun-
gen moglichst frithzeitig festzustellen.

Thr Body-Mass-Index (BMI) liegt mit 19,44
im Idealbereich und bei volliger Beschwerde-
freiheit sollten Sie Ihr Gewicht nicht verdndern.
Wir miissen uns von der fixen Idee, dass es ein
Idealgewicht fiir alle gébe, abwenden. Menschen
sind vollig verschieden und das ist auch gut so.
Wenn Sie allerdings zwei Kilogramm zunehmen
wollen, empfehle ich Thnen eine didtologische
Beratung mit einer Bioimpedanzanalyse (BIA),
um Thre Korperkomposition bestimmen zu
konnen. Diese Messung gibt Auskunft tiber den
Fett- und Muskelanteil Thres Korpers, aber auch
tiber dessen Fliissigkeitshaushalt. Anschliefend
kann man Thnen sicherlich einen guten Rat-
schlag geben, ob Anderungen in der Erndhrung
oder in Threm Bewegungsverhalten notwendig
sind. Generell wiirde ich allerdings nicht zu einer

starren Fixierung auf Koérpergewicht und BMI
raten, sondern auf das personliche Wohlbefinden
einerseits und die korperliche Leistungsfdhigkeit
andererseits hinweisen.

Die korperliche Leistungsfahigkeit, optimaler-
weise als maximale Sauerstoffaufnahmekapazitét
gemessen, ist das beste Mal3 fiir die Fitness eines
Menschen. Die maximale Sauerstoffaufnahme
gibt an, wie viele Milliliter Sauerstoff der Korper
im Zustand der Ausbelastung maximal pro Minute
verwerten kann. Lassen Sie in néchster Zeit ein
Belastungs-EKG (Ergometrie) durchfiihren, um zu
sehen, wie , FIT“ sie sind. Wenn auch hier eine ide-
ale Leistungsfdhigkeit (vielleicht um 120 Prozent)
besteht, brauchen Sie sich keine grof3en Sorgen um
Ihre ,gesundheitliche“ Zukunft machen. Aus Ihren
Zeilen lese ich, dass Sie auf Thren Korper sehr gut
achten und einen vorbildlichen Lebensstil fithren.

Es gibt noch einige Dinge, die wichtig sind, um
ein ,gutes Leben“ zu fithren:

die positive Lebenseinstellung — dazu passt die
Metapher von zwei Wolfen: Ein alter Indianer sitzt
mit seiner Enkelin am Lagerfeuer und erzihlt: , In
jedem von uns tobt ein Kampf zwischen zwei
Wolfen. Der eine Wolfist bose. Er kdmpft mit Neid,
Eifersucht, Gier, Arroganz, Selbstmitleid, Liigen,
Uberheblichkeit, Egoismus und Missgunst. Der
andere Wolf ist gut. Er kdmpft mit Liebe, Freude,
Frieden, Hoffnung, Gelassenheit, Giite, Mitge-
fiihl, GroRziigigkeit, Dankbarkeit, Vertrauen und
Wabhrheit.“ Das kleine Madchen fragt: ,Und wel-
cher der beiden Wolfe gewinnt?“ Der alte Indianer
antwortet: ,Der, den du fiitterst.”

viel lachen

ausreichend Schlaf

Licht und Sonne

Bildung - lebenslange Neugier, Lust auf Neues

Ich hoffe, dass ich Thnen mit diesen Zeilen etwas
helfen konnte und mochte schlieen mit:

Leben - richtig?

Einfach tun, was richtig ist.

Einfach lassen, was nichts bringt.

Einfach sagen, was man denkt.

Einfach leben, was man fiihlt.

Einfach lieben, wen man liebt.

Einfach ist nicht leicht.

Einfach ist am schwierigsten. [ |

FOTOS: FOTOLIA/H. BRAUER



LE ZUERST!

IN DER NOTFALLAMBULANZ HABEN DRINGENDE
FALLE IMMER ABSOLUTEN VORRANG!

Die Reihenfolge der Aufrufe richtet sich nach den medizinischen Erfordernissen.
Wir ersuchen um Ihr Verstandnis, dass langere Wartezeiten bei weniger
akuten Beschwerden manchmal unvermeidlich sind.

Bei vielen und vor allem langer bestehenden Problemen ist Ihr Hausarzt der erste und beste Ansprechpartner.
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Fiir schnelle medizinische Beratung und Information, wohin Sie sich am besten wenden.
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In den Abend- und Nachtstunden immer erreichbar
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= GENUSS

Leichter Genuss

Sich im neuen Jahr gesiinder und ausgewogener ernahren:
GESUND&LEBEN hat die richtigen Rezepte fiir Sie — passend zur Jahres-
zeit und einfach kostlich! Frisch gekocht schmeckt’s eben am besten.

Cremesuppe vom Vogerlsalat

Zutaten( 6 Portionen): 250 g Vogerlsalat, 1 Zwiebel,

2 EL Sonnenblumendl, 2 Knoblauchzehen, 1 Erdapfel,

1 unbehandelte Zitrone (Saft und Schale), 1 Lorbeerblatt,
500 ml heilRes Wasser, 1 Schuss Schlagobers, 1 Prise
Zucker, 6 Scheiben Speck, Salz, Pfeffer, Muskatnuss
Zubereitung: Speck knusprig anbraten, beiseite stellen.
Zwiebel fein wiirfeln, in heifem Ol anschwitzen und ge-
hackten Knoblauch hinzufiigen. Erdapfel als Bindemittel
roh hineinreiben und alles mit Wasser bedecken. Salzen,
pfeffern, 1 Prise Muskatnuss, einen Streifen Zitronen-
schale und Lorbeerblatt zugeben. Langsam weich kochen.
Zitronenschale und Lorbeerblatt herausnehmen. Vogerl-
salat putzen, waschen, in die Suppe geben, kurz piirieren
und aufkochen. Schlagobers zugeben, nochmals piirieren,
sodass die Suppe schaumig wird. Zum Schluss mit einer
Prise Zucker, etwas Zitronensaft und Salz gut abschme-
cken. Mit den Speckstreifen garniert servieren.

Wintersalat mit Getreide

Zutaten (1 Portion): 40 g Buchweizen, 1 Rote Riibe, 1 Apfel,
2 TL Rapsol, 1/2 unbehandelte Zitrone (Saft), Senf, Salz,
Pfeffer, gehackte Krauter, etwas Wasser

Zubereitung: Buchweizen mit 1 TL Rapsol in der Pfanne
anrosten. Rote Riibe schélen und mit dem

Apfel in feine Streifen schneiden. Aus dem restlichen
Rapsol, Zitronensaft, Senf, Salz, Pfeffer und etwas Wasser
eine Marinade bereiten und die Apfel- und Rote-Riiben-
Streifen damit iibergief3en. Den gerdsteten Buchweizen
noch warm iiber den Salat streuen und mit gehackten
Kréutern verfeinern.

Rindsbraten mit Rote-Riiben-Piiree

Zutaten (4 Portionen): 700 g Beiried, 3 EL Rapsdl, 1 EL Butter, 250 ml trockener Rotwein
(kann man auch weglassen), 3 Zwiebeln, 250 ml Rind- oder Gemiisesuppe, Salz, Pfeffer,
Krauter (Thymian, Majoran, Petersilie)

Piiree: 500 g Rote Riiben, 300 g Erdipfel, 1 kleine Zwiebel, 2 EL Butter, 1 Messerspitze
Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Das Fleisch mit O, Krdutern und Gewiirzen einreiben. In einer Pfanne mit
heifRem Ol scharf von allen Seiten anbraten, herausnehmen und bei 90 Grad im Backrohr
etwa 2 Std. fertig garen (mit Bratenthermometer: auf Kerntemperatur von rund 60 Grad).

Pastinakensalat . Fiir die Sauce gewiirfelte Zwiebeln im Bratenriickstand anrésten, mit Rindsuppe und Rot-
Zutaten (4 Portionen): 200 g Pastinaken, 2 sduerliche Apfel,  wein aufgieRen und einkochen lassen. Butter, Salz und Pfeffer zugeben und abschmecken.
2 Handvoll gehackte Walniisse, 2 EL Apfelsaft, 2 EL Apfel- Fiir das Piiree Riiben und Erdépfel waschen und samt Schale in Wasser langsam weichko-
essig, unbehandelte Zitrone (Saft) chen, schilen und in Wiirfel schneiden. Zwiebel schilen, fein wiirfeln und in zerlassener
Zubereitung: Pastinaken waschen, schilen und mit den Butter anschwitzen. Rote Riiben und Erdépfel zugeben und mitdiinsten. Mit Salz, Pfeffer
gewaschenen Apfeln grob reiben. Die restlichen Zutaten und Kreuzkiimmel wiirzen, umriihren und Hitze reduzieren. Dann fein piirieren (oder

zur Marinade vermischen, die vermengten Pastinakenund  stampfen) und abschmecken. Das Fleisch aus dem Ofen nehmen und noch 10 min ruhen
Apfel damit marinieren und mit den Walniissen bestreuen.  lassen. Fleisch in Scheiben schneiden und mit Bratensaft und Piiree servieren.
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Rote-Riiben-Pfanne mit Pilzen
Zutaten (4 Portionen): 500 g Rote Riiben,
120 g magerer Friihstiicksspeck, 1 Prise
Koriander, 1 TL unbehandelte Zitrone
(Saft), 125 ml Suppe, 300 g Schwammerl
(z. B. Champignons), 2 Zwiebeln, Salz,
Pfeffer

Zubereitung: Speck in Streifen schneiden
und in einer Pfanne ohne Ol knusprig
anbraten (Speck allein enthilt ausrei-
chend Fett.) Rote Riiben schilen, in
Streifen schneiden und zum Speck geben.
Mit Salz, Pfeffer, Koriander und Zitronen-
saft wiirzen, mit Suppe aufgieBen und
circa 10 min diinsten lassen. Schwammerl
und Zwiebeln schneiden, dazugeben und
weitere 5 min diinsten. Hervorragend
schmecken dazu Serviettenknodel oder
Vollkornbrot.

Apfel-Vollkorn-Muffins

Zutaten (10 Stiick): 100 g Zucker, 1 grof3es Ei (oder

2 kleine), 150 g Joghurt (1 %), 150 g Vollkornmehl (Dinkel
oder Weizen), 70 g geriebene Niisse (Hasel- oder
Walniisse), 2 TL Backpulver, 2 sduerliche Apfel
Zubereitung: Zucker mit Ei und Joghurt cremig riihren.
Die Apfel waschen, Kerngehiuse ausstechen und Apfel
samt Schale reiben. Mehl mit Backpulver vermischen und
abwechselnd mit Apfeln und Niissen in die Joghurtmasse
einarbeiten. Den Teig in Muffinférmchen fiillen und bei
180 Grad etwa 15 bis 20 min backen.

Selleriegratin mit Rohkostsalat

Zutaten (4 Portionen): 100 g Knollensellerie, 500 g Faschiertes, 2 Knoblauchzehen,

100 g Karotten, 60 g Champignons, 1 Stange Porree, 200 g Erdépfel, 1 Handvoll frische
Petersilie, 1 EL Rapsol, 250 ml Gemiisesuppe, 30 g wiirziger Hartkdse, 1 Prise gemahlene
Muskatnuss, Salz, Pfeffer, Kiimmel, Paprikapulver, 01

Salat: 3 Karotten, 50 g Knollensellerie, 2 EL Sonnenblumenol, 1 EL Leindl, 1 EL Essig,

1/2 unbehandelte Zitrone (Saft), Salz, Pfeffer

Zubereitung: Knoblauch héuten, fein schneiden und in Ol anrésten, Fleisch zugeben und
braten. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und vom Herd nehmen. Champignons
und Porree putzen, in Scheiben schneiden, Petersilie hacken und alles in Rapsol andiins-
ten. Erdipfel schilen, in Scheiben schneiden und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Sellerie und Karotten schilen und in diinne Scheiben hobeln. In eine mit Backpapier aus-
gelegte Auflaufform die Hzlfte der Erdépfel einschichten. Karotten darauf verteilen und
Sellerie und Faschiertes dazuschichten. Porree-Champignon-Mischung zugeben und mit *

den iibrigen Erddpfeln abschliefen. Gemiisesuppe dariibergiefen und im Backrohr bei }}T UT E U'l'

180 Grad 40 min backen. Hartkise reiben, auf dem Gratin verteilen und weitere 10 min q’
iiberbacken. Fiir den Salat Karotten und Sellerie schilen, fein reiben, mit den restlichen
Zutaten gut vermischen, abschmecken und mit dem Gratin servieren.

NUSSREZ EPTE

Walnuss-Vollkornknodel mit Linsen

Zutaten (6 Portionen): 1 EL Sonnenblumend], 1 kleine Zwiebel, 400 g Vollkornbrot, 2
Handvoll grob gehackte Walniisse, 200 ml Magermilch, 4 getrennte Eier, Salz, geriebene
Muskatnuss, gehackte Petersilie

Sauce: 500 g Linsen, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1/2 Becher Sauerrahm,

250 ml Gemiisesuppe, 1 EL Sonnenblumendl, 1-2 getrocknete Chilischoten, Salz, Pfeffer
Zubereitung: Zwiebel schilen, wiirfelig schneiden, in heifem Ol anschwitzen und vom
Herd nehmen. Vollkornbrot in Wiirfel schneiden und mit Milch, Dottern, Gewiirzen, Peter-
silie und Niissen gut vermischen. Die Eiklar zu Schnee schlagen und unter die Masse riih-
ren. Die Masse auf eine Frischhaltefolie oder ein Leinentuch geben, zu einer Rolle formen,
einrollen und zubinden. In Salzwasser leicht wallend etwa 20 min kochen und danach
portionieren. Fiir die Linsensauce Zwiebel und Knoblauch schilen, wiirfeln und in etwas
Ol anbraten. Linsen zugeben und mitbraten. Mit der Gemiisesuppe aufgieRen und 5 min
kocheln lassen. Die Chilischoten fein schneiden (je nach Schirfe mit oder ohne Kerne),
zugeben und 20 min kdcheln lassen. Wiirzen, abschmecken und mit Sauerrahm verfei-
nern. Knodel mit Linsensauce anrichten, mit gehackter Petersilie bestreuen und servieren.

FOTOS: INITIATIVE »TUT GUT!«
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dennzum 1
sind sie da

Die neuen
Raiffeisen
Kredite
erfiillen
grofle und
kleine
Wiinsche
—schnell,
flexibel
und
unbiiro-
kratisch.

Finanzielle
Unterstiitzung
fiir grofie

und kieine
Wiinsche

14 WERBUNG

Wir alle trdumen auf unsere Art — der eine
schlipft unter dem Schreibtisch aus den Schu-
hen und schlief3t die Augen, wihrend sich der
raue Teppichboden in weillen Sand verwandelt,
das Surren des Computers in weiches Meeres-
rauschen. Die andere schreitet im Brautkleid
gedanklich schon den Weg zum Brautigam nach
vorne, genielt den wunderschénen Rahmen,
das Feiern mit Freunden und Familie und
merkt dabei gar nicht mehr die Enge der
Umbkleidekabine. Wieder ein anderer geht tag-
taglich an dem Schaufenster mit dem grof3en
Flachbildfernseher vorbei und denkt: ,Irgend-
wann...“

Doch wihrend das Trdumen an sich ganz von
alleine und ohne fremdes Zutun vonstattengeht,
braucht es fiir die Verwirklichung mitunter
finanzielle Unterstiitzung. Und da reden wir
noch gar nicht von plétzlichen Notwendigkeiten
- die Waschmaschine, die ohne Vorwarnung den
Geist aufgibt, der Sturm, der den morschen
Baum zu Fall bringt und den Garten verwiistet.

Fiir genau solche Fille bietet Raiffeisen nun drei
schnelle und unkomplizierte Kreditlosungen an.
Die Traumhochzeit und gleich auch die Hoch-
zeitsreise macht der Express-Kredit méglich:
Gemeinsam mit dem Raiffeisenberater wird im
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personlichen Gesprédch der Kreditrahmen fest-
gestellt und ohne groBe Biirokratie und ohne
zusitzliche Sicherheiten kann der Kredit gleich
mit nach Hause genommen werden. Moglich ist
das bis 50.000 Euro.

Wer auch mit bis zu 30.000 Euro zufrieden ist,
muss sich gar nicht erst zum Gesprdch bemii-
hen, sondern kann vom Heimcomputer aus den
Online-Kredit beantragen. Einfach im Kredit-
rechner Wunschsumme und monatliche Raten
einstellen, Daten und Unterlagen iibermitteln
und 48 Stunden* spéter hebt schon der Kran den
Baumstumpf aus dem Gemdiisebeet.

Und damit man gleich zuschlagen kann, wenn
der Wunschfernseher einmal im Angebot ist,
gibt es den Sofort-Kredit: Kleine und grofle
Wiinsche bis 4.000 Euro konnen sich Raiffeisen-

www.gesundundleben.at = 01+02/19

Kunden damit ndmlich in Echtzeit erfiillen —
iiber die ELBA-App**. Einige wenige Eingaben,
keine zusédtzlichen Dokumente. Voraussetzung
fiir den Sofort-Kredit ist lediglich ein Gehalts-
oder Pensionskonto mit regelméRigen Eingéin-
gen, die fiir den Kredit ausreichend sind.

Flexibel sind die drei Varianten auch in der Riick-
zahlung, beispielsweise was die Ratenh6he und

die Laufzeit angeht. Traumhaft, oder? B www.raiffeisen.at

*  Auszahlung innerhalb von 48 Stunden nur méglich, wenn alle Angaben richtig sowie
alle Dokumente vollstindig iibermittelt wurden und die Kreditpriifung positiv ausfallt.
** Internetbanking auf dem Smartphone

Der Raiffeisen Express-Kredit, der Raiffeisen Online-Kredit und der Raiffeisen Sofort-
Kredit sind ein Angebot im Rahmen einer Produktionsgemeinschaft teilnehmender
niederosterreichischer Raiffeisenbanken und der Raiffeisenlandesbank Niederdsterreich-
Wien AG. Zinssitze und sonstige wirtschaftliche Konditionen variieren je nach kunden-
seitig gewdhlter kreditgewidhrender Raiffeisenbank.
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«= Die'Macht der Gewohnheait' ™

Der Mensch ist ein Gewohnheitstier, Alltagsroutinen erleichtern das
Leben. Warum also nicht ein paar gesunde, gute neue Gewohnheiten
fiir ein besseres Leben entwickeln?

16

»In der Gewohnheit ruht das einzige Behagen des
Menschen®, schrieb Goethe in ,,Wilhelm Meisters
Wanderjahre“. Tatsdchlich bestimmen Gewohn-
heiten — ob wir wollen oder nicht — unser Leben.
Sie fithren uns durch den Alltag — ohne sie wire
unser Gehirn von den vielen Eindriicken, die uns
tagtaglich iiberschwemmen, {iiberfordert. Mit
ihnen aber miissen wir nicht jedes Mal aufs Neue
nachdenken, wo man den Schliissel hat, wie man
sein Smartphone bedient oder genug Fliissigkeit
zu sich nimmt.

Gewohnheiten geben auch Sicherheit. Das hat
wahrscheinlich jeder von uns schon mehr oder
weniger bewusst erfahren, etwa beim téglich
gleich bleibenden Morgen- oder Abendritual, bei
dem wir auf Vertrautes zuriickgreifen, was uns
zudem ein Gefiihl fiir Zeit und soziale Regeln ver-
mittelt. Dabei handelt es sich um sogenannte Ver-
haltensgewohnheiten. Viele von ihnen drehen
sich ums Aufwachen und Schlafengehen sowie
ums Essen. Aber auch andere Rituale gehoren
dazu - etwa das tégliche Telefonat mit der besten
Freundin oder der regelmiige Konsum der
Abendnachrichten im Fernsehen.

Gefiihlsgewohnheiten hingegen, die stark vom
individuellen Temperament und der Personlich-
keit abhéngen, beschreiben die Tendenz, in einer
bestimmen Situation hiufig mit dem gleichen
Gefiihl zu reagieren — etwa wenn man automa-
tisch verdrgert ist, sobald man ein paar Minuten
auf andere warten muss. SchlieBlich gibt es auch
noch Denkgewohnheiten. Sie spiegeln Einstel-
lungen und Werte wider — zum Beispiel was man
als moralisch richtig oder falsch bewertet, aber
auch welches Bild man von sich selbst hat und
wie die eigenen Fdhigkeiten und Kenntnisse
eingeschédtzt werden.

Gewohnheitsschleife

Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass
zwischen 30 und 50 Prozent unseres téglichen
Handelns durch Gewohnheiten bestimmt wer-
den; manche Forscher sprechen sogar von bis zu
80 Prozent. Wenn es auch Menschen gibt, die die
Abwechslung lieben, braucht die Mehrheit regel-
malige Abldufe. Was dabei zum Tragen kommt,
ist die sogenannte ,Gewohnheitsschleife”, nach
der Alltagshandlungen stets ablaufen. Sie besteht

FOTOS: ISTOCKPHOTO/NOMAD, ZVG



aus drei Komponenten: dem auslésenden Reiz,
der ausgefiihrten Gewohnheit und der daraus
resultierenden Belohnung. Ist man es also
beispielsweise gewohnt, beim Auslosereiz Stress
zum Glimmstdngel zu greifen, gibt man der
Gewohnheit des Rauchens nach und erfihrt
dadurch die Belohnung Entspannung.

Neue Gewohnheiten entwickeln
Damit sind wir auch schon bei der Kehrseite der
Medaille, denn es gibt Zusammenhinge zwi-
schen Gewohnheiten und Sucht. Und davon
abgesehen konnen allzu viele oder zu einge-
schliffene Routinen auch die Wahrnehmung ein-
schrédnken, unflexibel und starr machen. Warum
also nicht gute neue Gewohnheiten entwickeln?
Dazu gibt es verschiedene Methoden. Sie alle
gehen von der Motivation aus. Die ist am Anfang
meist gut gegeben, doch es gilt sie aufrechtzuer-
halten. Viele Experten empfehlen daher, einen
Plan aufzustellen, bei dem man so konkret wie
mdoglich sein Ziel positiv formulieren und die
Vorteile der neuen erwiinschten Gewohnheit
visualisieren sollte. Aullerdem sollte man einen
konkreten Zeitraum festlegen, bis wann das Ziel
erreicht sein will. Gut sind Wenn-dann-Plidne,
um im Vorhinein zu iiberlegen, welche Schwie-
rigkeiten aufkommen konnten und was in die-
sem Fall zu tun ist. Noch eines betonen viele
Coaches - das Durchhaltevermodgen: Denn es
dauert einfach eine Zeitlang, bis Neues zur
Gewohnheit wird, und das gilt selbst fiir ganz
einfache Dinge wie etwa die neue Routine, jeden
Morgen ein Glas warmes Wasser zu trinken, um
den Stoffwechsel anzukurbeln. Oft wird in die-
sem Zusammenhang die Zwei-Monate-Regel
genannt, die auf eine Studie im European Jour-
nal of Social Psychology zuriickgeht. Darin stell-
ten die Wissenschaftler fest, dass es im Schnitt
66 Tage dauert, bis eine Gewohnheit zu einer
automatischen Verhaltensweise wird. Natiirlich
gibt es dabei individuelle Unterschiede, und:
Nicht jede neue Gewohnheit ldsst sich in so
relativ kurzer Zeit als Routine verankern.

Jung bleiben

Klar scheint auch, dass die Konfrontation mit
neuen Verhaltensweisen, neuem Denken und
vielleicht sogar neuen Gefiihlen viel Aufmerk-
samkeit und Konzentration erfordert. Aber es
lohnt sich, und: Es ist méglich. Egal wie alt wir
sind, unser Gehirn ist fahig dazu, neue Gewohn-
heiten zu etablieren, denn es kann sich im Laufe
seiner gesamten Lebensdauer an sich dndernde
Bedingungen anpassen.

Haben Sie Lust bekommen? Dann tun Sie es,
denn - wie schon Marie von Ebner-Eschenbach
sagte: ,Man bleibt jung, solange man noch
lernen, neue Gewohnheiten annehmen und
Widerspruch ertragen kann.“ GABRIELE VASAK [l

www.gesundundleben.at = 01+02/19

Warum scheitern Neujahrsvorsitze so oft?
Oft sind diese Absichten verkehrt herum
formuliert. , Keine Schokolade mehr am Abend
zu essen” beschreibt, was ich nicht mache.

Das kann ldhmend wirken, und einige fiihlen
sich dann ohnmaichtig und ausgeliefert. Eine
Formulierung wie ,,Ich méchte mich am Abend
unbelastet fithlen“ macht hingegen Freude
und gibt Stédrke, wenn es gelingt. Sollte es am
vierten Tag nicht gliicken, ist es wichtig, die drei
erfolgreichen Tage zu wiirdigen. Statt ,Jetzt war
alles umsonst“ sagen Sie besser ,Das nichste
Mal sind es vielleicht mehr Tage“.

. i
Christine Semotan,
Psychotherapeutin,
NO Landesverband
fUr Psychotherapie

Was kann man noch tun, um erwiinschte

Gewohnheiten ins Leben zu holen?

Stellen Sie sich zunéchst die Frage , Tut es mir gut, wenn ich mir das
angewohne?“ und kldren Sie fiir sich auch, ob es Ihnen auf lange Sicht
nicht schadet. Malen Sie sich aus, wie es ist, am Ziel zu sein. Wollen Sie
sich etwa mehr bewegen, stellen Sie sich vor, wie es aussieht, wenn Sie
beweglicher sind. Wie ist Ihre Haltung? Wie gehen Sie? Wie atmen Sie?
Wie ist Ihre Stimme? So gewinnen Sie aufbauende Bilder: Thre Haltung
ist aufrecht, der Brustkorb offen, die Lunge durchflutet, Sie sind
lebendiger, fithlen sich wohl in Threr Haut.

Wie wichtig ist Unterstiitzung von auflen?

Gewohnbheiten sind ansteckend! Wollen Sie gesiinder leben, so fallt
das leichter, wenn Sie von gesundheitsbewussten Menschen umgeben
sind. Weihen Sie auch wertschidtzende Menschen in Ihr Vorhaben ein.
Es hilft, wenn Sie von interessierten Personen gefragt werden, wie Sie
vorankommen.

Wie sieht die Sache mit gewohnten Gefiihlsreaktionen aus? Was ist zu
tun, wenn man sich hier neue Gewohnheiten zulegen will?

Zunichst ist es wichtig sich klarzumachen, dass wir fiir unsere Gefiihle
keine Verantwortung haben. Ich kann nichts dafiir, wenn ich traurig bin
—ebenso wenig wie ich es steuern kann, ob mir Paradeiser schmecken
oder nicht. Doch es ist méglich, an Gefiihlen nicht hidngen zu bleiben
oder die Lage mit Abstand zu betrachten. Dabei ist Verstdndnis fiir sich
selbst wichtig, denn kein Mensch ist aus Jux und Tollerei aufbrausend,
jahzornig, neidisch oder ein Angsthase. Der Umgang mit Gefiihlen wird
in der Kindheit erlernt — meist aus einer inneren Not heraus.

Wie sehen die weiteren Schritte aus?

Ein Beispiel: Sie schlucken Ihren Arger immer hinunter und wollen das
beenden. Versuchen Sie, so genau wie moglich zu ergriinden, wann,
bei wem und wie Sie das machen. Stellen Sie sich vor, was geschehen
konnte, wenn Sie sich verdandern. Was konnten Sie stattdessen tun?
Was beobachten Sie bei anderen in einer solchen Situation? Wie zeigen
sie ihren Arger? Sie sehen moglicherweise: Das muss nicht aufbrau-
send sein. Die eine wehrt sich mit Charme, der andere mit Humor.
Fragen Sie sich: Wie sieht es aus, wenn Sie das tun, was gut zu IThnen
passt? Wo, bei wem und in welcher Situation kénnten Sie das auspro-
bieren? Doch Vorsicht: Es ist ratsam, nicht mit zu belasteten Situati-
onen zu beginnen. Und: Gute neue Gewohnheiten wollen geduldig
entwickelt und gepflegt werden.
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3x3 ist das perfekte Modell fiir ein gesundes Leben,
findet der Sportwissenschafter Werner Schwarz.
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Wie viele Neujahrsvorsidtze wurden bis heute
g N wohl bereits gebrochen? Ein frustrierender Akt
| der Selbstverleugnung: Man nimmt sich vor, was
"t i = man erfahrungsgemil nicht lange durchhélt —
* @ und hofft trotzdem, wenigstens diesmal sein
) Leben positiv zu verdndern. Und schafft es nicht,
- ‘ ist frustriert, grollt sich selbst und verliert wieder
“r ein Stiick Selbstvertrauen und das Gefiihl von
Dr. Werner Schwarz,  Selbstwirksamkeit. Der Sportwissenschafter und
Sportwissenschafter ~ Pddagoge Dr. Werner Schwarz hat eine andere
und Padagoge  Herangehensweise: Positiv planen, immer wie-
der einfach tun und jeden Tag als neue Chance

beginnen.

3x3

Und das nicht mit einer extrem hohen Anforde-
rung, sondern mit Mini-Schritten. Warum? Weil
ein bewegtes Leben nachweislich bis zu fiinf
Lebensjahre schenkt und noch dazu insgesamt
acht Jahre mehr in Gesundheit. Sie werden also
durch einen bewegten Lebensstil nicht nur um
funf Jahre &lter, sondern um acht Jahre spéter
krank.

Das Rezept dafiir sieht der erfahrene Pada-
goge in simplen Lebensstil-Verdnderungen, die
man sich Tag fiir Tag angew6hnt — und bald nicht
mehr missen mochte: ,Es ist ganz einfach: Du
bist gut, wie du bist — und du kannst noch besser
werden.“ Werner Schwarz schlédgt daher vor:

3x am Tag eine aktive bewegte Pause einlegen

3x pro Woche eine Bewegungseinheit, die

Spald macht

3x im Monat einen aktiven Tag fiir Herz und

Seele

SCHATZKISTE FUR LEHRKRAFTE, ELTERN UND KINDER

Auf der Website www.simplystrong.at finden Sie zahlreiche Ubungsvideos
zum Mitmachen: Schnell entspannen, kurz bewegen, neue Kraft fir die
Hausaufgaben und den Alltag sammeln - ein Gewinn fir alle Altersstufen.
Und durchaus auch fiir andere Vielsitzer geeignet. Der Schulverein ,,Simply
strong” will eine gesunde Basis fiir ein besseres Lernen und eine gesunde
geistige und kérperliche Entwicklung schaffen - mit den Bewegungsprogram-
men ,,Vital4Brain“, , Vital4Heart" und ,,Vital4Body".

Informationen: www.simplystrong.at

Aktive Pause

Wir sitzen in unserem Alltag viel zu viel. Unter-
brechen Sie daher das Sitzen, indem Sie spites-
tens nach drei Stunden, lieber deutlich friiher,
eine aktive bewegte Pause einlegen: Stehen Sie
auf, dehnen und strecken Sie sich, nutzen Sie
jede Gelegenheit, sich zu bewegen. 3x3 Minuten
Bewegung dndern schon viel, unter anderem
werden die Bandscheiben wieder besser mit
Fliissigkeit versorgt.

Versuchen Sie, moglichst viele Wege zu Full
oder mit dem Rad zuriickzulegen, zum Beispiel
zur Arbeit oder zum Einkaufen. Oder gonnen Sie
sich bewusst morgens eine Runde um den Block,
bevor Sie mit der Arbeit beginnen. Oder Sie
machen eine Ubung aus dem von Werner
Schwarz entwickelten Ubungsprogramm ,,Sim-
ply Strong* (siehe Infokasten unten). Dort gibt es
auch Videos, mit denen Sie Ihre Koordination
verbessern konnen. Oder bewegt entspannen.

Bewegungsrituale ...

Gut im Alltag, findet Schwarz, sind auch Bewe-
gungsrituale. Einbein-Stand beim Zdhneputzen.
Kurzes Dehnen vor dem Duschen oder vor dem
Schlafengehen. ,Wenn Sie sich neue Muster
angewohnen, kann es vier bis sechs Wochen
dauern, bis Sie sich das Ritual wirklich ange-
wohnt haben.“

Der Sonnengrufl aus dem Yoga beispielsweise
konnte ein feines Morgen-Ritual werden. Eines,
das Thre Lebensqualitdt mit ein paar Minuten
téglich deutlich hebt. Oder ein zehnminiitiger
Niichtern-Spaziergang vor dem Friihstiick. Und
Sie haben schon eine der drei Bewegungs-
Pausen absolviert.

... die Spal machen

Drei Mal pro Woche eine Bewegungseinheit
steigert den Gesundheitsgewinn enorm. Das
Wichtigste: Es muss Spall machen. Dann bleiben
Sie auch dabei. Wenn Sie zum Beispiel gerne Ball
spielen, suchen Sie sich einen entsprechenden
Verein und trainieren dort. Sind Sie lieber fiir
sich, konnte Walken, Joggen oder Radfahren

FOTO: ISTOCKPHOTO/ FOTOKOSTIC, GRAFIK: VECTEEZY.COM



3X im Monat
einen aktiven Tag
fiir Herz und Seele

etwas sein, das Ihrer Seele gut tut. Wenn Sie sich
gern auspowern, nehmen Sie als dritte Einheit
ein Krafttraining oder ein intensives Ausdauer-
training dazu. Oder Sie machen Pilates oder
Yoga.

Fiir Herz & Seele

SchlieBlich empfiehlt Werner Schwarz, sich drei
Mal pro Monat einen aktiven Tag fiir Herz und
Seele zu gonnen, mit einem zur jeweiligen
Jahreszeit passenden Programm. Und das am
besten gemeinsam mit der Familie oder mit
Freunden. ,Wir sind Gemeinschaftswesen, wir
brauchen den Austausch und das gemeinsame
Erlebnis.“ Jetzt kann das eine Schneeschuh-
Wanderung sein oder ein Langlauf-Tag, im Som-
mer eine Wanderung oder ein Tag am See mit
mehreren Schwimm-Einheiten. ,Wir brauchen

www.gesundundleben.at = 01+02/19

es, aus der Alltagshektik abzutauchen in die
Natur“, weill Schwarz.

Bewegung édindert uns

Und warum das alles? Werner Schwarz ist immer
mehr fasziniert davon, wie stark positiv sich
Bewegung auf Korper, Geist und Seele auswirkt,
bis tief in die Gene: ,Mittlerweile gibt es deutli-
che Beweise, dass Sport sogar unsere Gene ver-
andert. Er hat aber auch noch zahlreiche weitere
positive Auswirkungen. So haben wir einfach
mehr Reserven, wenn das Leben stressig wird.“
Wichtig sei es aber, Bewegung nicht als weiteren
Punkt auf der To-do-Liste zu sehen, sondern ein
bewegtes Leben zu fithren und zu genieen.
Denn das bringe eine Menge: ,Es ist wie beim
FuRball: Ein Tor mehr schieflen als bekommen,
und Sie haben gewonnen.“ RIKI RITTER-BORNER

Planen Sie
positivund
heginnen Sie
jeden Tag als
neue Chance!
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:lmnt.l.aun.'ﬂ Diie taglichen 10

IM PORTRAT

Ingrid Turkovi¢-Wendl zeigt in der Broschiire,,Die tiglichen 10,
wie Sie auch in den spaten Lebensjahren fit, beweglich und aktiv
bleiben konnen.

Sportwissenschaftlerin
Raffaela Gebhart, Bakk.
hat das neue Programm

,.Die taglichen 10" entwickelt.
,.Die Ubungen in der
Broschiire starken die kondi-
tionelle Fahigkeit der Kraft
sowie die koordinative Fahig-
keit des Gleichgewichts als
wesentliche Erganzungen zu
einer Herz-Kreislauf-
anregenden Aktivitat wie
Radfahren, Walken,
Schwimmen oder Wandern."

Y
o

»Die tédglichen
10 zum
Bestellen

Heuer geht es in der
Broschiire ,,Die téglichen
10“ um Ubungen, die man
ganz einfach zu Hause mit
alltdglichen Gegenstéinden
nachmachen kann.
Bestellung: Sportland
Niederdsterreich,
Christina Bauer,

Tel.: 02742/9000-19870
oder christina.bauer@
noe.co.at

Den Folder gibt es auch
zum Download auf
wwuw.sportlandnoe.at
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Ingrid Turkovic-Wendl steht auf einem riesigen
weillen Papier-Unter- und Hintergrund im Foto-
studio. Die Kamera ist auf sie gerichtet. Die ehema-
lige Eiskunstlduferin nimmt konzentriert die
gewiinschten Haltungen ein, die ihr Sportwissen-
schaftlerin Raffaela Gebhart ansagt. Gespannt bis
in die Fingerspitzen und absolut professionell spult
die 78-Jdhrige Ubung fiir Ubung herunter, korri-
giert sich immer wieder — und sieht dabei einfach
nur groRartig aus. Hier entstehen Fotos fiir die neue
Fitness-Broschiire ,Die tédglichen 10“ die altere
Menschen zum Trainieren motivieren soll. Die ehe-
malige ORF-Moderatorin ist so {iberzeugt vom
Wert der Bewegung in jedem Lebensalter, dass sie
sich Jahr fiir Jahr und noch immer gerne den
Strapazen des Fotoshootings aussetzt.

Nach dem zweistiindigen Fototermin erzihlt
sie: Dass sie das Trainingskonzept der Senioren-
Broschiiren von Sportland Niederdsterreich so toll
findet. Dass sie das Shooting so gern gemacht hat,
weil sie weil3, wie wichtig Trainingspldne sind und
sie sich selber immer wieder die diversen Ubungs-
hefte herausholt und nachturnt. Und sie erklart,
warum sie so iiberzeugt ist, dass Bewegung einfach
immer hilft. Und dass auch sie sich oft dazu tiber-
winden muss, weil ihr der Riicken weh tut oder sie
einfach miide ist. Dass ihre beeindruckende
Fitness also auch ihr nicht in den SchoR fallt.

Wintermiirchen

Ingrid Turkovi¢c-Wendl ist noch immer die strah-
lende Eisprinzessin, wenn sie von ihrem Sport und
ihren Erfolgen spricht. Sie profitiere immer noch
von der Disziplin, die sie als Jugendliche und junge
Erwachsene beim Eiskunstlaufen erworben hat.
Wie bekommt man diese Disziplin? Wie {iberwin-
det man sich zum Training? Das Schone sei, wenn
man etwas ganz Eigenes finde, das einem Spaf}
macht, sagt sie. Fasziniert war sie schon immer von
der Musik, damals im Nachkriegs-Osterreich. Und
diese Liebe zur Musik hat die 1940 Geborene auch
motiviert, tiglich ihr Bestes zu geben: Zum
Abschluss jeden Trainings durfte sie eine halbe
Stunde zu Musik frei laufen. Da konnte sie auspro-
bieren, was sie an Ideen fiir die ndchsten Choreo-
grafien hatte. Turkovi¢-Wendl erzahlt dankbar von
ihrer klugen Mutter, die nicht dem Klischee einer
Eislauf-Mutter entsprach: Mit ihrem , grof3en dsthe-

tischen Empfinden“ hat sie ihre Tochter nie kriti-
siert, sondern zu den gezeigten Drehungen, Spriin-
gen und Kombinationen nur gesagt, das oder jenes
sei noch schoner als das gerade Gezeigte.

Ingrid Turkovi¢-Wendl strahlt, wenn sie iiber
ihre Eiskunstlauf-Karriere spricht. Was fiir ein Gliick
es gewesen sei, damals mit Hanna Eigel und Hanna
Walter zwei gleich starke Trainingspartnerinnen
und Konkurrentinnen zu haben. Die drei damali-
gen Spitzensportlerinnen sind bis heute Freundin-
nen. IndenJahren 1955 bis 1958 hat Ingrid Turkovi¢-
Wendl drei Mal die Staatsmeisterschaft gewonnen,
Silber und Bronze bei Europameisterschaften
geholt, eine Silbermedaille bei Weltmeisterschaften
und sogar Bronze bei Olympia.

Einfach machen

Wie schafft es Ingrid Turkovi¢c-Wend], ihre hervor-
ragende Figur so perfekt zu halten und sich regel-
miRig zu Bewegung zu motivieren? ,Uberwinden
muss man sich schon®, sagt sie. Und: ,Man muss es
einfach machen.“ Schon als Kind hatte sie Prob-
leme mit der Wirbelsdule, da sei das Training ein
wahrer Segen gewesen, weil sie so ein starkes Mus-
kelgertist aufbauen konnte, das sich auch heute
noch rasch aktivieren ldsst. Sie liebt es einfach zu
spliren, dass ihr Kérper voll Spannkraft ist. In Wien
lebend, geht sie dafiir immer wieder zum Kieser-
Training, einem Krafttraining an speziell fiir den
Gesundheitssport ausgerichteten Maschinen. Oder
sie holt sich eines der Sportland-Heftchen ,Die tig-
lichen 10“ hervor, in denen sie selbst Ubungen fiir
die &ltere Generation vorzeigt, jedes Jahr mit einem
anderen Schwerpunktthema. Thr bester Tipp? , Ich
fange immer mit meiner Lieblingsiibung an. Und
wenn ich dann spiire, wie gut es meinem Korper
tut, bleibe ich dran und mache die néchste Ubung
und noch eine.”

In Bewegung bleiben

Kann sie verstehen, dass es anderen Menschen
schwerfillt, sich zu motivieren? Nattirlich. Aber es
gebe wirklich immer etwas, was man tun kann zum
Fitbleiben. , Wir haben auch Ubungen fotografiert,
die man im Sitzen machen kann, das geht sogar im
Rollstuhl.“ Und kennt dann auch mit sich keine
Gnade, falls sie nicht iiben oder den Haushalt
machen will: ,Ich denk dann einfach, schau, die

FOTOS: GERALD LECHNER
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.Ich fange immer mit
meiner Lieblingsiibung
an. Und wenn ich dann

spire, wie gut es
meinem Kdérper tut,
bleibe ich dran und
mache die nachste
Ubung und noch eine.”
Ingrid Turkovi¢-Wendl

Broschiire:

SPORT.LAND.N Die tﬁqlichen 10“

Halten Sie sich mit diesen
10 Ubungen fit, die Sie jederzeit
und iiberall ganz einfach
nachmachen kdnnen.

Bauarbeiter miissen da drauflen auch in der
Kilte arbeiten. Und du hast es hier warm.
Dann kannst du jetzt ruhig ein bisschen
putzen oder trainieren.“
Und auch wenn man Schmerzen hat — die
Ingrid Turkovi¢-Wendl natiirlich auch kennt
— miisse man in Bewegung kommen, ist das
Rezept fiir ihre Jugendlichkeit. Nicht gegen
den Schmerz und vor allem nicht, wenn es ein
unbekannter Schmerz ist, damit gehe sie zum
Arzt. Aber bei den bekannten Schmerzen, die die
Jahre bringen, helfe Bewegung jedes Mal.

Einfach fit werden wollen
Threm Korper ist sie einfach nur dankbar. Nach
dem Eiskunstsport als Amateurin hat sie zwolf
Jahre lang in der Wiener und der US-Eisrevue gear-
beitet, 400 Vorstellungen im Jahr. Harte korperliche
und auch mentale Arbeit. Mit 30 hat sie die aktive
Karriere beendet. Und war dann 30 Jahre lang beim
OREF als Sprecherin und Sportkommentatorin tatig
— ebenfalls ein Job, der viel Disziplin erfordert.
Hierfiir erhielt sie 1990 eine Romy als beliebteste
Sportmoderatorin. Die geliebte Musik hat sie durch
ihre Ehe mit dem Philharmoniker-Fagottisten und
Dirigenten Milan Turkovi¢ im Alltag verankert.

Heute liebt Ingrid Turkovic-Wendl sanftere
Korperarbeit. ,Ich brauche ein Training, bei dem
mir nicht jemand etwas vorgibt, sondern bei dem
ich mitbestimmen kann.“ Und deshalb liebt sie die
Anleitungen in den Heften mit ihren Trainings-
bildern. Kraft, Beweglichkeit, Ausdauer kann man
hier gut tiben. Und Koordination. ,Da habe
ich auch oft etwas zu lachen, denn nicht immer
gelingen mir diese Ubungen auf Anhieb.“

RIKI RITTER-BORNER

Geschmeidig strecken wie eine Katze!

Durch unseren ganzen Koérper verlaufen Faszien-Bahnen. Nach
langem Sitzen, gebiickter Haltung und Stress kann unser kollagenes
Bindegewebe verkleben und sich verkiirzen. Diese NaturalFlow®-
Ubung aktiviert und zieht in die Lénge. Man kann die Ubung
taglich, nach langem Sitzen, der Gartenarbeit oder direkt nach dem
Aufstehen einsetzen.

. Hiiftbreiten Stand einnehmen.

2. Rechte Hand gestreckt zur Decke ziehen (Kopf folgt der
Bewegung, Finger spreizen), wihrend der rechte Ful fest
verankert am Boden bleibt.

3. Die linke Seite, Fuff und Arm, knickt dabei leicht ein oder bleibt
locker héngen.

4. Korper in die Linge ziehen, Hohlkreuz vermeiden.

5. 8x pro Seite dynamisch im Wechsel. Atem einfach flieRen lassen.

p—

Werden Sie

gemeinsam mit Bestellung der

Broschiire unter
02742/900019870
oder
www.sportlandnoe.at

Ingrid Wend|
aktiv!



Wer vom Glimmstéingel loskommen will, kann sich bewihrte
Hilfe holen - von der App bis zum Kurs und der telefonischen
Unterstiitzung. Starten Sie in ein gesundes Jahr!

N IBI-(I'(

Wir worsor pan Bl

Raucherentwihnung
mit der NOGKK

¥

P,f‘,l

22 WERBUNG

Nicht mehr rauchen - ein Vorsatz, mit dem viele
Raucherinnen und Raucher ins neue Jahr gestar-
tet sind. Ein Ziel, das manche fiir unerreichbar
halten. Es ist zwar nicht einfach, aber machbar.
Der wichtigste Tipp, um diese Herausforderung
zu meistern: Bleiben Sie kein Einzelkdmpfer,
holen Sie sich Unterstiitzung! Die NO Gebiets-
krankenkasse bietet drei verschiedene Moglich-
keiten an, damit jede und jeder den individuell
besten Weg findet und nutzen kann:

das Rauchfrei Telefon

die Rauchfrei App

das Gruppenprogramm ,Rauchfrei in 5

Wochen*

Vorteile des Rauchstopps

Doch bevor Sie sich in die Angebote vertiefen —
die wichtigste Frage ist zuerst einmal die nach
den Griinden fiir einen Rauchstopp: Warum wol-
len Sie rauchfrei werden? Wollen Sie gesund blei-
ben? Wollen Sie Ihre Lebensqualitit steigern?
Wollen Sie mehr Geld fiir Dinge haben, die Ihnen
gut tun? Wollen Sie Vorbild fiir Thre Kinder oder
Enkel sein? Wiinschen Sie sich eine schonere
Haut und gesiindere Zdhne? Oder haben Sie
einfach keine Lust mehr, abhingig zu sein von
Zigaretten, Raucherzonen, Feuerzeug und Co.?
Winschen Sie sich, besser, intensiver und
differenzierter riechen und schmecken zu
kénnen und damit das Leben tatsichlich wieder
mit allen Sinnen genief3en zu konnen?

Stark fiir die Gesundheit

All das kénnen Griinde dafiir sein, zigarettenfrei
zuwerden. Und das ist immer sinnvoll. Besonders
dann, wenn Sie bereits gesundheitliche Beschwer-
den haben: Bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes oder der Lungenerkrankung COPD wirkt
ein Rauchstopp besser als jedes Medikament.
AuRerdem verursacht Nikotin-Konsum Durch-
blutungsstérungen und Osteoporose. Rauchen
ist zudem ein Risikofaktor fiir alle Arten von
Krebserkrankungen.

Beste Chancen fiir IThr Baby

Ein besonders schoner Grund, mit dem Rauchen
aufzuhoren, ist der Wunsch nach einem Kind,
und das gilt fiir kiinftige Viter und Miitter: Die
Qualitdt der Spermien ist besser ohne das
Nikotin. Und das Baby selbst hat schon im Mut-
terleib wesentlich bessere Chancen fiir einen
guten Start ins Leben, weil es in der Gebarmutter
besser erndhrt wird und sich so gesund entwi-
ckeln kann. Im Durchschnitt sind Kinder von
Raucherinnen eher kleiner. Und wenn das Baby
da ist, braucht es gesunde Luft, um unbelastet
grol§ zu werden.

Schneller Erfolg

Rauchen ist eine Sucht. Und die l4sst sich nicht so
leicht beenden. Doch jede Zigarette weniger
bringt Sie einen Schritt ndher zum Ziel, gar nicht
mehr zu rauchen.

FOTOS: NO GKK



Hilfe suchen & annehmen

Sie sehen, es gibt viele gute Griinde, rauchfrei zu
werden. Da es sich um eine Suchterkrankung
handelt, kdnnte es allerdings sein, dass das Wis-
sen iiber die Vorteile allein noch nicht ausreicht.
Deshalb bietet die NOGKK ein ganzes Portfolio an
Unterstiitzungsmoglichkeiten an, die Sie unbe-
dingt nutzen sollten:

Das Gruppenprogramm ,Rauchfrei in 5
Wochen“ mit Informationsveranstaltung, Vortrag
und Diskussionsméglichkeit mit speziell geschul-
ten Expertinnen und Experten (siehe Infokasten).
Dabei setzen Sie den Rauchstopp zwischen dem
dritten und vierten Kurstermin, und das gemein-
sam mit Gleichgesinnten.

www.gesundundleben.at = 01+02/19

+RAUCHFREI IN 5 WOCHEN"

Neben dem Serviceangebot des Rauchfrei Telefons bietet die NOGKK das
ambulante Gruppenprogramm ,,Rauchfrei in 5 Wochen" an.

Bei den Kursen werden Sie von einer Entwéhnungsexpertin (Klinische- und
Gesundheitspsychologin) dabei unterstiitzt, Ihr Ziel ,,Rauchfreiheit” zu

erreichen.

Teilnahmebedingungen: Versichert bei der NOGKK, BVA, SVA oder SVB

Ab 18 Jahren. Kosten: 25 Euro

Das Angebot enthadlt jeweils eine Auftaktveranstaltung und fiinf
Beratungsabende mit ausfuhrlichen Gruppengesprachen, regelmapigen
Kohlenmonoxid-Messungen und individuellen Tipps zur Unterstiitzung beim

Rauchstopp. Telefonische Anmeldung erforderlich.

KURSE FRUHJAHR 2019

Amstetten - Auftaktveranstaltung am 25.04.2019, 18:00 Uhr; Kursbeginn: 02.05.2019
Ortsvorstehung Mauer-Greinsfurth, Hauptstrape 2, Anmeldung: 050 899-0154
Hollabrunn - Auftaktveranstaltung am 21.05.2019, 18:00 Uhr; Kursbeginn: 27.05.2019
NOGKK Service-Center Hollabrunn, Pfarrgasse 11, Anmeldung: 050 899-0754
Klosterneuburg - Auftaktveranstaltung am 14.01.2019, 18:00 Uhr

Kursbeginn: 21.01.2019,

Babenbergerhalle Klosterneuburg, Seitenfoyer, Rathausplatz 25,

Anmeldung: 050 899-2354

Krems - Auftaktveranstaltung am 13.03.2019, 18:00 Uhr, Kursbeginn: 20.03.2019
NOGKK Service-Center Krems, Dr.-J.-M.-Eder Gasse 3, Anmeldung: 050 899-1054
Lilienfeld - Auftaktveranstaltung am 21.02.2019, 18:00 Uhr, Kursbeginn: 07.03.2019
NOGKK Service-Center Lilienfeld, Liese-Prokop-Strape 11, Anmeldung: 050 899-1154
Mistelbach - Auftaktveranstaltung am 16.01.2019, 18:00 Uhr, Kursbeginn: 23.01.2019
NOGKK Service-Center Mistelbach, RoseggerstraBe 46, Anmeldung: 050 899-1354
Maddling - Auftaktveranstaltung am 05.03.2019, 18:00 Uhr, Kursbeginn: 12.03.2019
NOGKK Service-Center Médling, Vortragssaal, Josef-Schleussner-Strape 4,

Anmeldung: 050 899-1454

St. Polten - Auftaktveranstaltung am 22.01.2019, 18:00 Uhr, Kursbeginn: 29.01.2019
NOGKK Service-Center St. Pdlten, Kremser Landstrafe 3, Anmeldung: 050 899-1854
Stockerau - Auftaktveranstaltung am 11.03.2019, 18:00 Uhr, Kursbeginn: 18.03.2019
Veranstaltungszentrum Z-2000, Stockerau, Sparkassaplatz 2

Anmeldung: 050 899-0954

Wiener Neustadt - Auftaktveranstaltung am 06.03.2019, 18:00 Uhr

Kursbeginn: 13.03.2019

NOGKK Service-Center Wiener Neustadt, Besprechungsraum, Wiener Str. 69

Anmeldung: 050 899-2254

Wiener Neustadt - Auftaktveranstaltung am 08.05.2019, 18:00 Uhr

Kursbeginn: 15.05.2019

NOGKK Service-Center Wiener Neustadt, Besprechungsraum, Wiener Str. 69

Anmeldung: 050 899-2254

Zwettl - Auftaktveranstaltung am 14.01.2019, 18:00 Uhr, Kursbeginn: 21.01.2019
NOGKK Service-Center Zwettl, Weitraer Strape 15, Anmeldung: 050 899-2454

Die Rauchfrei App gibt es kostenlos zum
Runterladen im Apple iTunes (ab iOS 7) und im
Google Play Store (ab Android Version 4.1). Sie
bietet Unterstiitzung beim Verdndern des Rauch-
verhaltens, der Umsetzung des Rauchstopps
und dem Beibehalten der Rauchfreiheit sowie
Unterstiitzungstools in allen Phasen der Verédn-
derung. Aullerdem ermdglicht die App individu-
elle Benachrichtigungen und Einstellungen. So
kénnen Sie zum Beispiel immer sehen, wie viel
Geld Sie bereits gespart haben, weil Sie rauchfrei
leben.

Telefonische Unterstiitzung durch das Rauch-
frei Telefon ist die dritte Moglichkeit. Auf 0800 810
013 sprechen Sie mit kompetenten Gesundheits-
psychologinnen, ebenfalls kostenlos. Sie konnen
sich in Ruhe beraten lassen, wie Thr Rauchstopp
und das Dranbleiben am besten funktionieren
kénnen, und das Montag bis Freitag von 10:00 bis
18:00 Uhr. |

Rauchfrei Telefon:
0800 810 013 (Mo. bis
Fr. 10:00-18:00 Uhr),
kostenlos.
Informationen zur
Rauchfrei App:
www.rauchfrei.at

Uber das Programm
Ambulante Raucherent-
wohnung informiert Sie:
Elke Bachmann, BA, MA
unter Tel.: 050 899 6204
www.noegkk.at/
rauchfreikurse
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Sicherheit, Recht, Energiesparen - bei den Raiffeisen-Wohntraum-
tagen vom von 23. bis 25. Jianner 2019 finden Sie alles, was Sie wissen
miissen. Kommen Sie, lassen Sie sich beraten — und gewinnen Sie!

Ihre Raiffeisen-
hank freut sich
auf Ihren Besuch
an den Wohn-
traumtagen!

24 WERBUNG

Sie traumen vom Bau Thres Wunschhauses oder
wollen Thr Eigenheim von Grund auf sanieren?
Dann nutzen Sie die Chance und holen Sie sich
wertvolle Infos und Tipps fiirs Bauen und
Wohnen.

Auch Landeshauptfrau Johanna Mikl-Leitner
begriilit die Raiffeisen-Wohntraumtage: ,Wir
wollen die Niederdsterreicherinnen und Nieder-
osterreicher bei der Erfiillung ihres personlichen
Wohntraums bestmoglich unterstiitzen, sei es
bei der Errichtung eines Eigenheimes, der An-
schaffung einer Wohnung oder auch bei Sanie-
rungsmallnahmen. Die Leistbarkeit spielt dabei
eine wesentliche Rolle. Mit dem Wohnzuschuss
etwa gewdhrleisten wir das in Niederdsterreich.
Wir bieten aber noch mehr und unterstiitzen mit
speziellen Wohnformen wie Betreutes und Jun-
ges Wohnen. Beim Betreuten Wohnen konnten
wir seit 2007 bereits {iber 6.000 Wohneinheiten
férdern. Nun wollen wir gezielt den jungen Leu-
ten in Niederosterreich unter die Arme greifen,
denn unsere Jugend liegt uns ebenfalls sehr am
Herzen.“

Informationen dazu und zu vielen weiteren
wichtigen Themen rund ums Wohnen bekom-
men Sie bei den Raiffeisen-Wohntraumtagen
von 23. bis 25. Janner 2019 in den niederdsterrei-
chischen Raiffeisenbanken.

Sicherheitsberatung

am 23. Janner 2019

Sie wollen wissen, wie Sie Ihr Eigenheim sicherer
machen kénnen? Dann koénnen Sie sich am
23. Janner in ausgewdhlten Raiffeisenbanken
kostenlos beraten lassen: Experten der Kriminal-
pravention Niederosterreich stehen Thnen rund
um das Thema ,Wie sicher ist mein Zuhause?“ zur
Verfiigung. Damit Sie sich geborgen und immer
gut geschiitzt fithlen konnen. Denn mit der richti-
gen Beratung kann man eine Menge fiir die eige-
ne Sicherheit tun. Sichern Sie sich gleich einen
Termin fiir die kostenlose Sicherheitsberatung
unter www.wohntraumtage.at

Rechtsberatung

am 24. Janner 2019

Was muss ich wissen, wenn ich von meinen
Eltern demnéchst eine Immobilie erben werde?
Und wie kann ich meinen Kindern optimal wei-
tergeben, was wir fiir sie angespart und geschaf-
fen haben? Bei der kostenlosen Rechtsberatung
durch Notare am 24. Janner in vielen Raiffeisen-
banken erfahren Sie aber auch alles zum Thema
Vorsorgevollmacht. Fiir den Fall ndmlich, wenn
Sie nicht mehr selber entscheiden kénnen und
jemand das fiir Sie iibernehmen muss - ein
wichtiges Thema. In Ihrer Raiffeisenbank erhal-
ten Sie auch Unterstiitzung bei der Immobilien-
suche und héren in maflgeschneiderten Abend-
vortragen viel Wissenswertes. Vereinbaren Sie
gleich einen Termin fiir die kostenlose Rechtsbe-
ratung unter www.wohntraumtage.at

Energieberatung

am 25. Janner 2019

Beim Energiespartag am 25. Janner bieten Thnen
die Raiffeisenbanken einen besonderen Service:
Erfahrene Energie-Spezialisten des Landes
Niederdsterreich zeigen, wie Sie bei Neubau und
Sanierung viel Energie und Geld sparen konnen.
Und das kostenlos. Als Dankeschon fiir Thr Inter-
esse gibt’s ein Energieeffizienzpaket. Nutzen Sie
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Holen Sie sich einen Gutschein in
Ihrer Raiffeisenbank und gehen Sie
gratis zur Messe ,,Bauen & Energie
Wien“vom 14. his 11. Februar 2019.

auch die Abendvortrige zum Thema Energie-
sparen in Ihrer Raiffeisenbank. Vereinbaren Sie
gleich einen Termin fiir die kostenlose Energie-
beratung unter www.wohntraumtage.at

Kommen Sie zu uns!
Es gibt noch weitere gute Griinde, warum Thre
Raiffeisenbank die erste Adresse fiirs Realisieren
Ihrer Wohntrdume ist. So zeigt Thnen Ihr
Raiffeisenberater gerne, wie Sie sich die geplan-
ten Bau- oder Sanierungsvorhaben bequem
leisten konnen. Mit der richtigen Forderung
und Finanzierung aus dem Hause Raiffeisen.
Auch bei der Suche nach der Wunsch-Immobilie
finden Sie mit Raiffeisen schnell die passende
Losung.

www.gesundundleben.at = 01+02/19
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Wer ein Haus baut oder eine Wohnung kauft, hat unter Umstanden
Anspruch auf ein giinstig verzinstes Darlehen.

Sie mdchten ein Haus bauen? Unterstitzung hierzu bietet die Eigenheim-
forderung. Diese besteht aus einem Punktesystem fiir nachhaltige Bauweise,
der Familienférderung und dem Bonus Lagequalitat. Als Voraussetzung qgilt
ein Mindeststandard beim Heizwarmebedarf. Die Forderung erfolgt in Form
eines Darlehens des Landes Niederdsterreich mit einer Laufzeit von 27,5
Jahren und ist mit einem Prozent jahrlich im Nachhinein verzinst.

Aus Alt mach Neu mit der Eigenheimsanierung. Diese unterstitzt einen
vernlnftigen Energiehaushalt, Aspekte der Nachhaltigkeit und der Gestal-
tung. Die Eigenheimsanierung in Niederd&sterreich tragt wesentlich dazu bei,
den Wert eines Eigenheimes zu sichern. Eine thermische Sanierung eines
Gebdudes schont nicht nur die Finanzen, sondern auch das Klima und steigert
nachhaltig die Behaglichkeit und Lebensqualitat in den eigenen vier Wanden.

Das NO Wohnservice liefert unter www.noe-wohnservice.at alle neuen bzw.
neuwertigen und geférderten Wohnungen in Niederdsterreich, sortiert nach
Lage, Kosten, Grépe und Ausstattung. Ubersichtlich und schnell kann sich jeder
einen Uberblick tiber das aktuelle Angebot an geférderten Wohnungen machen
und gezielt suchen. Wer fiindig geworden ist, kann direkt online oder per Telefon
mit dem Bautrdager Kontakt aufnehmen. Auf www.noe-wohnservice.at sind nur
Wohnungen zu finden, deren Bau oder Sanierung aus Mitteln der niederdster-
reichischen Wohnbauférderung geférdert wurde.

Informationen: www.wohntraumtage.at
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Sparen Sie Energie und Geld und leisten Sie gleichzeitig Ihren Beitrag

fiir den Klimaschutz - mit perfekt zusammengestellten Paketen.

Wer clever wirtschaftet, nutzt Energie, die uns
die Umwelt zur Verfiigung stellt. Gerade beim
Wohnen ldsst sich viel Energie sparen: Wer mehr
ddmmt, braucht weniger zu heizen. Und das ist

dann eine echte Ersparnis — fiir die Brieftasche
ebenso wie fiir die Umwelt: Ein gut geddmmtes
und thermisch saniertes Haus braucht keine
grofle Heizanlage, die Wéarmeversorgung erle-

digt eine Warmepumpe. Und das umweltscho-
nend und auch noch giinstig. Ist Ihr Wohnhaus
nicht saniert, kénnen Sie trotzdem auf Energie
aus unserer Umwelt zuriickgreifen: Eine Pellets-
Heizung schafft wohlige Wiarme, und das ohne
unndtige Belastungen fiir die Umwelt.

Die Kraft der Sonne zur Energiegewinnung zu
nutzen ist richtig clever. Sie dann auch noch zu
speichern verschafft Thnen das gute

Gefiihl, sich selbst mit Energie versorgen
zu konnen.

Raiffeisen, OkoFEN und Siblik Smart
Home bieten Ihnen interessante Umweltenergie-
Pakete — mit Losungen genau fiir Thren Bedarf.
Diese speziellen Forderpakete sind unabhingig
von Bundes- und Landesforderungen.

Lassen Sie sich bei den Raiffeisen Wohn-
traumtagen von 23. bis 25. Janner 2019 beraten:

wwuw. wohmmumtage.at
Paket Kesseltausch: Paket Kesseltausch: Paket Photovoltaik: Paket Energie-
Wirmepumpe Wirme aus Pellets Energie aus der Sonne speicherung
Ol raus, Umweltenergie rein: Sie haben Ihr Wohnhaus nicht Mit der eigenen Photovoltaikan- Sie wollen nicht nur eine Pho-
Ihr Wohnhaus weist nach saniert, wollen aber Thre alte Olhei-  lage wird Ihr Haus zum Energie- tovoltaikanlage, sondern die

der thermischen Sanierung
einen Heizwirmebedarf von
60 kWh/m2 auf und besitzt eine
Wohnfldche von 118 m2. Mit
der Luft/Wasser-Warmepumpe
von IDM liegen Sie voll im
Trend.
B IDM-Wirmepumpe iPump
A3-11
B Ersparnis pro Jahr ca.
1.250 Euro (auf Basis einer
Nicht-Brennwerttechnologie)
B Installation durch den
Fachhandel
H Darlehen durch
NO Raiffeisenbank
B Siblik SmartHome Forderung
75 Euro/kW, max. Férderung
fiir 15 kW
16.900 Euro (inkl. Installation
und Inbetriebnahme),
monatliche Rate ab 129 Euro

Kreditbetrag 16.075 Euro
Gesamtriickzahlung 15.440 Euro

zung durch eine moderne Biomas-
se-Heizung ersetzen? Dann ist das
Paket Kesseltausch mit Warme aus
Pellets genau richtig, denn es ist fiir
alle Gebdude geeignet, nachhal-
tig und regional: Ihr Wohnhaus
weist einen Heizwarmebedarf von
175 kWh/m?2 auf und besitzt eine
Wohnfldche von 118 m2. Mit dem
Pelletskesseltausch von OkoFEN
werfen Sie das Ol raus und holen
Biomasse rein.
B Effizienter kompakter Pellets-
kessel der neuesten Generation
B Komplettpaket mit Kessel,
Tank, Warmeverteilung,
Warmwasserbereitung
B Installation durch den
Fachhandel
B Forderung durch OkoFEN
50 Euro pro kW, max. 25 kW
B Darlehen durch
NO Raiffeisenbank
B OkoFEN Aktionspreis 2019
ab 16.400 Euro (inkl. Installation
und Inbetriebnahme),
monatliche Rate ab 128 Euro

Kreditbetrag 15.900 Euro
Gesamtriickzahlung 15.320 Euro

kraftwerk. Werden auch Sie ein

Prosumer! Mit Qualitdtsproduk-

ten aus Osterreichischer Fertigung

zur eigenen PV-Anlage. Komplett

montierte Auf-Dach-Anlage fiir

das Einfamilien-Wohnhaus (ohne

eventuell erforderliche Umbauten

am Elektroverteiler).

4,8 kWp

16 Module monokristallin PVP

Fronius Wechselrichter

inkl. Zubehor und Kleinteile

Installation durch den speziali-

sierten Fachhandel

Darlehen durch

NO Raiffeisenbank

B Siblik SmartHome Férderung
100 Euro pro kWp, max. Forde-
rung fiir 5 kWp

ab 8.990 Euro (inkl. Installation

und Inbetriebnahme),

monatliche Rate ab 68 Euro

Kreditbetrag 8.510 Euro
Gesamtriickzahlung 8.160 Euro

tagsiiber gespeicherte Energie
auch in den Abendstunden
nutzen? Mit einem SmartHome-
Speicherpaket geht das: Mit dem
Wechselrichter von Fronius und
dem Speicher von LG-Chem nut-
zen Sie die Sonnenenergie rund
um die Uhr. Paket- und Preisauf-
stellung passend fiir Installation
im Zuge der Neuerrichtung einer
Photovoltaikanlage:
Lithium-Ionen Technologie
Nutzbare Energie: 6,6 kWh
10 Jahre Garantie (80 % Rest-
kapazitit)
inkl. Zubehor und Kleinteile
Installation durch den speziali-
sierten Fachhandel
Darlehen durch
NO Raiffeisenbank
B Siblik SmartHome Forderung
100 Euro pro kWh, max. Forde-
rung fiir 6,6 kWh Nutzenergie
ab 8.900 Euro (inkl. Installation
und Inbetriebnahme),
monatliche Rate ab 76 Euro

Kreditbetrag 8.240 Euro
Gesamtriickzahlung 9.100 Euro

Fir alle Beispiele geltend: Beim jeweiligen Kreditbetrag wurde die Siblik SmartHome bzw. OkoFEN-Férderung abgezogen. In der monatlichen Rate wurde der Zuschuss fiir die NO Eigen-
heimsanierung beriicksichtigt. Zinssatz 2,0 %, Effektivzinssatz 2,0 %, Kreditgeber NO Raiffeisenbank, Laufzeit 10 Jahre « Beispielzinssatz (Sollzinssatz) gem. § 3 NO Wohnungsférderungs-
richtlinien 2011, alle Angaben gem. Verbraucherkreditgesetz. Die in dieser Berechnung angegebenen Werte sind beispielhaft zu sehen. Konkrete Kreditvereinbarungen kénnen aufgrund

individueller Gegebenheiten und Vorgaben (Laufzeit, Kredithdhe, Falligkeit der Raten, Bonitat des Kreditnehmers, gegebenenfalls Kreditsicherheiten, Kosten im Zusammenhang mit Sicher-
heiten, Datum der Ausnutzung und der ersten Rate etc.) von diesem Kreditbeispiel abweichen.
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Zimmerpflanzen machen Wohnridume gemiitlich und konnen heleff,

die Luftqualitit in der Heizperiode zu verbessern. Damit es Ilhren
Pflanzen gut geht, hat GESUND&LEBEN Tipps vom Experten eingeholt.

In der kalten Jahreszeit verbringen wir oft mehr
als vier Fiinftel des Tages in Riumen. Dann ist es
besonders wichtig fiir unsere Gesundheit, dass
die Luftqualitdt passt. RegelmiRig liiften hilft:
Mehrmals am Tag fiir drei Minuten querliiften
(also Durchzug erzeugen) oder fiir fiinf Minuten
stofiliiften (Fenster weit auf) verbessert die Raum-
luft malgeblich. Ein weiterer Faktor fiir gute
Raumluft kénnen Zimmerpflanzen sein. Sie sind
sogar in der Lage, Schadstoffe zu binden. Doch
dafiir muss es den Pflanzen gut gehen. Sonst
bekommen sie Schédlinge, sterben langsam vor
sich hin, in der Topferde bildet sich Schimmel
und statt griiner Pracht gibt es Mitleid erregende
Pflanzenreste.

GESUND&LEBEN fragt daher den Garten-
experten Martin Nentwich aus Herzogenburg,
worauf man achten soll und was die gro8ten
Fehler sind, mit denen man seine griinen Lebens-
gefdhrten ruinieren kann.

Pflanze zum Standort wihlen
Idealerweise wahlt man Pflanzen, die zum jewei-
ligen Platz im Raum optimal passen. Manche
mogen viel Licht, manche brauchen wenig. Im
Fachgeschift beraten erfahrene Expertinnen und
Experten. Dazu gibt es noch weitere Aspekte:
Direkte Sonne zum Beispiel kann ein Problem fiir
Zimmerpflanzen sein, sie konnen einen ,,Sonnen-
brand“ bekommen. Zugluft ist auch nicht fiir jede
Pflanze bekommlich.

Richtige Pflege entscheidend

Martin Nentwich kennt seine griinen Lieblinge
genau. Er weil3: ,Da die meisten Zimmerpflanzen
aus einer tropischen Region stammen, bevorzu-
gen sie einen hellen und warmen Standort, am
besten mit hoher Luftfeuchtigkeit.“ Jede Pflanze
hat einen anderen Bedarf. Regelmifliges Gielen
ist wichtig, doch das hei8t nicht, dass Sie alle
Blumentdpfe gleichmillig bedenken sollten:
»Dickblattgewdchse wie beispielsweise Sanseve-

www.gesundundleben.at = 01+02/19

rien brauchen wenig Wasser, da sie es in den Blat-
tern speichern. Priifen Sie, wie feucht die Erde im
Topf noch ist.“ Die wenigsten Pflanzen moégen
y,hasse Fulle“, betont Martin Nentwich: ,Stau-
nésse sollten Sie unbedingt vermeiden!“ Regel-
méRiges Abstauben der Blétter durch Abduschen
oder Abwischen ldsst die Pflanzen aufatmen und
verbessert die Raumluft.

Partnerschaften

Welche Pflanzen stehen gern allein, und welche
stehen lieber mit anderen zusammen? Da darf
man ruhig mehrere Sorten in grof3e Topfe setzen,
findet Martin Nentwich: ,Die meisten Pflanzen
haben nichts gegen Nachbarn. Aufler vielleicht
Azaleen, diese sollte man nicht mit einer anderen
Zimmerpflanze in ein Gefill zusammensetzen,
da Azaleen einen sauren Boden bendtigen, den
andere Zimmerpflanzen nicht vertragen.

Also, her mit dem Griinzeug — fiir Thre Gesund-
heit! Nur einen Punkt gilt es noch zu beachten:
Wer kleine Kinder hat, sollte manche Pflanzen
lieber auRerhalb deren Reichweite stehen lassen,
etwa den Philodendron. Denn er ist, wie einige
andere beliebte Pflanzen, nicht zum Verzehr
geeignet. Und kann damit neugierigen Klein-
kindern zur gefihrlichen Falle werden. Aber auch
das weil} Thre Gartnerei und Ihre Floristin. Lassen
Sie sich beraten!

Welche Pflanzen sind empfehlenswert

und pflegeleicht?
Echeverien (dickblattrige Sukkulente,
die es nicht Gibel nimmt, wenn man
das GiePen gelegentlich vergisst)
Sansevieria (Bogenhanf)
Philodendron (Baumfreund)
Anthurien (Flamingoblume)
Spathiphyllum (Einblatt)
Clorophytum (Grnlilie)
Epipremnum aureum (Efeutute)
Aloe

Martin Nentwich ist seit
mehr als 25 Jahren Garten-
gestalter: ,,Fir mich ist der
Garten ein Ort, an dem ich
mich rundum wohl fihle. Ein
Ort, an dem ich die Seele
baumeln lassen kann,
Abstand vom Alltag gewinne
und meine Batterien
auftanke.”
www.gartenwerkstatt.at

Vorsicht - diese Pflanzen sind giftig
und sollten daher nicht in Reichweite
von Kindern stehen:

Philodendron

Epipremnum aureum

Anthurien

Weihnachtsstern

Codiaeum variegatum

Amaryllis

Ficus-Arten
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»Tausende Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter (v.l.) Mag. DGKP Robert Ddller (stv. Pflegedirektor und Bereichsleiter), Pfle-

bemiihen sich in den NO Kliniken tagtiiglich um  geassistentin Andrea Maus, DGKP Eva Maderthaner, DGKP Gerald Bichler,
die anvertrauten Patientinnen und Patienten. DGKP Anita Kunz, Prim. Univ.-Prof. DDr. Susanne Asenbaum-Nan, MBA, MSc,

DGKP Susanne Bauer, DGKP Magdalena Kiirner, DGKP Margit Raab und
DGKP Susanne Koppendorfer (Stationsleitung)

Ich lag wegen einer pl6tzlichen Querschnittsldhmung auf der
Stroke Unit der Neurologie im Landesklinikum Amstetten. Nach
meinem drztlichen Befund, voraussichtlich querschnittsgelahmt
zu bleiben, haben Sie mir alle Mut zugesprochen und waren
freundlich, geduldig und herzlich zu mir. Ich habe mich zurtick-
gekampft und kann heute wieder etwas gehen. Mit Worten kann

Viele Menschen maochten dem Klinikpersonal
dafiir ihren Dank aussprechen!
GESUND&LEBEN verdiffentlicht in jeder
Ausgabe, was Patienten und Angehorige nach
einem Klinik-Aufenthalt gerne sagen mochten.
Nutzen auch Sie die Gelegenheit fiir Ihr ganz
personliches Danle!*

Dr. Stephan Pernkopf, LH-Stellvertreter ich Ihre Leistungen nicht wiedergeben. Ich danke Gott, dass es
noch Menschen wie Sie gibt. G. F.

E-Mail: redaktion@gesundundleben.at, Fax: 01/9611000-66. Postanschrift:
GESUND&LEBEN, Wahringer Strafe 65, 1090 Wien, Stichwort: Danke-Briefe.
Die Redaktion behalt sich vor, Briefe zu kiirzen und bringt die Namen nur
als Anfangsbuchstaben, falls Sie es nicht ausdriicklich anders wiinschen.
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(v.l.) Interimistischer Abteilungsvorstand OA Dr. Bernhard Rintelen,
Stationsleitung DGKP Gabriele Rippel, DGKP Jennifer Jahodinsky,
PA Elvira Nitsch und DGKP Herbert Fabits

Ich war als Patientin auf der Abteilung Rheumatologie im

.I.) Dr. Adriana Al ,Dr.B lova, OA Dr. Rositsa Dekova, DGKP . . ST . 2
(el Do AdrianalalbentovabiiBarboralSalova, 04 Br Rositsa Dekoval DG Landesklinikum Stockerau. Es ist wirklich eine vorbildlich

Ludmila Snaselova (Stationsleiterin Interne 1), Prim. Dr. EImar Wiesinger,

DGKP Roswitha Zimmermann (Stationsleiterin Interne 2), Dr. Ursula Goschl- geflihrte Station. Das Pfl.egeper_son.al ist nicht r.IUI’ freupdlich,
Bshm, Dr. Radoslav Sonsky, DGKP Denise Hengst, DGKP Natalie Schiller, sondern geht auch auf die Bedirfnisse der Patienten ein. Es
DGKP Petra Hoébinger und Dr. Marek Lindis herrscht ein achtsamer, menschenfreundlicher Umgangston.

Als Patient ist man wirklich dankbar fir all die viele Arbeit, die
vom pflegenden Personal und den Arzten geleistet wird. Man
merkt, dass hier Teamarbeit herrscht - zum Wohl des Patien-
ten und einer guten, raschen Diagnose und Behandlung. I. L.

Ich mdchte mich beim Team der Internen Station im Landesklini-
kum Gmind bedanken. Ich wurde sehr herzlich und gut betreut.
Sie haben Herz und Verstand. Da ich selbst in diesem Bereich
tatig bin, weif ich euren Einsatz sehr zu schatzen. Bleibt so, wie

inr seid! K. U. T —————————————

Im Namen unseres lieben Angehdrigen ist es uns ein grofes
Anliegen, uns bei Ihnen allen - Arzten, Pflegern und unterstiit-

Meine Mutter wurde im Landesklini- zenden Personen der IMCU des Landesklinikums Hochegg -

kum Lilienfeld operiert und verbrach- aufrichtig und aus tiefstem Herzen zu bedanken. Seit dem Jahr
te die letzten Tage bis zu ihrem Tod 2012 haben Sie alle das Leben von Herrn Z. im Rahmen |hrer
auf der IMCU. Ich mdchte mich auch und der medizinischen Méglichkeiten verlangert und lebenswert
im Namen meiner Familie auf das gemacht. Wir méchten lhnen allen fir die Firsorge und
Allerherzlichste dafiir bedanken, wie Toleranz uns gegentber sowie fur lhr Verstandnis, lhre

die Krankenschwestern auf dieser Empathie und Ihr Engagement herzlich danken.

Statilon, kor.]kret Schwester W'I.ma und (v.l.) Physiotherapeutin Barbara Kwasny, Reinigungskraft Ulrike Eigenber-
Sabine, Patienten betreuen. Wir haben ger, DGKP Helga Pichler, DGKP Margret Ehrenhéfer, DGKP Martina Brun-
diese letzten Tage viele Stunden am ner, DGKP Johann Wagner (Stationsleitung) und OA Dr. Gernot Kiihteubl

Bett meiner Mutter verbracht und mit-
erlebt, wie liebevoll und verstandnis-
voll hier gearbeitet wird. Es ist mir ein
wirkliches Bedirfnis, meine Achtung
und meinen Respekt, vor allem aber

Im Landesklinikum Lilienfeld

freuen sich DGKP Sabine meine Dankbarkeit diesen Mitarbei-
Reischer und DGKP Wilma tern gegeniliber zum Ausdruck zu
Lick (v.l.) Uber das Lob. bringen. M. K.
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Mini Med bietet Vortrage zu medizinischen Themen. Nutzen Sie die Chance,
gratis und ohne Voranmeldung. Beginn jeweils 19:00 Uhr.
Psychotherapie: Was wirkt bei welchen Problemen und bei welchen
Personen? 09.01.19, Audimax der Donau-Universitit Krems
Tumore im HNO-Bereich — Entstehung, Pravention und Therapie
14.01.19, NOGKK Service-Center Wiener Neustadt
Auf den Zahn gefiihlt — der Mund als Ausgangspunkt von Erkrankungen
15.01.19, Kulturhaus Schmied-Villa, Génserndorf
Herzinsuffizienz aus Sicht des Patienten
17.01.19, Kulturhaus Wagram/Saal ,Wagram*, St. P6lten
Haut nah — unser gréf3tes Organ — Neues zu Schuppenflechte, Nesselsucht
und Neurodermitis, 21.01.19, Biicherei der Stadtgemeinde St. Valentin
Tumore im HNO-Bereich — Entstehung, Pravention und Therapie
21.01.19, Volksbanksaal Baden
Personalisierte Krebstherapie, 22.01.19, Stadtsaal Mistelbach
Hilfe fiir die Lunge — Lungenerkrankungen wie Asthma und COPD richtig
deuten und behandeln, 29.01.19, Kulturhaus Schmied-Villa Ginserndorf
Personalisierte Krebstherapie, 04.02.19, Volksbanksaal Baden
Evidenzbasierte Medizin, 13.02.19, Audimax der Donau-Universitit Krems
Informationen: www.minimed.at

DEMENZ-SERVICE NO

Das Demenz-Service NO dient als Drehscheibe fiir die Ver-
sorgung und wird vom NO Gesundheits- und Sozialfonds (NOGUS) koordiniert.

M Die kostenlose NO Demenz-Hotline 0800 700 300 (Mo.-Fr. 08:00-
16:00 Uhr) bietet Betroffenen und Angehdrigen Informationen.

B www.demenzservicenoe.at bietet Informationen und Angebote Ubersicht-
lich und aktuell zusammengefasst

H Die Broschiire ,,Alles rund um die Demenz - Vorbeugen, Erkennen,
Verstehen, Handeln" liefert die wichtigsten Fakten und Tipps.

MW Das Pilotprojekt Region NO Mitte bietet in den Bezirken Krems, Lilienfeld,
St. Polten und Tulln kostenlose persénliche Einzelberatungen zu Hause an,
oder bei Info-Points in den Service-Centern der NOGKK in Klosterneuburg,
Krems, Lilienfeld, St. P6lten und Tulln.

Vortrage Demenz-Service NO

15.01.19 18:30 Uhr Ravelsbach, Kulturkeller, Hauptplatz 1

220119 15:00 Uhr Pottenbrunn, Volksheim, Alte Hofmiihlgasse 31
14.02.19 19:00 Uhr Atzenbrugg, Gemeindeamt, Wachaustrape 5
21.02.1919:00 Uhr Hofstetten-Griinau, Biirger- und Gemeindezentrum
25.02.19 16:00 Uhr Gablitz, Gemeindeamt, Linzer Straf3e 99
Info-Point Demenz in den Service-Centern der NOGKK
08.01.19 16:30-18:30 Uhr Lilienfeld, Liese-Prokop-Strafie 11
18.01.19 09:00-11:00 Uhr Krems, Dr.-Josef-Maria-Eder-Gasse 3
18.01.19 09:00-11:00 Uhr St. Polten, Kremser Landstrape 3
25.01.19 09:00-11:00 Uhr Klosterneuburg, Hermannstrape 6
25.01.19 09:00-11:00 Uhr Lilienfeld, Liese-Prokop-Strafie 11
05.02.19 18:00-20:00 Uhr St. Polten, Kremser Landstrafe 3
12.02.19 16:30-18:30 Uhr Lilienfeld, Liese-Prokop-Strape 11
13.02.19 13:00-15:00 Uhr Tulln, Zeiselweg 2-6

15.02.19 09:00-11:00 Uhr St. Pdlten, Kremser Landstrape 3
15.02.19 09:00-11:00 Uhr Krems, Dr.-Josef-Maria-Eder-Gasse 3
22.02.19 09:00-11:00 Uhr Klosterneuburg, Hermannstrape 6
22.02.19 09:00-11:00 Uhr Lilienfeld, Liese-Prokop-Strape 11
Vortrége & Informationen: NO Demenz-Hotline: 0800 700 300 (kostenlos),
www.demenzservicenoe.at

www.gesundundleben.at = 01+02/19

Pragungen, die unser Leben beein-
trachtigen, einfach l6schen - geht
das? Die Niederdsterreicherin

Praxis viele Male erlebt: Zellgedécht-
nis und Epigenetik des Menschen
konnen programmiert werden. Thr
Arbeitswerkzeug und ihre Methoden hat die
Erfolgsbegleiterin und Lebenscoach aus ihren
Unternehmensberatungen und Trainings entwi-
ckelt: ,Mit der Korper-Resonanz-Methode konnen
negative Zellerinnerungen gel6scht werden. So
finden wir zu unserem urspriinglichen unbelaste-
ten Wesen zuriick.“ Claudia Kloihofer ermuntert
Menschen dazu, ihrer Intuition zu vertrauen.
Nach einem schweren Motorradunfall und ihrem
langen Weg zuriick publizierte sie ihr erstes Buch
»Signale des Korpers“. Nun ist mit ,Die Intelligenz
der Zellen“ ihr neues Buch erschienen (ISBN: 978-
3-990600825). Sie prdsentiert es am 24. Janner
2019 um 19 Uhr bei Thalia in der Mariahilferstralle
in Wien. Informationen & weitere Termine:
www.mutmachinstitut.at

Claudia Kloihofer hat das in ihrer : ZE LL N

Waussten Sie, dass Schnupfenviren nicht zu den Bak-
terien zdhlen und Antibiotika ihnen deshalb nichts
anhaben konnen? Oder dass Riickenschmerzen in
den meisten Féllen ganz von allein verschwinden
und ein Rontgen oder eine MR wahrscheinlich keine
Erklarung liefern kann? Unnétige Untersuchun-

gen und Therapien kosten Geld. Und sie kénnen
auch schaden. Etwa wenn eine Patientin mit Erkdl-
tung ein Antibiotikum einnimmt und davon Durch-
fall und Erbrechen bekommt, was in etwa einem von
zehn Féllen passiert. Gewohnte Dinge zu hinterfra-
gen und Arzte wie Patienten zu informieren, ist das
Ziel der Initiative ,, Gemeinsam gut entscheiden®.
Gemeinsam mit dsterreichischen Fachgesellschaf-
ten fasst diese Initiative die wichtigsten Empfehlun-
gen zu kompakten , Top 5 Listen“ zusammen. Etwa
fiir die Behandlung sehr alter Patienten. Oder in der
»1op 5 Liste der Allgemeinmedizin“.
Informationen: wwuw.gemeinsam-gut-entscheiden.at
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Psychisch stabil zu sein
erleichtert das Leben.
Vieles ist angeboren. Aber
Sie konnen auch selbst

etwas dafur tun.

.P;". L i

Prim. Dr. Christian Wunsch,
Leiter der Abteilung fir
Psychiatrie und psycho-

therapeutische Medizin im

Landesklinikum Neunkirchen

Landesklinikum
Neunkirchen

Peischinger Strafe 19
2620 Neunkirchen

Tel.: 02635/9004-0
www.neunkirchen.lknoe.at

,Die Medizin und besonders die Psychiatrie
beschiftigen sich schon lange nicht nur damit,
Krankheiten zu heilen, sondern ganz besonders
mit dem Thema Prdvention und dem Erhalten
der Gesundheit, sagt Prim. Dr. Christian
Wunsch, Leiter der Abteilung fiir Psychiatrie und
psychotherapeutische Medizin im Landesklini-
kum Neunkirchen. Die Resilienz, also die psy-
chische Widerstandskraft, sei hier ein besonders
wichtiger Faktor. Sie gelte als beeinflussbar und
sogar erlernbar.

Wunsch verweist auf besonders resiliente,
starke Menschen, historische Beispiele, die
deutlich widerstandsfdhiger gegeniiber extrem
starken Belastungen in ihrem Leben waren als
der Durchschnitt. So nennt er zum Beispiel den
indischen Freiheitskimpfer und Pazifisten
Mahatma Gandhi, der fiir seinen gewaltlosen
Widerstand beriihmt wurde. Oder Nelson Man-
dela, den im Apartheitsregime Siidafrikas tiber

viele Jahre inhaftierten charismatischen Politi-
ker, der als erster schwarzer Préasident Siidafrikas
in die Geschichte einging. Christian Wunsch
erklart: ,Thnen gemeinsam waren offenbar Res-
sourcen und personliche Eigenschaften, die sie
standhafter gegeniiber belastenden Faktoren
der Umwelt machten.“ Die Resilienz-Forschung
beschiftigte sich auch intensiv mit Opfern der
Nazi-Diktatur, die in den Konzentrationslagern
iiberlebt hatten: Warum waren manche dieser
ehemaligen Inhaftierten gebrochene Menschen
und andere konnten ein erfolgreiches selbstbe-
stimmtes Leben fithren und sogar noch ganz
Besonderes leisten?

Immunsystem der Seele

Das Wort Resilienz ist abgeleitet von dem engli-
schen Wort ,resilience®, das fiir Spannkraft, Elas-
tizitdt, Strapazierfihigkeit steht und aus dem
Lateinischen stammt: ,resilere“ heif§t ,abpral-
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len, zuriickprallen“. ,Es bezeichnet die Féhig-
keit, erfolgreich mit belastenden Lebensumstén-
den umzugehen®, sagt Wunsch, mit Ungliicken,
traumatischen Erfahrungen, Misserfolgen, aber
auch mit Risiken und belastenden Rahmenbe-
dingungen. Mit anderen Worten: Es geht um die
Fahigkeit, sich von einer schwierigen Lebenssi-
tuation nicht unterkriegen zu lassen oder nicht
daran zu zerbrechen — um das ,Immunsystem
der Seele®.

Wunsch kennt viele Beispiele aus der For-
schung, die zeigen, dass dieses Thema seit eini-
gen Jahrzehnten bereits gut untersucht wurde,
und nennt die empirische Sozialforschung der in
Deutschland geborenen US-amerikanischen
Entwicklungspsychologin Emmy Werner. ,Sie
untersuchte einen ganzen Geburtenjahrgang
von Kindern tiiber viele Jahre in Risikofamilien
auf der Insel Hawaii: Zumindest ein Drittel die-
ser ,High-risk‘-Kinder entwickelte sich trotz wid-
riger Umstdnde wie pranatalem Stress, Armut,
gestortem Familienleben, elterlicher Alkohol-
oder Drogensucht durchaus vergleichbar mit
Kindern in gesunden Familien.“

Wichtige Bezugsperson
Was hatten diese Kinder fiir Gemeinsamkeiten,
welche schiitzenden Faktoren gab es in ihrem
Leben? Christian Wunsch listet auf:
Die als resilient zu bezeichnenden Kinder
hatten mindestens eine alternative Bezugs-
person zu den Eltern, von der sie positive Auf-
merksamkeit in der Kindheit bekamen -
Ersatzeltern, GroReltern oder &ltere Familien-
mitglieder zum Beispiel.
Die Kinder fanden emotionale Unterstiitzung
aullerhalb der Familie, etwa in engen Freund-
schaften, im Lieblingslehrer, Pfarrer, Jugend-
arbeiter sowie durch Teilnahme an auller-
schulischen Aktivitdten.
Auch der Glaube und das Gebet gaben ihnen
Halt.
TIhnen wurde ein Lebenssinn vermittelt, der
ihnen die Kontrolle iiber ihr Schicksal gab.
Sie verfiigten iiber ein soziales Netzwerk, das
sie teilweise selbst aufgebaut hatten und eine
optimistische Grundhaltung.
»Die Schlussfolgerung dieser Studie war: Resili-
enz ist ein Zusammenspiel von vielen Faktoren,
deren Grundstein im Kindesalter gelegt wird und
variabel durch Reaktionen und Handlungser-
gebnisse im Leben stark beeinflusst wird. Durch
diese seelische Reifung nach belastenden Ereig-
nissen (Post-traumatic growth) zeigten Men-
schen mit dieser Form der Resilienz folgende
bemerkenswerte Eigenschaften“, fasst Wunsch
verschiedene Studien zusammen*:
Mehr Mitgefiihl und Empathie fiir andere, die

www.gesundundleben.at = 01+02/19

durch ein Trauma oder einen Verlust gehen,

vermehrte psychologische und emotionale

Reife im Vergleich zu Gleichaltrigen,

erhohte Resilienz gegentiber Schicksalsschla-

gen,

mehr Wertschédtzung fiir das Leben im Ver-

gleich zu Gleichaltrigen,

vertieftes Verstdndnis fiir die eigenen Werte,

Lebenszweck und Lebenssinn, *Calhoun L. & Tedeschi, R.
mehr Wertschitzung persoénlicher Beziehun-  (2006) - park C.L. & Fenster
gen B R (2009

1Tipps: So starken Sie Ihr
psychisches Inmunsystem

Zusammengestellt von Prim. Dr. Christian Wunsch

Pflegen Sie Beziehungen: Gute Beziehungen mit Familie und

Freunden sind wichtig. Wer Hilfe und Unterstiitzung von Menschen
annimmt, die sich um ihn kiimmern und ihm zuhéren, wird dadurch
gestdrkt. Jugendgruppen, Vereine und andere Gruppen konnen eine
groRe Hilfe sein, das Gefiihl dazuzugehoren, eine Funktion und Aufgabe
in der Gesellschaft zu haben. Wer anderen hilft, erlebt auch selbst
Unterstiitzung.

Krisen sind nicht uniiberwindbar: Auch wenn Sie einen Schicksals-

schlag nicht verhindern kénnen, so kénnen Sie doch beeinflussen,
wie Sie die Ereignisse einordnen und damit umgehen. Sehen Sie Krisen
nicht als uniiberwindbares Hindernis. Schauen Sie tiber die Gegenwart
hinaus.

Verinderung gehort zum Leben: Schwere Erfahrungen gehoren

zum Leben. Auch resiliente Menschen sind vor Widrigkeiten nicht
gefeit. Nach einer gewissen Zeit gelingt es ihnen jedoch, anders tiber die
Situation zu denken. Nehmen Sie die neue Lebenssituation an. Indem
man das Unverédnderliche loslésst, kann man sich auf diejenigen Dinge
konzentrieren, die sich dndern lassen.

Setzen Sie sich Ziele: Entwickeln Sie kleine, aber realistische Ziele

fiir jeden Tag. Halten Sie einen geordneten Tagesablauf ein. Streben
Sie nicht nach groRen Zielen, sondern fragen Sie sich: ,,Was kann ich
heute tun, das mich in die Richtung fiihrt, die ich erreichen mochte?“

Perspektive bewahren: Auch wenn Sie durch schwere Erfahrungen

gehen, versuchen Sie das Ereignis in einem breiteren Zusammen-
hang zu sehen. Welchen Platz hat es in Bezug auf Ihre gesamte Lebenssi-
tuation und auf lange Sicht? Vermeiden Sie, ein Ereignis tibermaRig zu
gewichten.

Positive Lebenseinstellung: Ist das Glas halb voll oder halb leer?

Positives Denken stirkt die Resilienz entscheidend. Die Zuversicht
und Hoffnung auf wieder bessere Zeiten im Leben — dies setzt manch
ausweglose Situation in Relation, ldsst sie in einem breiteren Zusammen-
hang in Bezug auf die gesamte Lebenssituation und fiir die Zukunft
sehen.

Achtsamkeit: Achten Sie darauf, was Thnen gut tut. Nehmen Sie Ihre

Bediirfnisse und Ihre Gefiihle wahr, nehmen Sie sie ernst. Machen
Sie Dinge, die IThnen Freude bereiten und zur Entspannung beitragen.
Bewegen Sie sich und gehen Sie an die frische Luft. Wenn Sie im guten
Sinne fiir sich selbst sorgen, bleiben Korper und Geist fit und konnen
besser mit den Situationen umgehen, die Durchhaltevermégen und
Widerstandskraft brauchen — eben: Resilienz.
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Iange wusste, et nicht, da

schlee!'lter‘ Mensch ist, sondern

DAS FORDERT DER HSSG

(Positionspapier Herbst 2018, gekirzt)

Betroffene sollen verstarkt involviert werden (auf allen Planungsebenen).

Der HSSG steht fiir eine engagierte Mitarbeit mit all seiner Erfahrung
zur Verfligung. Ein Angebot der Betroffenenberatung durch EX-IN-Genesungs-
begleiter in Zusammenarbeit mit EX-IN Osterreich wére hier erstrebenswert.

Zur weiteren Stabilisierung bei fortschreitender Genesung ist ein

regelmapiger Kontakt unter Betroffenen sinnvoll. In entsprechend
subventionierten , Freirdumen”, die in Selbstverantwortung von Betroffenen
geflihrt und geleitet werden, kénnten die dafiir nétigen Voraussetzungen
geschaffen werden.

Ein Zuhause haben, das leistbar ist und damit Sicherheit fir psychisch

erkrankte Menschen bietet, ist die Voraussetzung fir gesellschaftliche
Beteiligung in Beruf, Schule, Vereinsleben und vielem mehr.

Zu einer umfassenden und gut abgestimmten stationdren und

ambulanten psychiatrischen Versorgung gehort auch eine rechtzeitige
und flachendeckende psychotherapeutische Versorgung.

Nachbetreuung und begleitende Therapie nach Klinik- und Reha-

Entlassung durch den Psychosozialen Dienst (PSD) ist unabdingbar.

FOTO: ISTOCKPHOTO/ SANDER STOCK




HSSG - DIE BETROFFENEN-ARBEIT

Der Landesverband , Hilfe zur Selbsthilfe fur seelische Gesundheit” (HSSG) ist
in Niederdsterreich die Interessensvertretung von Menschen mit psychischen
Erkrankungen sowie Menschen mit psychosozialen Problemen. Er vertritt die
Interessen und Anliegen Betroffener gegeniiber Gesetzgebung, Verwaltung,
Behdrden, Sozialversicherungsanstalt, Arbeitsgericht, medizinischen Einrich-
tungen und Gutachtern. Die derzeit 69 Selbsthilfegruppen sind eigenstandig.
Dort treffen einander Personen mit gleichen oder dhnlichen Erkrankungen. Die
einzelnen Gruppen werden von einem oder einen Betroffenen geleitet.
Die Auftrage des HSSG:
Aufklarungsarbeit, um die Bevolkerung fiir die Lage Betroffener zu
sensibilisieren
Abbau von Stigma, Angst und Diskriminierung durch Information und
Aufklarung
Vorbeugung durch Fritherkennung bei sich selbst und im sozialen Umfeld
Erfahrungen und Hoffnung weiterzugeben: Betroffene helfen Betroffenen
Sprachrohr sein fur Anliegen von Menschen, die wegen ihres ,,Anders-Seins"
Nachteile erleiden
Ansprechpartner sein fir Einzelpersonen, Selbsthilfegruppen, politische
Entscheidungstrager und alle Personen, die im psychosozialen Bereich tatig
sind
Informationen: www.hssg.at

www.gesundundleben.at == 01+02/19




150.000 Betroffene
in Niederosterreich
Allein in Niederosterreich

leiden mehr als 150.000
Menschen an einer psy-
chischen Erkrankung wie

Austausch ,,damit wir effizienter arbeiten konnen*“,
sagt Bauer. Gleichzeitig diskutieren sie die Situa-
tion der Betroffenen und welche institutionellen
Rahmenbedingungen gedndert werden miissten,
damit die Versorgung gut gegeben ist.

Depression, Angst, Panik,

Alkoholerkrankung, tiefer
Erschépfung und Burnout.
Die Dunkelziffer diirfte bei

300.000 Menschen liegen.

Mitgestalten

Bauer war in der Steuerung der psychiatrischen
Versorgung in Niederdsterreich mit aktiv; er ist im
»Beirat fiir psychische Gesundheit“ des Bundes
dabei, ebenso nimmt er an den Treffen der Moni-
toring-Ausschiisse des Bundes und des Landes teil,
der das Einhalten der Behinderten-Konvention
tiberwacht. Und er war einer der Ersten, die im

Hilfe: Johann Bauer:
0664/4040541,
hssg@hssg.at,
www.hssg.at

WAS TUN BEI PSYCHISCHEN KRISEN?
Es gibt zahlreiche Anlaufstellen, wenn Sie einmal nicht weiterwissen - kos-
tenlos und vertraulich.

Telefonseelsorge: Unter der Notrufnummer 142 erreichen Sie 24
Stunden am Tag, auch an Sonn- und Feiertagen, die Telefonseelsorge. Die
Telefonseelsorge bietet auch Beratung per E-Mail an: www.onlineberatung-
telefonseelsorge.at. Auf Ihre Mailanfrage bekommen Sie innerhalb von 48
Stunden eine Antwort. Sie kdnnen auch einen Einzelchat buchen. Informa-
tionen: www.telefonseelsorge.at

Rat auf Draht bietet kostenlose Telefonberatung fir Kinder, Jugendli-
che und deren Bezugspersonen, fir alle Themen, die Kinder und Jugend-
liche betreffen. Rund um die Uhr unter der Notrufnummer 147. Auch hier
gibt es Online- und Chatberatung. Informationen: www.rataufdraht

NO Krisentelefon: Unter 0800 20 20 16 bekommen Sie schnell Hilfe, 24
Stunden am Tag. In psychischen Notsituationen und Krisen, wie Depressio-
nen, Mobbing, Problemen im Familienkreis oder am Arbeitsplatz, Stresssi-
tuationen und vielem mehr.

NO Frauentelefon
0800 800 810: Exklusiv fur Frauen und Madchen. Kompetente Beratung
von Frau zu Frau. Nach einer Gewalterfahrung, bei Eheproblemen, Depres-
sionen oder sonstigen belastenden Situationen.
Psychosoziale Beratung: Mo., Mi., Do. und Fr. 10:00-14:00 Uhr sowie Di.
09:00-14:00 Uhr
Rechtsberatung: Fr. 14:00-16:00 Uhr
Beratung in Fremdsprachen: Tschetschenisch und Russisch: Mo. 14:00-
16:00 Uhr, Tirkisch: Di. 17:00-19:00 Uhr,
Serbokroatisch: Fr. 14:00-16:00 Uhr
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Universitdtsklinikum Tulln als EX-IN-Genesungs-
begleiter eingesetzt wurden: Vor vier Jahren absol-
vierte er die Ausbildung, die nur Menschen
machen konnen, die selbst Psychiatrie-Erfahrung
haben. Sie helfen anderen Betroffenen, wegen
ihrer psychischen Erkrankung nicht den Mut zu
verlieren und wieder zuriick ins Leben zu streben.

Was wiinscht er sich fiir Gleichbetroffene? Dass
die Gesellschaft mehr erfdhrt und weild iiber
psychische Erkrankungen, das ist ihm ein riesiges
Anliegen. Denn noch immer sei eine psychische
Erkrankung etwas, das den Betroffenen in einen
Teufelskreis aus Scham und Schuldgefiihlen
stiirze; dabei handle es sich ja um eine Erkrankung
und nichts Selbstverschuldetes. Wichtig wire
ihm auch, dass es im ganzen Land ausreichend
Gruppen fiir betroffene Jugendliche gibt — hier
sieht er noch groBen Aufholbedarf.

Genesungsbegleiter

Sechs Stunden pro Tag arbeitet Johann Bauer ehren-
amtlich fiir die Selbsthilfegruppen, kiimmert sich
als Obmann des HSSG Landesverbandes
NO um die Pressearbeit, beantwortet Mails, fihrt zu
diversen Terminen mit verschiedenen
Entscheidungstrdgern, schreibt Presseaussendun-
gen und versucht, das Thema psychische Erkran-
kungen ins Bewusstsein der Bevolkerung zu brin-
gen. Dazu kommen noch die Gruppentreffen, die er
selbst regelmifig leitet und besucht. ,Ich brauche
positiven Stress. Es tut mir einfach gut, wenn ich
nicht zu viel Zeit zum Sinnieren habe“, gibt Johann
Bauer zu. Sich gut abzugrenzen habe er in der EX-
IN-Ausbildung gelernt, die Psychiatrie-Patienten
daraufvorbereitet, als Genesungsbegleiter zu unter-
stiitzen. ,Anfangs habe ich die Probleme der ande-
ren Menschen mit nach Hause genommen. Aber
das ist nicht gut und bringt nichts.“

Belastend sei fiir ihn nach wie vor die Stigmati-
sierung. Und wie geht er heute mit der eigenen
Erkrankung um? ,Es ist wichtig zu akzeptieren,
dass man erkrankt ist. Dann kann man mit gewis-
sen Abstrichen fast alles machen®, sagt er heute.
Und ist schon wieder am Sprung zum néchsten
Termin. RIKI RITTER-BORNER Il

FOTO:ISTOCKPHOTO/ HRAUN
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10 Wochen Niederosterreich zum Vorteilspreis
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Lesen Sie die NON 10 Wochen zum Vorteilspreis von Euro 9,90: _
+ NON aus einem Guss: Lokal- und Landesberichte in einer Zeitung "

+ ,,auszeit® Journal: jede Woche die schénsten Themen — mit allem was Freude macht 3 3
+ tele, das Fernsehmagazin » ,}i’
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Ja, ich bestelle das NON-Schnupperabo zum Preis von Euro 9,90 und erhalte einen 5 Euro-SPAR-Gutschein! °

Vorname Nachname
StraBe / Nr. PLZ / Ort
Zahlungsart: Abbucher Zahlschein
E-Mail
Telefon Geburtsdatum IBAN

Icherméchtige/Wirermichtigen das NO Pressehaus, Druck- & VerlagsgmbH,
GutenbergstraBe 12, 3100 St. Pélten, Zahlungen von meinem/unserem
Konto mittels SEPA-Lastschrift einzuziehen.

Creditor ID NO Pressehaus Druck- & VerlagsgmbH: AT83Z2ZZ00000004165

Gewiinschte Lokalausgabe

Datum / Unterschrift

Die Aktion gilt nur, wenn in den letzten 26 Wochen kein Abo der NON bezogen wurde. Die Belieferung endet automatisch nach der gewiinschten Bezugsperiode. Keine Auslandsbelieferung.

Ich erteile die Einwilligung, dass mein Vertragspartner ,NO Pressehaus Druck- und VerlagsgesmbH (kurz: NP)“, GutenbergstraBe 12, 3100 St. Pélten, meine personenbezogenen Daten auf Grundlage der ,,Da-
tenschutzerkldrung® innerhalb der dort festgelegten Speicherfrist zur Abwicklung, Servicierung und Archivierung des Vertragsverhdltnisses und fiir Direktmarketing speichert und verarbeitet. NP verarbeitet
meine Daten fiir Marketingzwecke im Sinne von Neu- & Riickgewinnung von Kunden fiir den Vertrieb von Verlagsprodukten sowie die Teilnahme an Kundenbindungsprogrammen, Veranstaltung von Gewinnspielen,
Bewerbung von Waren und Dienstleistungen des Verlages und bewertet meine Storno-, Verlangerungs- oder Erweiterungswahrscheinlichkeiten und meine persénlichen Interessen zum Zweck effizienter Direktmar-
ketingmaBnahmen. Den Datenverarbeitungen kann ich unter 02742/802-1802 oder abo@noen.at jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft widersprechen. Die Daten werden nicht weitergegeben, kénnen jedoch von ex-
ternen Auftragspartnern fiir das NP unter deren alleiniger Verantwortung verarbeitet werden. Die Datenschutzerkldrung wird auf http://www.noen.at/datenschutz abrufbar gehalten und mir auf Wunsch zugesandt.
Druckfehler, Irrtiimer bzw. Preisédnderungen vorbehalten.

Kupon ausfiillen, ausschneiden und einsenden an: NON-Aboservice, GutenbergstraBe 12, A-3100 St. Pélten; Fax: 02742 / 802-1273 oder abo@noen.at
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= ZWANG

Iwanghaft

Eine Frau beschreibt, wie sich eine Zwangserkrankung anfiihlt. Sie
findet einen Weg aus der Enge der Krankheit, verschafft sich mit viel
Mut eine neue Lebensqualitiit und griindet eine Selbsthilfegruppe.

DACHVERBAND
NO SELBSTHILFE

Wir ticken anders
Kontakt: Margit Preinfalk,
0664/9277806,
m.selbsthilfe-zwang@
gmx.at

Gruppentreffen: im
Landesklinikum Médling -
Termin bitte anfragen
Informationen:
Dachverband NO Selbsthilfe,
Tel.: 02742/22644,
wwuw.selbsthilfenoe.at
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Wer weill, was Zwang
wirklich ist? In einem
Worterbuch fand ich die
Erklarung:  Beeinflus-
sung von Handlungen
durch dulere Gewalt
oder Androhung von
Gewalt.

Wer Zwang ausiibt,
setzt andere unter Druck,
terrorisiert sie, notigt sie,
bestimmte Dinge zu tun
und macht den anderen
durch Gewalt von sich
abhingig.

Ja, ich kenne jeman-
den, der das mit mir tut.
Und nein, es ist kein
boser Mensch, es ist ein
Monster. Ein unsichtba-
res Monster, ein Mons-
ter fiir mich allein.

Dieses Monster bedroht mich. Wenn ich mich
seinen ,Anweisungen“ nicht fiige, geht es mir
schlecht. Mir wird schwindlig, ich bekomme
Magenschmerzen, Atemnot, Herzrasen. Die kor-
perlichen Beschwerden gehen einher mit nervli-
chen und seelischen Anspannungen, die so
schlimm sind, dass ich bereit bin alles zu tun,
damit diese Anspannungen aufhdéren und die
Beschwerden nachlassen.

Dieses Monster terrorisiert mich, nétigt mich,
nach seiner Pfeife zu tanzen. Tue ich das nicht,
dann spiire ich seine Macht und mir geht es sehr
schlecht. Wenn ich es dann nicht mehr aushalten
kann und nachgebe, wird es stirker und starker
und verlangt mehr und mehr. Ein Teufelskreis.

Irgendwann bestimmt dieses ,Es“ einfach
alles. Was ich tun und lassen muss, was ich noch
einmal und noch einmal machen muss, was ich
ordnen muss, was und wie oft ich etwas kontrol-
lieren muss - sogar, was ich denken muss.

Als ich an diesem Punkt in meinem Leben
angekommen bin, war ich in einem so verzweifel-
ten Zustand, dass ich keinen Sinn in meinem
Leben gesehen habe. Warum kann mich nicht ein
Blitz treffen und alles ist vorbei?

Da fand ich einen Zeitungsartikel, der von
einer Frau berichtete, der es ebenso ging. Du bist
nicht allein mit deinem Problem! Das war der

Schliissel: Ich begann Kontakt zu anderen zu
suchen und gleichzeitig mit einer Psychotherapie.
Dort lerne ich die Ursachen zu finden und mein
Verhalten zu dndern. Ich lerne, mein Leben wie-
der aufzunehmen und Spal! daran zu haben. Ich
lerne, meine Bediirfnisse, Wiinsche, Traume zu
erkennen und meine Gefiihle nicht nur zuzulas-
sen, sondern zu spiiren. Die Therapie unterstiitze
ich mit Medikamenten, denn ich begriff: Das, was
ich habe, ist eine Krankheit — eine Krankheit, die
jeden treffen kann - eine Zwangserkrankung.

Ich arbeitete mich mit Hilfe der Therapie
zuriick ins Leben und versuche, die Krankheit,
das Monster zu besiegen. Ich bin auf dem besten
Weg, aber geheilt bin ich (noch) nicht. Leider
lauert das Monster immer noch tiberall, aber ich
bin in der Zwischenzeit so gestérkt, dass ich ihm
immer ofter widerstehen kann und selbst
bestimme, was ich tun will und was nicht.

Kontakte zu anderen fand ich {iber die Selbst-
hilfegruppe HSSG - Hilfe zur Selbsthilfe fiir seeli-
sche Gesundheit (siehe Seite 34). Eine gut funkti-
onierende Gruppe, in der sich Leute treffen, die
seelische Erkrankungen hatten oder haben. Man
kann alles ansprechen und findet ein offenes Ohr
und Verstdndnis. Der Leitspruch von HSSG:
»Wenn es dir schlecht geht, brauchst du die
Gruppe, wenn es dir gut geht, braucht die Gruppe
dich.“ Bei , pro mente“ Wien fand ich eine Selbst-
hilfegruppe fiir Zwangserkrankte. Sie inspirierte
mich, eine eigene Gruppe in M6dling zu griinden.
Und zwar fiir Betroffene und deren Angehorige,
weil ich aus eigener Erfahrung weil3, wie schwer
es fiir Partner, Eltern, Kinder ist, mit einem
Zwangserkrankten zusammenzuleben.

Ich will es noch einmal ganz deutlich sagen:
Ein Zwangserkrankter ist nicht verriickt oder geis-
teskrank. Er weil§ genau, dass es unsinnig ist, was
er tut. Er kann fiir diese Erkrankung nichts. Wich-
tig ist es, diese Erkrankung zu erkennen (am
Anfang ist sie oft noch harmlos) und sich dann
sofortin professionelle Hinde zu begeben. Sobald
man selbst das Gefiihl hat, Dinge tun zu ,miissen
(obwohl man weil, dass das Unsinn ist), handelt
es sich nicht mehr um harmlose Gewohnheiten,
sondern um einen Zwang.

Zwang ist therapierbar. Wie bei jeder Krankheit
heilst es auch hier: Die Heilungschancen sind
umso grofer, je frither man mit der Therapie
beginnt. MARGIT PREINFALK [
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Liete Lecerinnen & Leser!

Schmerzen — niemand will sie
haben. Doch sie gehdren zu
ﬂ -~ unserem Leben und sind

. - o .
wichtig, denn sie warnen uns,

! b G
&)j wenn efwas mit unserem
‘M‘ Korper nicht in Ordnung ist.
Keine Schmerzen empfinden

Mag. Peter Gonda,  zy kdnnen — was sich fiir viele
Président der nach einem Traum anhért —
Apotheker- .. . ..
e—) ist in Wahrheit lebensgeféihr-

lich: Diese Menschen spiiren
nicht, wenn Gewebe beispielsweise durch grofse
Hitze zerstort wird oder ein Knochen gebrochen
ist. Schmerzen sind nicht gleich Schmerzen. Wir
unterscheiden chronische und akute Schmer-
zen. Akute Schmerzen miissen wir als Warnsig-
nal beachten. Wenn der Ausléser bekannt und
entsprechend behandelt ist, etwa der gebro-
chene Arm oder der eitrige Zahn, diirfen wir sie
ruhig mit Schmerzmitteln ddampfen. Ihre
Apothekerin, Ihr Apotheker weifs genau,
welches Schmerzmittel gerade jetzt ideal fiir Sie
ist und gleichzeitig zu den sonstigen Medika-
menten, die Sie einnehmen, passt. Von chroni-
schen Schmerzen spricht man, wenn der
Schmerz uns schon einige Zeit qudilt, die
Ursache aber nicht so einfach behoben werden
kann. Viele Menschen fiirchten die Nebenwir-
kungen von Schmerzmitteln und entscheiden
sich einfach mit den Schmerzen zu leben. Was
sie dabei nicht bedenken, ist, dass auch die
Nicht-Behandlung von Schmerzen Neben-
wirkungen haben kann, zum Beispiel eine
unnatiirliche Schon- oder Vermeidungshal-
tung, die tiber ldngere Zeit nicht selten zu
Schéiden am Bewegungsapparat fiihrt. Oder
der dauernde Schmerz zwingt die Menschen
zur Bewegungsarmut — Ubergewicht, Muskel-
masseverlust, Herz-Kreislauf-Probleme,
Verdauungsbeschwerden und vieles mehr
kénnen daraus resultieren. Krankheitszu-
stdnde, die somit Folgen einer fehlenden
Schmerztherapie sind und wiederum behan-
delt werden miissen. Viele Schmerzmittel haben
auch eine entziindungshemmende Wirkung,
unterdriicken also nicht nur den Schmerz,
sondern bekdmpfen teilweise auch die Ursache.
»Ein Indianer kennt keinen Schmerz*“ - ein
Motto, dessen Giiltigkeit man vielleicht doch
gelegentlich hinterfragen sollte.

www.gesundundleben.at = 01+02/19

Sie fragen, wir antworten

Ihre Fragen richten Sie an: redaktion@gesundundleben.at

Ich bin 72 und habe immer wieder
Schmerzen im Hiiftgelenk und Knie.
Mein Orthopide sagt, dass da nichts
Groberes ist. Ich wiirde gern auf
Schmerzmittel verzichten,
Bewegung wie friiher macht so

aber keinen SpaR3. Was raten Sie?

Sie brauchen regelmiflige Bewegung, sie ist wichtig
fiir Thre Gesundheit! Gerade im Alter. Andernfalls
schwindet Thre Muskelmasse, Sie bekommen leichter Ubergewicht, die
Verdauung wird beeintrachtigt und der Stoffwechsel fahrt zurtick.
Langfristig ist eine Schmerztherapie die gestindere Alternative. Der
tagliche Spaziergang soll Freude bereiten und nicht zur Qual werden.
Mag. pharm. Alice Wittig-Pascher, Apothekerin in Heidenreichstein

& Ich habe Riickenschmerzen. Mein Hausarzt meint, dass
ich leichte Entziindungen durch falsche Belastung habe.
Ich mache Physiotherapie, aber die Schmerzen kommen
immer wieder.

Dann sollten Sie nicht den Helden spielen und zusétz-
lich ein Schmerzmittel nehmen. Lassen Sie sich beraten.
Viele Schmerzmittel sind auch entziindungshemmend,
das wiirde gerade bei Threm Problem gut passen. Das Ding gleichzeitig von
zwei Seiten anzupacken ist extrem sinnvoll und wird wahrscheinlich viel
schneller zum Erfolg fiihren.

Mag. pharm. Gregor Schoberl, Apotheker in Wiener Neustadt

Ich habe fast jeden Monat heftige
Kopfschmerzen und kann mich dann
nicht konzentrieren. Diese Tage sind
schrecklich ohne Schmerzmittel.
Aber ich traue mich nicht, etwas zu
nehmen wegen der Nebenwirkungen.
Schauen Sie einfach in Threr

Apotheke vorbei und lassen Sie sich beraten. Gerade
bei Kopfschmerzen gibt es eine Reihe an Préparaten,
die bei rechtzeitiger Einnahme geringe Nebenwirkun-
gen haben. Sollte Ihr Magen vorgeschidigt sein, ist
eventuell ein sogenannter Magenschutz anzudenken. Achtung!

Je linger man mit dem Medikament zuwartet, umso mehr benotigt man,
um entsprechenden Erfolg zu haben.

Mag. pharm. Ursula Hiittinger, Apothekerin aus Biedermannsdorf

KURZ GEMELDET

Unter dem Apothekenruf 1499 erhalten Sie Auskunft tiber
die nichstgelegene dienstbereite Apotheke und Informationen
zu Arzneimitteln. Rund um die Uhr.
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Nesselausschlag ist eine haufige Hauterkrankung und kann mitunter
aulderst belastend sein.

38

Prim. Dr. Franz Trautinger,
Leiter der Klinischen
Abteilung fir Haut- und
Geschlechtskrankheiten
am Universitatsklinikum
St. Polten

Plotzlich auftretende Quaddeln auf der Haut,
die so aussehen, als wédre man mit Brennnesseln
in Beriihrung gekommen und einen oft unertrag-
lichen Juckreiz verursachen. Begleitet werden
sie mitunter von sogenannten Angio6demen,
manchmal schmerzhaften Schwellungen: Urtika-
ria ist eine hdufige Hauterkrankung. Rund 25 Pro-
zent aller Menschen machen einmal im Leben
Bekanntschaft mit dem Nesselausschlag. Ursa-
chen und Ausprigungen der Erkrankung sind
unterschiedlich. Das Spektrum reicht von kurz
andauernden, leichten Beschwerden bis zu jahre-
langer stdndiger Qual und von klaren Auslosern
bis zu Fillen, bei denen man keine Ursache fin-
det. ,Allen Erscheinungsformen der Urtikaria
gemeinsam sind die Quaddeln, die durch die
Wirkung von Histamin in der Haut entstehen®,
erklart Prim. Dr. Franz Trautinger, Leiter der Klini-
schen Abteilung fiir Haut- und Geschlechtskrank-
heiten am Universitédtsklinikum St. Polten. ,Aus
Abwehrzellen des Immunsystems, den Mastzel-
len, wird Histamin freigesetzt. Dieses erweitert
die Blutgefde der Haut und macht sie durchlas-
sig fiir die Blutfliissigkeit. Diese Fliissigkeit tritt
dann in die Haut aus, sammelt sich lokal und
fiihrt zu dem sichtbaren Ausschlag.“

Verschiedene Formen

Viele Urtikaria-Episoden dauern nur wenige Tage
oder Wochen an. Man spricht dann von einer aku-
ten oder akuten spontanen Urtikaria. Weitaus
schwieriger zu ertragen sind Formen, die {iber
mehrere Monate oder Jahre bis Jahrzehnte beste-
hen und die als chronische oder chronisch spon-
tane Urtikaria bezeichnet werden. Sie bedeuten
eine enorme Belastung und haben oft auch eine
groBBe Einschrankung der Lebensqualitét zur Folge.
Auflerdem unterscheiden die Experten noch, ob
die Urtikaria bekannte Ausloser hat oder nicht.
,Kennt man die dulSeren Reize, die die Krankheit
verursachen, spricht man von einer induzierbaren
Urtikaria. Solche Ausloser kénnen etwa Kilte,
Druck, Licht, bestimmte Nahrungsmittel, Medika-
mente wie zum Beispiel manche Schmerzmittel
oder auch Anstrengung sein“, wei Trautinger.
Betroffene sollten nach Moglichkeit das meiden,
was die Urtikaria auslost.

Doch gibt es zahlreiche Patienten, bei denen es
keinen bekannten Ausloser fiir die juckende Qual
gibt. Viele von ihnen bringen trotzdem oft eine
Odyssee von Untersuchungen hinter sich, die
aber zu keinem Ergebnis fiihren. ,Bei der chro-
nisch spontanen Urtikaria sollten weiterfithrende
Untersuchungen nur dann gemacht werden,
wenn zusdtzlich noch andere Beschwerden wie
etwa Gelenkschmerzen oder Atembeschwerden
vorliegen. Ansonsten gilt es zu akzeptieren, dass
wir die Ausloser fiir diese Form der Erkrankung
nicht kennen. Effiziente Behandlung ist trotzdem
moglich.”

Effiziente Behandlung

Die Behandlung der Urtikaria ist in der Regel eine
symptomatische Therapie, bei der man versucht,
die Krankheitserscheinungen durch Medika-
mente zu beseitigen. ,Zum Einsatz kommen
dabei in erster Linie Antihistaminika in Tabletten-
form. Patienten, bei denen eine lang andauernde
chronisch spontane Urtikaria vorliegt und die mit
Antihistaminika nicht zufriedenstellend behan-
delt werden kénnen, erhalten nach den neuesten
internationalen Therapie-Leitlinien den IgE-Anti-
koérper Omalizumab. Erst in dritter Linie und nur
in seltenen Féllen werden immunsuppressive
Medikamente eingesetzt“, sagt Trautinger, der
damit die wirkungsvollen und individuell gut
anpassbaren Behandlungsmdéglichkeiten der
Urtikaria beschreibt. GABRIELE VASAK Il
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Ich gbnne es mir

RUFHILFE: EIN SCHUTZENGEL AM HANDGELENK
,Es ist nicht das modischste Armband, aber es hilft mir,
unabhangig zu bleiben. Und damit ist es der wichtigste
Armschmuck, den ich mir vorstellen kann", erklart
Herbert K. Das Rufhilfe-Service des Roten Kreuzes bie-
tet vor allem eines: Sicherheit. Denn egal ob Kreislauf-
probleme oder Sturz - gerade im Alter kann schnelle
Hilfe entscheidend sein. Die Rufhilfe ist ein bewusst
einfaches System: Im Fall des Falles driickt man auf
den Knopf am Armband, um professionelle Hilfe zu
holen. Auch die Bestellung ist denkbar einfach: keine
Anschluss- und Montagegebtihr, keine Verrechnung
von Fehleinsdtzen und keine Mindestvertragsdauer.
Weitere Informationen zum Ortstarif:

Telefon 0820 820 144

PFLEGE ZU HAUSE:

UM DAS WOHLBEFINDEN MEHR

In den eigenen vier Wanden zu leben und dennoch gut
versorgt zu sein - auch wenn der Bedarf an Unterstiit-
zung steigt, ist vielen dlteren und pflegebedirftigen
Menschen ein echter Herzenswunsch. Um Menschen
zu unterstltzen, die ihren Lebensabend in gewohn-

WEERBUNG FOTO: ROTES KREUZ NO / M. HECHENBERGER

ter Umgebung verbringen mdéchten, bietet das Rote
Kreuz Niederosterreich ein vielfdltiges Dienstleistungs-
programm im Bereich der Pflege und Betreuung. Von
Beratungsgesprachen fir pflegende Angehdrige Gber
die bedarfsorientierte, individuelle Pflege oder Heim-
hilfe zu Hause, von der Mehrstundenbetreuung bis
hin zu Ganztagesbetreuung in Tagesstatten reicht die
Angebotspalette. Individuelle Betreuungsangebote,
qualifizierte Wundversorgung und interdisziplindre
Zusammenarbeit sind dabei wesentliche Faktoren, um
die Klientinnen und Klienten optimal zu betreuen.
Weitere Informationen zum Ortstarif:

Telefon 059 144 8290 + Postleitzahl

SENIORENBETREUUNG:

UM DIE LEBENSFREUDE MEHR

Lebensfreude und Sicherheit werden bei den Betreu-
ungsangeboten des Roten Kreuzes grofgeschrieben.
Die zahlreichen Ausflige im Rahmen der Betreuten
Reisen im In- und Ausland, aber auch Seniorentreffs,
Bewegungs-Programme wie BleibAKTIV. Bewegung
zuhause werden nach dem Motto ,,Das gdnne ich mir"
gerne angenommen. |

Mehr dazu unter:
www.roteskreuz.at/noe/
pflege-betreuung

oder direkt an der
Bezirksstelle unter

Tel.: 059 144 8291

+ Postleitzahl

26,

pro Monat

ZUHAUSE ESSEN:
UM DEN GENUSS MEHR.

Das Zustellservice vom Roten Kreuz

RUFHILFE:
UM DIE SICHERHEIT MEHR

Ein kleiner Knopf kann Leben retten

Symbolfoto © Gourmet

Sie sind auf der Suche nach
Entlastung beim Kochen?

Entdecken Sie Genuss neu: bei uns kdnnen
Sie aus einem vielfdltigen Speisenangebot
und unterschiedlichen Kostarten wéhlen.
GenieBen ohne Kompromisse.

5 www.zuhauseessen.at
= 059 144 8200 + lhre PLZ

Z keine Anschluss- und Montagegebiihr
© keine Verrechnung von Fehleinsdtzen
& keine Mindestvertragsdauer

Durch das Rufhilfegerat des Roten Kreuzes
konnen sich Menschen mit erhohtem
Sicherheitsbedarf wieder sicher fiihlen.

Ein Knopfdruck zur raschen Hilfe.

+

OSTERREICHISCHES
ROTES KREUZ

NIEDEROSTERREICH

5 www.rufhilfe.at
= 0820 / 820 144

Avs Lieloe zum Menschen.




Neueste Forschungserkenntnisse zeigen,
wie wichtig es ist, den Darm gesund zu

halten.

Lange wurde der Darm primaér als hochkomplexes
Verdauungsorgan betrachtet. In neuerer Zeit riickt
er immer mehr in den Fokus des wissenschaftli-
chen Interesses. Denn in ihm steckt viel mehr als
nur das Auswertungsorgan fiir die aufgenommene
Nahrung.

Die Gesamtheit aller den Menschen bewoh-
nenden Bakterien, Viren und Pilze wird als Mikro-
biom bezeichnet. Der iiberwiegende Teil dieser
Mikroorganismen ist im Darm zu finden. Berech-
nungen zufolge besiedeln rund 100 Billionen

Was sind die hédufigsten Anzeichen, dass mit
dem Darm etwas nicht in Ordnung ist?

Wenn Durchfall, Bauchkrampfe, Gewichtsver-
lust, Blut im Stuhl, Verstopfung (Obstipation)
und ein allgemeines Krankheitsgefiihl auftreten.

Welche Beschwerden weisen auf eine chro-
nisch-entziindliche Darmerkrankung hin?
Bauchkrampfe bis Kolik-dhnliche Symptomatik,
Blut im Stuhl, ein allgemeines Krankheitsgefiihl,
Gewichtsverlust, Leistungsknick, Fieber, profu-
ser wassrig-schleimiger und oft blutiger Durch-
fall (ca. zehn- bis 20 Mal taglich) sowie standiger
Stuhldrang.

Dr. Helmut Kandl
Internist, Gastroentero-
loge, Hepatologe und
Kardiologe in St. Pélten

Gibt es Risikogruppen fiir Darmerkrankungen?

Bei den chronisch-entziindlichen Formen wie Morbus Crohn und
Colitis ulcerosa, aber auch bei der Zoliakie, eine Erkrankung der
Schleimhaut des Diinndarms, gibt es eine genetische Veranlagung,
die zu einem erh6hten Krankheitsrisiko fiihrt.

Detox-Spiilungen als Entgiftung und Entschlackung des Korpers
liegen voll im Trend. Was halten Sie von Darmspiilungen?

Eine Darmspiilung ist keine evidenzbasierte schulmedizinisch aner-
kannte Therapie und ist daher keinesfalls anzuraten. Ich personlich
halte das fiir Geschiftemacherei und vom Konzept her unsinnig.

Welche Lebens- und Essgewohnheiten sind besonders schédlich fiir
den Darm?

Es gibt keine explizit schddlichen Nahrungsmittel oder protektive
Didten. Eine allgemein anerkannte gesunde Lebensweise, die sich
durch regelméRige sportliche Aktivitdten, Nichtrauchen, mifligen
Alkoholgenuss und die Vermeidung von Ubergewicht auszeichnet,

ist auch hinsichtlich der Darmgesundheit zu empfehlen.

40

Bakterien den Darm. Die Mikrobiomforschung
boomt seit rund zehn Jahren. Der Hype um den
Magen-Darm-Trakt macht sich durch zahlreiche
Studien, Biicher und Veréffentlichungen in Fach-
zeitschriften bemerkbar. Durch neue Forschungs-
methoden werden viele Krankheiten auf eine
Storung der Darmflora zuriickgefiihrt. So weill
man heute, dass Menschen, die an der Haut-
erkrankung Neurodermitis leiden, haufig eine
gestorte Darmbesiedlung aufweisen. Aber auch
an der Entstehung von Krankheiten wie Multipler
Sklerose, Fettleibigkeit, Arthritis, Diabetes oder
Depressionen soll die Zusammensetzung der
Darmflora beteiligt sein.

Darm & Hirn

Eine heuer an der Karl-Franzens-Universitét
Graz durchgefiihrte Studie fand einen Zusam-
menhang zwischen den im Darm lebenden
Mikroorganismen und der Gehirnleistung. Die
Forscher stellten fest, dass die Einnahme von
Probiotika, also fiir die Darmflora niitzliche Bak-
terienstimme, einen positiven Einfluss auf das
Erinnerungsvermodgen und die emotionalen
Entscheidungsprozesse haben kann. Die Test-
personen mussten anhand von unangenehmen
und neutralen Bildern Wiedererkennungs-Auf-
gaben 16sen. Dabei wurde ihre Gehirnaktivitét
mittels einer funktionellen Magnetresonanzto-
mografie (fMRT) gemessen und abgebildet. Die
Gruppe, denen Probiotika verabreicht wurde,
erzielte eine Trefferquote von 85 Prozent. Dage-
gen lagen die Placebo- und die Kontrollgruppe
nur zu rund 70 Prozent richtig. ,Jene Teilnehmer,
die Probiotika iiber vier Wochen eingenommen
hatten, schnitten bei den Erinnerungstests bes-
ser ab und waren gleichzeitig sicherer in ihren
Entscheidungen®, fasst Erstautorin Deepika
Bagga, die als Biophysikerin am Institut fiir
Psychologie der Universitdt Graz arbeitet, das
Studienergebnis zusammen.
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Zivilisationskrankheit

Noch steht die Wissenschaft in der Erforschung
der genaueren Zusammenhinge zwischen dem
Darm-Mikrobiom, diversen Erkrankungen und
dem Gehirn aber am Anfang. Der Wiener Allge-
meinmediziner Dr. Gerhard Wallner, Autor des
Buches ,Der Darm-Doktor”, stellt jedoch fest:
,Wenn mit dem Darm alles rund lduft, spiiren das

Es gibt viele Fragen zum Thema Urtikaria

die Menschen.“ Regelméfige Stuhlgdnge mit
geringem Verbrauch von Toilettenpapier, ein fla-
cher Bauch und selten auftretende Bldhungen
seien Zeichen, dass mit dem Darm alles okay ist,
sagt Wallner. ,,Sind aber Durchfall, starke Bldhun-
gen, Bauchschmerzen, Ubelkeit oder Verstopfung
eher die Regel als die Ausnahme, sollten die
Alarmglocken schrillen.“ Denn schliefllich gilt
unsere Nahrung als tagtédgliches ,Medikament*“
fiir unsere Gesundheit. Und auch wenn es vielen
Menschen unangenehm ist, iiber solche Symp-
tome zu sprechen, ist in solchen Féllen ein Arztbe-
such dringend notwendig. Ob es sich bei den
Beschwerden um im Moment noch harmlose
(aber nicht zu vernachléssigende) Unpésslichkei-
ten handelt oder um Gewichtigeres wie ein Reiz-
darmsyndrom oder gar um eine schwerwiegen-
dere chronisch-entziindliche Darmerkrankung
(CED) wie Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa,
kann nur der Facharzt feststellen. Vor allem in den
westlichen Industrieldndern steigen die Erkran-
kungszahlen. CEDs sind unheilbar und fiir die
Betroffenen mit qualvollen Beschwerden wie
Bauchkrampfen, Durchfall, Blut im Stuhl und Fie-
ber verbunden, sie treten in Schiiben auf. Da viele
Erkrankte nur noch unter groen Schwierigkeiten

(Nesselsucht) - umso wichtiger ist es, kompetente

Antworten zu finden!

Was ist Urtikaria und wie wirkt sich die Erkrankung aus?
Warum ist Nesselsucht mehr als ,,nur” ein Hautproblem?
An welche Expertinnen und Experten kann ich mich wen-

den? Wie sieht eine individuelle Behandlung aus?

Tipp: Gute-Nacht-
Trunk fiir den Darm

Abends einen Teeloffel
Inulin (Ballaststoff, der
auch in Zwiebeln oder
Chicorée enthalten ist)
und ein Probiotikum
(beides in Pulverform
erhiltlich) in einem groflen
Glas Wasser vermengen
und vor dem Schlafen-
gehen trinken. Die
Ballaststoffe und probioti-
schen Bakterien stidrken
das Immunsystem,
bekdmpfen Candidapilze
im Darm und bereiten den
Dickdarm auf den
morgendlichen Stuhlgang
vor. Auch die nédchtliche
Fettverbrennung wird
angeregt.

QUELLE: DER DARM-DOKTOR. DAS
8-WOCHEN-PROGRAMM FUR EINEN
GESUNDEN BAUCH

Umfassende Informationen finden Patientinnen und
Patienten sowie deren Angehorige auf www.urtikaria.at
B Kurzvideos, in denen Betroffene von ihrem Leben mit

Urtikaria erzéhlen, Arztinnen und Arzte praktische

Tipps geben oder sich dsterreichische Kompetenz-

zentren vorstellen

Hintergrundinformationen zur Erkrankung

Arztsuche: Ganz einfach Urtikaria-Experten in

Ilhrer Nahe finden

Urtikaria-Selbsttest: Eine Orientierungshilfe,

welche Form der Krankheit wahrscheinlich

vorliegt

Die wichtigsten Fachbegriffe einfach

erklart

Unterstlitzungsangebote, Informations-

material und kostenlose Beratungs-

maoglichkeiten

Novartis Pharma GmbH
Stella-Klein-Low-Weg 17
1020 Wien
www.novartis.at
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WENN DER DARMAUSGANG VERLEGT WIRD

Ein Stoma, ein kinstlicher Darmausgang, kann eine voribergehende Lésung
sein, oder eine Losung fur immer.

Es gibt einige Griinde, warum Menschen flr eine bestimmte Zeit oder fir
ihr weiteres Leben einen kiinstlichen Darmausgang brauchen. Eine Krebs-
erkrankung zum Beispiel. Ist der Darmausgang betroffen, wird das Stoma
far immer die SchlieBmuskeln ersetzen. Bei einer schweren entziindlichen
Darmerkrankung kann ein Stoma voriibergehend die verletzte Darmpassage
entlasten und damit Heilungschancen und Lebensqualitat sogar erhéhen.

Bei einem Stoma wird ein Stiick Darm durch die vordere Bauchwand
geflihrt und dient dort als kiinstlicher Ausgang. Betroffene brauchen dann

eine spezielle Versorgung, damit das Ergebnis der Darmentleerung mdglichst

alltagstauglich aufgefangen werden kann. Speziell geschulte Pflegekrafte

helfen Uber die Anfangsschwierigkeiten hinweg und unterstitzen, damit
Betroffene mit der mit vielen Sorgen und Angsten besetzten Situation
maoglichst gut zurechtkommen.

DER DARM-DCKTCR

Com e B
]

Dr. Gerhard Wallner:

Der Darm-Doktor. Das
8-Wochen-Programm fiir
eine gesunden Bauch

W /SBN: 978-3708807317

STARKE ABWEHR IN DER ERKALTUNGSSAISON Ob in der Bahn,

beim Bankomat oder im Biiro, wo sich viele Menschen ,,die Klinke in
die Hand geben“, lauern Bakterien und Viren - in der Erkaltungszeit ganz
besonders. Die Ansteckungsgefahr ist hoch und das Immunsystem
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A MEHRNER HEILWASSER AKTIVIERT DEN STOFFWECH-

SEL UND DIE ORGANFUNKTION. Das Calcium-Magne-
sium-Sulfat-Hydrogencarbonat-Wasser ist still, basisch,
naturbelassen & wohlschmeckend. Mehrner Heilwasser ist
geeignet zur Vorbeugung und unterstiitzenden Behandlung von
Verstopfung, Muskelkrampfen und Osteoporose, unterstiitzen-
den Therapie von Gicht, Zuckerkrankheit, Harnsteinen sowie
chronischen und subchronischen Leber- und Bauchspeichel-
driisenerkrankungen. Als Trinkkur und zum Dauergebrauch
geeignet. Erhiltlich in Reformhéusern, Bioldden, Spar
Gourmet-Markten und Apotheken. Seit 1267 — einfach gut fir
mich! www.mehrnerheilwasser.com

ihren Alltag bewiltigen konnen, bietet eine telefo-
nische Hotline Beratung und psychische Unter-
stlitzung (siehe Infokasten Seite 43).

Pilzbefall im Darm

Die einfachste Methode, Darmbeschwerden auf
die Schliche zu kommen, ist die Stuhlanalyse,
erklart Wallner: ,Sie ist nicht unangenehm, tut
nicht weh und sagt sehr viel tiber den Zustand des
Darms aus. Ein spezialisiertes Labor und ein
geschulter Arzt konnen aus dem Stuhl praktisch
alles tiber den Darm erfahren. Die Darmflora kann
sehr gut bestimmt werden.“ Beschwerden wie
héufige Verstopfung und Durchfille, ein starker
Blahbauch, Hautschuppungen, Juckreiz am
Analausgang oder Sodbrennen kénnen auf einen
Befall des Darms mit Candidapilzen zuriickzufiih-
ren sein. Es lohnt sich, die Erndhrungsgewohn-
heiten unter die Lupe zu nehmen. Da Hefepilze
wie der Candidapilz von Zucker und Stérke leben,
kann der Pilzbefall vom {iberméRigen Konsum

gefordert. Griindliches Handewa-
schen hilft. Neben einer ausgewoge-
nen Erndhrung kann die Supple-
mentierung mit der Mikronéhrstoff-
Kombination von Orthomol Immun® die korpereigenen Abwehrkréfte
unterstiitzen, mit den Vitaminen C, D, E und A, Spurenelementen wie Zink
und Selen sowie Carotinoiden und Citrus-Bioflavonoiden.

zuckerhaltiger Speisen verursacht werden. Der
Befall mit Candidapilzen fiihrt zu einer verstérk-
ten Saureproduktion im Magen, wodurch oft
Sodbrennen hervorgerufen wird.

Krebs-Friiherkennung
Fiir die Fritherkennung von Darmkrebs rét
Dr. Helmut Kandl, Internist in St. P6lten, zu regel-
maRigen Darmspiegelungen (Koloskopie) ab dem
50. Lebensjahr: ,Gab es Darmkrebsfille in der
Familie, sollte die Vorsorgeuntersuchung bereits
zehn Jahre vor dem Erkrankungsalter des betroffe-
nen Familienmitglieds durchgefiihrt werden.
Der Darm hat eine wesentliche Funktion in der
Immunabwehr. Die Darmschleimhaut enthélt
mehr als siebzig Prozent der korpereigenen
Immunzellen. Mit dem darmeigenen Immunsys-
tem wehrt der Korper Giftstoffe und Krankheitser-
reger wie Bakterien, Viren oder Pilze ab. Um den
Darm gesund zu halten, ist es wichtig, auf eine
gute Erndhrung zu achten. Als darmfreundlich
gelten Lebensmittel wie gediinstetes Gemdiise,
Erddpfel, Olivenol oder Reis (siehe Seitenleiste
Seite 43). Dagegen machen andere Produkte
wiederum héufiger Darmprobleme. Wer dem
Darm Gutes tun will, sollte teilweise auf Weizen
verzichten, rat Gerhard Wallner, aber auch auf
Kuhmilchprodukte (mit und ohne Laktose),
Tomaten, griine Paprika, alkoholische Getrédnke,
Hart- und Schnittkdse sowie Haushalts- und
Fruchtzucker, Palmol und ebenso auf Transfette,
die in frittierten Snacks wie Pommes frites oder
Chips, aber auch in Fertigsuppen zu finden sind.

Pro- und Pribiotika

Positive Wirkungen auf die Darmflora und die
kopereigene Abwehr werden auch, allerdings
nicht ganz unumstritten, Probiotika nachgesagt.

LINDERUNG Vergiss Himorrhoiden! ANULIND®

3-fache Linderung: Die Creme schiitzt, erfrischt
und fordert die Regeneration. Reinigung und Pflege ANU
bieten der Cleanser Wasch-
schaum und die Reinigungs-
und Pflegetiicher. Alle Pro-
dukte mit natiirlichen Wirkstoffen
und kortisonfrei. In der Apotheke.
www.anulind.at

AMNULIND

e
- e
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Probiotika sind niitzliche Bakterien fiir eine gesunde Darm-
flora, die Milchprodukten (z. B. Joghurt oder Joghurt-Drinks)
beigemengt werden oder in Pulver- bzw. Tablettenform erhalt-
lich sind. Weil sie in probiotischen Joghurts nicht gerade reich-
lich vorhanden sein sollen, wird die Einnahme in Pulverform
empfohlen.

Ergidnzend bieten sogenannte Prébiotika wie die Ballast-
stoffe Inulin oder Oligofruktose den guten Bakterien im Darm
Nahrung. Neben dem Einsatz chemischer Medikamente miisse
man auch alternative Heilmittel bei der Behandlung in
Erwégung ziehen, ist Wallner iiberzeugt: , Pro- und Prébiotika
bzw. diversen regulierenden und beruhigenden Arzneien
kommt deshalb eine wichtige Rolle in der Behandlung von
Darmkrankheiten zu.“ JACQUELINE KACETL M

CHRONISCH-ENTZUNDLICHE
DARMERKRANKUNGEN:
HOTLINE FUR BETROFFENE

Chronisch-entziindliche Darmerkrankungen (CEDs) sind auf
dem Vormarsch. Die beiden haufigsten Erkrankungsformen
sind Morbus Crohn und Colitis ulcerosa, die beide als unheilbar
gelten. In westlichen Industrielandern steigen die Krankheits-
falle. Als Ursache werden die hoheren Hygienebedingungen
in industrialisierten Landern vermutet, da durch Gibertriebene
Hygiene das Immunsystem geschwécht wird.

In Osterreich leiden rund 60.000 bis 80.000 Menschen an
CED. Ist der Magen-Darm-Trakt chronisch entziindet, zeigen
sich Symptome wie Bauchschmerzen, blutige Durchfalle,
Fieber, Midigkeit und Gewichtsverlust. Die Lebensqualitat der
Betroffenen ist deutlich eingeschrankt und viele haben aus
Schamgefiihl Angst, Gber ihre Beschwerden zu sprechen.

Die Osterreichische Morbus Crohn/Colitis ulcerosa Verei-
nigung (OMCCV) hat in Kooperation mit dem Verein CED-
Nursing Austria eine telefonische Helpline eingerichtet. Zehn
Stunden wéchentlich (Erreichbarkeit wird auf der Webseite
bekannt gegeben) beantworten CED-Nurses alle Fragen rund
um die Krankheit.

Hotline: 01/2676167, Anfragen per E-Mail:
meinefrage@ced-kompass.at, www.ced-kompass.at

www.gesundundleben.at = 01+02/19

Darmfreundliche
Lebensmittel

B gekochtes oder kurz
gediinstetes Gemiise

B Erdipfel

B Obst mit geringem
Zuckeranteil

H Pseudogetreide wie
Quinoa und Amaranth
sind reich an Mineral-
stoffen und pflanzlichem
Eiweil

B Reis

B Hirse und Buchweizen

B Meeresfische aus Natur-
fang oder Siilwasserfische

W Hiihnerfleisch und
Hiihnerei

W Olivenol, Hanf6l, Rapsol,
Kiirbiskernol

H Butter und das indische
Speisefett Ghee

H abgekochtes, lauwarmes

Wasser
QUELLE: DER DARM-DOKTOR. DAS
8-WOCHEN-PROGRAMM FUR EINEN
GESUNDEN BAUCH.

SenSura*Mio Convex

Eine neue Dimension an
Flexibilitdt und Komfort.

% Coloplast

SenSura® Mio Konvex

- eine Stomaversorgung fir Stomata auf oder
unter Hautniveau

« passt sich individuellen Kérperformen optimal an

- folgt allen Kérperbewegungen fir zuverldssige
Sicherheit

) &

&= -

Drei unterschiedliche
Konvexitdten

,ﬂqQ
v ¥

Ndhere Informationen finden Sie auf unserer Website
www.coloplast.at.

Bestellen Sie jetzt Ihre kostenlosen Muster

unter beratungsservice.at@coloplast.com,
www.coloplast.at oder 01 707 57 51 54.

Das Coloplast Logo ist eingetragene Marke der Firma Coloplast A/S.




Oft sind es die kleinen Dinge, die fiir die eigene Gesundheit viel
ausmachen. Zum Beispiel zu den richtigen Lebensmitteln zu greifen
oder genug frische Luft in die Lungen zu lassen.

N

GKK

waraargen Bus

Alle Teilnehmerinnen und
Teilnehmer erhalten einen
Folder mit Tipps fur ihren
Einkauf und Rezepten zur

Resteverwertung.

Gesund bleiben — das ist das Beste, was Sie fiir
sich tun kénnen. Indem Sie einfach alle Chancen
im Alltag nutzen, um gesund zu leben. Die NO
Gebietskrankenkasse unterstiitzt Sie dabei mit
wertvollen Impulsen — in diesem Frithjahr mit
einer Vortragsreihe zum bewussten Einkaufen
und mit Workshops zum Singen und Atmen.

Richtig einkaufen

Das Angebot an Lebensmitteln ist schier uniiber-
schaubar geworden. Viele Menschen fiihlen sich
beim Einkaufen schlicht und einfach tiberfordert.
Die Erdbeeren sehen nach Vitaminen aus! Und
Bananen - die enthalten doch ziemlich viele wert-
volle Inhaltsstoffe, oder? Und die Fertigpizza
muss einfach im Gefrierfach sein, damit es schnell
geht. Vor allem in den Supermaérkten gibt es Ess-
bares aus aller Herren Linder. Doch leider sind
diese Lebensmittel nicht immer die beste Wahl —

weder fiir Ihre Gesundheit noch fiir die Umwelt.

Regionale und saisonale Produkte dagegen sind
ein wirklich guter Beitrag fiir einen gesunden Kor-
per und fiir die Umwelt: Auf unseren Feldern, in
unseren Gérten und Gértnereien reift immer

DIE NOGKK-VORTRAGSREIHEN UND -WORKSHOPS FUR IHRE GESUNDHEITSFORDERUNG

Amstetten: 050 899-0154

Vortrége ,,Richtig einkaufen:

Regional und saisonal*

Referentin: Dr. Astrid Laimighofer, Ernahrungs-
wissenschaftlerin. Beginn: jeweils 18:30 Uhr
25.03., Rathaussaal Amstetten, Rathausstrafie 1

Workshops ,,Bewusst Atmen -

Einfach Singen - Besser Leben*

Referentin: DSA Eveline Skarek, Dipl. Gesangs-
padagogin, Beginn: jeweils 18:30 Uhr

16.05., Magistrat Waidhofen, Oberer Stadtplatz 28

Baden: 050 899-0254

25.02., NOGKK Service-Center, Vslauer Strafe 14

11.04., NOGKK Service-Center, Véslauer Strape 14

Bruck/Leitha: 050 899-0354

13.02., NOGKK Service-Center, Stefaniegasse 4

28.03., Haus Rémerland Carnuntum,
Fischamenderstrafe 12

Ganserndorf: 050 899-0554

22.01, NOGKK Service-Center, Eichamtstrape 20-22

25.02., NOGKK Service-Center, Eichamtstr. 20-22

Gmiind: 050 899-0654

18.03., NOGKK Service-Center, Hamerlinggasse 25

15.05., NOGKK Service-Center, Hamerlinggasse 25

Hollabrunn: 050 899-0754

04.03., Sport- u. Seminarhotel, Dechant Pfeifer Str. 3

29.04., Arbeiterkammer, Brunnthalgasse 30

Horn: 050 899-0854

30.01., Saal der Arbeiterkammer, Spitalgasse 25

04.04., Freizeithalle Langau, Langau 85

Klosterneuburg: 050 899-1654

27.02., Babenbergerhalle, Rathausplatz 25

06.03., Babenbergerhalle, Rathausplatz 25

Korneuburg: 050 899-0954

31.01., Raiffeisenbank Stockerau, Rathausplatz 25

14.02., RAIKA, Stockerauer Strape 94

Krems: 050 899-1054

11.03., Kultur- & Gemeindehaus Rohrendorf,
Obere Hauptstrafie 6

23.05., Kultur- & Gemeindehauses Rohrendorf,
Obere Hauptstrape 6

Lilienfeld: 050 899-1154

13.03., Dr. Theodor Kérner Schule St. Veit/Gélsen,
Bahnstrafe 3

15.02., NOGKK Service-Center, Liese Prokop
Strafe 11

Mistelbach: 050 899-1354

21.02., Rotes Kreuz, Wolkersdorf, Kirschenallee 1

21.03., NOGKK Service-Center, Roseggerstrape 46

Mddling: 050 899-1454

25.04., Altes Rathaus, Wr. Neudorf, Rathausgasse 1

09.05., Gemeindeamt Achau, Hauptstraffe 23

Neunkirchen: 050 899-1554

16.01., Herrenhaus Ternitz, Franz-Dinhobl-Strafie 2

21.02., VAZ Neunkirchen, Wiirflacherstrafe 1

Pdchlarn: 050 899-1254

28.01., Saal der IT-HTL Ybbs, Schulring 6

20.03., Hoftreff Lebenswelt Familie,
Oskar-Kokoschka-Strape 15

Scheibbs: 050 899-1954

14.01., Gemeindehaus Oberndorf, Hauptstrape 9

20.02., Haus der Begegnung Gaming, Im Markt 18

Schwechat: 050 899-2354

08.04., Saal der Arbeiterkammer, Sendnergasse 7

25.04., Volkshaus Himberg, Erberpromenade 21

St. Polten: 050 899-1854

20.02., NOGKK Service-Center, Kremser Landstr. 3

03.04., Burgerzentrum Boheimkirchen, Marktplatz 2

Tulln: 050 899-2054

29.04., NOGKK Service-Center, Zeiselweg 2-6

11.03., NOGKK Service-Center, Zeiselweg 2-6

Wr. Neustadt: 050 899-2254

27.03., NOGKK Service-Center, Wiener Strafe 69

07.03., NOGKK Service-Center, Wiener Strape 69

Zwettl: 050 899-2454

44 WERBUNG

21.03., Marktgemeinde Gopfritz an der Wild,
Hauptstrape 72

20.05., Pfarrheim Zwettl, Schulgasse 6
Anmeldung erforderlich!
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genau das, was der Korper in der jeweiligen Jah-
reszeit braucht, um sich optimal zu versorgen.
Kraut zum Beispiel liefert viel mehr Vitamin C als
eine weitgereiste Orange. Und noch dazu: Was
nicht weit anreist, ist auch besser fiir die Umwelt.
Und fiir unsere heimischen Betriebe, denn das
Geld bleibt in der Region. Deshalb bietet die
NOGKK einen Vortrag mit der Erndhrungswissen-
schaftlerin Dr. Astrid Laimighofer an. Sie gibt
Tipps fiir eine optimale Einkaufsplanung und
einen gesunden Speiseplan. AuBerdem lernt
man, Etiketten richtig zu lesen und erfihrt alles
tiber saisonale Produkte, heimisches Superfood
und die richtige Lagerung von Lebensmitteln
(siehe Interview).

Wo man singt ...

Wer es einmal erlebt hat, kennt das Gefiihl:
Gemeinsam singen macht Freude, entspannt und
ruft Gliicksgefiihle hervor. Positive Nebeneffekte
sind auBerdem eine bewusstere Atmung und eine
bessere Korperhaltung. Im neuen Workshop
»Bewusst Atmen - einfach Singen - besser leben*
der NOGKK im Friihjahr lernt man spezielle
Ubungen aus der Atem- und Gesangstherapie
kennen, die sich positiv auf Korper, Geist und
Seele auswirken. Nach den vorbereitenden Ubun-
gen lernen Sie ein einfaches Stimmtraining ken-
nen und singen gemeinsam bekannte, einfache
Lieder. Und das Beste: Fiir den Workshop sind
keine Vorkenntnisse notwendig — auch jene, die
glauben, nicht singen zu konnen, sind herzlich
eingeladen.

Fiir beide Veranstaltungen gilt: Eintritt frei!
Informationen & Online-Anmeldung:
www.noegkk.at/gesundbleiben |

www.gesundundleben.at = 01+02/19

Warum ist es fiir die Gesundheit gut, regio-
nale und saisonale Lebensmittel zu wihlen?
Weil sie zumeist weniger Schadstoffe sowie
mehr Nihrstoffe enthalten, weil sie nicht
unreif geerntet und auf eine lange Reise
geschickt werden, wie das mit Obst und
Gemiise aus fernen Lindern gemacht wer-
den muss. Was man in Osterreich erntet, darf
nattirlich reifen.

Erndhrungswissen-
schaftlerin Dr. Astrid
Laimighofer ist Referentin
der NOGKK-Vortrage

in ganz NO.

Wo kauft man am besten gesunde Lebens-
mittel ein? Was sind die Vor- und Nachteile
von Supermarkt, Bio-Laden oder Hofladen?
Im Supermarkt haben Sie eine grof3e Auswahl
und die Preise sind oftmals niedriger. Der Bio-
Laden bietet eine groBe Auswahl an Biopro-
dukten. Und wenn Sie bei Threm Bauern des Vertrauens einkaufen,
wissen Sie, dass Sie wirklich regionale Lebensmittel erwerben und
wie man hier wirtschaftet.

Warum sollten wir wenige Fertigprodukte verwenden und lieber mehr
selber kochen?

Fertigprodukte enthalten Zusatzstoffe, oft auch Geschmacksverstérker
und Konservierungsmittel. Und Sie wissen wenig {iber die Qualitédt der
Ausgangsstoffe. Bei Selbstgekochtem wissen wir genau, was drinnen ist.

Wie lagere ich Apfel, Erdiipfel, Karotten, Kiise und Brot richtig?

Worauf muss ich bei Fleisch achten?

Apfel kénnen Sie fiir kiirzere Zeit bei Zimmertemperatur lagern. Was Sie
nicht bald essen, lagern Sie besser kiihl. Erddpfel lagern Sie am besten
dunkel. Karotten bleiben am ehesten frisch im Gemiisefach des Kiihl-
schranks. Kése hilt sich am besten im Kiihlschrank und Brot im Brot-
kasten, damit es nicht austrocknet oder schimmelt. Bei Fleisch miissen
Sie unbedingt auf das Einhalten der Kiihlkette achten: Sie konnen es im
Kiihlschrank bis zum Verzehr aufbewahren und sollten es moglichst rasch
verbrauchen.

Unser Alltag ist schnell und hektisch geworden, da wollen viele
Menschen nicht auch noch lange in der Kiiche stehen. Wie kann

man schnell etwas Gesundes zaubern?

Zum Beispiel Gemiisepfanne mit etwas Puten- oder Hiihnerfleisch und
als Beilage Couscous oder Dinkelreis — das dauert weniger als eine halbe
Stunde. Oder Vollkornpasta mit Gemiisesauce, Fisch auf Gemiisebett aus
dem Ofen, Suppen und Bowls.

Superfood kommt meist aus fernen Lindern. Das ist zwar hipp, aber
nicht gut fiir die Umwelt. Gibt es auch heimisches Superfood?

Die Wahrheit ist: Heimisches Superfood steht ,,exotischem* in nichts
nach. Leinsamen anstatt Chiasamen, Heidelbeeren anstatt Acai-Beeren,
Ribisel anstatt Goji-Beeren und Griinkohl oder Broccoli anstatt
Weizengras.

Das macht es leichter, sich gesund zu ernéhren. Wie kann ich generell
gesund snacken?

Am besten mit Niissen, Trockenfriichten, Joghurt mit frischen Friichten,
Obst, Gemiisesticks, Kndckebrot oder Sesamstangen oder Gemiisechips.
Da sollte jede und jeder etwas fiir sich finden!
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Der Gerontologe und Leiter des neuen Kompetenzzentrums, Franz
Kolland, erklart im Gesprach mit GESUND&LEBEN, warum es so
wichtig ist, auch im Alter noch eine Aufgabe zu haben.

Univ.-Prof. Dr. Franz Kolland,

Leiter des Zentrums fir

Gerontologie und Gesund-

heitsforschung

Warum ist es wichtig, in den spiteren Lebens-
jahren aktiv zu sein?

Die Frage nach der Aktivitit im Alter ist in der
Altersforschung in den 1960er-Jahren aufgekom-
men. Man setzte sich damals damit auseinander,
ob die Pension und der Riickzug giinstig oder pro-
blematisch fiir ein langes und gesundes Leben
seien. Zwei Studien sind damals in Auftrag gege-
ben worden. Herausgekommen ist, dass nur der,
der die Aktivitidt des mittleren Alters auch spéter
aufrechterhdlt, ein erfiilltes Leben fiihrt. T4tig blei-
ben im Ruhestand — aktives Altern quasi — wirkt
sich also giinstig auf die Qualitét des Lebens aus.

Warum sollte man sich nicht zuriickzulehnen?

Wenn der Mensch nichts tut und nur im Liege-
stuhl liegt, wird er depressiv und krank. Bewe-
gung spielt eine wichtige Rolle. Darm, Herz und
Kreislauf zum Beispiel brauchen die korperliche
Aktivitdt, um gut zu funktionieren. Wichtig ist
aber auch die soziale Aktivitit. Menschen, die
viele Kontakte haben, ziehen sich nicht zurtick.
Im Vergleich zu demjenigen, der nichts tut, gibtes
hier schon Unterschiede in der Lebenserwartung.

ZENTRUM FUR GERONTOLOGIE UND
GESUNDHEITSFORSCHUNG

NOGUS-Vorsitzender Landesrat Mag. Martin Eichtinger und der Rektor
der Karl Landsteiner Privatuniversitat Dr. Rudolf Mallinger eréffneten das
Osterreichweit erste Kompetenzzentrum fiir Gerontologie und Gesund-

heitsforschung in Krems. Ziel ist es zu erforschen, wie wir unsere moderne
Gesundheitsversorgung optimal fir die Bedurfnisse der Generation ab 60
weiterentwickeln kdnnen.

Gesundes Altern brauche bedarfsorientierte Gesundheitsangebote in der
Gesundheitsférderung, Rehabilitation und Kuration, sagt ao. Univ.-Prof. Dr.
Franz Kolland, Leiter des Kompetenzzentrums fiir Gerontologie und Gesund-
heitsforschung. Mit dem ,NO Gesundheitsbarometer Alter* wird eine
Datenbasis Uber die Gesundheit der niederdsterreichischen Bevélkerung ab
60 Jahren vorliegen. Daraus kénnen Entscheidungsgrundlagen fir Gesund-
heitsangebote, Strukturen und Prozesse bis hin zu finanziellen Prognosen
geliefert werden. Die gesundheitliche Situation der tber 60-Jahrigen
(z. B. chronische Erkrankungen, Pflegebedarf), Lebensgewohnheiten und
-bedingungen in ihrem Alltag (z. B. soziale Teilhabe, Unternehmungslust und
Moglichkeiten fir wohnortnahe Aktivitaten) wird darin erhoben. 2019 sollen
1.200 Personen zu den Themen gesunder Lebensstil, Versorgungsbedarf bei
Krankheit oder Behinderung, Pflege und Potenzial digitaler Angebote fiir
dltere Menschen befragt werden.
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Wie sehr spielt das Thema Sinn hinter der Auf-
gabe eine Rolle?

Zwischen dem erfiillten Altern und dem Gefiihl,
gebraucht zu werden, also einer sinnstiftenden
Tatigkeit nachzugehen, gibt es eindeutig einen
Zusammenhang. Nur etwas zu tun, weil man
aktiv sein mochte, also zum Beispiel laufen zu
gehen, auch wenn es keinen Spall macht, ist
falsch. Es funktioniert wahrscheinlich eine Zeit
lang, bis man sein Ziel erreicht hat, danach gibt
man meistens wieder auf. Macht das, was ich
mache, aber Sinn, moéchte ich etwas erleben,
fiihrt das dazu, dass ich es ldnger ausiibe. Und
intensiver.

Warum kommt bei manchen Menschen im
Ruhestand - korperlich oder psychisch — der
Absturz?

Minner haben damit oft ein Problem. Sie sehen
sich als Maschine und hinterfragen nichts. Gerade
Menschen, die handwerklich titig sind, denken
weniger dariiber nach, was kommt, wenn die
Arbeit getan ist. Und dann folgt oft der Absturz.
Bei Frauen ist das anders, denn sie kiimmern sich
uber weite Strecken um die Kinder und reflektie-
ren mehr. Und sie haben Hausarbeit zu tun, also
etwas Sinnvolles, das bleibt, so lange man lebt.
Bei Minnern steht der Gelderwerb im Vorder-
grund. Im Ruhestand kommen oft depressive
Verstimmungen auf. Sich erst mit 66 die Sinnfrage
zu stellen, kann sehr schwierig sein.

Was kann man tun, damit es nicht so weit
kommt?

Man sieht sich am besten die eigene Biographie
an und kniipft daran an. Wer beispielsweise frii-
her gerne im Kirchenchor gesungen hat, kann das
wieder ausiiben. Oder man sucht eine Méglich-
keit, sich zu bilden, besucht einen Kurs oder liest
ein Buch. Wer schon neben der Arbeit Hobbys
hat, dem erscheint das Leben auch in jiingeren
Jahren sinnvoller. Ungiinstig ist es, erst nach dem
langen Erwerbsleben plotzlich freie Zeit zu haben
und das nicht gewohnt zu sein.

40 Prozent aller Pensionisten gaben bei einer
Untersuchung an, dass ihnen langweilig ist bzw.
sie nichts tun. Tun sie wirklich nichts?

FOTOS: KOHL, ZVG, ISTOCKPHOTO/ ARTMARIE



Nein. Wenn sie ldnger {iberlegen, kommen sie
meist drauf, dass das gar nicht so wenig ist, was
sie den Tag liber so machen. Lesen zum Beispiel
oder den Garten pflegen. Was ihnen aber nach
dem vollen Arbeitsleben plotzlich fehlt, ist Wert-
schdtzung. Manche machen 60 Jahre lang im
Alltag dasselbe; im Ruhestand fehlt ihnen dann
oft der Sinn hinter dem, was sie tun.

Wo findet man sinnstiftende Tétigkeiten?

Ein Ehrenamt oder Freiwilligentétigkeit ist gut. 40
Prozent der Menschen sind ohnehin freiwillig
tdtig, sei es bei der Feuerwehr oder in der Kirche.
Leider gibt es tiberall Altersgrenzen. Hier braucht
es unbedingt ein Umdenken, denn die Menschen
sind heute im Alter kognitiv und kérperlich viel
fitter. Wichtig dabei: Sie wollen gefragt werden, ob
sie eine Aufgabe ibernehmen.

Wie wirkt es sich auf den Korper aus, im fortge-
schrittenen Alter aktiv zu sein?

Grundsitzlich ist es so: Gesundheit wird mit einer
Aufgabe anders erlebt. Statistisch gesehen hat
jeder zweite tiber 70 mehrere Krankheiten, an
denen er leidet. Aber: Optimismus, Zufriedenheit
und eine positive Weltsicht fithren dazu, dass
diese Leiden nicht als Krankheiten wahrgenom-
men werden. Diese Menschen fiihlen sich um
sechs bis zehn Jahre jiinger, als sie sind. Egal ob
sie einen hohen Blutdruck haben oder schwer
horen - all das wird anders bewertet, wenn man
einen erfiillten Alltag erlebt. Sie gehen anders
damit um und es kommt zu keiner Depression.

www.gesundundleben.at = 01+02/19

Gilt das fiir alle Menschen oder gibt es auch
welche, die einfach nichts mehr tun
mochten? Und ist das dann auch in Ordnung?

Ja, denn es gibt verschiedene Varianten.
Der Grundsatz lautet: Je é&lter wir werden,
desto unterschiedlicher werden wir. Es gibt
Menschen, die gehen in Pension und wollen
ihre Ruhe haben. Friiher war das oft der Fall,
wenn Menschen schwer korperlich arbeiten
mussten. Damals galt es als Wohlstand, nichts
mehr machen zu miissen. Andere gehen nicht in
Pension, sie arbeiten einfach weiter. Und
15 bis 20 Prozent fangen etwas Neues an,
sie machen Ausbildungen oder gehen auf
zahlreiche Veranstaltungen. Das sind die ,neuen
Alten“. DANIELA RITTMANNSBERGER [l

Mit 84 Jahren beim
NO Frauenlauf - Laura
Seyfried ist sportliches
Vorbild. Landesratin
Christiane Teschl-
Hofmeister gratulierte
im Herbst der Seniorin
Laura Seyfried persén-
lich, weil sie mit 84
Jahren als dlteste
Teilnehmerin den NO
Frauenlauf absolviert
hat. ,Sie zeigt uns, wie
hoch die Lebensquali-
tat auch im héheren
Lebensalter sein kann
und ist ein wichtiges
Vorbild fir Jung und
Alt.”
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Prasentierten Schritte zur Starkung der medizinischen Ausbil-
dung und Forschung: Landeshauptfrau Johanna Mikl-Leitner
mit LH-Stellvertreter Stephan Pernkopf (1v.r.), Rudolf Mallinger
(2v.l., Rektor Karl Landsteiner Privatuniversitat) und Markus
Klamminger (1v.l, Medizinischer Geschaftsfiihrer NO Landes-
kliniken-Holding).

Forschung & Lehre

Gute Arztinnen und Arzte braucht das Land.
Deshalb unterstiitzt das Land NO die medizini-
sche Ausbildung an der Karl Landsteiner
Privatuniversitédt (KL) in Krems. Sie hat 2013 den
Betrieb aufgenommen, seither ist die Zahl der
Studierenden von 28 auf 280 gestiegen. Sechs
Millionen Euro werden nun investiert, um an
den Universitatskliniken in Krems, St. Pélten
und Tulln Rdume fiir Forschung und Lehre zu
schaffen, weitere 2,5 Millionen Euro stehen fiir
Personal zur Verfiigung. So soll eine Stiftungs-
professur fiir Biostatistics and Data Science in
der KL dafiir sorgen, dass sich die Studierenden
im Umgang mit Forschungsdaten weiterbilden
konnen und dass fiir Mediziner wichtige Daten
fiir ihre Forschung verfiigbar werden. Auch eine
neue Stiftungsprofessur fiir Familien- und
Allgemeinmedizin an der KL ist geplant, um die
Ausbildung zum Allgemeinmediziner attraktiver
zu machen. Dafiir werden in den néchsten fiinf
Jahren rund 1,8 Millionen Euro bereitgestellt.

Der neue nTrefi.Punkt.
Gesundheitu

Bisher haben Sie in GESUND&LEBEN regel-
malig gesehen, welche Vortréage das Programm
»Treffpunkt Gesundheit« in den NO Kliniken
anbietet. Nun iibersiedelt das Programm als
»Treff.Punkt.Gesundheit« aus den NO Kliniken
in die Kommunen: »Gesunde Gemeinden«
kénnen aus einem Pool an Arztinnen und
Arzten wihlen und sich die jeweils gewiinschte
Expertise in Form eines Vortrages in ihre
Gemeinde holen. Die Initiative »Tut gutl«
unterstiitzt diese Veranstaltungen.
Informationen: www.noetutgut.at/
veranstaltungen

— KURZ GEMELDET ——
Rauchirei Telefon 0800 810 013:
von Montag bis Freitag (10:00-18:00 Uhr)
fiir Informations- und Beratungsgespréache
erreichbar.
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Tipps & Infos: Gesundheit in Niederosterreich

(v.l.) OAMTC-Flugrettungs-Geschéftsfiinrer Reinhard Kraxner, Landesratin Ulrike Kénigsberger-
Ludwig, Landeshauptfrau Johanna Mikl-Leitner und OAMTC-Direktor Oliver Schmerold mit
Einsatzkraften

Flugrettung rund um die Uhr

Seit zwei Jahren fliegt der OAMTC-Rettungshubschrauber vom Stiitzpunkt
Krems-Gneixendorfaus auch in der Nacht. Nun soll aus dem Probe- der Regel-
betrieb werden. Kosten fiir 2019: 800.000 Euro. In den zwei Jahren der Pilot-
phase gab es 553 Alarmierungen und rund 450 Einsitze. Der Hubschrauber
trifft im Durchschnitt 24 Minuten nach der Alarmierung am Notfallort ein.

GESUNDHEITSZENTREN

14 Gesundheitszentren oder -Netzwerke soll es bis 2021 in NO geben, um
der Bevélkerung eine wohnortnahe Gesundheitsversorgung zu verldangerten
Offnungszeiten anzubieten. Die ersten Gesundheitszentren sind bereits
gestartet und auf www.sv-primaerversorgung.at ibersichtlich dargestellt.

WHO-Report mit , Healthacross”

Bei der grenziiberschreitenden Gesundheitsversor-
gung hat das Bundesland Niederdsterreich internatio-
nal eine Vorreiterrolle: Die Weltgesundheitsorganisa-
tion WHO hat eine Broschiire iiber die grenziiber-
schreitende Gesundheitsversorgung durch die Initia-
tive ,Healthacross® erstellt, um international mog-
lichst viele dhnliche Projekte anzustoRen. NOGUS-
Vorsitzender Landesrat Martin Eichtinger: ,Nieder-
oOsterreich ist das erste Bundesland, das von der WHO
als internationale Vorzeigeregion ausgewdhlt wurde.
Auf diese Auszeichnung sind wir sehr stolz, denn seit
mittlerweile zwolf Jahren setzt Niederosterreich mit
der Initiative ,Healthacross® grenziiberschreitende
Gesundheitsprojekte um und baut die Zusammen-
arbeit mit anderen Lindern im Gesundheitsbereich
weiter aus.“ Im Landesklinikum Melk wurde dank
»Healthacross“ das erste EU-zertifizierte Endometri-
ose-Zentrum errichtet. Im Friihjahr 2019 startet der
Bau des ersten internationalen Gesundheitszentrums
in Gmiind. Gesundheits-Experten aus beiden Regio-
nen werden unter einem Dach zusammenarbeiten und sowohl niedersterrei-
chische als auch tschechische Patienten versorgen. Vereinbarungen sorgen
dafiir, dass die Behandlungskosten fiir die tschechischen Patienten direkt von
den tschechischen Versicherungen iibernommen werden.

(v.l.) Francesco Zambon
(WHO) und Landesrat Mar-
tin Eichtinger bei der Pra-
sentation des WHO-
Reports (iber die NO Initia-
tive ,Healthacross" als
internationales Best-
Practice-Modell.
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= ZAHNGESUNDHEIT

Informationen und Tipps zur richtigen Zahnpflege fir Ihr Kind bekommen Sie bei den Mutter-
Eltern-Beratungsstellen. An speziellen Tagen sind Zahngesundheitserzieherinnen vor Ort.

BEZIRK Adresse Termin Termin
Auch im neuen Jahr besuchen die Zahngesund- Gemeinde Mutter-  der Zahn-
heitserzieherinnen und -erzieher des Projekts Eltern- gesundheits-
Apollonia 2020 die Mutter-Eltern-Beratungsstel- Beratung|Terzieherin
len in ganz Niederosterreich. Sie geben Tipps fiir AMSTETTEN )

T gal C g bp Allhartsberg Gemeindeamt, Markt 47 WS U 25.0219
die richtige Mundhygiene der Kleinsten und ste- Hausmening Hauptstr. 1 14:00 Uhr 15.0119
hen fiir Fragen zur Verfiigung. Auch das Maskott- Opponitz VS, Hauslehen 23 15:00Uhr  28.0119
Chen KIOkO ist mit dabei und k_nupft hier gle]ch St. Peter/Au EKZ, Graf-Sequr-Platz 6 13:00 Uhr 28.0119
erste Kontakte mit den grﬁﬁeren Kindern. Schon Strengberg Gemeindeamt, Markt 10 08:30 Uhr 25.02.19

. . . . Weistrach Eltern-Kind-Zentrum, Pfarrsiedlung 9 10:00 Uhr 25.02.19
der erste Milchzahn, den viele Eltern sehnsiichtig BADEN
erwarten, will gepﬂegt werden. Berndorf Kontrollarzt-Réumlichkeiten, HauptstraBe 53 09:00 Uhr 1.02.19
Informationen: www.apollonia2020.at, Trumau Eltern-Kind-Zentrum, Dr.Kérner-Strape 54 09:00 Uhr 09.0119
www.noetutgut.at BRUCK/LEITHA
Deutsch-Altenburg Gemeinde, Erhardgasse 2 10:30 Uhr 25.02.19
Haslau - Maria Ellend ~ Gemeindeamt, Wienerstr. 11, Maria Ellend 16:00 Uhr 28.0119
Hoflein Gemeindeamt, Vohburgerstraf3e 25n 08:30 Uhr 25.02.19
Scharndorf Gemeindeamt, Bodenzeile 1b 17:00 Uhr 28.0119
GANSERNDORF
Deutsch-Wagram Blicherei u. Spielothek, Friedhofallee 7b 13:00 Uhr 21.02.19
Eckartsau Gemeindeamt, Oberehauptstrafe 1 13:00 Uhr 1.02.19
Prottes Gemeindeamt, Hauptplatz 1 12:30 Uhr 22.02.19
Wenn's weh tut! § Das Kind fiebert — muss ich HOLLABRUNN
zur Arztin, zum Arzt? Der Gollersdorf Gemeindeamt, Hauptplatz 10 13:00 Uhr 09.0119
01450 Opa hat plétzlich Schmer- N gzde s
. .. Kammersdorf Gemeindeamt, Kammersdorf Nr. 58 11:00 Uhr 13.02.19
zen im Magen —was miissen HORN
wir tun? Fiir diese und dhn- Gars am Kamp KG, Rainharterstrafe 16 16:15 Uhr 08.01.19
liche Fragen wihlt man am KREMS
besten 1450, ohne Vorwahl, denn die telefonische Furt'h bei Gottweig . VS, Kircheng{:\sse 51 . 14:00 Uhr 12.02.19
Gesundheitsberatung ist genau die richtige Maria Laach a. Jauerling Neben Gemeindehaus, Maria Lach 50 14:00 Uhr 15.01.19
. X . Mautern KG, VikasstraBe 1 15:00 Uhr 13.02.19
Anlaufstelle: Nach einem international erprobten Schénberg am Kamp  Arzthaus, Badgasse 12 14:00 Uhr 28.0119
Expertensystem kldrt eine besonders geschulte St. Leonhard Ord. Dr. Schuberth, Am Hornerwald 61 14:00Uhr  21.0219
Krankenpflegekraft mit Thnen, wie Sie weiter vor- LILIENFELD ' '
gehen sollten. Die Expertinnen und Experten von I,:,::;_Teld Sozialzentrum, Liese Prokop Str. 10/Tir 12 15:00 Uhr 21.02.19
1450 nehmen sich rund um die Uhr Zeit fiir Sie, Bischofstetten Gemeindeamt, Kirchenplatz 3 1315 Uhr 11.0219
die Beratungsgesprache dauern im Durchschnitt MISTELBACH
14 Minuten. Sie veranlassen notige weitere Hilfe Asparn/Zaya Gemeindezentrum, Hauptplatz 4 14:30 Uhr 16.0119
und sagen Thnen, wie dringend Sie sich wohin Gaweinstal VS-EDV-Raum, Bischof-Schneider-Strafe 15:00 Uhr 10.01.19
wenden sollen Niederkreuzstetten Gemeindezentrum, Kirchenplatz 3 12:45 Uhr 10.01.19
) Staatz Gemeindeamt, Neudorfer Strape 7 14:30 Uhr 08.01.19
Unterolberndorf Gemeindeamt , Kirchenplatz 2 14:00 Uhr 10.01.19
ST. POLTEN
Gablitz PRO MAMI Wienerwald, Bachgasse 2a 13:00 Uhr 12.02.19
Herzogenburg AupBenstelle Jugendamt, Fischergasse 6 10:30 Uhr 09.01.18

. . Kasten b. Boheimkirchen Gemeinde, Kasten Nr. 48 14:00 Uhr 23.0119
Die Gesundheits- und Krankenpflegeschulen Michelbach Gemeindeamt, Markt 7 12:45Uhr 230119
laden zu Info-Abenden und -Tagen. Dort erfahrt Neidling Gemeindeamt, Walter-Eder-Strape 7 13:20Uhr 26,0219
man alles iiber die aktuellen Angebote und die Traismauer EKZ Zwergenstube,
neuen Berufsbilder wie Pﬂegeassistenz und Stollhofner Hauptstrafe 37-39 08:30 Uhr 09.01.19
Pflegefachassistenz SCHEIBBS

8 ) Gaming Rathaus, Im Markt 1 14:00 Uhr 14.02.19
B Amstetten 19.01.19, 09:00-15:00 Uhr, Gresten Caritas, Sprken 1 13:30Uhr 180119
20.02.19, 19:00 Uhr Purgstall/Erlauf Rathaus, Péchlarner-StraBe 17 15:00 Uhr 11.02.19
B Baden 15.02.2019, 09:00-15:00 Uhr Scheibbs Ord. Dr. Offenberger, Rathausstiege 1 13:00 Uhr 12.02.19
. . TULLN

W Horn 16.02.2019, 09:00-13:00 Uhr Konigstetten Familienzentrum, Hauptplatz 1 15:00 Uhr 23.0119

B Hollabrunn 09.01.19 und 13.02.2019, WAIDHOFEN/THAYA
19:00 Uhr Grop Siegharts Gemeindeamt, Schlossplatz 1 11:15 Uhr 19.02.19

B Mistelbach 15.01.19, 19:00-21:00 Uhr ZWETTL

B St. Polten 16.01.19 und 11.02.19 jeweils Arbesbach Geme!ndeamt, Arbesbach Nr. 35 09:45 Uhr 21.02.19
14:00 Uhr Gro[& Gerungs Gemelndeamt, Hayptplatz 88 10:45 Uhr 21.02.19
. Kirchschlag Marktgemeinde, Kirchschlag 2 1:00 Uhr 20.02.19
B Tulln 12.01.19, 08:00-13:00 Uhr Kottes Gemeindeamt, Marktplatz 1/1 13:00Uhr  20.0219
B Wiener Neustadt 17.01.19, 17:00-19:00 Uhr Langschlag Gemeindeamt, Marktplatz 37 08:30 Uhr 210219
B Zwettl jeden Donnerstag 13:00-16:00 Uhr Marbach im Walde VS, Marbach am Walde 2 13:00 Uhr 17.01.19
Schweiggers Gemeindeamt, Hauptplatz 25 10:45 Uhr 28.02.19

Informationen: wwuw.pflegeschulen-noe.at

Apollonia 2020 ist eine Gemeinschaftsaktion des AKS-ZAVOMED, der Landeszahnirztekammer NO
und der Initiative »Tut gut!« und wird vom Land Niederésterreich und den NO Krankenversicherungstragern tiber

www.gesundundleben.at = 01+02/19 den Landesgesundheitsférderungsfonds finanziert. Informationen & Termine: www.apollonia2020.at 49



= AUSZEICHNUNGEN

Die Initiative »Tut gut!« verlieh Auszeichnungen an Gemeinden,
Betriebe und Wirte, die sich fiir die Gesundheit der Bevolkerung

engagieren.

(v.l.) Landesrat Martin
Eichtinger, Landeshauptfrau
Johanna Mikl-Leitner, Leite-

rin der Initiative »Tut gutl«
Alexandra Pernsteiner-Kappl,
Moderatorin Christa Kummer

Informationen:
wwuw. noetutgut.at

Die vollstindige Liste
der Ausgezeichneten
finden Sie unter
www.gesundundleben.at

Semeinsam
rernatzen tut guty

412 »Gesunde Gemeinden« gibt es in Nieder-
oOsterreich. Sie bringen Angebote fiir ein gesundes
Leben direkt zu den Biirgerinnen und Biirgern.
Denn nur vor Ort, als gesundheitliche Nahversor-
ger, konnen sie mit ihren Angeboten tatsidchlich
etwas fiir die Menschen verdandern. Es ist schlie3-
lich ein Unterschied, ob es den Yogakurs im 6rt-
lichen Kindergarten gibt oder man jedes Mal ins
Auto steigen miisste. Oder ob man einen Vortrag
oder Kochkurs gemeinsam mit den Nachbarin-
nen besuchen kann oder sich ganz allein aufma-
chen muss und dafiir das Auto braucht.

Ein wesentliches Kriterium fiir die Initiative »Tut
gutl« ist dabei die Qualitdt der Angebote und ob
sie mafigeschneidert sind auf die Bediirfnisse der
Bevolkerung. Denn auch die sind von Gemeinde
zu Gemeinde verschieden. Diesen Anforderungen
entsprechen immer mehr Gemeinden und erfiil-
len dafiir verschiedene Kriterien.

55 Gemeinden ausgezeichnet
Insgesamt erhielten 17 »Gesunde Gemeinden« die
Grundzertifizierung und 38 »Gesunde Gemein-
den« die Plakette verliehen. Das Grundzertifikat
kann erreicht werden, wenn die Struktur- und Pro-
zessqualitidt der Arbeit gestarkt wird. Dafiir miis-
sen mindestens acht von zehn Kriterien erfiillt
werden. Die Grundzertifizierung gilt als Grundlage
fiir die Vergabe der Plakette. Die Plakette erhalten
Gemeinden, die sich nach der Grundzertifizierung
weiterhin mit der Verbesserung ihrer Gesundheits-
vorsorgemalinahmen beschiftigen. Diese Leis-
tungen wurden bei der Verleihung der Auszeich-
nungen in Grafenegg durch Landeshauptfrau
Johanna Mikl-Leitner und NOGUS-Vorsitzenden
Landesrat Martin Eichtinger entsprechend gewiir-
digt: ,Rund 3.000 ehrenamtlich tdtige Menschen
leisten in den 412 »Gesunden Gemeindenc jahrlich
in etwa 10.000 Stunden gemeinniitzige Arbeit.
Dieses freiwillige Tun fiir die Gesellschaft ist uner-
setzbar, deshalb sprechen wir den vielen Gesund-
heitsbotschafterinnen und -botschaftern ein herz-
liches Danke aus.“

Gesunde Betriebe

Fiir ein gesiinderes Arbeitsumfeld gab es 13
Urkunden fiir den Status ,,Auf dem Weg zu einem
gesunden Betrieb“, acht »Gesunder Betrieb«-
Plaketten fiir die Erreichung aller notwendigen
Leistungen und sieben Zertifizierungsauszeich-
nungen fiir Unternehmen durch Quality Austria,
die im Zuge eines Audits gezeigt haben, dass sie die
erforderlichen Manahmen im Betrieb implemen-
tiert haben.

Gesunde Wirtshduser

Insgesamt 22 »tut gut«-Wirte wurden mit einer
Plakette fiir das Erfiillen der Qualitédtskriterien
und ihre laufende Weiterbildung im Ernéhrungs-
bereich ausgezeichnet. Jene neun Wirte, die min-
destens 95 Prozent der Qualitétskriterien erreich-
ten, erhielten dariiber hinaus die Bezeichnung
»tut gut«-Pradikatswirt. [ |
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= LEHRGANG

Gesundheit zu den Menschen tragen

Der Universitidtslehrgang fiir regionale Gesundheitskoordination
unterstiitzt Menschen, die in den Gemeinden fiir gesunde Angebote

sorgen.

Andrea Chromecek hat schon viel in ihrem Leben
geleistet. Die resolute 57-Jahrige war in Hennersdorf
lange Gemeinderidtin und leitet jetzt den Arbeits-
kreis der »Gesunden Gemeinde«. Sie weill genau,
wie man Dinge anpackt und Projekte auf den
Boden bringt. Sie hat in einem sozialen Dienst lange
Management-Aufgaben iibernommen und war
immer politisch engagiert. Mittlerweile ist sie Lern-
und Gedéchtnis-Trainerin. Ihre beiden T6chter sind
lange erwachsen. Und da kam plétzlich das Ange-
bot zu studieren: Zu lernen, wie man in Gemeinden
gesundheitsfordernde und -unterstiitzende Ange-
bote optimal erstellt, organisiert, kommuniziert
und vieles mehr. ,Erst hab ich gedacht, wie werde
ich das blof8 schaffen, jetzt das erste Mal in meinem
Leben zu studieren. Aber es braucht wirklich Men-
schen wie mich, die die Realitdt und die Praxis ins
Boot holen®, berichtet Andrea Chromecek. Sie hat
das Aufnahmeverfahren bestanden und sich hin-
eingetigert. Und sie sagt heute iiber diesen Schritt:
»,Menschen, Politik und Gesundheit sind mein gro-
Res Hobby. Deshalb ist dieser Lehrgang fiir meine
Gemeinde und mich absolut perfekt.

Der Lehrgang

»Gesunde Gemeinden« gibt es seit vielen Jahren,
und laufend verbessert die Initiative »Tut gutl« die
Angebote, Richtlinien und Zusammenarbeit. Doch
um noch effizienter Gesundheitsangebote in den
Dérfern und Stidten zu entwickeln, braucht es ent-
sprechend geschulte Menschen. Deshalb wurde der
Universitétslehrgang fiir Gesundheitskoordination
entwickelt. Den ersten viersemestrigen Durchgang
absolvieren derzeit unterschiedliche Menschen:
Amtsleiterin, Arbeitskreisleiterinnen von »Gesun-
den Gemeinden«, Gemeinderidtinnen, Gemeinde-
bedienstete, im Gesundheitswesen tétige Personen,
Regionalberaterin und Biirgermeister. Sie wol-
len lernen, wie man Gesundheitsférderung durch
diverse Projekte und Veranstaltungen mafschnei-
dert auf die Bediirfnisse der Bevolkerung, damit sie
auch intensiv genutzt werden. Sie wollen herausfin-
den, wie man die Gemeinschaft in der Gemeinde
starken kann, den Nutzen der Angebote erhoht,
richtig dafiir wirbt, wie man die passenden Referen-
ten und Instruktoren findet und wie man das alles
finanziell hinbekommt.

Der Vorteil fiir Gemeinden
Andrea Chromecek ist sicher, dass das erwor-
bene Wissen vielfdltigen Nutzen fiir ihre Arbeit
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im Gesundheitsbereich in der Gemeinde haben
wird. Und das sind die Erwartungen der anderen
Teilnehmenden. Sie wollen:

B stirkere Nutzung diverser Angebote durch die
Bevolkerung, Steigerung der Bekanntheit errei-
chen

M langfristigere Ziele erreichen und punktuelle
Angebote wie Vortrage reduzieren

Bl eine Plattform bilden, bei der auch Anliegen
von Vereinen wahrgenommen werden

B das Programm »Gesunde Gemeinde« noch
besser an die Bevolkerung bringen

B Gesundheitsférderung in der
anbieten

B das Gemeindepersonal motivieren und unter-
stiitzen

B durch Vernetzung grofere Projekte moglich
machen

Gemeinde

Entwickelt wurde der berufsbegleitende Studien-
gang von der Initiative »Tut gutl« in enger Zusam-
menarbeit mit der Donau-Universitit Krems,
Fakultét fiir Gesundheit und Medizin. In einem
guten Jahr gibt es die ersten Absolventinnen und
Absolventen. Solche wie Andrea Chromecek. Die
sagt schon heute, dass sie viel gelernt hat: ,Ich
habe wichtige Erfahrungen in der Kommunika-
tion mit anderen Menschen gemacht und viele
Plane entwickelt. Ich lerne hier, Dinge zu Ende zu
denken und zu reflektieren sowie Projekte besser
aufzusetzen. Es ist groRartig!“ |

Die Studierende Andrea
Chromecek (1.v.l.) ist Arbeits-
kreisleiterin der »Gesunden
Gemeinde« Hennersdorf.

Am Bild gemeinsam mit ihren
Mitstudierenden zum Start
des zweiten Semesters des
Lehrgangs und mit (Mitte)
Mag. Ludwig Grillich (Lehr-
gangsleiter Donau-Universi-
tat Krems) Mag. Alexandra
Pernsteiner-Kappl (Leiterin
Initiative »Tut gut!«), Landes-
rat Mag. Martin Eichtinger
und Christa Rameder, MA
(Lehrgangsleiterin Initiative
»Tut gutl«).

Anzahl der »Gesunden
Gemeinden« in Nieder-
osterreich: 412, davon

13 Lehrgangsgemeinden

Informationen:

Christa Rameder, MA,
Leiterin Bereich Gemeinde
bei der Initiative »Tut gutl«,
Programmleiterin
»Akademischer Lehrgangg,
Tel.: 02742/9011-14400,
Christa.Rameder@
noetutgut.at
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RADIO NIEDEROSTERREICH
DIE MUSIK MEINES LEBENS AUF 91,5 / 95,8 / 97,9 MHz
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UND VIA ORF-TVTHEK
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