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INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN

,Willst du wertvolle Dinge sehen, so brauchst du nur dorthin
zu blicken, wohin die groRe Menge nicht sieht!*

(Laozi (Pinyin Lgozi, W.-G. Lao Tzu ,Alter Meister’) ist ein legendarer chinesi-
scher Philosoph, der im 6. Jahrhundert v. Chr. gelebt haben soll. Je nach Um-
schrift wird der Name auch Laotse, Lao-Tse, Laudse oder Lao-tzu geschrie-
ben.)

»AUSWEIS-PFLICHT IM

KLINIKUM™ ecard &
Mit dem Jahreswechsel trat ei- o

ne Regelung in Kraft, die ver- ti;{j
hindern soll, dass E-Cards miss-
braucht werden.

1234 567840
Ma

> Das Sozialbetrugs-
bekampfungsgesetz (SBBG) ist seit
August 2015 in Geltung. Ab dem Jahreswechsel sind die Krankenan-
stalten nun verpflichtet, die Identitat der Patientinnen und Patienten
sowie die rechtméaRige Verwendung der E-Card zu Uberprifen. (Lesen
Sie weiter auf Seite 2)

Die Dinge sind nicht das was sie sind,
sie sind das was man aus ihnen macht

ERITANT
e saziabersicharueg. ot Sorviceline 0h0124 33 11

14.Februar Valentinstag

Und wenn uns viele Meilen
trennen, bin ich froh, dass
wir uns kennen.

Du gehdrst zu den Men-
schen die man nie vergisst.
Weil du was besonders bist.

Herzlichen Gluckwunsch
zum Valentinstag!

FEBRUAR

Schon leuchtet die Sonne wieder am Himmel
und schmilzt die Schneelast von den Dachern
und taut das Eis auf den Fenstern
und lacht ins Zimmer; wie geht's? Wie steht's?

Und wenn es auch noch lang nicht Fruhling,
so laut es Uberall tropft und rinnt . . .
du sinnst hinaus Uber die Dacher ...
du sagst, es sei ein schreckliches Wetter,
man werde ganz krank und bist im stillen
glickselig druber wie ein Kind.

von Otto Hugo FLAISCHEN
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Liebe Leserinnen und Leser!

Wir freuen uns lhnen hiermit
die Ausgabe 58 des Newslet-
ter zu prasentieren.

Bitte leiten Sie den Newslet-
ter an Interessierte weiter!
Lob, Kritik und Anregungen
werden gerne angenommen!
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Geregelt ist dies in Sozialversicherungsgesetzen, z. B. in § 148 Zif. 6 ASVG, § 98 Abs. 2 GSVG.
Bisherige Rechtslage war, dass generell nur im Zweifel die Identitdt der Patienten zu Uberprufen
war. In der Praxis heilt das, dass Patienten in den Krankenanstalten zur E-Card auch einen
Lichtbildausweis wie zum Beispiel Flihrerschein oder Reisepass vorlegen missen.

Verpflichtet fur Kliniken
Die Krankenanstalten sind also seit Ol.Janner 2016 verpflichtet, die E-Card und die E-Card-
Infrastruktur zu verwenden und die ldentitat der Patienten sowie die rechtmalige Verwendung
der E-Card zu uUberprifen. Bei Patienten bis zum vollendeten 14. Lebensjahr muss die Identitat
weiterhin nur im Zweifelsfall gepruft werden.

Gesund & Familie

»WER DRAN GLAUBT, WIRD KRANK*
(von Karin PODOLAK)

Nach dem Lesen des Beipacktextes treten samt-
liche Nebenwirkungen auf? Schon beim Anblick
der Injektionsnadel tut einem der ganze Arm
weh? Dann hat der ,,Nocebo-Effekt*“ zugeschla-
gen, Beschwerden oder sogar Krankheiten, die

nur durch die Erwartungshaltung des Patienten, nicht aber durch Wirkstoffe entstehen.

> »Schwindel und Taubheitsgefihl®, steht im Beipacktext des neuen Medikaments — und schon

dreht sich alles. Ein komisches Kribbeln in den Fingern stellt sich ein und ein Druck lastet auf der Brust.
und das gleich nach der ersten Tablette . . .

Das diese Nebenwirkung extrem selten ist und bei nur einigen wenigen Anwendern aufgetre-
ten ist, die bereits Vorerkrankungen hatten, geht nicht eindeutig aus der Information hervor.

»Na, ihr Rontgenbild sieht aber gar nicht gut aus! Die Halswirbelsdule ist arg mitgenommen.
Die Therapie wird viel Zeit erfordern”, startet der Orthopade das Aufklarungsgesprach Uber die Therapie
gegen chronische Nackenschmerzen. Was als amikaler Einstieg gedacht war, lasst den Betroffenen er-
starren. Schon zieht und sticht es vom Ricken bis in den Hinterkopf. Zukunftsangste gesellen sich da-
Zu.

Was sich in solchen Fallen abspielt, wird als ,,Nocebo*“-Effekt betitelt, der bése Bruder des Placebos
(Wirkung einer Scheinarznei ohne Medikamentenstoff). Das Wort Nocebo bedeutet wortlich ,,ich werde
schaden®, und beschreibt (Krankheits-)Symptome, die allein durch die Erwartungshaltung oder bereits
vorhandene Erfahrungen entstehen. Klassisches Beispiel: Das Gerausch des Bohrers beim Zahnarzt.
Nun beschaftigt sich auch die moderne Wissenschaft mit dem Phdnomen. Denn es ist mittler-
weile klar, dass ihm ein wichtiger Anteil am Erfolg oder Misserfolg der Krankheitsbewaltigung zukommt.
Besonders gut lasst sich das mittlerweile in der Schmerzmedizin beobachten, wie Univ.-Prof.
DDr. Hans-Georg Kress, Leiter der Abteilung fur Spezielle Anasthesie und Schmerztherapie, MedUni
Wien, berichtet. So wurde bei Probanden einer Studie die Wirkung eines starken Schmerzmittels einfach
aufgehoben, nur weil sie dachten, in der Injektion wéare ein Wirkstoff, der voriibergehend die Schmer-
zen verstarkt!

Eine Forschergruppe um Dr. Winfried Hauser, Internist am Klinikum Saarbricken (D), identi-
fizierte den Faktor ,Lernen aus negativer Erfahrung“ als grundlegend fur Nocebo-Antworten. Hat ein
Medikament schon einmal nicht gewirkt, verschlechtert sich auch der Therapierfolg mit anderen Arznei-
en fur seine Beschwerden. Bekannt ist dies wiederum beim Kampf gegen Schmerzen. Prof. Kress stellt
in diesem Zusammenhang die haufige Empfehlung von Guidelines, mit der schwachsten Dosis anzufan-
gen, in Frage.

»,Worte sind das machtigste Werkzeug, Uber das der Arzt verfiigt“, eine weitere Erkenntnis von
Dr. Hausers Arbeiten. Der Marburger Psychologe Prof. Winfried Rief, der auch an der Universitat Salz-
burg tatig war, geht auf Grund seiner Forschungen noch weiter: ,Wenn Arzte negative Erwartungen im

Informationsblatt - Janner 2016 Seite 2



Patienten wecken, hat das definitiv schadliche Effekte!*
Beispiel: ,,Sie sind ein Risikopatient.“ Oder: ,,So etwas
tut immer hollisch weh.*

Der Arzt steht hier vor einem Dilemma: Einerseits
muss er Luckenlos aufklaren, andererseits hat er es oft
mit Patienten zu tun, die dadurch Angste entwickeln
und deren Behandlungserfolg gefahrdet wird. Hier sind

B b bessere Kommunikationsstrategien in der Ausbildung
//
‘.r_ ///‘,/ und als standige Weiterbildung der Mediziner erforder-
g eh.

Haben Sie schon Panik vor dem Stich? Wer
einen Schmerz erwartet, empfindet ihn meist
starker, als er tatsachlich ist. Wer mit der
Nahnadel abrutscht, hat meist eine &rgere
Hautverletzung als von der Injektion . . .

.BEITRAGE*

Wenn auch Sie &hnliche Beitrdge wie Bu-
chertipps, hérenswerte CDs, Filme oder
ahnliches kennen, und diese mit anderen
Menschen und Betroffenen teilen méchten,
so senden Sie einfach ein Mail an:

office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at

oder im Kuvert an:
Johann BAUER

A-3571 GARS/KAMP

Berggasse 91/1/6

Gesund & Familie

,,NEBENWIRKUNGEN

RECHTZEITIG VERHINDERN!*
(von Mag. Martin SCHILLER)

Wer regelmalig Medikamente ein-
nimmt, kann nach einiger Zeit schlecht
mit bestimmten Vitaminen und Mineral-
stoffen versorgt sein.

>Jedes Jahr schlucken Herr und Frau

Osterreicher im Schnitt gleich mehrere Me-
dikamente. In vielen Fallen kann es zu Ne-
benwirkungen kommen. Das Problem liegt
nicht nur in den unerwinschten Wirkungen,
die man oft recht schnell erkennt, sondern
auch in schleichenden, die sich erst nach
einiger Zeit bemerkbar machen. Das betrifft
vor allem Symptome, die durch einen Man-

Angst im Netz

Angst ist ,,ansteckend®. Wenn zu ei-

ner Behandlung oder einem Wirkstoff

viele negative Kommentare im Internet

auftauchen, empfinden manche Men-
schen Ahnliches, obwohl sie die Beschwerden zuvor gar
nicht hatten. Gangig ist dann der Satz: ,Das stimmt,
das war bei mir auch so, es ist mir aber gar nicht aufge-
fallen.” Einer dsterreichischen Studie zufolge leiden zwei
Drittel aller Menschen, die regelmagig tber Krankheiten
im Netz recherchieren, an ,,Cyberchondrie*, d. h. sie
glauben, dass sie die gelesenen Symptome haben.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND & FAMILIE*

Lichtmangel schlagt jetzt vielen aufs Gemut

,.,HERBSTBLUES? HOMOOPATHIE BRINGT
LEBENSFREUDE ZURUCK*

Hundertausende Osterreicher schlittern in der
dunklen, nassen und kalten Jahreszeit in ein See-
lentief. Das muss man aber nicht einfach so hin-
nehmen — Unterstutzung kommt aus der Natur.

> Die Tage werden kurzer, das Wetter kalter und

nasser, die Laune ist im Keller. Dazu kommen noch
Schul- und Arbeitsstress, Ausgleichbewegung fehlt.
Kein Wunder, dass immer mehr Menschen Uber An-
triebslosigkeit, Traurigkeit, Gereiztheit und Unruhe kla-
gen — sich einfach unglicklich fuhlen. Die Stimmung
Ubertragt sich dann auch noch auf die ganze Familie . . .

Das homo6opathische Mittel Relax® Tabletten und
Tropfen (rezeptfrei in Apotheken erhéltlich) sorgt mit
seinen naturlichen Inhaltsstoffen fur mehr Ausgegli-
chenheit. Auch Nervositat, Angst, und Reizbarkeit ver-
bessern sich merklich. Erholsamer Schlaf stellt sich wie-
der ein. Der Alltag wird leichter bewaéltigbar., Ruhe und
Lebensfreude kehren zurtck.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND & FAMILIE*

gel an bestimmten Vitaminen und Mineralstoffen bedingt sind. Diese werden nicht immer gleich er-
kannt, denn Symptome wie Mudigkeit, Abgeschlagenheit und Unwohlsein kdnnen viele Ursachen haben
— da tippt man nicht so rasch auf einen Nahrstoffmangel, der durch das tagliche Medikament verur-
sacht wird. Wer sich fachkundige Beratung zur gezielten Aufnahme von Nahrstoffen einholt, kann diese

Informationsblatt - Februar 2016

Seite 3



anfanglich stillen Nebenwirkungen verhindern.

Die Einnahme von bestimmten Arzneien macht es
daher notwendig, auch bestimmte Nahrstoffe in héherer
Menge zuzufuhren. Es handelt sich dabei um wohlbekann-
te Medikamente wie Blutdruck— und Cholesterinsenker,
Séaureblocker, Antibiotika, die Anti-Baby-Pille und
Schmerzmittel, um nur einige zu nennen.

Statine (Cholesterinsenker) reduzieren zwar erfolg-
reich den Cholesterinspiegel, hemmen aber gleichzeitig
das kodrpereigene Coenzym Q10, das eine wichtige Funkti-
on im Energiestoffwechsel und fur den Herzmuskel hat.
AuRerdem sollte bei Statineinnahme die Versorgung mit
Vitamin D ausreichend gedeckt sein, denn bei einem Man-
gel wirken diese Medikamente nicht optimal. Gerade das
Vitamin D zahlt im Herbst und Winter durch zu wenig Son-
nenlicht zu den Problemstoffen!

Die Anti-Baby-Pille kann die Versorgung mit Vitamin B6
und Folsaure negativ beeinflussen. Ein Defizit an Vitamin
B6 wirkt sich u. a. auf die Stimmung aus. Zu wenig Fol-
saure ist vor allem im Hinblick auf eine spéatere Schwan-
gerschaft gefahrlich, denn dieses Vitamin ist beim Unge-
borenen fir die Ausbildung eines Vorlaufers des Nerven-
systems absolut notwendig. Jede werdende Mutter sollte
daher in der Schwangerschaft wirklich gut mit Folsaure
versorgt sein. Ein Mangel beim Absetzen der Pille ver-
scharft also die Situation.

Die Einnahme von Saureblockern (Protonenpumpen-
hemmern), oft falschlich als ,Magenschutz“ bezeichnet,
Uber einen langeren Zeitraum, kann den Status einiger
Vitamine (D, B12) und von Calcium, Magnesium und Eisen
beeintrachtigen.

Antibiotika konnen Durchfalle verursachen, weil die
Darmflora ins Ungleichgewicht kommt — viele von uns
haben das bereits erlebt. Die Einnahme von probiotischen
Bakterienstammen bewahrt sich hier, um die Darmflora
wieder in Balance zu bringen. Auch sollte die Zufuhr von
Vitamin B-Vitaminen, welche die Schleimhautfunktion un-
terstitzen, besonders im Auge behalten werden.

Nicht zuletzt gilt der Leber besondere Aufmerksam-
keit, die schlie3lich die Arzneimittel verarbeitet. Dabei
entstehen zellschadigende Radikale, was zum beruchtig-
ten ,oxidativen Stress“ fuhrt, der unserem Wohlbefinden
und der Immunabwehr zusetzt. Es ist daher wichtig, bei
der Einnahme von Medikamenten auf antioxidative Nahr-
stoffe zu setzen. Dazu zahlen Vitamin C, Eisen und Selen.
Auch auf die Versorgung mit B-Vitaminen ist zu achten.
Die Basis ist dabei ausgewogene Erndhrung. Vielfalt
heiflt das Zauberwort: Je mehr verschiedene Lebensmittel
man auf dem Speiseplan hat, desto hdher die Wahrschein-
lichkeit, dass kein Nahrstoff zu kurz kommt. Keine strikten
Diaten, denn sie sind einseitig und liefern keinesfalls ge-
nigend Vitamine und Mineralstoffe — vor allem, wenn
man gerade einen erhdhten Bedarf hat. Lassen Sie sich
auch vom Arzt oder Apotheker beraten, wenn Sie eine der
oben erwdhnten Medikamentengruppen verschrieben be-
kommen haben. So kénnen Sie Nebenwirkungen gezielt
entgegenwirken!

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND & FAMILIE*
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BUCHTIPP

,»Zeit zum Loslassen.
Neues entdecken*

zelt

(Martin LAMMERHUBER)
ISBN: 978-3-99024-340-4

1 Wir glauben, permanent etwas leisten zu mus-
: sen oder wollen es allen anderen recht machen. :
1 Die innere Getriebenheit macht unfrei und blo-
:ckiert. Der Blick auf das Wesentliche und eine:
1 konkrete Neuorientierung werden oft auf die
: lange Bank geschoben. Mutig, konsequent und :
1 beherzt den gewohnten Weg verlassen und
:beim Loslassen wieder Neues entdecken. Ein'
1 Buch zwischen ,soll ich oder soll ich nicht* und
I der entscheidenden Erkenntnis ,Gut, dass es in :
1 mir passiert ist‘! Die Zeit des Loslassens,
: manchmal mit viel Mihe und Angst verbunden, |
; aber letztendlich die Chance flir Schones, Erfil-
:Iendes und Bereicherndes. Das Mutmach-Buch:
1 ist mehr als echt, denn Autor Martin Lammerhu-
:ber hat viel Selbsterlebtes und in dutzenden:
1 Gesprachen Gehortes eingepackt. Ein Buch
I'zum personlichen Einlassen, um mit der ZEIT:

I
1 los(zu)lassen.
1

1
1
' Zum Autor: |
: Martin LAMMERHUBER: Geboren 1966 in :
1 Waidhofen an der Ybbs und seit diesem Mo-1
: ment waschechter, begeisterter, intensiver Nie-:
: derdsterreicher. Nach seiner Zeit in der Erwach- :
1 senenbildung der Diozese St. Podlten war er!
: mehr als 20 Jahre im Medien- und Marketingbe- :
| reich beschéftigt, zuletzt 14 Jahre im NO Pres-,
: sehaus flr das Verlagsmarketing zustandig. Seit :
1 Februar 2015 ist er in der Geschaftsfiihrung der
: KULTUR.REGION.NIEDEROSTERREICH tatig. :
| |

Seite 4



SPRUCH DES MONATS

»Reicher Mawvuv und owrmer Mawvwv
stoonden da unds sahwv sichv anv
und der Arme sagte bleich:

»Wer ichy nicht army, wérst dww nicht reichve,

Bertolt BRECHT - Drowmatiker und Lyriker
( *10.02. 1898 - Augsburg, + 14. 08. 1956 - Berlin)

DENKSPORT
,,KREUZWORTRATSEL*“
1 2 3 4
1 5 & 7 3 9 10 2 11 12
3 4
5 6 13 7
3 14 9 15
10 11 16
12 17 13 18
14 |19 20 15 21 22
16 17
18 19
20 23 24 25 26 27 21 28
22 23 |29 30 24
25 26 31 27 32
28 33 29 34 30 35
31 |36 B2 P37 38 33
34 39 35
36 37 38
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Senkrecht: 1 bestimmter Artikel, 2 Seemann, 3 Kurzwort: Abonnement, 4 Getreideart, 5 saudiarabi-
sche Stadt, 6 Vorname des engl. Musikers Collins, 7 Stadt in Nevada, 8 Kurzform: Stunde, 9 weibl. Vor-
name, 10 GrofRindustrieller, 11 unentgeltlich, 12 frz. Autor ¥ 1980, 13 amerik. Schauspieler (Johnny),
14 deut. Schauspieler & 2008 (Horst), 15 Zorn, 16 antike Bez. Fur Griechenland, 17 Nichtfachfrau, 18
mannl. Hund, 19 birnenférmige Frucht, 20 versuchen, uUberprifen, 21 Landessprache: rumén. Stadt,
22 Vorname der Lindgren % 2002, 23 junger Mann, 24 Schubfach, 25 bestimmter Artikel, 26 poetisch:
unrichtig, 27 Kurzform: Sudsidost, 28 ugs.: Trick, 29 0dsterr. Filmregisseur (Michael), 30 deut. Physi-
ker % 1854, 31 Unterarmknochen, 32 weiblicher Vorname, 33 Furwort, 34 besitzanz. Furwort, 35 Keh-
re im Kunstfliegen, 36 ugs. Unmodern, 37 poetisch: verwirrt, 38 Abk.: Dakota, 39 Kfz-Z. Wiener Neu-
stadt

Waagrecht: 1 Herkunftsangabe in Druckwerken, 2 Auspuffausstol3, 3 poetisch: vorher, friher, 4 ital.
Speiselokal, 5 Kurzwort: Industriemall fur NormgrofRen, 6 Kurzform: Donau-Dampfschifffahrts-
Gesellschaft, 7 Kurzform: Antriebsschlupfregelung, 8 ein Sudanese, 9 unerwinschter Ausdruck, 10 Bei-
fall, 11 personl. Furwort, 12 lassig, 13 Gewasser in Salzkammergut, 14 Teil der Gitarre, 15 Physiker
1943 (Nikola), 16 Zahlwort, 17 Kurzwort: Durchscheinbild (Mz.), 18 andernfalls, 19 Verhéltnis, 20 Be-
steckteil, 21 Weibl. Kosename, 22 ungar.: Donau, 23 niedertrachtig, 24 Kurzform: Compact Disc, 25
serb. Osterr. Autor & 2005 (Milo), 26 mazedon. Wahrungseinheit, 27 weit oben, 28 Deichschleuse, 29
Imperativ v. nehmen, 30 Behorde, 31 dsterr. Feldmafl, 32 Ruhemdbel, 33 Fluss durch Villach, 34 Pfer-
dewagen, 35 Ureinwohner Italiens, 36 engl.: jugendlich, 37 sauber, 38 Wasserfahrzeug

Viel SpalR beim Lésen wiinscht HansiB! ( Lésung auf Seite 11 )

LANGLAUF
»DER PERFEKTE WINTER*

(von Riki RITTER-BORNER)

Langlaufen starkt den gesamten Koérper und wirkt
wunderbar entspannend — und das fur relativ we-
nig Geld.

> Die Loipe fuhrt durch dick verschneiten Winter-

wald, der Himmel wird zunehmend blauer, ein herrli-
cher Tag zeichnet sich ab. Die Skier gleiten mit jedem
Schritt sanft durch den Schnee, der Korper ist angenehm gefordert und erwérmt sich. Aul3er dem fei-
nen Gleitgerdusch und dem eigenen Atem hort man nichts — wunderbar! Skiwandern und Skilanglau-
fen sind winterliche Ausdauersportarten, fur die man in Niederdsterreich zahlreiche Loipen findet. Der
grof3e Vorteil, erklart Dr. Werner Schwarz, Sportwissenschaften, langjahriger Trainer des Skilanglauf-
Nationalteams und Trainer-Ausbildner: ,,Beim Langlaufen sind 90 Prozent der Muskeln gefordert, mehr
als bei jeder anderen Ausdauersportart. Es macht fit und das Verletzungsrisiko ist gering.“
B Skiwandern: “Walking” am Ski. Ob alt oder jung, ob sportlich oder ob Neueinsteiger — Skiwandern
kann man schon nach einer kurzen Lernphase. Beim Skiwandern sind immer beide Skier auf dem
Schnee.
B Skilanglauf: “Jogging“ am Ski. Man gleitet phasenweise auf einem Ski dahin. Es gibt die klassische
Technik mit dem Diagonalschritt, dem Doppelstockschub und noch weitere Lufttechniken, oder
~Skating“ in der freien Technik mit den Varianten des Schlittschuhschritts am Ski. Beide Techniken, die
klassische und die freie, wollen gelernt werden. Man braucht Gleichgewicht, Kraft und ein gewisses
MafR an Technik, bis man das Gleiten auf einem Ski beherrscht und richtig umsetzen kann.
Lernen bei den Profis
Wer mit dem Langlaufen beginnen will, sollte einen Kurs besuchen und be-
reits drei Wochen vorher damit beginnen, Kondition aufzubauen, rat Werner
Schwarz. ,Mit Bereitschaft und guter Motivation lernt man die wichtigsten
Grundlagen schnell. Wichtig ist, dass man den Kurs bei einem ausgebilde-
ten Instruktor oder Ubungsleiter macht.* Schwarz bildet diese Fachkrafte
selbst aus und weil3, wie wirkungsvolle gute didaktische Werkzeuge sind,
um Einsteigern den Start ins Langlauf-Leben zu erleichtern. In Nieder - >
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Osterreich gibt es dafir zahlreiche Angebote, weill Schwarz, der rat, sich bei den Langlaufzentren zu
informieren. ,,Gonnen Sie sich einen Einsteigerkurs. Es zahlt sich aus, dann kann man diesen Sport
geniellen, die Natur hautnah erleben und zusatzlich jede Menge Fitness tanken.“ Dabei kann man un-
terschiedliche Skier ausprobieren und bekommt so einen guten Uberblick, in welchem Stil und mit wel-
chen Material man kunftig langlaufen mdchte. Dann kann man sich auch bald allein auf den Weg ma-
chen, um den Winter mit gesunden Ausdauersport zu genief3en.

Sport fur jedes Alter
Langlaufen fordert Langlaufen ist der ideale Ausgleichssport zum stressbeladenen
90 Prozent der Alltagsleben: Das lautlose Dahingleiten durch die verschneite
Muskeln — der Winterlandschaft, abseits von Trubel und hektischem Getriebe
perfekte hilft, verlorengegangene Energien wiederaufzuladen. Leistungs-
Ausdau_ersport im sportler aus anderen Sportarten betreiben Skilanglauf als vielseiti-
Winter. ges und wirksames Ausgleichstraining. Im fortgeschrittenen Alter
ist Langlaufen die ideale Sportart, um im Winter altersgeméanR Wo-

hibefinden und Fitness zu tanken. Dank des rhythmischen und harmonischen Bewegungsablaufs der
klassischen Techniken und — wenn man sie beherrscht — auch der freien Technik, treten kaum Stol3-,
Druck— und Zugbelastungen auf, sodass der passive Bewegungsapparat weitgehend geschont wird.
,Die gut dosierte Ausdauerbelastung spricht das Herz-Kreislauf-System und die Muskulatur in optima-
ler Form an.“

Die Ausrustung

Voraussetzung fir erfolgreiches und genussvolles Langlaufen ist eine den Motiven, Zielen, Absichten
und dem Kdnnen angepasste Ausristung. Diese hat Einfluss auf Spall und Freude, auf die erzielbare
Leistung und das Verletzungsrisiko.

Der Langlaufski

B Den Wanderski wahlt man, wenn man in der klassischen Technik mit dem sogenannten gebundenen
Dialogschritt laufen will, das heif3t, es sind immer beide Skier mit der ganzen Laufsohle am Schnee, im
Doppelstockschub und in der Hocke bei leichten Abfahrten in gespurten Loipen oder abseits der Loipen
im leichten Gelande. Dabei sind Gleichgewichts— und Kraftfahigkeit nicht sehr stark gefordert.

B Den Langlaufski fur die klassische Technik, den sogenannten Diagonal-Ski, gibt es in zwei Modellty-
pen: Der traditionelle Diagonal-Ski ist schmal von der Skispitze bis zum Ende, die Skilange ist 15 bis
20 cm Uber KorpergrolRe. Dieser Skityp lasst sich in der Loipe schnell laufen, jedoch fordert er das
Gleichgewicht sehr stark. Der moderne Diagonal-Ski, auch Nordic-Cruising-Ski genannt, ist stark tail-
liert und in den Gleitzonen hinten und vorne deutlich breiter und so lang, wie man grof3 ist. Beide Mo-
delltypen gibt es als Wachs— oder No-Wachs-Skier: Ist man bereit, vor jedem Lauf den Schneebedin-
gungen entsprechend ein Steigwachs in der Steigzone zu wachsen, entscheidet man sich fur einen
Wachs-Ski mit einem durchgehend glatten Belag. Will man sich die Wachsprozedur ersparen und ris-
kiert daftir einen nicht so schnellen Ski in den Abfahrten, greift man zum No-Wachs-Ski, einem Ski mit
Steighilfen. Zumeist ist eine schuppenahnliche Struktur im Belag eingearbeitet. Einsteiger, die es ge-
mutlich angehen wollen, nehmen ,moderne Ski — klassisch* mit Steighilfen in Schuppenform. Sportli-
che Skilanglauf-Einsteiger nehmen den ,traditionellen Ski — klassisch* mit Schuppen-Steighilfen.

B Den Langlaufski fur die freie Technik, den Skating-Ski, wahlen Sie, wenn Sie im Schlittschuhschritt
in seinen Varianten Uber die gewalzte Loipe gleiten wollen. Er ist schmal von der Spitze bis zum Ende,
durchgehend mit Gleitwachs zu préaparieren und Uberragt die KoérpergréRe um bis zu 10 cm.
Entscheidend fir die Funktionstiichtigkeit des Langlaufskis ist die Skispannung, die sich nach dem Ge-
wicht des Laufers richtet und mittels Papierstreifentest vor dem Kauf oder Verleih geprift wird. Lassen
Sie sich dabei vom Fachpersonal helfen.

Die Langlaufbindung

Die Langlaufbindung ermoglicht ein Abrollen des Ful3es bei Fixierung im Zehenbereich, gewahrleistet
die Kontrolle des Skis und sichert die Seitenstabilitdt. Bei modernen Langlaufbindungen sorgen elasti-
sche Elemente oder ein elastisches Zug-Gurt-System fir eine optimale Skikontrolle. Es gibt unter-
schiedliche Bindungen fir die jeweiligen Stile. Achten Sie beim Kauf darauf, dass die Bindung zum
Schuh passt.

Der Langlaufstock

,Leichter und stabiler” ist die Devise der Stockhersteller. Wichtiger ist die Beschaffenheit des Griffes
und der Griffschlaufe. Sind sie funktionell, fuhrt das zu Blasen an den Handen, schlechter Stockkon-
trolle und mangelhafter technischer Ausfliihrung des Stockeinsatzes. Der griff sollte der Hand ange- >
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passt sein (Leicht gebogen), die Griffschlaufe leicht verstellbar, dabei aber sicher zu fixieren, und sie
muss bei richtiger Lange ein sicheres Fuhren des Stockes erlauben. Zu unterscheiden sind Stocke mit
Ringschlaufen und mit Handschuh-Schlaufen, Letztere ermdéglichen eine deutlich bessere Stockfilih-
rung. Im guten Fachhandel werden sehr funktionstiichtige Teleskopstocke angeboten.

Der Langlaufschuh

Ein guter Langlaufschuh muss die Funktion und die Anatomie des FulRes unterstitzen und darf den Be-
wegungsspielraum der FuB3gelenke nicht einschranken. Gute Langlaufschuhe haben eine weiche, aber
sehr wirksame Fersenfixierung, was Blasen an den Fersen verhindert. Es gibt Skiwanderschuhe, Klas-
sik-Schuhe, Skating-Schuhe und Kombi-Schuhe mit einer abnehmbaren seitlichen Stabilisierung im
oberen Schuhbereich als gelungene L6sung.

Die Langlaufbekleidung

Oberster Grundsatz ist das Zwiebelprinzip — mehrere dinne Schichten halten optimal warm, gewéhr-
leisten die notwendige Bewegungsfreiheit und lassen sich vor allem der jeweiligen Belastungssituation
anpassen. Beim Berglaufen kann man Kleidungsstiicke ausziehen, um nicht zu viel zu schwitzen, und
bei langeren Strecken bergab wieder anziehen: Man beginnt mit funktioneller Unterwésche, die den
Schweil} von der Koérberoberflache aufsaugt und an die néchste Kleidungsschicht weitergibt, dartber
kommt ein dunner Overall oder ein Zweiteiler mit tragerteil, da sonst beim Doppelstockschub der Ru-
cken frei liegt. Als Oberbekleidung eignen sich eine Sportjacke, ein Pullover und/oder eine wind— und
wasserdichte Jacke. Rucksacke machen den Ricken feucht, besser ist eine Hufttasche. Man braucht
etwa einen halben Liter Flussigkeit pro Stunde, dafir gibt es Hiuftgurte mit Flaschenhalterung. Haube
oder Stirnband sollten unbedingt ein schweillsaugendes Innenfutter haben, um vor Kéalte und Feuchtig-
keit zu schutzen. Nur dinne, anliegende, rutschsichere und fein gendhte Skilanglauf-Handschuhe er-
fullen die Anspruche. Brillen schitzen vor Sonne und Kalte.

Die Wachs-Utensilien

Bei allen Langlaufskiern, auch bei ,,No-Wax*“ - Modellen, sind eine Pflege des Skibelags und Gleitwach-
sen notwendig. Fir den Anfang reicht meist das Schuppenski-Pflegegrundset:

B Skiwachsentferner und ein weiches Baumwolltuch, zum Saubern des verschmutzten Skibelags

B, Schuppenspray“, damit auch mit den mechanischen Steighilfen bei allen Schneearten ein schnelles
Gleiten in die Laufrichtung méglich ist, hauptsachlich jedoch, damit die Schuppen nicht vereisen.

Quelle: ,,GESUND LEBEN & WOHL, FUHLEN*

,,BACKEN**

»APFEL-TIRAMISU-TORTE*

e Zutaten: 60g Mehl, 30g Speisestarke, ¥2 Teeldffel Backpul-
f ver, 50g Amaretti-Kekse, 3 Eier, Salz, 150g Zucker, 150ml starker
W Espresso, 5 Essloffel Amaretto, 1 Glas Apfelkompott, 150g Topfen,
#8 5009 Mascarpone, 2 Teeloffel Kakaopulver

Zubereitung: 1.Mehl, starke und Backpulver mischen und sieben.
Kekse in einen Gefrierbeutel geben, fein zerstofRen und zur Mehl-
mischung geben. Eiweil3e, 3 Essloffel lauwarmes Wasser und 1 Pri-
se Salz steif schlagen. 90 g Zucker einrieseln lassen und 3 Minuten
| weiterschlagen. Eigelbe kurz unterrihren. Mehlmischung vorsichtig
¢ unterheben. in eine am Boden mit Backpapier ausgelegte Spring-
form (24 cm @) streichen. Im heiRen Ofen bei 190 Grad (Umluft

. 170 Grad) auf der untersten Schiene 25 min. backen. In der Form

auf einem Gitter abkuhlen lassen.

2. Boden aus der Form lésen. Waagerecht einen 1 cm dinnen Deckel ab-
schneiden, diesen zerbroseln, auf ein Blech geben und im heillen Ofen bei
180 Grad (Umluft 160 Grad) auf der mittleren schiene 10 Minuten rosten,
abkuhlen lassen. 125 ml Espresso und 2 Essl6ffel Amaretto verruhren. Den
restlichen Biskuitboden auf eine Tortenplatte setzen, mit der Espressomi-
schung betraufeln. Apfelkompott auf den Boden streichen.

3. Topfen, restlichen Zucker, restlichen Espresso und Amaretto mit den >
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Quirlen des Handriihrers 3 Minuten cremig rihren, Mascarpone mit einem Teigspatel vorsichtig untermi-
schen. Creme auf den Apfelkompott streichen. Mit den gerdsteten Biskuitbréseln bestreuen. Mit Kakao

bestaubt servieren.

Gutes Gelingen winscht HansiB!

DIE KASTANIENALLEE

Feste Schuhe warme Jacke
angezogen sind im Nu,
und schon geh* ich hurtig
auf die Kastanienallee zu.

Riesig grof3e alte Baume
mit herbstlich buntem Blatterdach,
des Malers wahr geword‘ne Traume
und ich hang* meinem Gedanken nach.

Frecher Wind zupft meine Haare
lasst auf mich bunte Blatter schnei‘n,
strahlend blasser blauer Himmel
ladt mich zum Verweilen ein.

Leis‘ raschelt Laub unter meinen FulRen
es klingt mir wie Musik im Ohr,
und Uber mir, hinter'm dicken Aste
schaut ein Eichhérnchen hervor.

Schén langsam komme ich ans Ende
dieser herbstlich bunten Pracht.
und so geh* ich wieder heim zu

bevor hereinbricht noch die Nacht.

Zu Hause zieh' ich aus die Jacke
streif mir ordnend durch das Haar,
da halte ich in meinem Handen
ein kunterbuntes Blatterpaar.

Das Gedicht stammt aus dem Gedicht-
band ,,Schmetterlinge fir die Seele“ von
Frau Elisabeth HOFBAUER

Kontakt:
Elisabeth HOFBAUER
@ 02856/ 24 00 - [=] ehweitra@aon.at

Herzlichen Dank an Frau Elisabeth
HOFBAUER fur diesen Beitrag!

Oh, schau 'mal! Ein neues
Kunstwerk von Christo,
hier in Neudrossenfeld!

Nein, nein!
Unsere Kirche
wird renoviert!
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Gesund & Familie

»ZU VIEL STRESS MACHT DEPRESSIV*
(von Eva ROHRER)

Standige Uberlastung ohne Entspannungsphasen
bringt den Organismus in eine Notsituation. Dabei ge-
raten neben korperlichen Reaktionen auch die
,»Gefuhlshormone* aus dem Gleichgewicht und fuhren
oft geradewegs in eine Depression. Was im Gehirn
passiert und wie Sie einem drohenden Burn out vor-
beugen kdnnen — zum Beispiel mit Gedankenreisen.
Steht einem sprichwortlich das Wasser bis zum Hals,
geraten die ,,Gefuhlshormone*“ aus dem Gleichge-
wicht. Notbremse ziehen und abschalten!

> ,»Burn out ist nur eine Modeerscheinung, weil es

eleganter klingt als Depressionen®, ist manchmal zu héren.
Ebenso die Ansicht, mit dieser Diagnose wolle man sich ei-
nen langen Krankenstand herausholen oder gar die Frih-
pension.

Grund fur abfallige Bemerkungen sind nicht ange-
bracht. Totale Erschépfung kann tatsachlich in eine Depres -

sion munden. Es sind oft gerade hoch aktive Menschen, die ihre Grenze uUberschreiten, bis der Kdrper

ausgelaugt ist.

Ebenso hinterlassen der Verlust eines geliebten Menschen oder des Arbeitsplatzes, erfolglose
Jobsuche, chronische Beziehungskrisen, jahrelange Pflege von Angehérigen Spuren. Es trifft mitunter
auch Menschen bei Pensionsantritt, wenn sie sich vor allem Uber ihren Beruf definiert haben. Jedes
Dauerproblem ohne Erholung kann den Kérper in eine Notsituation bringen.

Negativer Stress entsteht, wenn man keine Losung fur ein Problem sieht. Die Schwelle, ab
der wir Belastungen als unangenehm empfinden, ist unterschiedlich. Manche fuhlen sich schneller ge-

stresst als andere.

Hilfslosigkeit, Verzweiflung und Angst kénnen auf Dauer im Gehirn das Regulationssystem
von Nervenbotenstoffen durcheinander bringen. Und das schlagt sich auf die Psyche, macht depressiv.
Dazu zahlen, um nur einige zu nennen, etwa das ,beruhigende Glickshormon*“ Serotonin. Dopamin
wirkt aktivierend auf den Organismus und ist unter anderem fir die Feinkoordination der Antwort >
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des Organismus auf Stress zustandig.

Im Hypothalamus (eine Region des Zwischenhirns) wird ein Hormon freigesetzt das in der
Hypophyse (Hirnanhangdrise) ein weiteres aktiviert — schlie3lich wird das Stresshormon Kortisol aus-
geschittet. Ebenso an Stressreaktionen beteiligt sind z.B. Adrenalin und Noradrenalin (in Akutsituati-
on). Das Herz schl&gt schneller, der Blutdruck steigt und die Muskeln spannen sich an. Diese Reaktionen
sind eigentlich nur fur kurzfristige Mobilisierung des Menschen in einer bedrohlichen Situation nétig, um
das Unheil abzuwehren oder zu fliehen.

Danach beruhigt sich diese Stress-Kaskade wieder. Bleibt der Zustand bestehen, gilt es, rechtzeitig
die Notbremse zu ziehen und neue Strategien im Umgang mit Uberforderung zu finden:

v" Nutzen Sie jede Gelegenheit, um kurz abzuschalten, und wenn es nur wenige Minuten sind, um z.B.
eine Schale Tee zu trinken.

v" In Akut-Situationen konzentriert einige Male tief und ruhig durchatmen. Das beruhigt das Herz und
senkt den Blutdruck.

v' Machen Sie Essen nicht zur Nebensache, das hektisch hinuntergeschlungen wird. Regelmafig zu spei-
sen und zu trinken hebt das Wohlgefuhl und héalt den Magen und Darm gesund.

v Perfektionismus verursacht Stress! Gehen Sie berufliche und private Angelegenheiten etwas lockerer
an.

v Eine der besten Mdglichkeiten, um Uberlastung abzubauen und depressiver Stimmung vorzubeugen,
ist Sport. Zwei— bis dreimal woéchentlich mindestens eine halbe Stunde einplanen! Lockeres Laufen,
Muskeltraining, Wandern usw.

v' Treffen mit Freunden und Angehdrigen nicht standig verschieben, weil man keine Zeit hat. Gute Be-
ziehungen sind eine wichtige psychische Stutze bei privaten wie beruflichen Problemen und Verlust ei-
nes geliebten Menschen.

v" Autogenes Training (Beruhigende Wirkung auf die Psyche) und Muskelentspannung nach Jacobson
(Muskelarbeit zur Lockerung seelischer und kdrperlicher Anspannung). Yoga, Tai Chi (féordert Ruhe und
Konzentration) oder Qi Gong (bestimmte Atem— und Kérperiibungen) bauen Stress ab.

Bestehen psychische und/oder kérperliche Symptome, sind ein arztlicher Gesundheitscheck
und die Unterstitzung mittels Psychotherapie ein wichtiger Weg aus der Krise.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND & FAMILIE*

Gesund & Familie

»IM WINTER STEIGT DER SCHLAFBEDARF**
(von Mag. Monika KOTASEK-RISSEL)

Leider sinkt aber die Qualitat der Nachtruhe. Lesen Sie, wie man trotzdem entspannt auf-
wacht.

» Wahrend viele Tiere die kalte Jahreszeit schlafend verbringen, haben wir Menschen oft

Probleme, in der Nacht ausreichend Ruhe zu finden. Dabei ware es doch gerade jetzt so schén, sich lan-
ger in die ,Federn“ zu kuscheln und entspannt einzuddsen oder aufzuwachen, wahrend drauRen die
Schneeflocken fallen. AuRerdem hatten wir nun erhdhten Schlafbedarf — in unseren Breitengraden etwa
eine halbe Stunde mehr als sonst! Bei vielen ist aber der Tages-Nacht-Rhythmus aus dem Lot. Vor al-
lem die Qualitat des Schlafs leidet dadurch, Schuld hat Lichtmangel. Nur zu gerne halten wir uns im
Winter bekanntlich in warmen Raumen auf. Das kiinstliche Licht reicht aber nicht als natirlicher Zeitge-
ber, der Spiegel des Schlafhormons Melatonin bleibt auf diese Weise auch tagstber erhéht und der Koér-
per permanent im Abendmodus. Mudigkeit begleitet uns. Wenn es nachts ins Bett geht, liegen wiede-
rum viele wach oder schlafen schlecht. Experten empfehlen taglich spazieren zu gehen. Nattrlich eignen
sich auch andere Sportarten wie (Lang-) Laufen oder Radfahren. Die Bewegung und das Tageslicht
(auch wenn es bewdlkt ist, erhélt man in der Natur zehn Mal mehr Licht als in RGumen) bringen den
Kdrper in Schwung und damit in den ,Tages-Modus“, das ,Wohlfuhlhormon*“ Serotonin wird vermehrt
ausgeschuttet. Abends kommen Mudigkeit und Schlaf dann ganz von selbst. Neben viel Bewegung un-
tertags am besten auch andere MaBnahmen der sogenannten Schlafhygiene verstarkt bertcksichtigen:
Das verlockende Mittagschlafchen auslassen, abends auf koffeinhaltige Getranke (schwarzer Tee, Cola)
sowie Alkohol und schwere Mahlzeiten verzichten, das Zimmer gut luften, erst bei Mudigkeit ins Bett
gehen etc. Achtung: Extremes Schlafbedurfnis kann auf eine saisonal abhéngige Depression hindeuten,
wenn zudem Niedergeschlagenheit, verminderte Leistungsfahigkeit und Konzentrationsstérungen auf-
treten. Den Arzt aufsuchen! Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND &
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Das finden Sie wieder in der Marz Ausgabe des Newsletter:

,,Die Gedanken auf Reisen schicken*

»,Das funktioniert auch am Arbeitsplatz und hilft dabei, Stress abzubauen*

(Mag. Monika KOTASEK-RISSEL)
LWarum ist meine Mama so komisch*

.Kinder und Jugendliche mit psychisch kranken Eltern durfen nicht alleingelassen werden*

(von Karin PODOLAK)

Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!
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