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INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN

,,.Die Freude ist ein Lebensbedirfnis, eine Lebenskraft

und ein Lebenswert!® Liebe Leserinnen und Leser!

(Johannes KEPLER, * 27. Dezember 1571 in Weil der Stadt; T 15. Novem- Ich freue mich Ihnen hiermit
ber 1630 in Regensburg, war ein deutscher Naturphilosoph, Mathematiker, die Ausgabe 66 des Newslet-
Astronom, Astrologe, Optiker und evangelischer Theologe) . .
ter zu prasentieren.
Bitte leiten Sie den Newslet-
ter an Interessierte weiter!

,Der Valentinstag ist der Tag, Lob, Kritik und Anregungen

an dem man gellebten_Menscrl‘en sagt, werden gerne angenommen!
wie sehr man sie mag!

14.Februar Valentinstag

Herzlichen Glickswunsch SELBSTHILEE
zum Valentinstag!
SEELISCHE
GESUNDHEIT
© 2017
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Die Dinge sind nicht das was sie sind,
sie sind das was man aus ihnen macht

GESUND & FAMILIE
»DICKER ALS WASSER*
(von Mag. Katharina LHOTSKY)

> 4 bis 6 Liter Blut pulsieren durch den Korper eines erwachsenen Menschen. Das sind rund

8 Prozent seines Gesamtgewichts.

Manner haben zwar im durchschnitt um einen Liter Blut und einen héheren Blutdruck als

Frauen, aber Farbe, Geruch, Geschmack und Beschaffenheit sind geschlechtsneutral. Bei jedem

Mensch besteht das Blut zu 90 Prozent aus Wasser, Blutplasma, roten Blutkérperchen (Erythrozyten),

weiBen Blutkérperchen (Leukozyten) und Blutplattchen (Thrombozyten).

Seine unverkennbare Farbe verdankt unser Blut den 25 Billionen roten Blutkdrperchen die

ihrerseits Eisen beinhalten. Man muss kein Metallarbeiter sein, um zu wissen, das eisen rostet. Ohne

das Eisen wirde unser Blut aussehen wie Milch. Und auch so schmecken. So aber riecht es nach Rost,

schmeckt nach Metall und flieBt mit viel Druck und einer Geschwindigkeit von 1 bis 4km/h im Kreis.
(Lesen Sie weiter auf Seite 2)

Besuchen Sie uns auch im Internet unter: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
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: Dicker als Wasser . . .
14 bis 6 Liter Blut pulsieren,
i durch den Kérper eines Men-!
I'schen. (Seite 1)
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So nah und doch so fern :
i Der Welt-Autismus-Tag am |
1 02.April soll auf die unheilba-:
're Wahrnehmunsstérung des
1 Gehirns  aufmerksam ma-
| chen. (Seite 3)

1
:Autismus - ,,anders* sein

1Der Mensch: Zahlen-Daten-
| Fakten. (Seite 3)

Schizophrenie im
Blickpunkt
Mit diesem Leiden verbinden
viele Wahn und Halluzinatio-
nen. (Seite 4)

Kreuzwortratsel
(Seite 5)

Was uns bewegt
1Dem perfekten Zusammen-
:spiel von Gelenken, B'andern,:
:Sehen und Muskeln ist es zu:
:verdanken, dass sich der1
1 Mensch bewegen kann.

| (Seite 6)

7 Tipps fur
unsere Gelenke
 Was Sie neben sportlichen
| Aktivitaten und richtiger Er-
:néhrung noch tun kdénnen,
1um bis ins hohe Alter beweg-

| lich zu bleiben. (Seite 6)
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: REZEPT :
1 Apfel-Tiramisu-Torte 1
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| Buchtipp (Seite 8)

Wo die Angst sitzt
Sie lahmt, schrankt ein, be-
schitzt und treibt uns an.
(Seite 9)

Ich gebe niemals auf

1 Wie ein junger Mann mit Au-
itismus  seinen  Berufsweg |
| geht. (Seite 9) !
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Das entspricht in etwa der Fluggeschwindigkeit einer Gelse.
Aber nicht nur als wichtige Proteinquelle fir die kleinen Blut-

sauger erflllt unser Blut seinen Zweck. In
1 erster Linie ist es Transportmittel, Klimaanla-
ge, Krankheitsabwehrsystem und ein wichti-
ger Hauptakteur bei der Atmung. Strengen
wir uns an oder sind wir freudig erregt, wer-
den wir rot. In beiden Fallen rauscht das Blut
anstatt in beschaulichen 60 in flotten 20 Sekunden durch den ganzen
Korper. Dabei gibt die Haut Warme ab und errétet.
Dass das Blut durch Adern und GefaBe flieBt, wussten die Ba-
bylonier bereits 1800 v. Chr.. Beim Zerlegen von Nahrungs- und Op-
fertieren war ihnen das interessante Detail ,Blutkreislauf* aufgefallen.
Dennoch beharrte man bis ins 16. Jahrhundert auf der Annahme, dass
das Blut auf seinem Weg durch den Koérper vollsténdig verbraucht
werde und die Leber aus der Nahrung, die wir zu uns nehmen, standig
Neues produziere.
Erst der englische Arzt Dr. William Harveybegann Anfang des 17.
Jahrhunderts nachzurechnen und stellte fest, dass niemand so schnell
essen und verdauen kénne, um die immense Menge an Blut, die wir
noétig haben, standig zu erneuern. Der Zusammenhang zwischen dem
Herzen, dem Blut und dem damit verbundenen Kreislauf hielt Einzug
in die Anatomiebdlcher.
Zur selben Zeit untersuchte Dr. Richard Lower, ein Zeitgenosse
und Landsmann Harveys, inwieweit sich das Blut verschiedener Tiere
miteinander vertrug und ; fiuhrte diesbezuglich im
Februar 1666 die erste gelungene Bluttransfusion
bei zwei Hunden durch.
Knapp ein Jahr spater
zdsische Arzte erstmals an ||
Menschen. Der Spender §
fanger (Uberlebte sogar. :
ziner fortan Blut zwischen
wenngleich einige Transfu-
ohne ersichtlichen Grund tddlich endeten.
Das groBe Ratsel, weshalb das Spenderblut fir den Empfanger
nicht immer vertraglich war, léste im Jahr 1900 der Wiener Serologe
Dr. Karl Landsteiner mit der Entdeckung der unterschiedlichen Blut-
gruppen. Er revolutionierte damit die Medizin und bekam 1930 den
Nobelpreis! Seither ist am 14.Juni der Internationale Blutspendetag -
der Geburtstag Landsteiners.
Rekordblutspender ist tGbrigens der Sidafrikaner Maurice Cre-
swick, der in 87 Lebensjahren mehr als 220 Liter Blut zur Verfligung
stellte. 400 Mal wurde der Jurist zur Ader gelassen - er soll damit
rund 70 Menschen das Leben gerettet haben.

versuchten sich zwei fran-
einer Bluttransfusion am
\ war ein Schaf. Der Emp-
| Grund genug fur die Medi-
Menschen zu Ubertragen,
sionen flir die Empfanger

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND & FAMILIE*
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.BEITRAGE*

1
1
1
1
Wenn auch Sie ahnliche Beitrage wie Biichertipps, hérenswerte CDs,:
Filme oder ahnliches kennen, und diese mit anderen Menschen und:i
Betroffenen teilen méchten, so senden Sie einfach ein Mail an: :
:
1
1
1
1
1

office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at

oder im Kuvert an:
Johann BAUER - A-3571 GARS/KAMP, Berggasse 91/1/6
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GESUND

»S0O NAH UND
DOCH SO FERN*

(von Mag. Susanne ZITA)

Der Welt-Autismus-Tag am
02.April soll auf die unheilba-
re Wahrnehmungsstorung des
Gehirns aufmerksam machen.
In Osterreich sind etwa
84.000 Menschen betroffen.

> Sie fallen schon in den ers-

ten Lebensjahren auf: Kinder mit
frihkindlichem  Autismus. Sie
sprechen kaum, suchen keinen
Blickkontakt, lassen sich nicht in
den Arm nehmen, entwickeln
aber intensives Interesse in ein-
zelnen Gebieten. Weniger jedoch
flir Menschen, Unvorhergesehe-
nes Uberfordert sie. Fur Eltern ist
die Erziehung dieser Kinder eine
Riesenherausforderung.

Obwohl sich viele Menschen mit
Autismus gerne in ihre Welt zu-
rickziehen, brauchen auch sie

ein soziales Netz, Gleichaltrige
und Freunde, auf die sie sich ver-
lassen kdnnen und deren Gegen-
wart ihnen gut tut. Oft bemerken
sie, dass sie anders sind und bei
fehlender friher Férderung wird
haufig Uber keine guten Erfah-
rungen im Kontakt mit anderen
berichtet. So ist Mobbing bei die-
sen Kindern aufgrund ihres Defi-
zits im Sozialverstéandnis nicht
selten zu beobachten, gibt der
Dachverband Osterreichische Au-
tistenhilfe zu bedenken.

Die Selbsthilfevereinigung hilft
Kinder, Jugendlichen und Er-
wachsenen mit Autismus durch
personliche Fachassistenz (1:1
Begleitung), den Alltag im Kin-
dergarten, in der Schule, aber
auch in der Freizeit zu bewalti-
gen. Erwachsene werden mit in-
dividuellen MaBnahmen beim
Ubergang in die Arbeitswelt un-
terstutzt.

Einige von ihnen reagieren mit
Angst, wenn ihnen andere Perso-
nen korperlich zu nahe kommen

und brauchen den Riickzug, um
den entstandenen emotionalen
Stress abbauen zu kénnen. Wenn
es ihnen maglich ist, von sich aus
Nahe herzustellen und die flr sie
notwendige Distanz zu kontrollie-
ren, tun sie sich leichter.

In der Versorgung und Unter-
stiitzung gibt es in Osterreich
nach wie vor enorme Lucken in
Diagnostik, Frihférderung und
Therapie. Prasidentin Jutta Steidl
von der Autistenhilfe:
,Autismusspezifische  Therapie-
formen wie die angewandte Ver-
haltensanalyse ABA und TEACCH,
basierend auf entwicklungspsy-
chologischen und Kognitivverhal-
tens-therapeutischen Konzepten,
werden von den Krankenkassen
nicht bezahlt und missen von
den Familien finanziert werden.
Viele Kinder warten sehr lange
auf ihre Therapie.”

Informationen unter:
www.autistenhilfe.at

Quelle: Kronen Zeitung
,»,GESUND & FAMILIE*

DER MENSCH:
Zahlen-Daten-Fakten

LAUTISMUS -
,,anders‘ sein“

(von Mag. Katharina
LHOTSKY)

» Unter dem Sammelbegriff

~Autismus-Spektrum-Stoérung"
versteht man tiefgreifende Ent-
wicklungsprobleme. Diese Behin-
derung wirkt sich auf die Infor-
mations— und Wahrnehmungs-
verarbeitung, die soziale Einglie-
derung, die Kommunikation und
das personliche Verhalten aus.
Experten unterscheiden zwi-
schen frihkindlichem Autismus
(2 pro 1000 Menschen), Asperger
-Syndrom (1,8 pro 1000 Men-
schen) und atypischem Autismus
(3 pro 1000 Menschen). Buben
sind rund dreimal haufiger be-
troffen.

Noch bis in die 1960er Jahre
wurde die Theorie vertreten, dass

lieblose und kaltherzige Miutter
fur die Entstehung von Autismus
(griechisch autdés ,selbst") ver-
antwortlich waren. Heute ist klar,
dass autistische Stérungen vor
allem aufgrund embryonaler Ver-
anderung in der Schichtung der
Hirnrinde entstehen.

Die Entwicklung sprachlicher
und motorischer Fahigkeiten ver-
lauft bei Kleinkindern bis zum 18.
Lebensmonat sehr unterschied-
lich. Autistische Merkmale zeigen
sich aber bereits vor dem 3. Le-
bensjahr: Kinder mit dieser Sto-
rung haben Schwierigkeiten, nor-
male Beziehungen aufzubauen.
Sie meiden Berlhrungen ebenso
wie Blickkontakt. In den meisten
Fallen kdnnen sie sich schlecht
verstandlich machen. Es fallt
ihnen schwer, Umwelt- und Sin-
nesreize zu verarbeiten.
Autisten interpretieren Ge-
fuhlsregungen falsch, haben be-
stimmte Verhaltensmuster und
neigen zu sich standig wiederho-

lenden Aktivitaten.

Mitunter entwickeln Betroffe-
ne jedoch sogenannte
~Inselbegabungen® (Savant-
Syndrom) mit auBergewdhnlichen
Fahigkeiten in einem kleinen Teil-
bereich, eben einer ,Insel", wie
die nahfolgenden Beispiele zei-
gen:

Der 1952 in Salt Lake City ge-
borene Kim Peek fing bereits mit
16 Monaten zu lesen an, kannte
mit 4 Jahren 8 Lexikon-Bande
Wort fir Wort und mit Mitte 20
den Inhalt von 12.000 Bichern
auswendig. Dabei las er immer
zwei Seiten gleichzeitig und zwar
die eine mit dem linken und die
andere mit dem rechten Auge!
AuBerdem wusste er Postleitzahl,
Vorwahl und Highwayrouten aller
US-amerikanischen Stadte und
konnte zu jedem Datum binnen
weniger Sekunden den richtigen
Wochentag sagen. Kim Peek, der
mit 58 starb, war Ubrigens jener
Mann, der zum legendaren Autis-
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tenfilm ,Rain Man" (4 Oscar!) mit
Dustin Hoffman inspirierte . . .
Der aus London stammende
37-jahrige Daniel Tammet lernte
22.514 Ziffern der Kreiszahl Pi
auswendig und auBerdem fir ei-
ne TV-Show binnen einer einzi-
gen Woche perfekt Islandisch!
Christopher Taylor heute 53,
leidet am Asperger Syndrom,
kann aber 25 Sprachen verste-
hen, schreiben und lesen sowie
10 davon sogar flieBend und feh-
lerfrei sprechen.

Der blinde, aus den USA stam-

mende Konzertpianistin Brittnay
Maier wiederum verfligte bereits
mit 18 Jahren Uber ein Musikre-
pertoire von (Uber 15.000 Sti-
cken, die sie mit nur 6 Fingern
spielte.

Enorme Fingerfertigkeit be-
weist auch der 41-jahrige, briti-
sche Ausnahmektnstler Stephen
Wiltshire, der nach einem 20-
minttigen Rundflug frei aus dem
Gedachtnis heraus detailgetreu
die Skylines von Venedig, Hong-
kong, Frankfurt, New York und
Rom zeichnete und dabei kein

einziges Fenster und keinen ein-
zigen Schornstein auslieB3.

Die Texanerin Temple Grandin
hingegen denkt in Bildern und
kann sich seit ihrem 3. Lebens-
jahr in Kihe hineinversetzen.
Heute lehrt sie als Dozentin fur
Tierwissenschaften an der Colo-
rado State University und ist eine
weltweit anerkannte Viehzuchtex-
pertin.

Quelle: Kronen Zeitung
,,GESUND & FAMILIE*

GESUND

»SCHIZOPHRENIE IM BLICKPUNKT*
(von Mag. Monika KOTSEK-RISSEL)

Mit diesem Leiden verbinden viele Wahn und Halluzinationen. Aber auch sozialer Ruckzug
und verminderte Leistungsfahigkeit kbnnen Symptome sein.

» Jeder 100. Osterreicher durchlebt mindestens einmal eine schizophrene Episode. Dennoch

wird die Erkrankung noch haufig tabuisiert. Dadurch bleiben falsche Bilder erhalten, z.B. dass eine ge-

spaltene Persénlichkeit vorliegt. Manner und Frauen sind glelch haufig betroffen. ,Er"

Bl

etwas friher (zwischen 20 und
25 und 30 Jahren).

Wir haben Prim. Dr. Fritz
Direktor des Psychosomatik-
interviewt. |
Wie merken Angehdrige,
Ersterkrankung vorliegt?
Klinisch unterscheiden wir zwei

Beginn, diese zeigt sich haufig g =

Verfolgungswahn) und akusti-
(Betroffene horen etwa Stim-
Schwieriger zu erkennen ist
mit Konzentrations— und Merk-
ken motivationslos, es kommt

erkrankt aber oft
25 Jahren) als ,Sie" (zwischen

Riffer, Psychiater und arztlicher
Zentrums Waldviertel, dazu
eine

dass schizophrene

Formen. Eine mit plétzlichem
durch  Wahngedanken (z.B.
. sche Halluzinationen
" men, die Uber sie sprechen).

die zweite Form: Diese beginnt
stérungen, die Betroffenen wir-
zu einem deutlichen Leistungs-

knick und sozialem Riickzug. Oft erst nach Jahren treten Wahnbildungen oder Halluzinationen auf. Da-
her sollte man bei psychischen Auffalligkeiten, die nachhaltig irritieren, auf jeden Fall einen Facharzt fir

Psychiatrie zu Rate ziehen.
Wie sieht die Therapie aus?

Sehr wichtig ist die medikamentése Behandlung. Heute gibt es moderne, nebenwirkungsar-
me Arzneien, die nicht abhangig machen. Psychotherapeutische Betreuung und - bei schweren Erkran-

kungsverlaufen -
bessern die Prognose deutlich.

psychosoziale Begleitung (Hilfestellung bei Wohnen, Arbeit, Freizeitgestaltung) ver-

Ubrigens sollten auch Angehdrige in die Therapie miteinbezogen werden. Denn zu viel Ndhe
zum Patienten aus dem Bedirfnis heraus, helfen zu wollen, aber auch zu viel Distanz aufgrund von
Uberforderung, lassen diese immer wieder an die Grenzen ihrer Mdglichkeiten stoBen.

Was tun, wenn dem Betroffenen die Einsicht fehlt, krank zu sein?

Das kommt haufig vor. Es gibt kein Patentrezept, sehr hilfreich ist aber der Besuch von An-

gehoérigengruppen (z.B. HPE -

Hilfe fir Angehorige psychisch Erkrankter: www.hpe.at, @ 01/ 526 42

02), in denen Verwandte bzw. Partner voneinander Gber den Umgang mit Schizophrenie lernen.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND & FAMILIE*
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KREUZWORT-

9 16 10 17 11 18 12 RATSEL

13 19 14 20 Senkrecht: 1 Tonart

(2 W.), 2 engl.: ab,

15 21 16 22 weg, 3 Kfz.-Z. Villach

-Land, 4 Futterbehal-
ter, 5 exakt, 6

17 23 24 18 25 19

20 26 21 27 52 |28 Kurzw. Untergrund-
bahn (2 W.), 7 Kfz.-

23 29 24 30 25 31 Z. Salzburg-Land, 8
auBern, 9 poetisch:

26 32 27 33 28 Pferd, 10 int. Kfz.-Z.
Albanien, 11Ruin, 12

29 34 30 35 Kf.: Tankwagen, 13
BUhnenauftritt, 14

31 |36 37 32 38 33 39 .
Kuchengewlirz, 15

veraltet: Aufmerk-
samkeit, 16 Blrde,

34 40 35 41 36

37 42 38 43 39 44 17 wild, unabhangig,
18 Abk.. Anhang, 19

40 45 41 46 42 47 ugs. Kw.: Navigati-
onsgerat, 20 Ketten-

43 44 48 45 gesang, 21 Schnee-
mensch, 22 furstli-

46 47 che Leibtruppe, 23

Spalthilfe, 24 Ge-

48 49 50
bestsschlusswort,

25 Geheimschrift, 26 engl.: langsam, 27 ugs.. zah, robust, 28 Experte, 29 MaBeinheit der elektr.
Spannung, 30 Nordosteuropder, 31 Bindewort, 32 Dunst 4. Stadten, 33 Ausruf des Erstaunens, 34
Fahrte, Abdruck, 35 behaarte Tierhaut, 36 einst, 37 Weingartenflur, 38 Zeitungsanzeige, 39 reuiger
Sinder, 40 Mauerstreifen, 41 engl.: lassen, 42 nach unten, 43 spanische Insel, 44 Pflanzenwelt, 45
flink, beweglich, 46 lat.: im Jahre, 47 angstlich, mutlos, 48 albanische Wahrung

Waagrecht: 1 bek. Wiener Weinort, 2 Entwicklungsstadium bei Insekten, 3 eine Farbe, 4 haufig, 5 dt.
Heidedichter + 1914, 6 Rasenpflanze, 7 Kfz.-Z. Wolfsberg, 8 Landeshauptstadt, 9 friheres Schriftsetzer
Werkzeug, 10 Kf.: Nebenstelle, 11 chem. Zeichen fir Barium, 12 ital.: zwei, 13 Koseform von Marian-
ne, 14 Sandalenart, 15 Obdach, 16 Amt, Rang, 17 AchtelbogengréBe (Buch), 18 Hirschart, 19 Kf.: f.
e. US-Basketballliga, 20 Kehricht, 21 mannl. Vorname, 22 Kurzform: Rotes Kreuz, 23 engl.: Direkt-
Ubertragung, 24 Gesangstiick, 25 Elektrode, 26 Formel 1 Weltmeister 2005/06, 27 Speisewlrze, 28
best. Artikel, 29 Kf.: Mehrwertsteuer, 30 Primate, 31 Kw.: Pariser U-Bahn, 32 Qual, Schmerz, 33
Nachlassempféanger, 34 Schneehlitte, 35 Zahl ohne Wert, 36 Auerochse, 37 Scheeanhaufung, 38
Schwertlilie, 39 weiblicher Naturgeist, 40 Sagenkonig von Phyrygien, 41 Musikrichtung Anfang der
60er, 42 Abk.: Lichtschutzfaktor, 43 Vorwort, 44 Nervenzentrum, 45 unbefestigt, 46 Nichtfachfrau, 47
anhaltender Streit, 48 Kfz.-Z. Scheibbs, 49 gebundenes Tonstlick, 50 sparlich, durftig

Viel SpaBB beim Lésen wiinscht HansiB!

( Lésung auf Seite 11 )

Sohn zum Vater: ,Papa, du sagtest mir, dass ich eine Kartoffel in die Badehose tun sollte. Es wiirde
den Madchen im Schwimmbad imponieren, sagtest du. Du hast leider vergessen zu erwahnen, dass ich
sie hatte "vorne" in die Badehose stecken sollen.”

Informationsblatt - Februar 2017 Seite 5




Y~ BEWEGUNG

»WAS UNS BEWEGT*

(von Mag. Katharina

LHOTSKY)
> Dem perfekten Zusammen-
spiel von Gelenken, Bandern,
Sehnen und Muskeln ist es zu

verdanken, dass sich der Mensch
bewegen kann. Die 143 Gelenke
unseres Korpers verbinden Kno-
chen miteinander, kénnen Belas-
tungen bis zu 1,5 Tonnen aushal-
ten und sorgen flr Stabilitat.
Jedes Gelenk besteht aus der
Knorpel umgebenen Glenkflache
- Kopf und Pfanne, die ineinan-
der passen - und der Gelenks-
kapsel, die mit Gleitflissigkeit
geflllt ist. Bis heute ist es nicht
gelungen, eine Substanz herzu-
stellen, die auch nur anndhernd
so gute Gleiteigenschaften auf-
weist wie unser elastischer und
druckfester Gelenkknorpel.

Wir unterscheiden zwischen
Scharniergelenke (Ellbogenge-
lenk), Sattelgelenken (Daumen),
Drehgelenken (Kniegelenk) und
Kugelgelenken (Schulter, Hufte).
Die Huftgelenke sind unsere
groBten Gelenke. Zusammen mit
den Knien tragen sie den GroBteil
unseres Korpergewichtes. Dem-
zufolge ist Ubergewicht hier auch
am stdrksten spurbar.

Das Schultergelenk ist unser
beweglichstes, aber auch emp-
findlichstes Gelenk. Seine kugeli-
ge Form lasst Bewegungen in
sechs verschiedene Richtungen
zu: Nach vorne und hinten, nach
rechts und links, nach innen und
auBen. Auch das FuBgelenk ist
ein Kugelgelenk, das in Ausnah-
mefallen zu erstaunlichen Bewe-
gungen fahig ist, wie etwa die
120° FuB-Rotation des Amerika-
ners Moses Lanham.
Grundsatzlich ist diese Ver-
bindung eine funktionelle Einheit
von Teilgelenken, die fiir das Ge-
hen, Stehen und Springen eben-
so verantwortlich ist wie fiir das
SchieBen von FuBballtoren oder
im falle von Kickerstar David
Beckham far  die Rekord-
Versicherungssumme von 51,2
Millionen Dollar. Dagegen sind
die knapp 30 Millionen Dollar, die
Profigolfer Tiger Woods angeblich
von der Versicherung im Verlet-
zungsfall flr seine Handgelenke
bekommt, geradezu mickrig . . .
Die Leistungen unserer Gelen-
ke schatzen wir meistens erst
dann, wenn sie nicht reibungslos
funktionieren. Das Sprichwort
~Wer rastet, der rostet." sagt ja
einiges Uber unsere Gelenkigkeit
aus. Denn anders als beim Auto,
flir das bei wenig gefahrenen Ki-
lometern und entsprechender
Pflege ein hoherer Wiederver-
kaufspreis erzielt werden kann,
will der menschliche Koérper so

viel und so lange wie madglich
bewegt werden.

Eine Ausnahme bildet die Be-
weglichkeit sogenannter
~Schlangenmenschen®, die
scheinbar mihelos Arme und Bei-
ne verknoten und sich anschlie-
Bend in winzige Kastchen zwan-
gen konnen. Diese menschlichen
Attraktionen bei Zirkussen und
Jahrmarkten leiden allerdings
unter einer Bindegewebserkran-
kung.

Nichtsdestotrotz zdhlen sie
aber ebenso zu Publikumsmagne-
ten wie Joe Alexander aus Ham-
burg, der im November 2010
nicht weniger als 24 Porenbeton-
Steine mit dem Ellenbogen zer-
schlug, wahrend er ein rohes Ei
in der Hand hielt. Der Vietname-
se Thienna Ho wiederum halt den
Rekord von 5135 Kniebeugen
innerhalb einer Stunde.
Verschiedene Bewegungen
kdénnen im menschlichen Koérper
zu einem Knacken der Gelenke
fihren, welche generell auf eine
Beschadigung oder Abnutzung
der Knorpel hinweist. Der 62-
jahrige Malaysier Ho Eng Hui al-
lerdings definierte die Begriffe
Knacken und Gelenke 2014 neu,
als er in 12,5 Sekunden 4 Kokos-
nisse mit dem Zeigefinger auf-
knackte.

Quelle: Kronen Zeitung
,»,GESUND & FAMILIE*

BEWEGUNG

.7 TIPPS FUR GESUNDE GELENKE*

(von Mag. Karin ROHRER-SCHAUSBERGER)

Was Sie neben sportlichen Aktivitaten und richtiger Erndhrung noch tun

konnen, um bis ins hohe Alter beweglich zu bleiben, erfahren Sie hier.

> 0 Schiutzen

Sie sich vor Unfallen: Gerade Arthrose kann auch durch Verletzungen entstehen. War-

men Sie sich vor dem Sport auf, steigern Sie Ihr Trainingsprogramm nur langsam. Wenn Sie bereits
unter Gelenksbeschwerden leiden, sprechen Sie mit dem Arzt, welche Sportarten flir Sie geeignet sind.
Kurieren Sie Verletzungen aus: Achten Sie darauf, dass Ihre Beschwerden weitgehend abgeklungen
sind, bevor Sie die Gelenke wieder strapazieren.

(2]

Leiden Sie unter FuBfehlstellungen? Dann sind korrigierende Behandlungen wichtig, um

den weiteren einseitigen VerschleiB3 zu reduzieren. FuBgymnastik und barfuBB gehen starken die Muskeln
und steuern z.B. Senk-, Hohl oder SpreizfiiBen entgegen. Weiters kénnen noch gut angepasste Einlagen
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Pufferabsatze und Gelenkbandagen Hilfe bringen. Besprechen Sie mit dem Orthopdden, was im Einzel-
fall die beste Lésung ist. Die folgende Ubung eignet sich fiir FiiBe, die nicht schmerzen oder akut gereizt
sind: Bequem hinsetzen. Spreizen Sie die Zehen fir einige Sekunden auseinander - soweit Sie kénnen.
Finfmal wiederholen. Ziehen Sie den Zehen anschlieBend so kraftig wie méglich zusammen. Ebenfalls
funf Wiederholungen. Stellen Sie die FiiBe im sitzen auf die Zehenspitzen, Spannung kurz halten. Wie-
derholen. Legen Sie zuletzt ein Tuch auf den Boden und versuchen Sie, es mit den Zehen hochzuheben.

(3) Abspecken! Ubergewicht schadet den Gelenken nicht nur auf Grund der lberfliissigen Ki-

los, sondern auch durch die vermehrte Bildung von Leptin, das zur Zerstérung des Gelenkknorpels bei-
tragen kann. Bei Fettleibigen ist die Konzentration von Leptin besonders hoch, vor allem in der Gelenk-
flissigkeit. Da das Hormon zusatzlich das Immunsystem beeinflusst, gehen Experten davon aus, dass
es im Gelenk eine schleichende Entziindung verursacht und jene Zellen angreift, die den Gelenkknorpel
neu bilden und erhalten.

(4] Elektrotherapie lindert Gelenkschmerzen! Behandlungen mit Strom regen namlich die Re-

generation des Gewebes an und verbessern die Durchblutung. Biostimulation durch Mikrostrom (im
Mikroamperebereich flir Menschen nicht spirbar) scheint librigens den Heilungsprozess starker zu be-
schleunigen als z.B. Reizstrom. Einsatzgebiete sind sowohl akute wie auch chronische Schmerzen. Die
Therapie wird unter anderem in Physikalischen Instituten durchgefihrt.

e Wassertherapie: Mit einfachen Mitteln wie Kalte oder Warme lassen sich meist gute Erfol-

ge bei Gelenkbeschwerden erzielen. AuBerdem kénnen Sie die Anwendungen auch zu Hause durchfih-
ren. Bei Entzindungen und akuten Leiden sind meist Kaltereize glinstiger, bei chronischen hingegen
hilft Warme. Fragen Sie Ihren Arzt oder Physiotherapeuten!

® Bei Gelenkschmerzen wird von Eiswiirfeln und Cold Packs direkt aus dem Eisfach abgera-

ten, da der Reiz sonst zu intensiv ist und anschlieBende Uberwdrmung des Gewebes auslést. Besser
Eiswlirfel etwas antauen lassen, mit wenig Wasser in ein Plastiksackerl geben, verschlieBen und auf das
Gelenk legen. Nu so lange anwenden, wie es angenehm ist. Bei akuten Schmerzen bringen auch Um-
schlage mit Topfen Linderung.

@ 1hre Schuhe sollten gut passen. Denn sonst schadigen sie auf Dauer vor allem die Kniege-

lenke. Doch nicht nur Schuhe, die nicht richtig sitzen, verursachen Probleme - auch hohe Absatze kén-
nen starke Schmerzen auslésen. Um Knie und Ricken zu schonen, deshalb 6fter flache, bequeme Schu-
he tragen. Grundsatzlich braucht der FuB geniigend Raum, aber gleichzeitig auch festen Halt. Die Sohle
sollte gepolstert sein, das wirkt wie ein eingebauter StoBdampfer.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND & FAMILIE*

BACKEN
»APFEL-TIRAMISU-TORTE*

Zutaten: 60g Mehl, 30g Speisestarke, 1/2 TL Backpulver, 50g Amaretti-
Kekse, 3 Eier, Salz, 150g Zucker, 150ml starker Espresso, 5 EL Amaretto, 1 Glas
Apfelkompott (350g), 150g Topfen, 500g Mascarpone, 2 TL Kakaopulver

Zubereitung:
1. Mehl, starke und Backpulver mischen und sieben. Kekse in einen Gefrierbeutel geben, fein zerstoBen
und zur Mehlmischung geben. EiweiBe, 3 El lauwarmes Wasser und 1 Prise Salz steif schlagen. 90 g
Zucker einrieseln lassen und 3 min. weiterschlagen. Eigelbe kurz unterrihren. Mehlmischung vorsichtig
unterheben. In eine am Boden mit Backpapier ausgelegte Springform (24 cm @) streichen. Im heiBen
Ofen bei 190 Grad (Umluft 170 Grad) auf der untersten Schiene 25 min. backen.
In der Form auf einem Gitter abkthlen lassen.

2. Boden aus der Form I6sen. Waagerecht einen 1 cm diinnen Deckel abschnei-
den, diesen zerbrdseln, auf ein Blech geben und im heiBen Ofen bei 180 Grad
(Umluft 160 Grad) auf der mittleren schiene 10 min. résten, abklhlen lassen. :
125 ml Espresso und 2 El Amaretto verriihren. Den restlichen Biskuitboden auf(

eine Tortenplatte setzen, mit der Espressomischung betraufeln. Apfelkompott
auf den Boden streichen.

3. Topfen, restlichen Zucker, restlichen Espresso und Amaretto mit den Quirlen
des Handrihrers 3 min. cremig rihren, Mascarpone mit einem Teigspatel vor-
sichtig untermischen. Creme auf den Apfelkompott streichen. Mit den gerdsteten
Biskuitbroseln bestreuen. Mit Kakao bestaubt servieren.

]
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SPRUCH DES MONATS

»,Das Lacheln ist ein Licht, das sich im Fenster eines Gesichtes zeigt
und anzeigt, dass das Herz daheim ist*

(Sprichwort)

GRATULATION, HERR MEYER!
ABER EIGENTLICH WAR (HRE NASE DOCH
GAR NICHT S0 HASSLICH...

Die Jugend

Die Jugend kennzeichnet nicht einen Lebensabschnitt, sondern eine
Geisteshaltung; sie ist Ausdruck des Willens, der Vorstellungskraft
und der Gefuhlsintensitat.

Sie bedeutet Sieg des Mutes uUber die Mutlosigkeit, Sieg der Abenteu-
erlust Uber den Hang zur Bequemlichkeit.

Man wird nicht alt, weil man eine gewisse Anzahl Jahre gelebt hat:
Man wird alt, wenn man seine ldeale aufgibt. Die Jahre zeichnen
zwar die Haut - Ideale aufgeben aber zeichnet die Seele. Vorurteile,
Zweifel, Befurchtungen und Hoffnungslosigkeit sind Feinde, die uns
nach und nach zur Erde niederdricken und uns vor dem Tod zu

MEYER
MIT LYPGILON*?
=

Staub werden lassen.

Jung ist, wer noch staunen und sich begeistern kann. Wer noch wie
ein unersattliches Kind fragt: Und dann? Wer die Ereignisse heraus-
fordert und sich freut am Spiel des Lebens.

Trost

Ja, mein Gllck, das lang gewohnte,
Endlich hat es mich verlassen! -

Ja, die liebsten Freunde seh ich
Achselzuckend von mir weichen,
Und die gnadenreichen Gotter, Die

lhr seid so jung wie euer Glaube. So alt wie eure Zweifel. So jung
wie euer Selbstvertrauen. So jung wie eure Hoffnung, so alt wie eure
Niedergeschlagenheit.

am besten Hilfe wissten, Kehren
hoéhnisch mir den Ricken. Was
beginnen? Werd ich etwa, Meinen
Lebenstag verwiinschend, Rasch
nach Gift und Messer greifen? Das
sei ferne! Vielmehr muss man Stille
sich im Herzen fassen. Und ich
sprach zu meinem Herzen: Lafl3 uns
fest zusammenhalten! Denn wir
kennen uns einander, Wie ihr Nest

Ihr werdet jung bleiben, solange ihr aufnahmebereit bleibt: Empfang-
lich furs Schone, Gute und GrofRe, empfanglich fur die Botschaften
der Natur, der Mitmenschen, des Unfasslichen. Sollte eines Tages
euer Herz geatzt werden von Pessimismus, zernagt von Zynismus,
dann moége Gott Erbarmen haben mit eurer Seele, der Seele eines
Greises. (Marc Aurel)
Herzlichen Dank an Herrn
Ludwig GRATZL fir diesen Beitrag!

die Schwalbe kenne, Wie die Zither
kennt den Wie sich

SelilyfEe BUCHTIPP
Schwert und Schild erkennen,
Schild und Schwert einander lie- LANGST

ben. Solch ein Paar, wer scheidet
es? Als ich dieses Wort gespro-
chen, Hipfte mir das Herz im Bu-
sen, Das noch erst geweinet hatte.

Uber die helle und die dunkle Seite der Angst
(Was im Gehirn passiert, wenn wir uns furchten.
Aus dem Amerikanischen von Sebastian VOGEL)
(Joseph LEDOUX)

(Eduard Morike 1804 - 1875) ISBN: 978-3-7110-0089-7 - Verlag ECOWIN

Herzlichen Dank an Herrn
K. N. fur diesen Beitrag!

Wir leben in einem »Zeitalter der Angst«, heil3t es. Der weltweit an-
erkannte Neurowissenschaftler Joseph LeDoux erklart, warum diese

Behauptung heute so wahr ist wie nie zuvor. Er zeigt, wie Angst funktioniert, warum sie entsteht und
wie wir sie zu unserem Vorteil nutzen kdnnen. Angst schrankt ein, hindert, lahmt. Doch sie kann auch
beschitzen, befliigeln und helfen.

Wo liegt die Grenze zwischen der hellen und der dunklen Seite der Angst? Der renommierte Neurowis-
senschaftler und Bestsellerautor Joseph LeDoux nimmt die Angst vor der Angst, indem er einen ganz
neuen Zugang zu einem Gefu hle findet, das allgegenwértig zu sein scheint. In seinem neuesten Buch
fordert er, dass Psychotherapie und Neurowissenschaft sich der Angst ganz anders nahern und endlich
die aktuellsten Erkenntnisse ernst nehmen und in der Praxis anwenden mussen. Dazu erklart er zu-
nachst, wie das Gehirn funktioniert, was es so einzigartig macht und wieso das Gedachtnis die vielleicht
spektakuldrste evolutionare Entwicklung ist. Die Ausléser der Angst liegen in den Gehirnzellen aller Le-
bewesen, doch das menschliche Bewusstsein macht den Umgang damit viel komplexer, als die allge-
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Zum Autor:

PSYCHOLOGIE
»WO DIE ANGST SITZT*
(von Sonja JAKUBOWICS)

Sie lahmt, schrankt ein, be-
schiutzt und treibt uns an:
Angst - wo sie entsteht und
wie sie sich bekampfen lasst.

> Der Anblick einer Spinne,

die dunkle Nacht, der enge Raum
oder Gedanken an Krankheit und
Tod rufen im Gehirn eine Alarm-
reaktion hervor, Angst macht
sich breit. Sitzt sie einem im Na-
cken, lasst sie sich kaum kontrol-
lieren und ergreift den ganzen
Kdrper: Das Herz rast, Adrenalin
und Noradrenalin werden ausge-
stoBen, die Pupillen erweitern
sich, wir schwitzen, und unsere
Muskeln spannen sich an.

Dieses gewaltige Urgeflhl
hat aber auch eine nitzliche
Funktion: Denn Angst dient als
Warnsignal: Die korperliche Re-
aktionen helfen, sich auf Flucht
oder Angriff einzustellen, und
treiben uns zu Héchstleistungen.
Angst spornt an, scharft die Sin-
ne, fuhrt zu Kreativitdt und
bringt unerschopfliche Energie.
Wird sie zu madchtig, kann sie

ldahmen und krank machen.
Doch wo entsteht die Angst?
Der amerikanische Neurowissen-
schafter Joseph LeDoux konnte
im Gehirn ein Angstzentrum aus-
findig machen: den Mandelkern
(Amygdala). Die kleine Hirn-
struktur steuert die Angstreakti-
on, bewertet Situationen und
Emotionen.

In seinem neuen Buch
~Angst" (siehe Buchtipp) be-
schreibt er, wie sich furchtbare
Ereignisse in das Gedachtnis ein-
brennen, und geht der Frage
nach, ob man traumatische Erin-

Der Mandelkern spielt bei der
Angst eine zentrale Rolle

nerungen wieder I6schen kann.
Seine Erkenntnis gewinnt er aus
Versuchen mit Ratten: Er spielte
ihnen einen Ton vor und ver-
passte ihnen gleichzeitig einen
Stromschlag. Die Ratten ver-
knipften den Ton mit dem
Schlag: Hoérten sie ihn, zeigten
die Tiere Angstsymptome, auch
wenn kein Stromschlag folgte!

Erst als er auch ihre Mandel-
kerne auBer Kraft setzte, lieBen
sich die Tiere von dem Signal
nicht mehr aus der Ruhe brin-
gen. Der Beweis dafiir, dass die

meine Rede suggeriert. Wenn wir das und andere Erkenntnisse umsetzen, dann wird
sich unser Umgang mit Angst @andern und damit vielleicht auch das »Zeitalter der
Angst« enden.

Joseph LeDoux ist Professor an der New York University und leitet dort das
|} Institut fUr Neurowissenschaften. Seit vielen Jahren erforscht er das Gehirn vor al-
lem in Hinblick auf das Thema Angst. Er hat zahlreiche Publikationen dazu verfasst
und wurde flir seine Forschung wiederholt ausgezeichnet, seine Blcher Das Netz der
Personlichkeit und Das Netz der Geflihle waren internationale Bestseller.

Amygdala eine zentrale Rolle bei
der Auslésung von Angst spielt!
,~Man kann das Gehirn von Rat-
ten nicht in jedem Fall mit dem
menschlichen vergleichen, aber
die Amygdala schon. Sie ist eine
primitive, uralte Struktur, die
sich im Laufe der Evolution kaum
verandert hat", so LeDoux.
Gegen eine gelernte Angst
kann man schrittweise vorgehen.
Man muss die im Gehirn abge-
speicherte Furcht umlernen -
Psychologen nennen dies Desen-
sibilisierung. Bei einer Angststo-
rung liegt eine Uberaktivitdt der
Amygdala vor. Medikamente die
auf den Mandelkern einwirken,
und Psychotherapie kdnnen hel-
fen.

Es gibt aber auch die Lust an
der Angst: Wer den Kick in Hor-
rorfilmen oder beim Extremsport
sucht, stimuliert sein Furchtzent-
rum. Nach der Anspannung wer-
den Glickshormone freigesetzt -
ein positives Geflihl macht sich
breit. Trotzdem: Angstlust hat
nur dann ihren Reiz, wenn man
weiB, dass man sicher ist.

Quelle: Kronen Zeitung
,,KRONE BUNT*

GESUND & FAMILIE

,.1CH GEBE NIEMALS AUF*“

(von Karin PODOLAK)

Wie ein junger Mann mit Autismus seinen Berufsweg geht, unterstitzt durch ein spezielles

Projekt.

> ..ES ist viel passiert, so vie

|\\

, berichtet Wolfi aus Wien, ,und es war oft sehr schwer. Manche Kol-

legen sind nett und zu guten Freunden geworden, mit anderen hatte ich so meine Schwierigkeiten.
Aber ich gebe niemals auf! Ich halte bis zum Ende durch.”
Der 19-jahrige ist sympathisch, aber schichtern. Er tut sich schwer im Umgang mit anderen, muss
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an soziale Kontakte miihsam herantasten. Daran ist sein Autismus schuld - seiner Intelligenz, Wissbe-
gierigkeit und Leistungsfahigkeit tut dies keinen Abbruch.

,»Im Gegenteil®, berichtet sein Betreuer Robert Widl, Projektleiter von VIA (steht fir Vielfalt, Integrati-
on, Aufbruch) bei Context, Impulse am Arbeitsmarkt in Wien. Hier werden junge Menschen mit Ein-
schrankungen mittels spezieller Schulungsprogramme auf den Arbeitsmarkt vorbereitet. Ein wichtiger
Schritt in Richtung selbstbestimmtes, eigenverantwortliches Leben.

widl: ,Wolfi ist sehr verlasslich, Gberplnktlich und ordentlich. Das liegt in seiner Natur." Und der junge
Mann erganzt: ,Eine Arbeit unerledigt liegen lassen, das kann ich einfach nicht!*

Seit kurzem hat er eine Lehrstelle als Metallbearbeiter und ist mit recht stolz darauf: ,Ich fih-
le mich dort sehr wohl."

Die Teilnehmer von VIA werden von Intergrationsberaterinnen betreut, unterstitzt von
Christine Krainer, die als Psychotherapeutin die therapeutische Leitung inne hat. Oberstes Prinzip ist die
Suche nach einem individuell passenden Betrieb und Tatigkeitsbereich fir die jungen Menschen.
~Gerade bei psychischen Beeintrachtigungen gibt es seitens der Personlaverantwortlichen Unsicherhei-
ten. Das ist ein heikles Thema und bedarf viel Information. Wie kann man einen Betroffenen in die be-
stehende Mitarbeiterstruktur eingliedern, wie haben wir ihn vorbereitet, wie wird er selber reagieren?
Genau dort setzt VIA an®, erklart Robert Widl.

In Gesprachen, gemeinsamen Arbeiten, Unternehmungen und Einzelcoachings werden sozia-
le Kompetenz, respektvoller Umgang miteinander und das Bewaltigen unterschiedlicher Situationen in
Alltag und Beruf erlernt. Im vergangenen Advent wurde auch ein Weihnachtsmarkt mit den Erzeugnis-
sen aus der hauseigenen Werkstatt durchgefihrt.

Wolfi war bei seinem ersten Praktikum mit 17 sehr nervds, aber zusammen mit Robert Widl
und mit dem Zuspruch der anderen Kursteilnehmern konnte er auch das bewerkstelligen - bis zum
jetzigen Erfolg.

Viele Jugendliche konnten schon vermittelt werden, Probleme gab es nie. Die Zusammenar-
beit wird von allen Beteiligten als Bereicherung erlebt. Wie etwa in einem Automobilfachmarkt in der
Bundeshauptstadt, wo im Zuge einer Kooperation nach den positiven Erfahrungen mit einer jungen
Frau - ,Sie hat sich super entwickelt", freut sich die Personalverantwortliche Lisa Novarnyovzky -
gleich drei weitere VIA-Teilnehmer aufgenommen wurden.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND & FAMILIE*

Subjektiv wird das Weinen vom Betroffenen als Erleichterung empfunden und eine Stim-I
:mungsaufhellung beschrieben. Wenn die Tranen flieBen, wird dann aber Stress ,ausgeschwemmt"? Es
 wird tatsachlich vermutet, dass beim Weinen besonders viele Stresshormone mit der Trénenflissigkeit |
: abgegeben werden. Méglicherweise hilft das sogar dabei, Druck abzubauen. Leider gibt es nur sehr we- :
:nige wissenschaftliche Arbeiten zu diesem Thema. Ubrigens weinen Frauen durchschnittlich alle sechs
:Tage, Manner alle drei Wochen.

1
I I
: ,.HILFT WEINEN GEGEN STRESS* :
I I
1

b o o e e = = = = e = - - —

Das finden Sie wieder in der MARZ Ausgabe des Newsletter:

,, Ist das noch normal?!*
~Welches Benehmen typisch fiir die Pubertat ist und wann dringend Behandlung notwendig wird"
(von Mag. Monika KOTASEK-RISSEL)

,,Das merk ich mir . . .
»Gedachtnistraining bringt Ihre Synapsen auf Trab und macht noch dazu jede Menge SpaB."
(von Mag. Monika KOTASEK-RISSEL)

,,Gefahrlicher Tablettenmix*
~Hunderttausende Osterreicher nehmen mindestens fiinf Medikamente ein!™
(von Dr. Eva GREIL-SCHAHS)

Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!
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% %% SPONSOREN ! %%
Danke fur die Unterstutzung beim PsychoSozialen Dienst der
Caritas Didzese St. Polten und dem Verein HSSG Landesverband
NO (Hilfe zur Selbsthilfe fur seelische Gesundheit)! g
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