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. Wohl, wer auf rechter Spur sich in der Stille siedelt;
im Offnen tanzt sich’s nur, solang’ Fortuna fiedelt!”

(Johann Wolfgang GOETHE, ab 1782 von GOETHE , * 28. August 1749 in Frankfurt am Main,
t22. Mdrz 1832 in Weimar, war ein deutscher Dichter und Naturforscher. Er gilt als einer der be-
deutendsten Schopfer deutschsprachiger Dichtung.)

FEBRUAR

O wiir im Februar doch auch,
Wie's andrer Orten ist der Brauch
Bei uns die Narrheit ziinftig!
Denn wer, so lang das Jahr sich misst,
Nicht einmal herzlich nérrisch ist,
Wie widire der zu andrer Frist
Wohl jemals ganz verniinftig.

(Theodor STORM 1817-1888)

Am 14.Februar ist Valentinstag!

.Der Valentinstag ist der Tag,
an dem man geliebten Menschen sagt,
wie sehr man sie mag!”
Herzlichen Gliickwunsch
Zum Valentinstag!

.BEDROHLICHE GEFUHLE"
(von Jacqueline KACETL)

EAngst gilt weltweit als die hdufigste psychische Storung. Studien zufolge ist die Belastungi
{in Corona-Zeiten enorm hoch. '

| 5 Jeder kennt sie, aber niemand mag sie: die Angst. Das unangenehme Gefiihl warnt biologischi
Ebetrachtet vor einer drohenden Gefahr - und sichert so das Uberleben des Menschen. In einer
' bedrohlichen Situation schittet der Kérper Stresshormone wie Adrenalin, Noradrenalin und Cor—é
itisol aus und wird in erhohte Aktions— und Alarmbereitschaft versetzt: Man schwitzt, das Herz§
rast, die Atmung wird schneller und die Pupillen vergréBern sich. In kiirzester Zeit fallt die Ent- |
Escheidung fur Angriff und Kampf, Erstarren oder Flucht. Im Zuge einer Panikattacke laufen diesel- |
' ben physiologischen Vorgadnge ab, obwohl gar keine reale Gefahr vorliegt. (Lesen Sie weiter auf Seite 2)

Besuchen Sie uns auch im Internet unter: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
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Liebe Leserinnen und Leser!

In diesem Newsletter finden Sie Informationen zum Thema seeli-
sches Wohlbefinden und Beitrage von Betroffenen Menschen. Bitte
leiten Sie den Newsletter an Interessierte weiter. Lob, Kritik und
Anregungen werden gerne angenommen! Ich freue mich hiermit
die Ausgabe 114 des Newsletter zu prasentieren. Vielen Dank!

SELBSTHILFE SEELISCHE GESUNDHEIT © 2022
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¢ (Fortsetzung von Seite 1 - Bedrohliche Gefiihle!)

 Es handelt sich um einen Fehlalarm des Korpers. ‘
| Schdtzungen zufolge erleidet rund ein Viertel aller Menschen einmal im Leben eine Angsterkran-i
'kung. Die Arten sind vielfaltig, manche Firchten sich vor Spritzen, Nadeln oder Blut, andere vor
'Hohe oder meiden aus Angst vor Kritik bestimmte soziale Situationen. ,Viele Angste kénnen sich |
bis zu einer Panikattacke oder panikartigen Zustanden steigern, obwohl es sich nicht um eine Pa-§
inikstérung handelt”, erklart der an der Universitit Salzburg tatige Psychologe und Psychothera- !
'peut Dr. Anton Laireiter. So kann sich der psychische Zustand von Menschen, fiir die Menschen—i
‘ansammlungen, U-Bahnen, Aufziige, volle EinkaufsstraBen oder Supermérkte angstbesetzt sind |
§(Agoraphobie), weiter verschlechtern und eine Paniattacken ausldsen. ‘
Panikstorung ‘
iEine Panikattacke duBert sich als plotzlich auftretender, intensiver Angstanfall. Menschen begin- |
§nen zu schwitzen, haben erhéhten Herzschlag, zittern am ganzen Korper und leiden an Atemnot,i
'die mit Erstickungsgefiihlen einhergehen kann. Die Realitat wird nie in einem (tesen sie weiter auf Seite 3)
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i(Fortsetzung von Seite 2 - Bedrohliche Gefiihle!) '
' Zerrspiegel erlebt und ist mit dem Gefiihl verbunden, vollkommen neben sich zu stehen. Auch'

' Schwindelanfélle, Hitzewallungen und Schiittelfrost konnen auftreten. Haufig kommen Todes- !
'angste hinzu. Die Attacken sind in jeder Situation mdglich, zu Hause auf dem Sofa ebenso wiei
'beim Einkaufen im Supermarkt oder in einem &ffentlichen Verkehrsmittel. Ausldser kénnen neben
iPIatzangst auch sperzifische Phobien sein, etwa die Angst vor Ansteckung oder beim Betreten ei- !
ines Flugzeugs. Der panische Zustand kann auch durch einen bestimmten Gedanken, wie an eine'
'angsterzeugende Person oder Situation, hervorgerufen werden. Manchmal treten Panikattackeni
‘auch ohne erkennbare Ursache auf.
\Anton Laireiter rat, sich bei Durchleben eines Angstanfalles sensorisch abzulenken, etwa indem |
'man eine scharf gewiirzte Speise isst oder kalt duscht. Vor allem sollten Betroffene versuchen, die'
iAtmung zu normalisieren: ,Panikattacken gehen in der Regel mit einer flachen und heuchelnden !
' Atmung einher, die zu einer Uberversorgung des Gehirns mit Sauerstoff fiihrt. Das kann die typi—§
'schen Symptome einer Panikattacke verstarken. Das sollte unbedingt verhindert werden, indem
'man den Mund schlieBt und durch die Nase tief in den Unterbauch atmet. Dabei ldnger aus- als |
‘einatmen. Gut hilft auch, einen Finger vor die Nase zu halten, um das allzu intensive Einatmen von |
iSauerstoff zu reduzieren, oder in einen Plastik— oder Papiersack zu atmen. Dabei wird die ausge—§
'atmete Atemluft zum Teil wieder eingeatmet, um die Sauerstoffversorgung des Gehirns zu redu—i
' zieren.” Weiters sollte man versuchen, sich kérperlich zu entspannen und sich mental zu beruhi- |
'gen, so der Experte: ,Es ist wichtig, sich vor Augen zu fiihren, dass Panikattacken zwar unange- |
nehm und beunruhigend sind, aber keine Lebensgefahr darstellen.” ‘
iAngst & Depression ‘
 Viele Angste treten nicht alleine, sondern zusammen mit anderen Stérungen auf. Einen engeni
:Zusammenhang gibt es zwischen Angst und Depression. Eine Depression kann sich auch erst in-
folge einer Angststérung entwickeln. In diesem Fall kommen zu den Angsten die sich um kiinftige |
iEreignisse drehen, Griibeleien (iber die Vergangenheit. Gefiihle wie Hilfslosigkeit, Schuldgefiihle |
iund ein reduziertes Selbstwertgefiihl verschlechtern die Stimmungslage und das Leben wird zu- !
§nehmend trost— und freudlos. Das Risiko einer Depression besteht auch dann, wenn angstma-i
. chende Situationen wie Flugreisen, 6ffentliche Orte, Besuche oder Autofahrten gezielt umgangen |
'werden. Das Vermeidungsverhalten kann im Fall der Platzangst bis zur vélligen sozialen Abschot-
tung reichen. |
Ansteckungsangst ;
' Manche Menschen hat die Angst fest im Griff. Seit Beginn der Corona-Krise wird das Leben deri
' Wienerin Andrea S. von Angsten beherrscht. Aus Angst vor einer Ansteckung verlasst sie kaum |
'noch die Wohnung und leidet zeitweise an Schlafstérungen. Die Lebensmittel lasst sich Andrea S. !
iper Zustellservice nach Hause liefern. Bei sozialen Kontakten ist sie (ibervorsichtig - oft verstar-
' ken diese das Angstempfinden noch mehr: ,Wenn ich mich mit einem Nachbarn kurz im Stiegen—§
'haus unterhalte, mache ich mir danach tagelang Sorgen, ob ich ihm nicht zu nahe gekommen bini
‘und ich mich mit dem Coronavirus angesteckt haben kénnte.” Ist die Selbststandige im offentli- |
'chen Raum unterwegs, ergreift sie extreme SchutzmaBnahmen: ,Ich trage zwei Atemschutzmas- |
iken tibereinander und achte auf einen Sicherheitsabstand von mehreren Metern. Seit dem Aus- |
‘bruch der Corona-Pandemie befinde ich mich in einem stdndigen Angstzustand. Zuvor hatte ich |
'meine Angste, die meist durch Krankheitssymptome ausgeldst wurden, noch unter Kontrolle.i
'Nach ihrem Verschwinden habe ich mich immer wieder regeneriert. Aber jetzt ist die Angst ein |
' Dauerzustand.” Dennoch will Andrea S. keinen Therapeuten oder Arzt zu Rate ziehen. Sie hofft auf'
idie Zukunft: eine Besserung der Situation durch héhere Corona-Impfraten. ‘
. Pandemie & Psyche

' Dass die psychischen Belastungen durch die Pandemie gestiegen sind, verdeutlicht eine im

Newsletter - Februar 2022 Seite 3



INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN - Ausgabe 114

iJénner 2021 prasentierte Studie der Donau-Universitat Krems, die vom Osterreichischen Bundes—i
'verband fiir Psychotherapie (OBVP) geférdert wurde. Die Befragung einer représentativen Bevél- |
'kerungsstichprobe von rund 1.500 Personen rund um den Jahreswechsel 2020/2021 zeigt, dass
sich bei 23 Prozent Angstsymptome bemerkbar machen. Mit 26 Prozent leiden mehr als ein Vier-|
itel der Osterreicherinnen und Osterreicher an depressiven Symptomen. 18 Prozent haben Schlaf—i
'storungen. Im Vergleich zu den vorangegangenen Erhebungen im April, Juni und September
12020 kam es zu einem weiteren Anstieg: ,Im Durchschnitt ist eine Vervierfachung der Angstsymp- |
‘tome ersichtlich. Die Angste duBern sich oft durch Blockaden im Lebensalltag. Viele Menschen !
iﬂjhlen sich auBerstande, die Wohnung zu verlassen oder haben Angst— und Panikgefiihle im Su- |
‘permarkt oder in 6ffentlichen Verkehrsmitteln”, erklart OBVP-Prasident Mag. Dr. Peter Stippl. Zui
‘einem ahnlichen Befund kommt eine reprasentative Studie des Instituts fur Sozialasthetik und |
' psychische Gesundheit der Sigmund-Freud-Privatuniversitat: Ein Drittel der Befragten gibt an, !
ipsychisch belastet zu sein. Auch hier verzeichnen die Expertinnen und Experten im Vergleich zu'
ieiner ersten Erhebung im Mai 2020 einen Anstieg an Angsten, Schlafproblemen, Unruhezustén—i
'den und depressiven Symptomen. Die psychische Belastung ist bei Frauen deutlich hoher als bei |
‘Méannern, und wird von der Altersgruppe der 18- bis 30-jéhrigen besonders stark wahrgenom- |
'men. Im hohen AusmaB sind auch Menschen betroffen, die schon zu Beginn der Pandemie belas- |
tet waren. ,Langfristig entstehen Gefiihle von Hilf- und Hoffnungslosigkeit, die auch in eine mani-
ifeste psychische Erkrankung miinden kénnen”, warnt Dr. Michael Musalek, Psychiater und Vor—i
' stand des Instituts. :
. Angste eingestehen |
| Eine Angsterkrankung beginnt zunachst langsam und macht sich durch leichte Symptome be- |
'merkbar, die oft zu wenig beachtet werden. Pathologisch werde die Angst dann, ,wenn die Inten- !
isitét sehr hoch ist und die Angste nicht mehr kontrollierbar sind”, erldutert Psychologe Antoni
 Laireiter. ,Weitere Anzeichen sind die Entwicklung einer standigen Sorge oder einer Angst vor der
' Angst. Das Wohlbefinden und die Lebenslust werden deutlich eingeschrénkt. Spatestens dann |
'sollte man professionelle Hilfe in Anspruch nehmen. "Expertinnen und Experten schatzen, dass es |
bei Angsterkrankungen eine hohe Dunkelziffer gibt. Denn viele Menschen scheuen sich davor, mit§
ieiner Psychologin, einem Psychologen oder einer Psychotherapeutin, einem Psychotherapeuteni
§Uber bedrohliche Geflihle zu sprechen. Der erste Schritt ist, die Angste nicht zu verdrangen, son—§
'dern sie sich einzugestehen und Hilfe zu suchen. ‘

Quelle: ,,GESUND LEBEN"
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ERSCHEINUNGSFORMEN DER ANGST
Angststorungen werden in drei groBe Gruppen unterteilt. Selbst Menschen, die an derselben
Erscheinungsform leiden, kénnen die Angste individuell sehr unterschiedlich erleben.
* Generalisierte Angststérung: Im Leben der Betroffenen macht sich ein Grundgefiihl der Angst
breit. Sie machen sich andauernd Sorgen, die sich um die Familie, den Partner, die Zukunft oder
um Veranderungen drehen. Bezeichnend ist eine eher pessimistische Lebenseinstellung und eine
Nahe zur Depression. Typische Symptome sind innere Unruhe, verbunden mit Schlafstérungen
und der Unfahigkeit, sich zu entspannen. Es kann zu Herzklopfen, Zittern, SchweiBausbrichen,
Ubelkeit oder Atemnot kommen.
* Panikstorung: Plotzlich und unerwartet einsetzende Angstanfalle, sogenannte Panikattacken,
sind Ausdruck einer Panikstérung. Sie wird von Symptomen wie Herzrasen, Atemnot, Erstickungs
— und Benommenheitsgefiihlen, Schwindel, Schwitzen oder Zittern begleitet. Panikattacken kon-
nen entweder grundlos auftreten oder durch einen bestimmten Reiz, der auch nur ein Gedanke
sein kann, ausgeldst werden. Die Dauer variiert meist von einigen Minuten bis zu etwa einer hal-
ben Stunde. Es gibt aber auch langere Verlaufe. Nach dem Abklingen fiihlen sich die Betroffenen
oft erschopft, miide und abgeschlagen.
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* Phobische Stérungen: Werden bestimmte Objekte oder soziale Situationen angstbesetzt er-
lebt, spricht man von Phobien. Die drei haufigsten Formen sind Platzangst (Agoraphobie), soziale
und spezifische Phobien.

Agoraphobie: Die Betroffenen meiden 6ffentliche Platze, Menschenmengen, Geschéfte oder 6f-
fentliche Transportmittel und trauen sich kaum noch, die Wohnung zu verlassen. Platzangst kann
auch mit Panikattacken einhergehen.

Soziale Phobie: Angst I6sen hier soziale Situationen aus. Die Betroffenen firchten sich davor,
blamiert, abgelehnt oder von anderen negativ bewertet zu werden. Daher ziehen sie sich aus dem
Sozialleben zurtick.

Spezifische Phobie: Als angsterregend werden spezielle Situationen, Gegenstande, Tiere oder
Tatigkeiten erlebt. Dazu zdhlen etwa Arztbesuche, Lebewesen (z. B. Hunde), die Angst vor Sprit-
zen, vor Dunkelheit oder vor dem Fliegen. Die Vermeidung der Angstausldser kann zu sozialen
Einschrankungen fiihren.

schaftsleitung bei Wien Work Integrative Betrie- |
be GmbH hat Marlene Mayrhofer profunde'
Kenntnisse zum Dienstleistungsportfolio deré
PSZ gGmbH sowie umfassende Kenntnisse zu |
den Bedarfen der Zielgruppen und zukinftiger |

FUHRUNGSWECHSEL
PSYCHOSOZIALE
ZENTREN gGmbH

Marlene Mayrhofer wird

Geschaftsfuhreri d

escnamsTinTenn e Herausforderungen im Bereich erworben.

PSZ gGmbH R
Wir mochten Sie gerne ———

| iber einen Fiihrungswechsel in der PSZ gGmbH
‘informieren. DSA™ Mag.? Marlene Mayrhofer,
EMBA ist mit 01.01.2022 als Geschéftsfuhrerin in
i die PSZ eingetreten. Mag. Martin Kaukal, seit 30
{ Jahren federfihrend an der Entwicklung der PSZ
| beteiligt, Ubergibt pensionsbedingt bis Mitte
| April 2022 die Geschafte an seine Nachfolgerin.
In der Ubergangszeit wird die Geschaftsfiihrung
i von beiden gemeinsam wahrgenommen.

EWir freuen uns sehr, mit Marlene Mayrhofer ;
‘eine erfahrene Managerin und ausgewiesene Als gut vernetzte Akteurin im Sozialbereich in
|Expertin als neue Geschaftsfiihrerin gewonnen Wien und NO steht sie auch fur die Kontinuitéti
' zu haben. Sie ist seit mehr als zwei Jahrzehnten in der guten Zusammenarbeit mit unseren For-:
Ein der Sozialwirtschaft titig und verfiigt auf- dergeber*innen und Kooperations- |
igrund ihrer bisherigen beruflichen Stationen partner*innen. Marlene Mayrhofer und Martin |
{ber eine umfassende Expertise im arbeits- Kaukal werden in den néachsten Monaten die:
' marktpolitischen und sozialpsychiatrischen Be- Gelegenheiten zu personlicher Kontaktaufnah—i
‘reich.  Als langjahrige Geschaftsfiihrerin des me und Gesprachen mit lhnen nutzen und ste- !
i Dachverbands berufliche Integration Osterreich, hen wie gewohnt als Ansprechpartnerinnen fiir |
1 als Bundeslandverantwortliche fiir fit2work Nie- Ihre Anliegen zur Verfugung. '
Ederésterreich oder zuletzt als Mitglied der Ge- Quelle: ,PSZ gGmbH"

: Die Freundin von Paul: Ich habe es echt satt, dass du mich ignorierst und dich
4 f \ \ . . . . .
- ()» stundenlang mit Detektiv-Spielen beschaftigst.
Ich glaube wir missen uns trennen.
Paul: Geniale Idee. So decken wir einen groBeren Bereich ab.
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GESUND

~HERZ & SEELE"
(von Dr. med. Wolfgang EXEL)

iWeIche Auswirkungen die
. Psyche auf Herzpatienten
 hat.

| 5> Was war zuerst - die Hen-
ine oder das Ei? Diese Diskussi-
‘on kann man auf die Medizin
‘ummiinzen: Schadigt eine De-
ipression das Herz, oder sind
' Herzpatienten aufgrund ihres
' Leidens depressiv? Laut Fach-
|arzten ist beides moglich. Des-
ihalb hat sich der Begriff
i,,PsychokardioIogie” mittlerwei-
‘le zu einem ernst zu nehmen-
'den Teilbereich entwickelt.
Immerhin  sind ja Herz-
 Kreislauf-Erkrankungen auch in
iOsterreich nach wie vor die
‘haufigste Todesursache. Daher
'beschaftigen sich  nambhafte
' Kardiologen wie Prim. Univ.-
' Prof. Dr. Thomas Stefenelli mit
idiesem Thema: ,Ich kann be-
 statigen, dass es einen engen
' Zusammenhang zwischen
'Herzleiden und dem seelischen
'Befinden gibt.”

§Stress fordert beispielweise
‘unter anderem Verengung von
| BlutgefaBen, was zu Herzinfarkt
‘oder Rhythmusstérungen fiih-
iren kann. Prof. Stefenelli besta-
itigt die eingangs angesproche-
‘ne Wechselwirkung: ,Ein Teil
'der Patienten wird nach dem
'kardialen Ereignis depressiv,
ider andere hat aufgrund de-
ipressiver Verarbeitungsmuster
‘von Stresssituationen ein klar
'hoheres Risiko fiir eine Erkran-
'kung des Herzens.”

| Stress: Enge BlutgefiiBe. Der
Blutdruck steigt an

:Schon  Niedergeschlagenheit
'kann die Gesundheit beeinflus-

sen. Wie der Facharzt erlautert:
,Es kommt zu einem Anstieg
der Stresshormone und auch
zu hoheren Blutzuckerwerten.
Das bewirkt Verengung der Ar-
terien und damit Anstieg des
Blutdrucks. Das Verhangnis
nimmt seinen Lauf . .."

Freilich gibt es auch eine indi-
rekte  Beziehung: Negative
Stimmung fuhrt nachweislich
zu ,Ersatzbefriedigung” mit un-
gesunder Erndhrung - wer hat
noch nie zu viel Schokolade
gegessen, weil er gerade
schlecht drauf war? Oder zu
viel Alkohol getrunken und zu
wenig Bewegung gemacht?
Strafverscharfend  wirkt  sich
aus, dass bedriickte Menschen
vielfach ihre verordneten Medi-
kamente nur unregelmaBig ein-
nehmen.

Medizinisch weisen drei soge-
nannte Biomarker nach, ob ei-
ne Herzerkrankung und eine
Depression gleichzeitig vorlie-
gen: Es sind dies die Laborwer-
te Triglyceride (gehdren zu den
Blutfetten) sowie die Entzin-
dungsparameter Interleukin-6
und CRP. Das legt auch eine
Beteiligung des Immunsystems
nahe. So verstarkt sich das
Herzrisiko auf unterschiedli-
chen Ebenen bei anhaltend ne-
gativer Stimmungslage bzw.
Depression.

Welche Ratschlage gibt Prof.
Stefenelli in solchen Situatio-
nen?

@ Zunachst natirlich die Ursa-
chen fiir Angstlichkeit und/
oder Traurigkeit hinterfragen.
Einige ,schlechte” Tage sind
normal, aber dann ist unbe-
dingt ein Arztbesuch anzura-
ten!

¢ Trotz Krise gesunde Lebens-

gewohnheiten beibehalten, nur§
ja nicht mehr Alkohol trinken! |
Auch nicht gerade zu dieser|
Zeit mit dem Rauchen aufhoren |
wollen - erstens wird es kaum |
klappen, zweitens hat man zu—i
satzlichen Stress. Lieber im Fit- |
nesscenter anmelden oder we- !
nigstens jeden Tag zwischen 10
und 30 Minuten spazieren ge—§
hen. Bewegung wirkt stim—i
mungsaufhellend und erhéht!
die Lebensqualitat.
# Bewusst Obst und Gemiise !
statt Torte und Burger konsu—§
mieren.
@ Das Soziallleben mit Familie'
und Freunden erhalten oder§
aktivieren. Im Bedarfsfall einem§
Verein beitreten, Sozialarbeit |
verrichten etc.
# Bewusst Zeit fiir sich selbst!
nehmen, Entspannungsmég—§
lichkeiten suchen bzw. Techni-
ken wie Tai Chi oder Yoga er-!
lernen.
Ldsst sich die Lage durch!
nichts bessern, kommt profes—i
sionelle Hilfe ins Spiel. Noch
vor wenigen Jahren hat die Kar- |
diologie psychosomatische As-|
pekte eher nicht bericksichtigt.
Heute hat die Forschung zui
einer Umkehr gefihrt. In|
Deutschland etwa gibt es sogar !
mehrere Lehrstiihle fiir Psycho- !
kardiologie.
Durch starkere BerUcksichti—i
gung der Seele in der arztli-|
chen Praxis wird den Patienten |
genauer zugehért.  Untersu- |
chungen zeigen, dass Psycho—§
therapie den Verlauf von Herz-i
krankheiten verbessert. Auch'
die Anzahl der verordneten|
Medikamente kann nach dieser!
Behandlung geringer sein. ‘

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"
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Eine weise Geschichte
Die sieben Weltwunder
‘ Anregende Worte zum Nachdenken und zum Weiterschenken
Eine Schulklasse wurde gebeten zu notieren, welches fir sie die Sieben Weltwunder waren.

Folgende Rangliste kam zustande:

Pyramiden von Gizeh

Taj Mahal

Grand Canyon

Panamakanal

Empire State Building

St. Peters Dom im Vatikan

1 7. Grosse Mauer China

' Die Lehrerin merkte beim Einsammeln der Resultate, dass eine Schiilerin noch am Arbeiten war.
' Deshalb fragte sie die junge Frau, ob sie Probleme mit ihrer Liste hatte.

iSie antwortete: "Ja. Ich konnte meine Entscheidung nicht ganz treffen.

 Es gibt so viele Wunder."

' Die Lehrerin sagte:

"Nun, teilen Sie uns das mit, was Sie bisher haben und vielleicht kdnnen wir ja helfen."
' Die junge Frau zégerte zuerst und las dann vor.

"Fiir mich sind das die Sieben Weltwunder:

‘1. Sehen

2. Héren

NouUuhAWNR

2

' 3. sich Berihren

4 Riechen

'5. Fihlen

6. Lachen ...

:7. ...und Lieben

Im Zimmer wurde es ganz still. ;
iDiese alltaglichen Dinge, die wir als selbstverstandlich betrachten und oft gar nicht realisieren,i
'sind wirklich wunderbar. Die kostbarsten Sachen im Leben sind jene, die nicht gekauft und nicht
hergestellt werden konnen. ‘
' Beachte es, genieBe es, lebe es und gib es weiter.

(Autor unbekannt)
Quelle: www.lichtkreis.at

g . DENKSPORT” - .QuIZ"
freizert
Die schonen Seiten des Lebens.

1) Welche Verunreinigung verleiht einem Diamanten seine blauliche Farbe?
a) Stickstoff, b) Uran, c) Bor, d) Wasserstoff

2) Wer gewann im Rahmen einer Vierschanzentournee nicht alle Bewerbe?
a) Gregor Schlierenzauner, b) Kamil Stoch, c¢) Ryoyu Kobayashi, d) Sven Hannawald

3) Wo liegt Osttimor?
a) Westafrika, b) Stidostasien, c) Sidamerika, d) Atlantik

Viel Spal3 beim I6sen wiinscht HansiB!
( Losungen auf Seite 15)
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.DENKSPORT” - ,SUDOKU” f I”BI.ZGI.t

Die schonen Seiten des Lebens.

iEin Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die

izusétzlich in 3 x 3 Blocken mit 3 x 3 Feldern 4(1 9 1 2|6
‘aufgeteilt sind. 6 5 8 5(6|8 3|1 4
§Jede Zeile, Spalte und Block enthélt alle|2 719 6 9 5
iZahIen von 1 bis 9 jeweils genau einmal. 5 9 2(3 68 9(2 5
iln ein paar der Felder sind bereits Zahlen|g|3 4 211 7 1(5]6 4

| vorgegeben. 41| |8]l6| [9] [3]|5 406

' Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann 4 23 6 1 5

‘von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen 1 5 7114 5|3 11217
‘abhangig sein oder aber auch von der 2]1 716 4 8

' Position der angegebenen Zahlen. ‘
iBei einem Sudoku darf es nur eine mogliche Losung geben, und diese muss rein Iogischi
' gefunden werden kénnen! !
: Viel Spal3 beim I6sen wiinscht HansiB!

(Losung auf Seite 15)

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

f I eiZGj [ ,DENKSPORT"

Die schénen Seiten des Lebens. ” KREUZWO RTRATSEL"

-
S
[}
o]

iSenkrecht: 1 Kleidungsstiick, 2 Gattung der Blatt-|4 7
i schneiderameisen, 3 griech. Wortstamm: falsch, 4 seh-
inig, kraftig, 5 int. Kfz-Z. Syrien, 6 Abk.: Anzeige, 7 engl.
iAbk.: Colonel, 8 sanft, zart, 9 Schicht, Uberzug, 10 per- 85 9 10 "
:sonl. Farwort, 11 int. Kfz-Z. Nicaragua, 12 Wassermar-
ider, 13 Insektenfresser, 14 russ. mannlicher Vorname,
1 15 fanatischer Anhanger (Mz.), 16 Gartenzierpflanze, 17 7 12 18
iZeitform, 18 amtliches Dokument, 19 flache Gewasser-
 stelle, 20 Sudtiroler Marmorort, 21 Kw.: Internet, 22 Fi-
igur in ,Der Freischiitz”, 23 Geliebte des Zeus, 24 6sterr. ° 15 16
Komponist & 1987 (Hans), 25 Schienentriebwagen

17 18
10

iWaagrecht: 1 ital. Titel, 2 engl.: Garnitur, 3 japan.
‘Wahrung, 4 Staat und Stadt in Mexiko, 5 Zahlwort, 6 7119
.europ. Hauptstadt, 7 Bildgeschichte, 8 amtl. Erlass, 9

'Eingang, 10 Zeltform, 11 musikalischer Begriff, 12" 20 21
 franz.: StraBe, 13 schroffe Bergseite, 14 Nordosteuropa- )
‘er, 15 junges Nutztier, 16 griech. Kunstgéttin, 17 Gal-
lertsubstanz, 18 Kurzw.: elektr. Umspanner, 19 Einzel- b 2
ivortrag, 20 alban. Wahrungseinheit 6 o %5
i 17

Viel SpaB beim I6sen wiinscht HansiB! 18

( Losung auf Seite 13) - -
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BEWEGUNG
.SECHZIG IST DAS NEUE FUNFZIG"

! Senioren haben gelernt, ihre spiten Jahre zu
igenieBen. Dazu gehoren positives denken,
Bewegung und gesunde Erndhrung.

| 52 Durch den Anstieg der Lebenserwartung -
'in erster Linie Ergebnis der medizinischen Ver-
isorgung - nimmt das Alterwerden zeitlich eine
Egrt')Bere Dimension an.

1,,Von 30 bis 60 Jahre ist es genau so lang wie
ivon 60 bis 90", pflegt Bestsellerautorin Greta
iSiIver, 71 Jahre, zu sagen. Dieser Denkansatz
germuntert dazu, sein Laben auch in spaten Jah-
iren nicht passiv, sondern selbstbestimmt zu ge-
| stalten. Laut Studien ist das der Fall: Die meisten
| ,Best Ager” (bestes Alter) wollen mit Neugier
‘und Tatendrang aktiver Teil der Gesellschaft
Esein. Aber auch die Verwirklichung von lang ge-

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

[reizert

Die schinen Seiten des Lebens.

EZutaten
'ter, 2 EL Schlagobers, 2 EL Staubzucker
i Zutaten zum Walzen :

Zubereitung:

hegten Traumen
sowie  Freund-
schaften und ,
partnerschaftliche Bindung sollen nicht zu kurzi
kommen.
Einen hohen Stellenwert hat zudem die Ge-|
sundheitsvorsorge. Dazu gehoéren neben einer!
positiven Lebenseinstellung ausreichend Bewe- |
gung und gesunde Erndhrung. Ein wichtiger Teilé
davon stellt die optimale Nahrstoffversorgung |
dar. Als ,Supermineral” hat sich Magnesium |
(hochwertige Préaparate sind in Apotheken er-!
haltlich) herauskristallisiert. Es ist an mehr alsi
600 Vorgangen im Korper beteiligt und Uber—g
nimmt zahlreiche Aufgaben. Studien zeigen,
dass ein zu geringe Zufuhr das Risiko fiir viele |
Krankheiten 8z.B. Herz-Kreislauf-Leiden, Diabe- |
tes, Migrane) erhoht. :

freizeit

Die schonen Seiten des Lebens.

Quelle: Kronen Zeitung ,GESUND"

RUMKUGELN

50 g Kakaopulver, 100 g Schokolade (bitter), 4 EL Rum nach Vertraglichkeit, 30 g But—

150 g Haselnusse (fein gerieben und gerdstet)

11,) Den aufgetauten Blatterteig (40x40cm) auf einer bemehlten Arbeitsflache Die geriebene Scho-
' kolade zerkleinern und im heiBem Wasserbad zergehen lassen. f
12,) Dann die Butter, Schlagobers, Staubzucker, Rum (nach belieben) und Kakao nach und nach mit |
Edem Schneebesen unterriihren und die Masse langsam erkalten lassen. ‘
13,) Aus der festen Schokoladen Masse Kugeln formen (das geht am besten mit nassen Handen)
tund in den gerdsteten, tberkihlten Nussen walzen.

14,) Anstelle der Niisse kénnen die Kugeln na-
‘tairlich auch in Kristallzucker, Hagelzucker, ge-
hackte Mandeln, oder wie auf dem Bild mit

: Schokostreusel oder in bunte Zuckerstreusel

| gewalzt werden.

15,) Die Rumkugeln gibt man danach in bunte
iPapiertUtchen. Kihl (in den Kihlschrank) stel-
len, bis die Kugeln komplett fest geworden
isind.

Gutes gelingen wiinscht HansiB!

Februar 2022
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Spruch des Monats
.Er, der die groBten Taten ldBt vollbringen, legt oft in schwache ,”’Hénde des Gelingen.”

(W. SHAKEESPEARE)

. BEITRAGE”
Wenn auch Sie dhnliche Beitrage wie Buchertipps, horenswerte CDs, Filme .:7
oder ahnliches kennen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen
teilen mochten, so senden Sie einfach ein Mail an: 9 *‘
office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
oder im Kuvert an: Johann BAUER - 3571 Gars/Kamp - Albrechtgasse 562/1/2

BUCHTIPP

.DIE 7.7 GEHEIMNISSE DES GLUCKS"
Dein Start in ein neues Leben nach COVID-19 und iiberhaupt

(Thomas BREZINA)
ISBN: 978-3-99001-389-2

Edition a Verlag

Die Corona-Krise hat jeden auf die eine oder andere Weise aus der Bahn geworfen. Jetzt ist eine
Zeit, in der wir ein neues Leben starten kénnen (oder sogar missen). Die 7,7 Geheimnisse des
Glicks kénnen dabei sehr hilfreich sein und Kraft geben. Es sind Beobachtungen und Erfahrun-
gen, durchmischt mit alten Weisheiten, die Thomas Brezina selbst in seinem Leben mit Erfolg an-
wendet. Wer mit freudigem Blick in die Zukunft sieht, wird dort leichter und schneller neues Le-
bensglick entdecken. Ein Buch, das Mut machen sol.

"Vielleicht willst du, vielleicht musst du wegen COVID-19 ein neues Leben beginnen. Die 7,7 Ge-
heimnisse des Glicks kdnnen dir dabei sehr hilfreich sein. Seit ich sie kenne, kann ich die Achter-
bahnfahrt des Lebens mit einem breiten Lacheln im Gesicht mitmachen

und werde selbst in scharfen Kurven nicht aus der Bahn geworfen."

Zum Autor: Thomas BREZINA wurde mit mehr als 500 Bichern fir Kin-

der und Jugendliche in vielen Landern der Erde bekannt. Freude und Be- Dl'/e ? ?
geisterung in das Leben von Menschen zu bringen ist sein Ziel. Die Frage, Y
wie wir ein erfiilltes und gliickliches Leben gestalten kénnen, beschaftigt Gehemwm
ihn seit vielen Jahren. Seine Erkenntnisse, die er selbst erfolgreich ein- @5 e

setzt, beschreibt er in seinen Ratgebern, die viele erwachsene Leserlnnen GMO,@Q
gefunden haben und alle auf den Bestsellerlisten gelandet sind. Uber Le-

bensfreude erzahlt Thomas auch auf Instagram, Facebook und in seinem

wochentlichen Podcast EINFACH GLUCKLICH - DER 5 MINUTEN FREUDE

KICK.

- Esse nicht so viel Kuchen.
g . Warum? Mein GroBmutter ist 95 geworden.
, Wegen dem Kuchenessen?
Nein, weil sie sich aus fremden Angelegenheiten rausgehalten hat.

Newsletter - Februar 2022 Seite 10



Newsletter -

INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN - Ausgabe 114

IM WIENA WUASCHTLPROTA

,Im Wiena Wuaschtlprota”,
do find’ a jeda drin,
a leiwande Zastreiung -
,0is a”—,an Schenan Sinn”,

Duat hoit ea an jedn,
a schene Zeit bereit.
Drum gibt’s im Wuaschtlproda -
,des Glick — dea Frohlichkeit”.

(U-Bahn Karli)

www.u-bahn-karli.at

Herzlichen Dank an
Karl LESSIAK fiir diesen Beitrag!

..........................................................

GESUND

~ARZT UND/ODER DR. GOOGLE"
(von Karin ROHRER-SCHAUSBERGER)

;Immer ofter wird nah Krankheitené
igegoogelt - nicht unbedingt zur!
Freude der Mediziner.
l—‘} Bauchschmerzen, rote Flecken img
| Gesicht oder Ubergewicht - fast die|
{Halfte aller Erwachsenen holt - laut!
‘einer neuen Studie der Bertelsmann-|
EStiftung - regelmaBig im Internet

i medizinischen Rat ein.

|,48 Prozent der Befragten informieren sich im
‘Internet zu allgemeinen Gesundheitsthemen.
EEin Drittel bereitet sich so auf das Gesprach mit
i dem Arzt vor. Etwa ebenso viele méchten nach-
itraglich arztliche Empfehlungen besser verste-
‘hen oder suchen nach zusatzlichen Behand-
{lungsmaglichkeiten. Ein Viertel will Therapie—
Eund Verhaltensempfehlungen des Arztes Uber-
iprifen”, erklart MMag. Bernd Kerschner, De-
| partment fir Evidenzbasierte Medizin, Donau-
| Universitat Krems.

'Zu den am haufigsten gegoogelten Themen
ézéhlen Erndhrung, Nebenwirkungen von Medi-
i kamenten, Komplikationen wéhrend einer Be-
ihandlung mit Arzneimitteln, Komplementarme-

Februar 2022

BITTERE PILLEN, WIDER WILLEN

Gegen meinen Willen
schluckte ich schon hunderte von Pillen.
In der Psychiatrie werden Dir verpasst,
Psychopharmaka,
die Dir oft verhasst.

Der Arzt, auch heute oft noch
der beriihmte Gott in weil3,

gibt innerhalb von Sekunden Dir
seine Diagnose preis.
Und so fdllt oft auch

seine Wahl der Medikamente aus,

das ist fiir mich nicht mehr fein, nein!
Das ist ein Graus!

Und die lieben Drops,
erweisen sich des Ofteren als Flop!
Bunte Pillen, mit und ohne Rillen,

die es fast in allen Farben gibt,
sind nicht sehr beliebt!
Und sie kosten einen Haufen Geld,
wie so vieles auf der Welt.

Ja, und von so manchem
hab ich folgendes gehért -
und dariiber war ich sehr empért!
.Du lebst auf Kosten unsres Staates!”

(Angelika TIEFENGRABER)

Herzlichen Dank an

Angelika TIEFENGRABER fiir diesen Beitrag!

dizin sowie weiterfihrende Daten (im sinne ei—g
ner zweiten Meinung). Das Hauptinteresse an |
Informationen zu konkreten Krankheiten richtet |
sich auf Herz-Kreislauf-Leiden, Krebs, Rheuma§
und Diabetes.
Raten Arzte ihren Patienten, auf seriése In-i
ternetseiten zu gehen?
LZwar rat nur eine kleine Minderheit von einer |
eigenstiandigen Suche explizit ab, allerdings er-
muntern auch nur wenige Arzte ihre Patienten",g
betont MMag. Kerschner.
Welche Erfahrungen haben Allgemeinmedi- |
ziner mit ihren Patienten beziiglich ,Dr.!
Google”?
Ein Drittel derjenigen, die sich vor dem Praxis—g
besuch im Internet informieren, verschweigen

Seite 11
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Edas - laut Studie - dem Doktor. Das spricht Anscheinend zu Recht: Aus Sicht von Medizi—g
inicht gerade fiir eine vertrauensvolle Arzt- nern sind 81% zumindest nicht begeistert dar- |
| Patienten-Beziehung! Sie tun dies meist auf- Uber. Immerhin weist aber die Halfte zumindest !
Egrund schlechter Erfahrungen, weil sie das Ge- auf gute Informationsquellen im Netz hin. '
{fihl hatten, dass sich der Arzt dariiber zumin-

idest teilweise &rgerte”, bedauert der Experte. Quelle: Kronen Zeitung ,GESUND™

..........................................................................................................................................
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SuUIZID
Teil 4
,SuizidPravention - was ist zu beachten?”

| Erste Warnzeichen, die auf eine Suizidabsicht hindeuten:
* Direkte oder indirekte Ankiindigung
 » Eine aktuelle Krise
' » Sozialer Riickzug
* Verhaltensanderung 1
'+ Werteverlust (Dinge, die fiir den Betroffenen vorher wichtig waren, sind es auf einmal nicht !
' mehr) |
* Hoffnungslosigkeit, Freudlosigkeit
' * Vor allem bei Mannern:
Feindseligkeit, Aggressivitat, Zynismus
'+ Anhaltende Verzweiflung, Hoffnungslosigkeit, Freudlosigkeit
| Sprechen Sie solche Anzeichen immer an!

iWas ist zu tun , wenn jemand Suizidgedanken duBert?

'« Nehmen Sie den betroffenen immer ernst.

* Fragen Sie nach, was los ist, und bieten Sie Hilfe an.

. » AuBern Sie dem Betroffenen gegenuber lhre Sorge.

' Suchen Sie Hilfe bei Inrem Hausarzt, Facharzt fiir Psychiatrie, Psychotherapeuten oder in der
. Ambulanz eines Spitals.

. » Organisieren Sie eventuell einen Hausbesuch lhres Hausarztes.

'» Im Notfall Rettung oder Notarzt rufen!

' Was soll ich im Umgang mit jemanden, der kiirzlich einen Suizidversuch unternommen hat,
beachten?
| » Zeigen Sie Interesse an der Situation des Betroffenen, indem Sie fiir ihn da sind, ihm zuhéren |
‘und ‘
Hilfe anbieten. |
* Sprechen Sie Uber das Geschehene und Uber die Griinde, die zum Suizidversuch gefiihrt haben.
| » Betrachten Sie den Suizidversuch als Zeichen einer Erkrankung (z. B. Depression) |
'+ Leben Sie weiter wie bisher, seien Sie jedoch sensibel im Umgang mit dem betroffenen
: Angehdrigen
. » Informieren Sie Ihren Angehérigen Uber zusétzliche Anlaufstellen ‘
'+ Schauen Sie auch auf Ihre eigenen Bediirfnisse und suchen Sie sich bei Bedarf selbst Beratung§
‘und Hilfe. |
iAnIaufsteIIen - wo gibt es Hilfe?
. Holen Sie sich Beratung und Hilfe bei:
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* lhrem Hausarzt (Arzt fir Allgemeinmedizin)

'+ einem Facharzt fir Psychiatrie oder Facharzt fir Neurologie
- einem Psychologen

' » einem Psychotherapeuten

* Krankenhaus-Ambulanzen

 * Selbsthilfegruppen

. Telefonisch in ganz Osterreich

.Rettung 144

'Notarzt 141

Rat auf Draht 147 (anonym, ohne Vorwahl und kostenlos fiir ganz Osterreich)
‘taglich 0-24 Uhr. Telefonhilfe, Notruf und psychologische Beratung fiir Kinder und Jugendllche
'und deren Bezugspersonen

' Telefonseelsorge 142 (vertraulich, ohne Vorwahl und kostenlos fiir ganz Osterreich)
‘taglich 0-24 Uhr

24-Stunden-Frauennotruf der Stadt Wien 01/ 717 19

‘taglich 0-24 Uhr

. Frauenhelpline gegen Méannergewalt 0800/ 222 555 (kostenlos)

'taglich 0-24 Uhr

 Vergiftungsinformationszentrale Notruf 01/ 406 43 43

‘taglich 0-24 Uhr

iTeIefonisch in den Bundesldndern
'Wien - Sozialpsychiatrischer Notdienst / PSD
| Tel.: 01/ 313 30, taglich 0-24 Uhr
Kriseninterventionszentrum
| Tel.: 01/ 406 95 95, Mo-Fr 10-17 Uhr
. Niederosterreich - Krisentelefon
Tel.: 0800/ 202 016, taglich 0-24 Uhr
'Burgenland - Psychosozialer Dienst Burgenland — PSD
| Tel.: 057979/ 200 00 ‘
iStelermark - WEIL - Weiter im Leben, Hilfe fiir suizidgefahrdete Menschen und deren Angeh6- |
‘rige |
Tel.: 0664/ 358 67 86, taglich 0-24 Uhr
' Karnten - KABEG Klinikum Klagenfurt Psychiatrischer Not- und Krisendienst
: Tel.: 0664/ 300 07 07, taglich 0-24 Uhr
iOberﬁsterreich - Psychosozialer Notdienst 00
Tel.. 0732/ 651 015 (Notruf), taglich 0-24 Uhr
'Salzburg - Krisenhotline
| Tel.: 0662/ 433 351, taglich 0-24 Uhr
‘Tirol - Psychiatrische Ambulanz Univ.-Klinik Innsbruck
: Tel.: 0512/ 504 2366 48, taglich 0-24 Uhr
'Vorarlberg - LKH Rankweil — Abteilung fiir Psychiatrie
Tel.: 05522/ 403 0
. Hilfe im Internet
Rat auf Draht - www.rataufdraht.orf.at
iTeIefonseeIsorge - www.telefonseelsorge.at
Osterreichische Gesellschaft fiir Suizidpravention - www.suizidpraevention.at
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Promente Austria -

www.promenteaustria.at

 Kriseninterventionszentrum -

www.kriseninterventionszentrum.at

 Hilfe fiir Angehérige psychisch Erkrankter (HPE) -
' Hilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit (HSSG) -

Notfallpsychologischer Dienst Osterreich -
 Institut fiir SuizidPrévention und Forschung
. Frauenhelpline gegen Minnergewalt -

www.hpe.at

www.hssg.at
www.notfallpsychologie.at

- www.hilfe-in-der-krise.at

www.frauenhelpline.at

'Suchtberatung -  www.api.or.at

DEPRESSION BEI ALTEREN MENSCHEN
~Gewinnen Sie wieder neue Lebensfreude!”

| 5 Wenn man alter wird, treten oft korperliche
iBeschwerden auf. Auch die Lebensfreude sinkt
}héufig mit den Jahren, man unternimmt weni-
' ger, wird ruhiger.

|Alles ganz normal ab einem gewissen Alter,
' denken die meisten. Kann sein, muss aber nicht!
iBei manchen alteren Menschen steht eine De-
. pression hinter den oben beschriebenen Symp-
' tomen.

iLeider scheuen sich viele Betroffene, das Thema
'bei ihrem Arzt anzusprechen. So wird nicht jede
iDepression erkannt und behandelt - dabei ist
.eine erfolgreiche Therapie mdglich! Zégern Sie
idaher nicht, Ihrem Arzt von Ihren Sorgen oder
' negativen Stimmungen zu berichten. Er wird mit
‘Ihnen Gber eine entsprechende Behandlung
isprechen.

| Depression ist eine Krankheit!

|Alle Lebensphasen haben ihre Probleme, auch
'das Alter. Depressiv zu sein, ist nicht der Nor-
imalzustand im fortgeschrittenen Alter. Auch
idiese Lebensphase kann man geniefBen, wenn
‘man lernt, mit dem altersbedingten Problemen
' zurechtzukommen und Krankheiten - zu de-
'nen auch die Depression gehort - behandeln

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Ursachen einer Depression 1
Eine Depression kommt oft ,grundlos”, sozusa- !
gen aus heiterem Himmel. Manchmal kénnen'
aber auch Lebensumstande wie korperliche Er-
krankungen, seelische Belastungen (z.B. deri
Verlust eines geliebten Menschen), oder Ver'an—§
derungen im sozialen Umfeld (z.B. ein Umzug)'
eine Depression auslésen oder verstarken. ‘
Depression kann behandelt werden ‘
Depressive brauchen fachliche Hilfe. Alterei
Menschen sind jedoch oft sehr zuriickhaltend, |
wenn es darum geht, Hilfe anzunehmen oder |
diese gar aktiv zu suchen. Doch je frither mit!
der Therapie begonnen wird, desto besser isti
der Behandlungserfolg. Daher sollten Sie, wenn'!
Sie sich haufig ohne Grund traurig fuhlen, mit!
lhrem Hausarzt oder einem Facharzt fiir Psychi- |
atrie dartber sprechen! 1
Depression - die Behandlung |
Depression ist kein Schicksal - sie ist gut be-!
handelbar! Neben die Einnahme von Medika- |
menten (Antidepressiva) kdnnen schwierige |
oder belastende Lebensumstande auch mithilfe !
einer Psychotherapie bewaltigt werden. ‘

In der nachsten Ausgabe Teil 2 zum Thema
.Depression bei dlteren Menschen”

Das finden Sie wieder in der MARZ Ausgabe des Newsletter:

.Die unsichtbare Krankheit”
,Das Leben als Kraftakt: 30.000 Menschen leiden in Osterreich am Chronischen
Erschépfungssyndrom”
(von Daniela RITTMANNSBERGER)
»Mythen rund um den Durstléscher Wasser”
.Viele Irrtiimer ranken sich um das lebenswichtige Nass”
(von Karin ROHRER-SCHAUSBERGER)

Weitere interessante Artikel, Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!
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» AUFLOSUNG ,QUIZ" Seite 7 H A P
.SUDOKU"” und ,,KREUZWORTRATSEL Seite 8 cloIN|TI|E]| S S
1.) ¢) Blaue Diamanten erhalten ihre Farbe durch Einla- s el T vl EIN
gerungen des Elements Bor in der Kristallgitterstruktur
-gelbe Farbe durch Stickstoff, griin: Uran, rosa/rot/| V | E | R | A | C U
violett: Wasserstoff. Vv o D
2.) a) Sven Hannawald war der erste Athlet, der alle
vier Springen der Vierschanzentournee gewann. Mit M1 |L|L[I|O|N
Kamil Stoch und Ryoyu
R | G| A H |
3/4|1]2]7]6]8]9|5|Kobayashi zahlt der Grand -
6/9/5[3/8|4([1]7]2]|Slam-Klub drei Springer. ciloymM| 1 |C
2/817[(9|5/116]3[4]3.) d) Osttimor ist ein Insel- Elpl1 k!l G
5(719|1]2]3[4|6]8|staat in Stidostasien. Es war
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SPONSOREN !
Danke fiir die Unterstiitzung beim PsychoSozialen Dienst der
Caritas Diozese St. Polten und dem Verein Hilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit
HSSG Landesverband NO!
PsychoSozialer Dienst ¢ PSD
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