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.Ein guter Nachbar ist besser als ein Bruder in der Ferne”
(Sprichwort)

(Frihlingsanfang - 20.Marz 2019)

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

MARZTAG

Wolkenschatten fliehen liber Felder,
Blau umdunstet stehen ferne Wailder.

Kraniche, die hoch die Luft durchpfliigen,
Kommen schreiend an in Wanderziigen.

Lerchen steigen schon in lauten Schwdrmen,
Uberall ein erstes Friihlingsldrmen.

Lustig flattern, Mddchen, deine Bénder;
Kurzes Gliick traumt durch die weiten Lénder.

Kurzes Gliick schwamm mit den Wolkenmassen;
Wollt es halten, musst es schwimmen lassen.

(Detlev von Liliencron 1844 - 1909)

Liebe Leserinnen und
Leser!

Ich freue mich Ihnen hier-
mit die Ausgabe 89 des
Newsletter zu prasentieren.
Bitte leiten Sie den
Newsletter an Interessierte
weiter!

Lob, Kritik und Anregun-
gen werden gerne ange-
nommen!

SELBSTHILFE SEELISCHE
GESUNDHEIT
© 2019

GESUND
~WIE BITTE?”

(von Karin
ROHRER-SCHAUSBERGER)

Etwa 1,7 Millionen Oster-
reicher sind schwerhorig.

Das erhoht das Risiko fiir sozialen Riickzug, Depression und auch Demenz.

» Wer schlecht hort, zieht sich immer mehr zurtick und gerat dadurch in Isolation. Deshalb ist
rasche Hilfe ndtig. ,Sobald eine Schwerhorigkeit bemerkt wird, sollte moglichst rasch ein HNO-
Arzt aufgesucht werden”, rat Univ.-Prof. Dr. Wolfgang Gstottner, Vorstand der Universitatsklinik
fur Hals-, Nasen— und Ohrenkrankheiten der MedUni Wien, anlasslich des WHO-Welttags des

(Lesen Sie weite auf Seite 2)

Besuchen Sie uns auch im Internet unter: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
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(Wie bitte? - Fortsetzung von Seite 1)
Horens am 03.Marz. ,Denn je langer das Gehor nicht genutzt wird,

umso weniger effektiv sind technische Losungen. Bei leichter bis
mittelgradiger Schwerhorigkeit stellen Horgerdte eine gute Mog-
lichkeit dar. Bringen diese keinen Erfolg, konnen Implantate die
akustische Wahrnehmung wiederherstellen. Erhaltlich sind u. a. das
Cochlea-, das Mittelohr und das Knochenleitungs-Implantat, die
operativ in das Ohr eingebracht werden.

.Meistens setzt eine Horminderung schleichend ein. Die Umge-

INHALT DIESER AUSGABE

~Wie bitte?”
(Seite 1/2)

.Leichter zuriick
in den Job”

(Seite 2/3)

bung klingt zunehmend anders - als ob alles verschwimmt”, er-
.Zechen - klart Horgeratakustik-Meister Andreas Grill aus Graz. ,Nach und
die versteckte Gefahr" nach verabschieden sich gewisse Laute und Silben, die aber fiir das
(Seite 4)1 Sprachverstehen essenziell sind. Im Alter sind es in erster Linie Kon-
sonanten bzw. ,s"-, ,f’- und ,sch”-Laute im Hochtonbereich, die
,,Sudoku” man nur mehr schwer wahrnehmen kann. Man muss haufig nach-
. Kreuzwortritsel” fragen und sich starker konzentrieren. Ein guter Indikator sind meist
(Seite 5)1 auch Angehdrige, die darauf hinweisen, dass zum Beispiel der Fern-

seher lauter eingestellt wird als Ublich.
,Quiz" Wie lange dauert es, bis man mit einem Horgerat wieder alles

Rezept ,Marmor-Eierlikor ' | gut versteht?

-kuchen” Dieser Prozess passiert nicht von heute auf morgen, sondern erfor-
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~Spruch des Monats” | dert Geduld. ,Jedes Gehor ist anders. Die Gerdte missen deshalb
~Buchtipp” i lauch individuell auf den jeweiligen Trager und seine Bedurfnisse
(Seite 6) , | eingestellt werden”, betont Grill. Schritt fir Schritt muss sich das
i | Gehirn erst wieder daran gewdhnen, alle Gerdusche verarbeiten
i 'und wie friiher horen zu kénnen.
1 . . .o .
1 | Was kann ich vorsorglich fiir meine Ohren tun?
I . . .
! Meist ab 40 Jahren stellen sich langsam Probleme ein. Es ist daher
! ratsam, einmal im Jahr einen professionellen Hortest zu machen -
' entweder bei einem HNO-Arzt oder einem Horgeratakustiker. Mit
' 'lgenauen Messungen konnen selbst kleinste Veranderungen im
I ' Horvermogen friihzeitig erkannt werden. Um dem Alltagslarm aus
i /dem Weg zu gehen, hilft vor allem ein individuell angepasster Ge-
1 | horschutz, der den Larmpegel auf einen ungeféahrlichen Wert senkt.
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.Beitrdage”
Gedichte: , Karl Lessiak”
~Andrea Grois”

(Seite 7)

~Suizidpravention”
(Seite 7/8/9)

.Die Menge macht
das Gift”

(Seite 9/10) Quelle: ,,KRONE Gesund”

~Nachste Ausgabe” GESUND
(Seite 10) .LEICHTER ZURUCK IN DEN JOB*
Auflésungen: (von Dr. Eva GREIL-SCHAHS)
Sudoku” Nach einer langeren Krankheitsphase oder trotz chronischem
., Quiz"” Leiden wollen viele wieder arbeiten. Méglich ist das, wenn von
. Kreuzwortritsel” allen Kompromisse gemacht werden.
.Sponsoren” » Ob Autounfall, Bandscheibenoperation, ein bdsartiger Tumor
.Impressum” oder Burn-out - mit solchen und dhnlichen Krankheiten bleibt ei-
(Seite 11)1 nem Patienten meist eine gewisse Auszeit nicht erspart, um voll-

standig zu genesen.
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Die Statistik gibt dazu an: Ab dem Alter von 40 Jahren erhoht sich die durchschnittliche Zahl an
Krankenstandstagen pro Angestelltem stark. Laut Experten werden dieses Fehlzeiten aufgrund
steigender Lebenserwartung und langerer Berufstatigkeit in Zukunft sogar stetig zunehmen. Die
haufigsten Griinde dafir stellen heute seelische Stérungen, Muskel- und Skelettkrankheiten so-
wie Krebsleiden dar.

Um dafiir gerUstet zu sein, ist es wichtig, schon jetzt auszuloten, wie die Vereinbarkeit von Krank-
heit und korperlichen Einschrankungen mit dem Arbeitsleben aussehen kdnnte. Flr Betriebe und
deren Arbeitnehmer stellt sich natirlich dieselbe Frage: Wie féllt der Einstieg leichter? Seit ver-
gangenem Jahr prasentiert sich als gute Moglichkeit die Wiereeingliederungsteilzeit, die mittler-
weile auch vermehrt genutzt wird, vor allem von Krebspatienten. ,Wer einen Krankenstand von
mindestens sechs Wochen hinter sich hat, kann mit dem Arbeitgeber vereinbaren, erst einmal mit
12 Stunden Arbeit pro Woche zu beginnen”, erklart Arbeits— und Gesundheitspsychologin Mag.
Barbara Haider-Novak, fit2work-Personenbetreuung. ,Grundsatzlich geht es zunachst darum, ab-
zuklaren, ob die bisher ausgelibte Tatigkeit noch mdglich ist - dann ware Wiedereingliede-
rungsteilzeit angezeigt. Sollte sich aber herausstellen, dass eine Veranderung erfolgen muss, wer-
den andere Optionen erarbeitet.

Viele Firmen wollen ihre langjahrigen geschatzten Mitarbeiter gerne behalten und sind auch be-
reit, Kompromisse einzugehen. Sowie bei dem Fall einer Patientin mit der Darmerkrankung Mor-
bus Crohn. Die Frau konnte nicht mehr im Verkauf tatig sein, weil ihr Leiden sie zu oft auf die Toi-
lette zwang. Mit einer geringen Aufschulung erhielt sie deshalb einen Schreibtischposten im Ver-
waltungsbereich. Hier konnte sie sich die Arbeitszeit freier einteilen.

.Es geht nicht darum, ,Schon-Arbeitsplatze” zu kreieren”, gibt Mag. Haider-Novak zu bedenken.
,Die Betroffenen wollen und sollen durchaus 100 Prozent Leistung erbringen, aber eben mit Ta-
tigkeiten, die noch machbar sind. Am besten naturlich, sie bleiben im selben Betrieb.” Um ihre
personlichen Moglichkeiten auszuloten, kdnnen sich Interessierte an die kostenfreie Beratungs-
stelle ,fit2work” wenden: www.fit2work.at

Medizinerin und Psychotherapeutin Dr. Irene Kloimiiller MBA, Programmleiterin der fit2work-
Betriebsberatung gibt Tipps fir Betroffene, Kollegen und Vorgesetzte, wie es mit der Riickkehr in
den Beruf besser klappt.

2 Wichtig ist ein klares und gut realisierbares Konzept der Eingliederung mit genauer Definiti-
on der moglichen Aufgaben. Mit dem Vorgesetzten wird das betriebliche Vorgehen geplant und
gut abgestimmt.

S Fixe Unterbrechungen durch Therapien wie z. B. Physiotherapie, Psychotherapie etc. muissen
bereits zu Beginn eingeplant werden.

o Das gesamte Team miteinbeziehen, um soziale Unterstiitzung und Verstandnis zu schaffen.
S  Seien Sie flexibel mit der Zeiteinteilung, sei es bei der Pausengestaltung oder dem Beginn
der Arbeitszeit. Der Wiedereinsteiger beno6tigt zu Beginn moglichst viel Spielraum.

S Keine Mehr- oder Uberstunden machen oder fordern, Ruhezeiten streng einhalten!

S  Zu beginn der Wiedereingliederung sollte am Ende jeden Tages eine kurze Reflexion erfol-
gen: Was geht schon gut, was nicht? Das Gesprach wird entweder mit dem Vorgesetzten, Einglie-
derungsbeauftragten oder Arbeitsmediziner gefiihrt.

< Verfolgen Sie eine ,,Politik der kleinen Schritte”: Jeden Tag fir sich bewaltigen. Mit der Zeit
wachst das Vertrauen in die eigene Leistungsfahigkeit wieder an.

2 Betroffene setzen sich oft selber unter Druck und Gberfordern sich. Sprechen Sie diese darauf
an, wenn so ein Verhalten auffallt. ,Nicht Gber die Person reden, sondern mit ihr!” solle das Motto
fur die gesamte Kollegenschaft lauten.

Quelle: ,,KRONE Gesund”
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GESUND

~ZECKEN DIE
VERSTECKTE GEFAHR"

(von Dr. Eva GREIL-SCHI'-'\HS)

Man merkt die lastigen
Krabbler oft gar nicht, auch
ihr Stich bleibt unentdeckt.
Deshalb raten Experten zur
FSME-Impfung nach dem
korrekten Schema. Die lasti-
gen Tierchen libertragen ge-
fahrliche Krankheiten
~heimlicher” als man vermu-
ten wiirde, denn oft bemerkt
man sie gar nicht.

> 82 Prozent der Osterreicher
haben sich irgendwann einmal
gegen FSME (Frihsommer-
Meningoenzephalitis)  impfen
lassen. Das mag nach einer ho-
hen Zahl klingen, allerdings
sind nur zwei Drittel dieser Per-
sonen auch tatsachlich ge-
schitzt, weil sie sich an das
korrekte Impfschema gehalten
haben.

Nach wie vor wird die Gefahr,
die durch Zecken droht, hierzu-
lande unterschatzt. Mit mess-
baren Folgen: ,2017 ist die Zahl
der FSME-Erkrankungen im
Vergleich zum Vorjahr leicht
gestiegen und liegt erstmals
seit sechs Jahren wieder im
dreistelligen Bereich. Darunter
befinden sich einige schwere
Falle, wenige sogar mit Lang-
zeitschaden. So gut wie alle
hatten durch die Impfung ver-
hindert werden kdnnen”, gibt
Univ.-Prof. Dr. Ursula Kunze,
Generalsekretarin des Vereins

zur Forderung der Impfaufkla-
rung vom Zentrum fir Public
Health, medizinische Universi-
tat Wien, zu bedenken.

Wie Umfragedaten aus dem
Vorjahr zeigen, glauben zahl-
reiche Menschen, dass das Risi-
ko, von einer Zecke gestochen
zu werden, fir sie sehr gering
ist. Das mutet vor allem des-
halb als erstaunliche Einschat-
zung an, da 70 Prozent laut ei-
gener Aussage bereits einmal
von einem lastigen Krabbler
attackiert wurden.

Und das ist auch kein Wunder,
denn Zecken finden ihren Wirt,
wahrend sie auf der Spitze von
Grashalmen, Pflanzen und BU-
schen lauern. Larven und Nym-
phen klettern oft nur ein paar
Zentimeter hoch und existieren
somit sogar auf einem ge-
schnittenen Rasen - im eige-
nen Garten oder auf der Park-
bank.

»~Zum Problem wird, dass nicht
nur die relativ groBen, weibli-
chen Zecken FSME-Viren in sich
tragen konnen. Die Nymphen,
moglicherweise  auch die
Mannchen und ganz selten so-
gar die Larven, dienen ebenfalls
als Ubertrager. Die groBte Ge-
fahr stellen die etwa ein Milli-
meter kleinen Nymphen dar, da
ihr Stich meist nicht auffallt”,
warnt Priv.-Doz. Dr. Georg Du-
scher, Institut fur Parasitologie,
Department fir Pathaobiologie,
Veterinarmedizinische Universi-
tat Wien. ,Zu 100 Prozent ver-
mieden kann man eine Attacke

auch nicht durch SchutzmaB-
nahmen wie impragnierte Klei-
dung oder die immer wieder
zitierte Bernsteinkette.” Da das
Virus unmittelbar nach einem
Stich Ubertragen wird, den man
oft nicht einmal spurt, hilft
auch keine schnelle Entfernung
der Zecke gegen FSME: ,Um
hingegen eine Infektion mit
Borrelien zu vermeiden, ist es
wichtig, das Tier so rasch wie
moglich aus der Haut zu be-
kommen. Allerdings nicht mit
Hilfe von Chemikalien, Ol oder
Alkohol. Es existiert kein Nach-
weis fur deren Wirkung und die
Entfernung der Zecke wirde
sich dadurch unndétig verzo-
gern. Besser ist es, den Krabb-
ler mechanisch mit Hilfe einer

Pinzette, Zeckenzange oder
Ahnlichem zu entfernen”, rat
Dr. Duscher.

DATEN & FAKTEN

= 62 Prozent der Osterreicher
sind korrekt vor PFSME Ge-
schitzt. 82 Prozent sind
“irgendwie” geimpft.

= 89 Personen mussten 2016
aufgrund eines Zeckenstiches
im Spital behandelt werden.

= Fast jede 2. Zecke ist in Os-
terreich mit Krankheitserregern
infiziert.

= 3000 Eier legt das weibliche
Tier.

= Bis zu 12 Millimeter kon-
nen die vollgesogenen Krabbler
groB  werden. Urspriinglich
messen sie zwei bis vier Milli-
meter.

Quelle: ,,KRONE Gesund”
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Der kleine Peter muss zur Strafe 100 mal schreiben: ,Ich darf den Lehrer nicht duzen.”
Er schreibt es 200 mal. ,Warum den das?”, fragt der Lehrer. Peter: ,Weil ich dir eine
Freunde machen wollte

Informationsblatt -

Marz 2019

Seite 4




» Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die zusatzlich in 3 x 3 Blocken mit 3

~DENKSPORT"

x 3 Feldern aufgeteilt sind.

- .SUDOKU”

Jede Zeile, Spalte und Block enthalt alle Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau einmal.

In ein paar der Felder sind bereits Zahlen|g|g| [4| |5 2 3(8]5

vorgegeben. 9 416 9 8 2
von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen 9 3|5(|5 3
abhangig sein oder aber auch von der Po- 9 7 4 4|6 7|5

sition der angegebenen Zahlen.

Bei einem Sudoku darf es nur eine mogli-
che Lésung geben, und diese muss rein|1]9 > 2 1 8 7 6
logisch gefunden werden konnen!
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Viel Spal3 beim Losen wiinscht HansiB!
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KREUZWORTRATSEL

Senkrecht: 1 demzufolge, 2 poet.: '
Madchen, 3 begabt, geeignet, 4 ame-

niswort mit Artikel, 7 Abk.: Junior, 8 Obstsaft, 9 sprach—i
wissenschaftlicher Ausdruck, 10 elektrisch geladenes!
Teilchen, 11 altere physik. Energieeinheit, 12 Staat im:
Nahost, 13 nordspan. Grenzstadt, 14 Fluss in Vorderasi- |
en, 15 Betitelung, Bezeichnung, 16 Schafrasse, 17 latei- |
nisch: ohne, 18 Sammelwort fir Nutztiere, 19 schauder-,
erregend, 20 Tonart ohne Vorzeichen (2 Woérter), 21 eh. |
Titel in Venedig, 22 Oper von Alban Berg % 1935, 23
span.: die Stadionwelle (La . . .), 24 lat.: Zorn, 25 Kf.
Ortsdurchfahrt

Waagrecht: 1 Insel vor San Francisco (USA), 2 Form e.
Hilfszeitworts, 3 Kf.. Westeuropaische Union, 4 altromi-
scher Zeitabschnitt, 5 Rostschutzfarbe, 6 spanisch: Stier, |
7 Ubereinstimmend, 8 Basilika in Tirol, 9 Zimmer, 10,
tropische Steppe, 11 Zielvorrichtung, 12 trop. Harz, 13,
Fluss in Westosterreich, 14 Sohn Jakobs (A. T.), 15 Kurz-,
wort: Dekoration, 16 Provinz und Stadt in Spanien, 17,
Tongeschlecht, 18 Wadste in Asien, 19 Schmiervorrich-
tung, 20 ungefdhr, 21 bunter Papagei

Viel SpaB3 beim Losen wiinscht HansiB
( Loésung auf Seite 11)

+Also, ich muss schon sagen, dein Zeugnis lasst zu wiinschen Ubrig!” i
.Fein Vati, dann wiinsch ich mir ein Fahrrad!” hodl
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Wissen Sie das?
1.) Genua ist die Hauptstadt der italienschien Region?
a.) Kalabrien, b.) Umbrien, c.) Apulien, d.) Ligurien

a.) Sun, b.) Love, c.) Rain, d.) Ends
3.) Die groBte besterhaltene ,Tyrannosaurus rex”-Skelet tragt den Namen?

a.) Fred, b.) Lucy, c.) Percy, d.) Sue

Viel Spal3 beim Lésen wiinscht HansiB!  ( Losungen auf Seite 11)

- e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e ]

1 1
1 1
1 |
1 |
1 1
1 1
1 1
1 1
1 |
1 |
1 1
1 1
. . . . |

| 2.) Die US-Hard-Rock-Band, Guns N’ Roses landete 1992 einen Hit mit ,November . .."? i
|

| i
| 1
| 1
| I
| 1
| 1
| 1
| 1
| 1
| I
| 1

BACKEN - ,MARMOR-EIERLIKOR-KUCHEN"

Zutaten: 5 Eier, 200 g Zucker, 1 EL Vanillezucker, 250 ml Eierlikér, 250 g ge-
schmolzene Margarine, 300 g Mehl, 1 Pck. Backpulver, 2 EL Kakao, 1 EL Puder-
zucker zum Bestdauben

Zubereitung:
Aus Eiern, Zucker, Vanillezucker, Eierlikér, Margarine, Mehl und:
' Backpulver einen Rihrteig zubereiten. Die Halfte des Teiges in;
£3 eine gefettete Gugelhupfform fiillen. Den restlichen Teig mit dem.
' Kakao verrithren und dann ebenfalls in die Form geben. Mit elner:
Gabel den Teig spiralférmig durchziehen. !
Etwa 50 bis 60 Minuten im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 175°C/!

Spruch des Monats

(Antoine de Saint-Exupéry)

_____________________________________________________________________

|
!
: .Schenken ist ein Briickenschlag iiber den Abgrund deiner Einsamkeit!”
!
|

.ICH LEBE GERN, SONST WARE ICH TOT"
Autobiographie

(Willi RESITARITS)
ISBN: 978-3-9502868-7-8 - CSV Verlag

Vielleicht lag es an der Depression. Vielleicht aber auch am Minderwertigkeitskomplex, den Willi
Resetarits seit seiner Kindheit mit sich herumtragt, dass er dem Alkohol fast verfallen ware. Vor
zehn Jahren, zum 60er, schenkten ihm seine beiden Briider eine Entziehungskur.

Depression? Minderwertigkeitskomplex? Es fallt schwer, diese Reflexionen, die Willi Resetarits in
seiner Autobiografie anstellt, mit dem strahlenden, selbstbewussten Sanger und Entertainer zu
verbinden, der immer begeistert. Seien es zehntausende Fans im Prater oder ein paar Zuschauer
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in einem Beisl. Dass der Kiinstler Schwachen und Verletzungen offenlegt, ist
eine der Starken des Buches ,Ich lebe gerne, denn sonst ware ich tot”.

Zum Autor: Willi RESETARITS ist einer der bekanntesten Musiker, Entertai-
ner und Politaktivisten Osterreichs. Mit den legendéren ,Schmetterlingen”
schrieb er Politrockgeschichte. Als Ostbahn-Kurti wurde er zum Megastar
der Osterreichischen Popmusik. Als Politaktivist setzt er sich fir Minderhei-
ten und Verfolgte ein. In diesem Buch erzéhlt er die Geschichte seines be-
wegten Lebens. Erscheint zum 70. Geburtstag des Autors.

! .BEITRAGE"
Wenn auch Sie ahnliche Beitrage wie Blchertipps, hérenswerte CDs, Filme oder
: ! ahnliches kennen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen teilen
mochten, so senden Sie einfach ein Mail an:
office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
oder im Kuvert an:
Johann BAUER - A-3571 GARS/KAMP - Albrechtgasse 562/1/2

.NUA DUACHS DENKN" .VALUARENES KINDAHEAZ"
Sté’ da vua: Kinda schrei’'n des is normal.
a Kranatn krocht! Erwochsene kampfn, des is fatal.
A Kranatn, gaunz noh bei Dia. De Klanan tan kindlich spu‘n.
Wie wda denn daun: De GroBn - gierig -
Dei’ Keapa zafetzt, lhnan Mochthunga sti'n.
a jeda Teu' einz'lt - vastreit; So haum ,nua duach Gia und Zaun”
So wdas oag und lbaroschend, Jviile” - zua Zeit - ihr Kindaheaz valuan.

Mit Dia vuabei, wenn's guat geht - glei.
.Drum wdas nua guat: friedlich zu denkn,
Bevua ma'’ liegt - einz'lt vadeut”. Herzlichen Dank an Karl LESSIAK
N . .
(U-Bahn Karli) fiir diesen Beitrag!

(U-Bahn Karli)

| ,Suizidpravention” - ein wichtiges Thema, das auch vom

Es ist sehr gefahrlich, . HSSG aufgegriffen und mitgestaltet wird

wenn Menschen menscheln. !
Wiirden sie es nicht tun ' Wortbedeutung, Herkunft:

. . , ' Als Suizid oder fachsprachlich auch Suicidium (lateinisch sui
ware es eindeutigst | seiner [selbst]” undp caedere (in Zusammensetzungen -

unmenschlich! o ' R N n .g
cidere) ,[er]schlagen, fdllen, toten, morden”) wird die vor-

(Andrea GROIS)  sétzliche Beendigung des eigenen Lebens bezeichnet. Weite-
're Synonyme dafir sind Selbstmord, Selbsttotung, Mors vo-

Herzlichen Dank ' luntaria oder Freitod.
an Andrea Grois iPréivention (lateinisch  praevenire ,zuvorkommen”
fiir diesen Beitrag ' verhiiten”) bedeutet Vorbeugung, Verhiitung und bezeich-

' net MaBnahmen zur Abwendung von unerwiinschten Ereig -
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, .
'nissen oder Zustanden, die mit einer gewissen Wahrscheinlichkeit eintreffen kénnten, wenn nichts |
' getan wirde. Pravention setzt zundchst voraus, dass geeignete MaBnahmen verfugbar sind, um |
' den Eintritt dieser Ereignisse zu beeinflussen.

| ..

'In Osterreich gibt es unter dem Namen SUPRA (SUizid PRéavention Austria) ein Programm zur
| Suizidpravention. Hier setzen sich Experten aus den verschiedensten Gebieten (inkl. Betroffenen-
' vertreter als Experten in eigener Sache) zur Entwicklung von Strategien und Hilfsangeboten zu-
| sammen.

|

i Die Sicht und die Stimme der psychisch Erkrankten ist flr die Experten sehr wichtig, daher ist der
 HSSG als bedeutende und anerkannte Interessenvertretung eingeladen, standig im Experten-
| Gremium mitzuwirken. Hier ist der aktuelle Bericht der HSSG-Vertreterin.

| Info an alle Betroffenen zum Thema

| SUPRA - Suizid Privention Austria

:Als Vertreterin der Interessen aller Betroffenen bin ich seit langerer Zeit schon im Experten-
. Gremium fur die Verhiitung und Vorbeugung von Suizid sehr aktiv.

' Dieses Thema ist aus mehreren Griinden fir mich auBerst wichtig, und daher engagiere ich mich
:dort

' > Einerseits war ich im Laufe meiner jahrzehntelang andauernden psychischen Erkrankung
| (Depression und Borderline-Personlichkeitsstorung) selbst von zum Teil wochenlang andauern-
. den Suizidgedanken betroffen und habe auch einige Suizidversuche hinter mir — einige halbher-
1 zig, einige jedoch ernsthaft.

: » Meine Tochter musste in ihrer Kindheit und Jugend mit einer schwer depressiven Mutter auf-
nwachsen und hat dann - naturlich - selbst ebenfalls psychisch darauf reagiert. Das flhrte dazu,
Idass sie im Alter von 12 Jahren insgesamt 8 Monate in der Kinder- und Jugendpsychiatrie ver-
' bracht hat. Dort malte sie u.a. Bilder, die mich sehr erschreckt haben: nur schwarz und rot, bluten-
:de Arme, Rasierklingen, und Uberall die Worte ,ich will den Tod". Auch danach war Suizidalitat fir
' sie noch langer ein Thema.

\ » Die Tochter eines mir sehr Nahestehenden hat sich im Alter von 18 Jahren erfolgreich suizi-
. diert. Ich erlebe dadurch, was dieser Suizid mit dem hinterbliebenen Elternteil gemacht hat.
' Hilflos muss ich zusehen, wie ein Mensch damit weiterleben muss und bin zugleich dankbar da-
:fur dass bei meiner eigenen Tochter diese Gefahr vorbei ist.

l > Fur das Rote Kreuz bin ich als speziell ausgebildete psychosoziale Fachkraft seit 8 Jahren in der|
' Krisenintervention tatig und hier haufig mit Suizid konfrontiert. Ich erlebe dabei das Unvermogen:
: der Angehdrigen, damit umzugehen. |
' Seit Mitte 2018 bin ich auch im SUPRA-Arbeitskreis fir Kinder und Jugendliche und bringe das
| Erleben der ,Experten aus eigener Erfahrung” dort ein. :
'Im SPZ Hinterbrihl (Sonder-Padagogisches-Zentrum der Kinder- und Jugendpsychiatrie des Krh. |
.Modllng) war ich als Leiterin eines Arbeitskreises zum Symposium im Nov. 2018 eingeladen. Der:
| iberaus gut besuchte Arbeitskreis bestand aus Psychiatern, Psychologen, Therapeuten, Sozialpa- .
|dagogen und Sozialarbeitern. Von diesen Experten, die mit ,schwierigen” Kindern und Jugendli- I
nchen arbeiten, kam als Feedback, dass fir sie die authentische und lebensnahe Erfahrung hilfreich '
Iwar Daraus folgte eine Einladung an mich, bei einer Weiterbildung der ,Psy”-Fachkrafte des SPZ'
IHmterbruhl im Dez. 2018 wiederum als Betroffene und Mutter einer betroffenen Jugendlichen|
' mitzuwirken.

'Fur Marz 2019 soll ich gemeinsam mit einem Betroffenenvertreter aus OO (iber Einladung von,
:Prof. Dr. Brigitte Hackenberg bei der SUPRA-Tagung fiir Kinder und Jugendliche in Eisenstadt ei- |
'nen Arbeitskreis ibernehmen und dort die Sicht der Betroffenen und Eltern betroffener Kinder
1 und Jugendlicher aus eigenem Erleben darstellen. i
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i SchlieBlich engagiere ich mich im Arbeitskreis des Papageno-Medienpreises fir verantwortungs-
'volle Berichterstattung und bin dort in der 9-kopfigen Jury.
' FUr Fragen und weitere Auskiinfte stehe ich gerne zur Verfligung.

Silvi Muehringer, Obmann-Stv. des HSSG Landesverband NO

E-Mail: silvi.muehringer@hssg.at

Quelle: ,,Silvi MUEHRINGER"
Herzlichen Dank an Silvi MUEHRINGER fiir diesen Beitrag!

GESUND & LEBEN
.DIE MENGE MACHT DAS GIFT"
(von Markus FEIGL)

Zucker versiiBt das Leben. Doch zu viel davon kann zum Problem werden: Diabetes, Blut-
hochdruck und Ubergewicht sind die Folgen.

» Die Milchschnitte soll die Extra-Portion Milch liefern. Ein Fruchtzwerg so wertvoll sein wie ein
kleines Steak. Lebensmittelhersteller versuchen, ihre Waren als gesunde Snacks fur zwischendurch
anzupreisen. Doch was diese Produkte vor allem enthalten, ist Zucker in rauen Mengen. Kindern
schmecken solche stiBen Lebensmittel noch viel besser als Erwachsenen, ist FH-Prof. Daniela We-
werka-Kreimel, MBA, Fachhochschule-Dozentin und stellvertretende Studiengangsleitern des Ba-
chelorstudienganges Diatologie an der FH St. Pdlten, Uberzeugt: ,Erwachsenen sind solche Pro-
dukte meist zu sUB, aber Kindern kann es oft nicht st genug sein.” Grundsatzlich sollte man
beim Kauf von Produkten immer darauf achten, an welcher Stelle der Zutatenliste Zucker steht. Je
weiter vorne, desto mehr ist im Produkt enthalten. ,Der Zuckergehalt in den industriell gefertig-
ten Lebensmitteln andert sich laufend, weil die Erzeugerfirmen auf die Kritik ihrer Kunden reagie-
ren”, erzahlt Wewerka-Kreimel. Oft wird der Kunde aber auch getduscht. Beim Blick auf die Zuta-
tenliste findet man dann in den hinteren Rangen Begriffe wie Glukose— oder Fruktose Sirup, Me-
lasse, Maltodextrin oder Dextrose. All diese Produkte sind extrem zuckerhaltig, St ein Lebens-
mittelhersteller sein Produkt mit mehreren dieser Mittel, verwendet aber von jedem Mittel nur
eine geringe Menge, landen diese auf den hinteren Platzen der Zutatenliste und erwecken beim
Konsumenten den Eindruck, das Produkt enthalte wenig Zucker. Das Gegenteil ist der Fall und ein
Blick auf die Nahrwerttabelle lohnt sich. Auch Alternativen wie Roh-, Rohr— oder Kokosblitenzu-
cker sind nicht geslinder, sondern chemisch gesehen Zuckerarten wie jede andere auch. Auch
wenn sie anders aussehen und schmecken.

12,5 Wiirfelzucker pro Tag

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt, maximal zehn Prozent seines Gesamtenergie-
bedarfs durch Zucker zu decken. Das sind bei einem Erwachsenen etwa 50 Gramm Zucker pro
Tag, also 12,5 Wiirfelzucker. In einem halben Liter Cola finden wir bereits 13 Stlick Wurfelzucker.
In derselben Menge Almdudler zehn Wiirfel. Gerade fiir Jugendliche, die solche Softdrinks haufi-
ger konsumieren als Erwachsene, stellen Getranke deshalb die Hauptzuckerquelle dar. ,In einem
ausgewogenen Ernahrungsplan finden sich zwei Portionen Obst pro Tag”, sagt die Diatologin.
Eine davon darf auch als Fruchtsaft oder Smoothie, also als dickflissiger Obst— und Gemusesaft,
eingenommen werden. Doch auch hier ist Vorsicht geboten: Ein viertel Liter Obst-Smoothie kann
etwa 16 Stick Wurfelzucker enthalten. Mehr als die maximal empfohlene Tagesration. Hierbei
handelt es sich um reinen Zucker aus den Frichten. Es wurde kein weiterer Zucker zugesetzt.
Aber Obst ist doch gesund? Ist es also mdglich, zu viel davon zu essen? ,Ja", sagt Wewerka-
Kreimel, ,Obstsorten enthalten - je nach Reifegrad - extrem viel Zucker. Etwa Weintrauben im
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Herbst oder sehr reife Kirschen und Bananen. Aber es kommt auf die Obstmenge an.” Zu empfeh-
len ist Beerenobst und im Winter Zitrusfriichte, die vergleichsweise wenig Zucker enthalten. ,Die
Abwechslung macht es aus. Ich kann meine zwei Tagesportionen Obst heute in Form von Bana-
nen zu mir nehmen, aber am nachsten Tag sollte es dann etwas anderes sein”, empfiehlt sie. Be-
sonders regionales und saisonales Obst schmeckt gut und hat keine langen umweltschadlichen
Transportwege hinter sich.

Safte aufspritzen

Ein achtel Liter Smoothie kann bedenkenlos als Obstportion verwendet werden. Besser ist aber
immer, ganzes Obst zu essen. AuBerdem empfiehlt die Didtologin, den Smoothie mit Wasser zu
verdiinnen: ,Wir haben uns an den siiBen Geschmack unserer Lebensmittel gewdhnt. Essen wir
dann aber lange nichts SuBes, ist uns der Geschmack unangenehm, wenn wir ihn wieder erleben.
Deshalb sollte man stBe Getranke zumindest aufspritzen. Bei Fruchtsaften oder Softdrinks wird
das ohnehin oft gemacht. Wir kénnen unser Geschmackempfinden namlich trainieren.” Dass
Fruchtsaft, der wegen seines Vitamingehalts ein besseres Image hat als Cola, einen fast identi-
schen Zuckergehalt aufweist, spricht fir diesen Vorschlag. Ein halber Liter Orangensaft enthalt
zwolf Stick Wirfelzucker. ,In Cola ist zusatzlich Koffein enthalten. Der vitaminreiche Orangensaft
ist die geslindere Alternative, aber vom Zuckergehalt her macht es keinen groen Unterschied”,
sagt die Diatologin. Auch Mineralwasseranbieter verkaufen ihre Produkte oft mit Fruchtge-
schmack. Beim Kunden wirkt das so, als sei dem Wasser nur eine leichte kalorienarme Ge-
schmacksnote zugesetzt. In einem halben Liter eines solchen Getranks finden sich aber finf Wr-
felzucker. ,Man sollte sich Gberlegen, ob man in einen halben Liter Tee auch funf Wirfelzucker
geben wirde”, gibt Wewerka-Kreimel zu bedenken.

Zucker ist tiberall

Zucker wird nicht nur zum SiBen eingesetzt, er dient zum Abrunden des Geschmacks. Damit et-
wa Essiggurkerl nicht zu sauer schmecken. Karamellisierter Zucker in Krautfleckerln sorgt fiir einen
harmonischen Geschmack. Und auch in Balsamico-Essig ist Zucker enthalten., der den Salat weni-
ger sauer macht. AuBerdem ist Zucker ein Geschmacksverstarker und deshalb in fast allen Lebens-
mitteln vorhanden. Burger-Laibchen werden teilweise mit einer Zuckerschicht bestrichen und ge-
grillt, damit sie knuspriger werden und eine appetitliche Farbe bekommen.

Teufelskreis

Wer viel Zucker zu sich nimmt, ist 6fter hungrig. SiBe Speisen veranlassen die Bauchspeicheldri-
se namlich dazu, Insulin auszuschitten, das den verdauten Zucker aus dem Blutkreislauf in die
Korperzellen transportiert, wo er als Energielieferant dient. Isst man Zucker direkt, anstatt ihn
durch komplexe Kohlenhydrate (Mehrfachzucker) aufzunehmen, geht dieser Vorgang schneller
und das Hungergefiihl setzt rascher ein. Wird mehr Energie in Form von Zucker aufgenommen als
bendtigt, legt der Kérper Energiespeicher an. Die Glukose - auch Traubenzucker genannt - wird
in geringen Mengen in der Leber und unserer Muskulatur deponiert, der gréf3ite Teil wird in Fett
umgewandelt und gespeichert. Bestimmte Zuckerarten werden im Darm schlechter aufgenom-
men, wenn zu viel davon gegessen wird. Dazu gehort Fruchtzucker. Daher kann ein Teil davon in
den Dickdarm gelangen.

Das finden Sie wieder in der APRIL Ausgabe des Newsletter:

~Wenn Miidigkeit den Alltag lahmt”
,Standige Erschépfung kann viele Ursachen und sogar ein Symptom von Krankheiten sein.”
(von Mag. Regina MODL)

weitere Interessante Artikel, Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!
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» AUFLOSUNG ,,SUDOKU” und A M E
.KREUZWORTRATSEL Seite 5
1.) d) Genua ist die Hauptstadt der ital. Region Ligurien AlL|C|A T R A |Z
- Catanzaro ist Hauptstadt Kalabriens, Umbriens s | E | 1 wlEI|luU
Hauptstadt heiBt Perugia, und die Hafenstadt Bari ist
Apuliens Hauptstadt M O/ N D J A H R
2.) ¢) ,November Rain” (engl. Fur: ,Novemberregen”) T I
von Guns N' Rose wurde am 24.Fevbruar 1992 verof-
fentlicht - geschrieben wurde der Song von Front- M| E NN I |G| E
mann Ax| Rose. TIlol/R!|O
2(3(8|5(6[4[9]1]|7|3.)d) ,Sue” heit das best-
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115(4|9/2|/7[6]3|8].,Tyrannosaurus rex“-l s | TIAIMIS R
5/2|1(6(7(3]|8]|4]|9|Skelett (zu sehen im Field
4/6(3(2(8[(9|1|7]|5|Museum in Chicago) — be- R RIA|IU M
8/9(7(4|5/1[3|6]|2|nannt nach us- S AIlVIAININI|E
7181213/9|6|4|5]|1|Paldontologin Sue Hend-
3111518(4|2|7|9]|6|rickson, die es 1990 fand. Vil S I E R R
914|6[(7]1|5(2|8]3 N E L E | M| I
916/3|4|1]|5(8]7]|2 2 Ll el clH plAlN
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4/5/1]7]2]|8]6[/9]3 D D K
617]4(2(8|9[1|3]|5 Llule|o A
318]9|5[7[1[4]|2]|6
2|1/5]|6/3]4]|9(8]7 DU/ R G| O | B I
814(2[1]6]7(3[5]|9 L E|lLI|EIR
1/9/7]18|5/|3]|2|6|4
5/3/6/9/4/2[7|1]8 RIVUI/N|D AR A
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 : P SD @
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Wenn Sie den Newsletter kiinftig nicht mehr erhalten mochten, kdnnen Sie sich hier
>>>>> abmelden <<<<<
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