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,,Das Gluck tritt gern in ein Haus, wo gute Laune herrscht. Liebe Leserinnen und Leser!

(Sprichwort aus Japan)
Ich freue mich Ihnen hiermit

Frohe Ostern! die Ausgabe 67 des Newslet-
ter zu prasentieren.

Bitte leiten Sie den Newslet-
ter an Interessierte weiter!
Lob, Kritik und Anregungen

werden gerne angenommen!

SELBSTHILFE
SEELISCHE
GESUNDHEIT
© 2017

Osterhaschen, komm zu mir,

komm in unseren Garten!
Bring uns Eier, zwei, drei, vier,
lass uns nicht so lange warten!
Leg’ sie in das griine Gras,
lieber, guter Osterhas!

(Volksgut)

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

Gesund & Familie

,,1ST DAS NOCH NORMAL ?1*
(von Mag. Monika KOTASEK-RISSEL)

Welches Benehmen typisch fur die Pubertat ist und wann dringend Behandlung notwendig
wird.

> Florian hat keine Lust mehr, etwas mit seiner Familie zu unternehmen und lehnt sich oft

frech gegen seine Eltern auf. Catharina schliel3t sich immer 6fter in ihrem Zimmer ein, wirkt unnahbar.
Verhaltensédnderungen, die im Teenageralter keine Seltenheit sind und mitunter zum naturlichen
»~Abnabelungsprozess” vom Elternhaus gehéren.
Doch wann wird‘s gefahrlich, welche Symptome kénnen auf psychische Probleme hindeuten, die be-
handelt werden mussen? ,Es gibt Warnsignale, die Eltern ernst nehmen sollten“, erklart Prim. Dr. Adri-
an Kamper, Leiter des Departments fur Kinder und Jugendpsychosomatik, Klinikum Wels-Grieskirchen
(00).

(Lesen Sie weiter auf Seite 2)

Besuchen Sie uns auch im Internet unter: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at

Informationsblatt - April 2017 Seite 1




INHALT DIESER AUSGABE :

Ist das noch normal ?! :
:Welches Benehmen typisch:
 fur die Pubertat ist und wann!
:dringend Behandlung not-

1wendig wird. (Seite 1/2)
1
1 Frahling

:Gedicht von Elisabeth Hof-

| bauer. (Seite 2)

i Das merk ich mir . . .

: Gedachtnistraining !
1 lhre Synapsen auf Trab und.
:macht noch dazu jede Menge:
| SpaB. (Seite 3) |
, Gefahrlicher Tablettenmix |
: Hunderttausende Osterrei- :
icher nehmen mindestens,
:fUnf Medikamente ein!

(Seite 3/4)

Kreuzwortratsel
(Seite 5)

Klettern als Therapie
1 Ziel ist die Verbesserung der
:Beweglichkeit, der Koordina—:
:tion und Kdrperwahrnehmun—:
:gen. (Seite 5/6) :
' Fit im Alter :
|Sowohl die durchschnittliche
.Lebenserwartung als auchI
:das Pensionsalter steigen:
:stetig an. (Seite 6) 1

Gemeinsam sporteln
macht mehr Spaf3!
(Seite 6/7)

Schoko Nuss Kuchen
Rezept (Seite 7)

Spruch des Monats
(Seite 7)
Buchtipp
Meinen Hass bekommt ihr
nicht (Seite 7/8)

Beitrage von Betroffenen,
Kurz Witz, Bild Witz
(Seite 8)
Raus aus dem Seelentief
'Warum ein voller Termlnka—
|Iender nicht zwangslaufig zur.
IErkrankung fuhrt. (Seite 9) .

| Kurzberichte ( 4 Artikel) |
X (Seite 10) |
| Auflosung Ratsel, Nachste |
:Ausgabe, Sponsoren, Im—:
:pressum (Seite 11) 1

1

Informationsblatt -

»Wenn der Teenager seinen Ublichen Alltag nicht mehr bewal-
tigen kann, nicht mehr in die Schule oder Lehre geht oder sich schein-
bar grundlos krank meldet, sollten Eltern das Gespréch mit ihm su-

chen.  Die | konflikte zwischen Eltern und Teena- |Alarmglocken

missen Vor gern sind normal. Achtung aber bei allem dann lau-
ten,  wenn starker Personlichkeitsanderung! der Jugendliche
plotzlich 'komplett ,an-

ders* oder perspektivlos ist, die eigene Person vernachlassigt, in allen
Lebensbelangen gleichgultig wird bzw. wenn die Stimmung extrem
kippt, die Aggressivitat zunimmt oder sogar Lebensuberdruss signali-
siert wird. Ebenso wie Zittern, Erbrechen, verdnderten Pupillen, star-
ker Gewichtsabnahme oder Selbstverletzung.”“ In diesen Fallen mis-
sen Eltern rasch Beratung bzw. arztliche Hilfe einholen.

Der Facharzt warnt in diesem Zusammenhang davor, selbst-
standig anhand einzelner Symptome auf eine bestimmte psychische
Erkrankung zu schlieBen. Denn hinter ein und demselben Anzeichen
kénnen in Kombination mit weiteren Auffélligkeiten ganz verschiedene
Stérungen stecken. Nur ein Experte ist in der Lage, die Diagnose zu
stellen und die Behandlung einzuleiten.

Wie hé&aufig sind eigentlich psychische Erkrankungen bei ju-
gendlichen? ,Etwa jeder funfte Jugendliche zwischen 10 und 18 Jah-

ren weist ein sogenanntes ,mental health problem* auf“, berichtet
Prim. Dr. - . T  Kamper. Neun
bis 15 Pro- _Klnder, die ein gutes Verhéltnis zu sent leiden an
Angststérun- ihren Eltern haben, erkranken selten gen, etwa neun

Prozent an an psychischen Problemen. depressiven

Verstlmmungen (aber: Angst bzw. depressive Eplsoden bestehen oft
nur zeitweise), jeweils funf Prozent an ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit
—und-Hyperaktivitats— bzw. ,,Zappelphilipp-Syndrom*) oder Essst6-
rungen, ein Prozent an Psychosen. Diese Zahlen fiir den gesamten EU
-Raum wurden im Vorjahr auf der Jahrestagung der Deutschen Gesell-
schaft fur Kinder-und Jugendpsychiatrie préasentiert.

Negativ auf die seelische Gesundheit von Kindern und Jugend-
lichen wirken sich etwa mangelnde Harmonie und fehlende emotionale
Warme in der Familie, unzureichende Akzeptanz sowie kérperliche und
seelische Gewalt aus. Vor psychischen Problemen schitzt hingegen
eine positive Beziehung zu den Eltern mit Einfuhlungsvermoégen,
Wertschéatzung, aktivem Zuhdren etc.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND & FAMILIE*
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FRUHLING »BEITRAGE"

Wenn auch Sie ahnliche Beitra-
ge wie Buchertipps, hérenswerte
CDs, Filme oder ahnliches ken-
nen, und diese mit anderen
Menschen und Betroffenen tei-
len moéchten, so senden Sie ein-
fach ein Mail an:

SuR duftet Fruhling
in unseren Sinn,
blasse Wangen réten sich sanft
im ersten Sonnenstrahl
und ein Hauch von Warme
stiehlt sich ins Herz,
das erfroren vom Winter

ganz starr in unserer Brust schlagt office@selbsthilfe-seelische-

gesundheit.at

oder im Kuvert an:
Johann BAUER

A-3571 GARS/KAMP

Berggasse 91/1/6

(von Elisabeth HOFBAUER aus
dem Gedichtband ,,Bliten des
Regenbogens* erhaltlich unter @
02856/ 24 00 um € 15,00)
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Gesund

»DAS MERK ICH MIR . . *

(von Mag. Monika KOTASEK-
RISSEL)

Gedéachtnistraining bringt Ih-
re Synapsen auf Trab und
macht noch dazu jede Menge
Spal3. Probieren Sie es aus,
Sie werden rasch Fortschritte
erkennen!

> Stellen Sie sich vor, Sie

sind mit lhrem Enkel unterwegs
und verlieren in einem offentli-
chen Verkehrsmittel lhr Handy.
Dabei wollten Sie demnachst mit
lhrer Schwiegertochter einen
Treffpunkt vereinbaren. Was tun?
Genau diese Situation ist vor
kurzem Dr. Luise Maria Sommer
passiert. Zum Gluck ist sie zwei-
fache Osterreichische Gedéachtnis-
meisterin und nennt sogar einen
Eintrag im Guinness-Buch der
Rekorde ihr Eigen. Die wichtigs-
ten Telefonnummern hat sie im
Kopf und konnte sich daher prob-
lemlos Uber ein geborgtes Handy
Ort und Zeit ausmachen.

Aber Hand aufs Herz, liebe
Leser: Wissten Sie die wichtigs-
ten Nummern auswendig, um
lhre Lieben zu informieren? Da-
mit es im Fall des Falles gar nicht
so weit kommt, sollte man sich
ein Beispiel an Dr. Sommer neh-
men und sein Gedachtnis regel-
maRig trainieren, um es in
Schwung zu halten.

Wie man das anstellt, ist Ge-
schmacksache: Bewahrt haben
sich aber etwa das Lésen von
Sudokus sowie das Erlernen einer
neuen Sprache oder eines Musik-
instruments. ,,Gehirnjogging be-

treibt man am besten nach dem
Motto ,,maRig“ aber regelmaRig.
Also lieber kurze Einheiten von
jeweils 15 Minuten jeden zweiten
Tag einlegen als einmal pro Wo-
che eine Stunde“, rat die Exper-
tin, die Vortrage zum Thema
.Faszination Gedachtnis“ halt.
Wichtig ist aber, dabei Spafl} zu
haben, ansonsten bt man nicht
regelmagig.

Vor allem im Alltag gibt es
immer wieder Moéglichkeiten, sein
LHirnschmalz*“ zu fordern, indem
man sich eben wichtige Telefon-
nummern, Pincodes, Passworter,
Kreditkartennummern oder Na-
men (etwa von neuen Kollegen
oder Nachbarn) einpragt. So
schlagen Lernwillige gleich zwei
Fliegen mit einer Klappe: Einer-
seits trainieren sie ihre grauen
Zellen, anderseits haben sie da-
von einen konkreten Nutzen.
Ganz nebenbei starkt Wissen das
Selbstbewusstsein. Es bleibt das
angenehme Geflhl, sich auf sein
Gedachtnis verlassen zu kdnnen.
Mit ,kreativen Werkzeugen* bzw.
Tipps und Tricks gelingt das ganz
leicht, wie Sie etwa anhand unse-
rer drei Beispiele auf dieser Seite
erkennen.

Gehirnjogging zahlt sich tbri-
gens in jedem Alter aus: ,Wie ein
Muskel, der schrumpft, wenn er
nicht bewegt wird, baut auch das
Gehirn ab, wenn es nicht gefor-
dert wird. Denn ungeniutzte Fa-
higkeiten  verkimmern  zuse-
hends, wie Studien zeigen“, er-
klart Dr. Sommer. ,Jetzt die gute
Nachricht: Neue Gehirnmuster
und —strukturen werden immer
wieder nachgebildet. Mit geisti-
gem Training lassen sich Denk—

Gesund

und Gedéachtnisleistung daher
selbst in reifen Jahren noch be-
trachtlich steigern.*

Die Basis eines guten Ge-
dachtnisses ist immer AufMERK-
samkeit. Also im Hier und Jetzt
sein, sich auf das Wesentliche
konzentrieren. Daher sollte man
Menschen oder Dinge, an die
man sich erinnern will, auch
wirklich ansehen und nicht bloRR
mit einem fluchtigen Blick strei-
fen. Nur wenn wir zu dieser un-
geteilten Aufmerksamkeit fahig
sind, bleibt etwas ,héngen“. Zu-
gegeben - in unserer hektischen
Zeit, die gepragt ist von einer
Flut an Informationen und mo-
dernen Geréaten wie Handy, Lap-
top und Tablet, nicht immer ganz
einfach.

Streichen Sie zudem den ne-
gativen Satz ,Das darf ich nicht

vergessen!* aus lhrem Gehirn
und ersetzen Sie ihn durch positi-
ves ,Das merke ich mir!“. Denn
wenn das Gehirn ein ,nicht®

wahrnimmt, schaltet das Unter-
bewusstsein meist ab. Falls Ihnen
trotz Trainings einmal etwas ent-
fallt, positiv bleiben! Achten Sie
nur auf lhre ,Haben-Seite“, nicht
auf die Mangel, denn: Merken ist
auch Einstellungssache!
Ubrigens: Korperliche Fitness
kommt ebenso der geistigen Be-
weglichkeit zugute. Daflir mussen
Sie sich jetzt nicht gleich in ei-
nem Fitnesscenter einschreiben.
Lassen Sie ab nun einfach den
Aufzug ,links liegen“ und nehmen
Sie die Stufen. Bewegen Sie sich
aulRerdem viel in der Natur.

Quelle: Kronen Zeitung
,»GESUND & FAMILIE*

.GEFAHRLICHER TABLETTENMIX*

(von Dr. Eva GREIL-SCHAHS)

Hundertausende Osterreicher nehmen mindestens funf Medikamente ein! Das kann leicht zu
Wechselwirkungen oder Uberdosierungen fihren. Deshalb muss der Arzt Uber jede Arznei,
auch rezeptfreie, Bescheid wissen! Der Arzt sollte immer genau Bescheid wissen, was der
Patient einnimmt, um Risiken zu minimieren.

> Hunderttausende Osterreicher nehmen mindestens funf von den Krankenkassen erstatte-
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te Medikamente ein. Am Beispiel einer Untersuchung der WGKK (Wiener Gebietskrankenkasse): Funf
Prozent der Patienten schlucken sogar zehn oder mehr Praparate! In diesem Berechnungen sind aller-
dings Mittel, die privat gekauft werden, noch gar nicht enthalten . . .

Kein Wunder, dass es in solchen Fallen leicht zu Prob-
lemen kommen kann: Wechselwirkungen, irrtimliche Ein-
nahmen oder Uberdosierungen sind mitunter gefahrliche
Folgen.

,Das Wichtigste ist deshalb: Ohne Diagnose und Ver-
schreibung durch einen Arzt sollten keine Medikamente an-
gewendet werden®, stellt Allgemeinmedizinerin Dr. Susanne
Rabady aus Windigsteig (NO) klar. ,Also niemals auf eigne
Faust zu Praparaten greifen, die lhnen von jemanden ein- 4
fach so empfohlen wurden, noch zu Hause ,herumliegen* - | h
oder friher einmal geholfen haben. Das gilt vor allem fir .J""'t. ‘i A -
Schmerz— oder Heilmittel, Antibiotika, aber auch fur ,Pulver

gegen Wasser* ohne klare Diagnose, fur einige Hustenmedi-

kamente, Arzneien gegen Bluthochdruck und —ganz besonders-gegen hohen Blutzucker.*

Abgesehen von der Absenz fachlicher Absicherung passieren am haufigsten Fehler durch
Verwechslungen (von Namen, Verpackungen, Dosierungen) sowie falsche und unndétige Einnahme.
,Gefahrlich wird es z. B., wenn ein Patient ein Medikament, das eigentlich schon abgesetzt wurde, wei-
ter nimmt. Eventuell, weil er nicht weil3, dass es in einer Kombinationstablette nun bereits enthalten
ist. Dann kénnte die doppelte Wirkstoffmenge zum Risiko werden“, berichtet Dr. Rabady. ,Manchmal
nehmen Patienten unabsichtlich auch Substanzen taglich statt einmal in der Woche zu sich, das passiert
immer wieder bei Vitamin D-Tropfen. Bei dem Rheumamittel Methotrexat ware eine téagliche Einnahme
sogar absolut lebensgeféhrlich!* Mitunter fehlt einfach die Information, wie ein Mittel richtig anzuwen-
den ist: Warmeflaschen werden dann auf Schmerzpflastern positioniert, was zu einer Uberdosierung
fuhren kann.

Um sicherzustellen, dass Medikamente Nutzen bringen,

,muss lhr Arzt Uber alle Arzneien-auch pflanzliche Heilmittel,
Vitamine etc.-Bescheid wissen, die Sie einnehmen! ,,Am besten
kennt wohl der Hausarzt seine Patienten. Er hat im Normalfall
auch ein Computerprogramm, das auf maogliche Wechselwir-
kungen aufmerksam macht, Patienten sollen aber durchaus
selbst nachfragen, wenn etwas hinzukommt oder mit einem
Mittel aufgehért werden muss®, rat Dr. Rabady.

- Ein gut lesbarer, Ubersichtlicher Plan hilft den Betroffe-
nen, wann welche Medikamente geschluckt werden sollten. So schluckt man etwa ,,Magenschiutzer* am
besten niuchtern in der Fruh. Bei dieser Substanzgruppe laufen Ubrigens besonders viele Menschen Ge-
fahr, sie ohne Grund weiter zu nehmen, was auf lange Sicht geféhrlich werden kann.

Der Plan stets zum Arzt und in die Apotheke mitnehmen. Wichtig: Nicht vergessen, veraltete
Listen wegzuwerfen. Sonst kommt es leicht zu Verwechslungen!

DIE HAUFIGSTEN ,,FEHLER* BEI DER MEDIKATION

= Das Medikament ist korrekt, die Dosierung jedoch falsch. Auf diese Weise entstehen
die meisten Probleme.

< Das fur die Krankheit ungeeignete Arzneimittel wird angewendet.

= Das Mittel wird ohne Indikation (medizinische MalRnahmen) eingenommen.

= Es kommt zu Nebenwirkungen der Arznei.

= Das Medikament reagiert mit einer anderen Substanz oder mit Nahrungsmitteln.

= Der Patient erhélt ein sinnvolles Medikament nicht (Indikation ware gegeben).

~Fehler* meint in diesem Zusammenhang immer sowohl Irrtimer und Verwechslungen als auch
Wissensdefezite. An solchen Pannen im gesamten Prozess sind meistens mehrere Menschen beteiligt,
mitunter auch der Patient selbst.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND*
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1 2 3 : :
1 1 ..DENKSPORT* |
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22 21 ' |
. Viel SpaR beim Lésen wiinscht HansiB! X
23 24 P! ( Losung auf Seite 11 ) !
[ | 1

,.BEWEGUNG*

,,KLETTERN ALS THERAPIE*
(von Dr. Eva GREIL-SCHAHS)

Ziel ist die Verbesserung der Beweglichkeit, der Koordination und Koérperwahrnehmung.

> In den vergangenen Jahren haben sich die Konzepte der Rehabilitation deutlich gewan-

delt. Heilgymnastik stellt natirlich immer noch eine zentrale und bewéhrte Saule der Therapie dar. Er-
ganzende Programme wie z. B. Unterwassertraining, Funktionsgymnastik oder eben therapeutisches
Klettern spielen allerdings eine immer gréRere Rolle - und werden von den Patienten mit Freude ange-
nommen.

Die ersten Verknipfungen von Klettern und Physiotherapie erfolgten vor etwa 20 Jahren,
heute ist die ,,Behandlung an der Wand“ ein wesentlicher Bestandteil vieler Rehabilitationsprogramme.
»Man versteht darunter die Durchfiihrung von zielgerichteten Bewegungen, die zur Verbesserung und
Forderung der koordinativen, konditionellen und mentalen Fahigkeiten fihren®, erklart Prim. Univ. Doz.
Dr. Johannes Kirchheimer, SKA Rehabilitation, Thermenhof Warmbad (Karnten). ,,Therapeutisches Klet-
tern kann bei allen Patienten mit Beschwerden im Schulter-, Huft-, Knie— und Sprunggelenk sowie
Problemen im Bereich der Brust— und Lendenwirbelsaule angewandt werden.“

Menschen, die unter akuten Schmerzen leiden, durfen sich nicht an der Kletterwand versu-
chen, ebenso wenig wie jene mit schwerwiegenden Leiden an der Halswirbelsédule, mit Schwindel, Hand
— und Fingerverletzungen sowie mit Golferarm, Karpaltunnelsyndrom, Morbus Dupuytren oder chro -
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nischer Polyarthritis mit starker Hand-/Fingerbeteiligung.

Klettern trainiert groBe Muskelgruppen, obwohl der Aufbau der Kraft eine eher untergeord-
nete Rolle spielt. Wichtiger ist das Trainieren der Raumorientierung, Balance und Koordinationsfahig-
keit, indem alle vier Extremitaten abgestimmt bewegt werden mussen - Eigenschaften, die sich im
verlauf des Lebens mitunter verringern. Mut, Willenskraft und psychische Ausdauer werden auf3erdem
gesteigert.

,Wir sehen, dass unsere Patienten sehr gerne klettern. Sie frischen dabei wieder verloren
geglaubte Bewegungsmuster aus Jugend oder jungem Erwachsenenalter auf*, erlautert Prim. Kirchhei-
mer. ,Ebenso wirkt sich diese Bewegungsform giinstig auf das seelische Gleichgewicht aus, da positive
Erlebnisse, etwa in der Natur, bei Bergtouren oder Wanderungen, wachgerufen werden.*

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND*

» TRAINING*

»FIT IM ALTER*
(von Bernd OSTERLE)

die durchschnittliche Lebenserwar-

Sowohl
tung als auch das Pensionsalter steigen ste-
tig an. Ein Grund mehr, auch im Herbst des
Lebens noch entsprechend aktiv zu bleiben,
um den wohlverdienten Ruhestand umso lan-
ger genief3en zu kénnen.

> Etliche Studien bele—r b

gen, dass regelmaBiges |
Training im Alter nicht nur
das Herz-Kreislaufsystem
starkt, prophylaktisch ge-
gen Stiurze und Osteopo-
rose wirkt, sondern auch
das Risiko sogenannter ,stiller Schlaganfalle* sen-
ken kann.

Bemerkenswert ist jedoch, dass auch die Ge-
dachtnisleistung positiv beeinflusst wird. So fan-
den Forscher in einer gemeinsamen Studie vier
verschiedene Universitaten heraus, dass sich der
Hippocampus (ein Teil des Gehirns) durch mode-
rates, aerobes Training vergroRert. Dieser Teil des
Gehirns spielt eine wichtige Rolle, wenn es um die
Speicherung und das Abrufen von Informationen
geht (Langzeitgedachtnis, Erinnerungen). Neben

Ubungen zur Erhaltung der Beweglichkeit und Car-
dio (Training) darf es also im hohen Alter durch-
aus noch Krafttraining sein. Kraftige Muskeln sind
bei den noch so unscheinbarsten Tatigkeiten des
Alltagslebens immens wichtig (aufstehen, hinset-
zen, Einkaufe erledigen . . .). Wesentlich ist beim
Training, dass man umso mehr auf sich selbst und
seinen Korper hort. Wenn etwas schmerzt oder auf
Dauer unangenehm erscheint, sollte man lieber
davon ablassen. Die Phasen des Aufwarmens und
Abkuhlens sind dafir umso bedeutender. Beim
Training im freien unbe-
dingt auf entsprechende
Ausristung achten, da
man je alter, desto emp-
findlicher auf Kalte und
Hitze reagiert.

Zum Schluss spielt
auch im Alter die Ernadh-
rung (mit oder ohne Training) naturlich eine zent-
rale Rolle. Wichtig ist auf jeden Fall eine entspre-
chende Ausgewogenheit. Obst und Gemuse sollten
jeden Tag auf dem Speiseplan stehen. Es spricht
auch nichts gegen eine etwas hohere EiweiRauf-
nahme (es sei denn, es betsehen Nierenproble-
me). Wer dafur im Gegenzug beim Einfachzucker
etwas einspart, den ,belohnt* schon nach kurzer
Zeit die Waage.

Quelle: Kronen Zeitung ,,KRONE BUNT*

,,SPORT*

—_—— e ———

:gezogen hat, kennt das:

»GEMEINSAM SPORTELN MACHT MEHR SPASS!*
(von Mag. Monika KOTASEK-RISSEL)

Irgendwann kommt Langeweile auf -

auch wenn das naturlich nicht |mmer

Ider Fall sein muss. Die Gedanken wandern dann mitunter schnell zu Eis und Chips, die man sich da—
' nach als Belohnung gonnen will - und jeden Abnehmversuch zunichte machen.

lGemelnsam mit Gleichgesinnten bereitet Sport mehr Spal3. Ein Schwatzchen ZW|schendurch
|Ienkt von fordernden Phasen ab und motiviert. Und wenn man einmal keine Lust auf Bewegung hat’?'
! , Dem ,jinneren Schweinehund* gibt man auf diese Weise nicht so schnell nach. Denn Trainingspartner
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:oder —gruppe im Stich zu lassen, fallt schwer oder ware schlicht und einfach peinlich. Faulheit und die:
: Sehnsucht nach einem gemutlichen Abend auf der Couch eignen sich einfach nicht als gute Ausreden. 1
'Ubrlgens gilt zudem das Motto: ,Geteiltes Leid ist halbes Leid*“: Dass man né&mlich in einer Gruppe:
Iauch Anstrengung bzw. Schmerzen leichter aushélt als beim Solo-Training, hat eine kleine Studie an der
|Oxford University (England) gezeigt. Denn beim ,gemeinschaftlichen Sporteln* wuirde die Produktlon:
| des Gliickshormons Endorphin verstarkt, vermuten die Forscher. I
'Aufgrund weitere Untersuchungen ist bekannt, dass Frauen bei einem Workout (Fitnessclub) :
Imlt einer Freundin oder einem Freund mehr Kalorien verbrauchen als beim Einzeltraining. Auch nlchtI
:schlecht R :

|

|

! Quelle: Kronen Zeitung ,,GENUSSVOLL LEBEN*

»SCHOKO NUSS KUCHEN*

Zutaten: 200g weiche Butter, 200g Zucker, 2EL Salz, 4 Eier, 300g Mehl, 2
TL Backpulver, 120ml Buttermilch, 3 gestr. EL Kakaopulver, 50g gemahlene Ha-
selnusskerne, 1 EL Vanillezucker, 150g dunkle Kuchenglasur, 50g weiRe Schokolade, 1/2 TL Ol
Zubereitung:

1. Den Ofen auf 175 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Butter, 200 g Zucker und 1 Prise Salz mit den
Quirlen des Handrihrers mindestens 5 Minuten schaumig schlagen. Eier nacheinander zugeben und
jeweils 12 Minute unterrihren. Mehl und Backpulver mischen, abwechselnd mit der Buttermilch zigig
unterruhren.

2. Die Halfte des Teigs in eine zweite Schussel geben. Kakaopulver und 2 El
Zucker unter eine Teighalfte, Nusse und Vanillezucker unter die zweite Half-

te ruhren.

3. Teige abwechselnd in 4 Schichten in eine gefettete Kastenform (1 | In-
halt, 30 cm Lange) fullen.

4. Im heiBen Ofen auf einem Rost im unteren Ofendrittel 50-60 Minuten
backen. Aus dem Ofen nehmen, 10 Minuten in der Form lassen, dann auf
ein Kuchengitter stirzen und auskihlen lassen. Kuchenglasur nach Pa-
ckungsanweisung schmelzen. Kuchen damit bestreichen. Weie Schokolade
hacken, mit Ol in einer Schiissel Uiber dem heiBen Wasserbad schmelzen
und streifig mit einem Essloffel tber dem Kuchen verteilen. Z
Zusatztipp zur Zubereitung

Die Schokolade essl6ffelweise so Uber den dunkel glasierten Kuchen geben,

dass ungleichmaRige Streifen entstehen .

SPRUCH DES MONATS
-Wenn man schlafen geht, soll man die Sorgen in die Schuhe stecken!*

(Schwedisches Sprichwort)

»MEINEN HASS BEKOMMT IHR NICHT*

(Antoine LEIRIS)
ISBN: 978-3-7645-0602-5 - Verlag Random House GmbH

Der bewegente Bericht eines Mannes, der am 13.November 2015 wahrend der Terroran-
schlage in Paris die Liebe seines Lebens verlor und mit einer einzigen Post die ganze Welt
bewegte.

Am 13. November 2015 sah Antoine Leiris seine Frau Helene zum letzten Mal - sie wurde an diesem
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Tag mit neunundachtzig weiteren Personen im Konzertsaal Le Bataclan Opfer
der Terroranschlage in Paris. Wahrend die Welt geschockt und in tiefer Trauer
versuchte, eine Erklarung fur das Unfassbare zu finden, postete der Journalist
auf Facebook einen offenen Brief. In bewegenden Worten wandte er sich da-
rin an die Attentater und verweigerte "den toten Seelen" seinen Hass - und
den seines damals siebzehn Monate alten Sohnes Melvil. Die Botschaft ging
um die Welt. Er, der an jenem Tag die Liebe seines Lebens verlor, hatte nur
eine Waffe: seine Worte. Das Grauen, der Verlust und die Trauer haben Anto-
ine Leiris Leben erschuttert. Ehrlich und ergreifend schildert er Momente aus
einem zerstdrten und doch so zartlichen Alltag zwischen Vater und Sohn -
und sagt damals wie heute, dass das Leben trotzdem weitergehen soll. Antoi-
ne Leiris trotzt dem Terror und der Gewalt mit einer bewegenden und hoff-
nungsvollen Botschaft: "Meinen Hass bekommt ihr nicht".

Zum Autor: Antoine LEIRIS (geb. 1981) war Kulturredakteur bei den franz6-
sischen Radiosendern France Info und France bleu. Heute arbeitet er als frei-
er Journalist in Paris.

Antoine

Leiris

Meinen
Hass bekommt
ihr nicht

dos der lisbe
Sohnes, abar
ihr nichte

blanvalet

Frau zum Verlob-

Der Fruhling ten: Wenn wir
ist jedes Mal eine Neugeburt der Natur. .
- . der. Ein Braun-
Alles wéachst und spriel3t, .
haariges und

sodal} es eine Freude ist,

dies zu beobachten. AT [EERC

Im April
wechseln Sonne und Wolken,
so wie Tag und Nacht.

wissen?

Verlobter: Woher willst du das so genau

Oft wiederholt sich dieses Schauspiel mehrmals téglich
und bereitet den Wetterfiihligen grof3e Probleme.

Im Fruhjahr
warmt die Sonne
meine noch vom Winter
muden Gebeine
und lalkt mein Herz
frohlocken.

Der Regen im Frihling
scharft meine Sinne
und starkt meine Muskeln.
Er ist genauso fruchtbar
wie die Sonne.

Der Wonnemonat Mai
ist die Zeit der Verliebten.
Er ladet ein zum Heiraten
oder einfach nur zum Spazierengehen,
Hand in Hand.

Der Friuhling
ist die Zeit des Munterwerdens
und des Aufbruchs
Zu neuen Taten.
Der Winterschlaf ist vorbei,
auch der Winterspeck muf? weg.
Auf geht” s!

Herzlichen Dank an Herrn
Ludwig GRATZL fur diesen Beitrag!
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Weil ich meinen Eltern gesagt habe, dass
nachdem ich und du erstmal verheiratet
sind, ich die Kinder bei ihnen wieder abho-
le!

Spruch eines Lesers

Die Barmherzigkeit Gottes ist wie der Him-
mel, der stets Uber uns fest bleibt.
Unter diesem Dach sind wir sicher, wo
auch immer wir sind.

(Martin LUTHER)

Herzlichen Dank an Herrn
Karl N. fur diesen Beitrag!

Minner in Panik

WO SIND MEINE HELL~
e

f‘%
g . N

WO SIND MEINE
HEHGRAUEN

SPRECHEN !
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GESUND

»RAUS AUS DEM
SEELENTIEF*

(von Mag. Monika KOTASEK-
RISSEL)

Warum ein voller Terminka-
lender nicht zwangslaufig zur
Erkrankung fuhrt und was
hilft.

> Wer zu viel arbeitet

und nur wenig Mitbestim-
mung sowie zu hohe Erwar-
tungen (Perfektionismus!)
an sich selbst hat, wenig
Wertschétzung erfahrt,
standig fur andere da ist
und nicht ,Nein“ sagen
kann, riskiert ein Burn-out.
Auch Angst um den Arbeits-
platz und zunehmender
Leistungsdruck von aufl3en
tragen dazu bei.

Unter einem Burnout-Syndrom
versteht man einen andauernden
Zustand der totalen Erschépfung
- sowohl koérperlich, als auch
emotional. Bis zu 400.000 Oster-
reicher sind davon betroffen. ,,Mit
zunehmendem Schweregrad des
Burnouts nehmen auch depressi-
ve Stérungen zu*“, berichtet Univ.
-Prof. Dr. Henriette Walter, stell-
vertretende Leiterin der Klini-
schen Abteilung fur Sozialpsychi-
atrie, Medizinische Universitat
Wien. ,,Burnout ist aber nicht Teil
einer Depression.” Die beiden
Diagnosen miuissen daher moég-
lichst scharf auseinander gehal-
ten werden.

»-Erschopfung, die mehrere
Monate andauert, und Zynismus
sind die Kardinalsymptome eines
Burnout-Syndroms“, erklart die
Psychiaterin. .Niedergeschlag-
ene, gedrickte Stimmung, Inte-
ressenverlust, Freudlosigkeit und
verminderter Antrieb deuten eher
auf eine depressive Storung hin.*
Schlafstérungen stehen ubrigens
haufig am Anfang der Entwick-
lung zu einem Burnout-Syndrom.
»,Daher ist es wichtig, die Schlaf-
qualitat zu Uberprufen, so Univ.-
Prof. Dr. Walter.

Wie sieht die Therapie des
Burnout-Syndroms aus? ,Es gibt
sogenannte kognitiv-behaviorale
Techniken. Betroffene koénnen
mit deren Hilfe bestehende Ge-
danken und Gefuhle bewaéltigen
oder diese verandern lernen. Da-
zu z&hlt der Erwerb von Bewalti-
gungsstrategien, positive Selbst-
verstarkung, Akzeptanz und Aus-
druck der eigenen Gefuhle und

das Setzen von Prioritaten“, er-
klart Prof. Dr. Walter.

»Aber auch eine konstruktive
Freizeitgestaltung und Entspan-
nungstraining (z.B. autogenes
Training, Yoga) sind wichtig. Da-
fur mussen die zugrunde liegen-
den Belastungsfaktoren bewusst
gemacht werden, weil sie fur das
standig erhdéhte Anspannungsni-
veau und die verringerte Stress-
resistenz  verantwortlich  sind.
Das Gleiche gilt fur den Umgang
mit Frustration, Aggression oder
selbstschadigenden Verhaltens-
weisen wie Alkohol— und Nikotin-
missbrauch.”

Gemeinsam werden die
Schlisselreize erfasst (was ge-
schieht, wenn . . .?) und genaue
Plane mit individuell empfohlenen
Verhaltensstrategien erarbeitet,
auch fur den Notfall. Experten
empfehlen weiters eine wohldo-
sierte  korperliche Aktivierung
und allgemein-physikalische
MalBRhahmen (wie z.B. Rucken-,
Schulter— und Nackenmassagen
oder Fango-Anwendungen). Oft
sind zudem Cranioscrale Thera-
pien sehr hilfreich.

Pflanzliche Mittel kénnen die
Stresstoleranz des Korpers eben-
so unterstutzen. ,Bei Mudigkeit

und Schwache sowie nachlassen-
der Leistungs— und Konzentrati-
onsfahigkeit wird die Taigawurzel
mit Erfolg eingesetzt. Rosenwurz
lindert auferdem Anspannung
und Reizbarkeit, gibt Energie,
wirkt angstlésend und antide-
pressiv. Zur Starkung bei Mudig-
keit und Erschopfung eignen sich
zudem die Vitamine B6, B12 und
Folsaure sowie der Mineralstoff
Magnesium. Gegen Schlaf-
storungen und Unruhe ha-
ben sich Baldrian, Hopfen,
Melisse und Passionsblume
bewahrt“, nennt Apotheke-
rin Mag. Pharm. Katharina
Ender aus Hallein
(Salzburg) einige Beispiele.

Jeder 3.

Osterreicher erkrankt einmal in

seinem Leben psychisch.

33,4 Tage
Pro Jahr sind Betroffene mit Depres-
sionen durchschnittlich im Kranken-
stand (deutsche Studie).
30 Prozent
Der Osterreicher gehen aufgrund von
psychischen Erkrankungen in Invali-
ditatspension, 1995 waren es nur 10
Prozent.

SELBSTHILFEGRUPPEN IN NO

SHG Burnout Klosterneuburg

@ 0699/ 10 44 66 00
shg.burnout.klosterneuburg@gmail.com

SHG Modling mit SPM gegen
Burnout
@ 0699/ 10 05 3501
sabine.pontasch-mueller@hssqg.at
www.ent-spannung.info

SHG Aktiv gegen Burnout Horn/
Baden
& 0664/ 844 46 70
info@aktivgegenburnout.net
angelika@aktivgegenburnout.net
www.aktivgegenburnout.net

SHG Plattform Burnout
@& 0699/ 11518135
h.oth@aon.at
www.plattform-burnout.at

SHG Burnout Wiener Neustadt
@& 0699/ 10 57 98 50
www.susannekamper.at

Quelle: Kronen Zeitung
,,GESUND*
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GESUND

-WEGE AUS DER BURNOUT-FALLE*
(von Mag. Susanne ZITA)

Niemand ist davor gefeit. Auch nicht die
starksten Charaktere. Ex-Ful3ballprofi und
geburtiger Hollander Frankie Schinkels Uber
sein Burnout vor zehn Jahren.

> ,Das war heftig. Ich hab schon gedacht,

ich hab die Depression von meiner Mutter geerbt”,
erzahlt Frenkie Schinkels Uber die Zeit seines
Burnouts. Seine Mutter war medikamenten— und
spater auch alkoholsuichtig. ,,Ich bin ein gezeichne-
tes Kind. Ich wollte es ohne Medikamente wieder
hinkriegen®, erzahlt der TV-Analytiker im Gesprach
mit der ,Krone“. Das schafft er auch. Dank Natur
und seiner zweiten Frau Romana.

Der Familienmensch hatte eine schwere Kind-
heit und musste schon mehrere Tiefen im Leben
erleiden. Seine erste Frau kam bei einem Ver-
kehrsunfall ums Leben. Von einem Tag auf den
anderen hatten seine vier Kinder keine Mutter
mehr. Und er stand ganz alleine da.

Das Burnout vor zehn Jahren war ein weiterer

Tiefpunkt. Frenkie Schinkels: ,,Ich habe mir damals
drei Wochen absolute Ruhe gegonnt. Mit meiner
Frau Romana bin ich tagelang durch die wunder-
schéne Bergwelt marschiert und habe wieder zu
innerer Ruhe und Gelassenheit gefunden.”

Frankie Schinkels spricht offen Uber die
schweren Zeiten und ist ,voller Demut“, dass nun
alles gut lauft.

Wie Frenkie Schinkels sein Tief erlebte

Wie schlecht es ihm am H6hepunkt seiner Trai-
nerkarriere-Austria holte unter ihm 2005/06 den
Meistertitel-ging, war nicht einmal ihm selbst
bewusst. Bis es beinahe zum Unfall kam: ,Es
passieret bei einer Autofahrt zum Training, ich
war schweillgebadet, hatte pl6tzlich eine Pani-
kattacke im Tunnel und war einige Sekunden
nicht mehr Her Uber meinen Wagen. Was mir
geholfen hat? Das klingt jetzt vielleicht kitschig,
aber die Osterreichische Natur und meine Frau.
Ein Ventil, wo ich gut Druck ablassen kann, ist
far mich das Laufen.*

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND**

GESUND

.NUR WENIGE KONNEN SICH
PSYCHOTHERAPIE LEISTEN*

(von Karin PODOLAK)

Kostenzuschisse zu niedrig, aber mehr Pati-
enten.

> In Osterreich leben zwei von drei Patien-

ten mit psychischen Erkrankungen unter der Ar-
mutsgrenze, schlug der Prasident von pro mente
Austria vor kurzem Alarm. Seelische Leiden sind
weiter im Steigen begriffen!

Ein wichtiger Bestandteil von Behandlungen
stellt Psychotherapie dar. Sie ist fur viele kaum
erschwinglich: der aktuelle Zuschuss von € 21,80
pro Sitzung durch die Gebietskrankenkassen wur-
de seit 25 Jahren nicht angepasst, kritisiert der
Osterreichische Bundesverband fiir Psychothera-
pie. Die Experten fordern eine Anhebung auf 40
Euro, um die Ungleichheit der Versicherten aufzu-
heben.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND**

e e e e e e e e e e e e e e e —— = =
1

schnell gehen Fehler dirfen nicht passieren und
:der Chef hatte es am liebsten, wenn man jeden
:Tag 150% Leistung erbringen wirde. In der mo-
:dernen Berufswelt nehmen die Anforderungen ste-
1tig zu. Diese oft nahezu unerfillbaren Anspriiche
:von anderen oder auch von sich selbst kénnen zu
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»BEEINFLUSST VITAMIN D
DIE STIMMUNG?*

» Vitamin D hat viele Funktionen im Korper.

Neben Starkung des Immunsystems sowie Kno-
chen— und Zahnbildung kann es auch die Stim-
mung positiv beeinflussen, dem Gedé&chtnis auf
die Sprunge helfen und die Fahigkeit, Losungen
zu finden, verbessern. Vitamin-D-Mangel besteht
in unsren Breiten vor allem in den Wintermonaten
und wird daher haufig fur den sogenannten Win-
terblues verantwortlich gemacht, da sich dieser
meist in Tribsinn, Abgeschlagenheit und geistiger
Schwerfélligkeit &uRert. Vitamin D wird durch
ausreichende Sonneneinstrahlung gebildet, die in
den kalten Monaten nicht genugend vorhanden
ist.

»ARBEIT - EIN BALANCEAKT?

1 1
1 1
:> Wahrscheinlich kennen Sie das auch: Man :
1
1

. . .. . . 1
soll jederzeit und uUberall erreichbar sein, alles soll ,

Lust— und Antriebslosigkeit sowie chronischeri
Mudigkeit fihren. Das Gefluhl, den taglichen Auf-1
gaben nicht mehr gewachsen zu sein, macht sich:
breit. Solange Arbeitsleben und Privatleben aus—:
gewogen sind und die Arbeitsbelastungen tempo- 1
rar sind, bedeutet dies noch keinen krankmach -
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:enden Stress. Menschen, die hingegen ei—:
> AUFLOSUNG ,,KREUZWORTRATSEL | ner UbermaRigen Belastung lber lange Zeit |
:ausgesetzt sind, haben ein erhdhtes Risiko, :
Seite 5 !an einer Depression zu erkranken.
(Johann Bauer)

1
! 1
I 1
I 1
K S B | Wer Freude bei der Arbeit hat, !
: ist im Stande, viel zu leisten! I
O | M|IN ! B S I (Marion Grafin Donhoff) :
L e e e e e e e e = 1
E| M| U E R T
Das finden Sie wieder in der
BIR|IA|IG|A O MAI Ausgabe des Newsletter:
F | R M U N S 2 »Wie das Internet die Medizin
_' verandert*
4 E U G N ! S ,Apps, Arzte-Chat, Online-Ratgeber: Was
K| A N N A K bringen neue Me_dlen dem Patienten?*
(von Karin PODOLAK)
N D R A K E ,,Mobbing kann jeden treffen*
»ES liegt nie am Einzelnen, ungelbste Kon-
G E S S L E R flikte am Arbeitsplatz lassen die Situation
T E E P I R eskalieren.”
(von Karin PODOLAK)
1 N C H O ., Stress Demenz**
Al G S H Al A R »Steht de_r Organ_lsmus unter Dauerbel?s-
tung, greift das nicht nur Herz und Gefalie
L E|S|E M an, sondern auch unser Denken.*
(von Karin PODOLAK)
U T Y U S ,»Was kostet ein Burnout?*
B E|lWwWI|A E H R T »,Diese psychische Erkrankung gefahrdet
die Gesundheit, senkt die Lebensqualitat
C|A|R|N | R und verursacht auch fur die Gesellschaft
hohe Kosten.*
W| K| N Nl O|V]|A (von Karin Rohrer-Schausberger)
E|N|K|E]|L I | N Freizeittipps, ein Backrezept
und den gewohnten Buchtipp!
N E E E G

% %% SPONSOREN ! %% %
Danke fur die Unterstutzung beim PsychoSozialen Dienst der
Caritas Di6zese St. Polten und dem Verein HSSG Landesverband
NO (Hilfe zur Selbsthilfe fur seelische Gesundheit)!

PsychoSozfa!eerensf ', PSD
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