INFORMATIONSBLATT
Ausgabe 91

MAI 2019 : -—-—ﬂ-i-—-*-—-—-- NEWSLETTER

INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN

.Der Ursprung aller Dinge ist klein!”

Liebe Leserinnen und

(Marcus Tullius CICERO * 3. Januar 106 v. Chr. in Arpinum, t 7. Leser!

Dezember 43 v. Chr. bei Formiae, war ein romischer Politiker, An-
walt, Schriftsteller und Philosoph, der berihmteste Redner Roms

und Konsul im Jahr 63 v. Chr.)

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

Der Friihling weiss es

Weiss wie Schnee
leuchten die Bliten der Kirschbaume.
Nichts ist mehr leer -
nur grosses Erfreuen.

Falter flattern lieblich umher,
Blumen wiegen am Weg.
Verflogen ist, was gestern noch schwer.
Der Fruhling zeigt, wie Leben geht.

(Monika MINDER)

igehorsames Verhalten gegeniber Mitschilern und Lehrern. Ein fiinfjadhriges Madchen mit einer,

Ich freue mich Ihnen hier-
mit die Ausgabe 91 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

~.DER GROSSE KUMMER
KRANKER KINDER"

(von Dr. Eva GREIL-SCHAHS)

'Wer ein chronisches Leiden hat, kimpft
'oft auch mit seelischen Problemen.
' Diese Sprosslinge brauchen Hilfe.

1 > Ein begabter, siebenjahriger Bub mit

, Diabetes Typ 1 zeigt aggressives und un -

'seltenen Stoffwechselerkrankung (Hyperinsulinismus), das haufig Blutzucker messen und regel-,
1 maBig essen muB, weigert sich ab dem vierten Lebensjahr, Nahrung zu sich zu nehmen und Muss |

1 schlieBlich vollstandig tber eine Sonde erndhrt werden. (Lesen Sie weiter auf Seite 2) I

Besuchen Sie uns auch im Internet unter: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
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(Der groBe Kummer kranker Kinder - Fortsetzung von Seite 1)
Diese beiden Kinder leiden nicht nur unter einer chronischen Er-
k

rankung, sondern auch unter psychischen Problemen.
Neben schweren Krankheiten wie Krebs, Stoffwechselstérungen,
chronischen Darmentziindungen, Krampfanfallen, aber auch selte—i
nen Formen wie Mukoviszidose, werden die seelischen Befindlich—:
keiten kleiner Patienten allerdings leicht tbersehen. Unerkannt fiih-!
ren diese aber zu ernsten sozialen Aktivitaten in der Gruppe oder!
Schule bis hin zu Isolation, Aggression, Depression, Rauswurf aus |
der Schule und damit einhergehendem Verlust von Zukunftschan- |
cen und -hoffnungen. Betroffene Sprésslinge weisen deshalb ein |
zwei- bis dreimal hoheres Risiko auf, an einer Depression bzw. ei-|
ner anderen psychischen Stérung zu erkranken als gesunde. Jedes
Zehnte dieser Kinder hat Kopf- oder Bauchschmerzen oder ist
durch Schwindel und Erschdpfung beeintrachtigt. E
~Krankheitsbedingte Veranderungen im Jugendalter verandern!
das Alltagsleben der gesamten Familie”, betont Univ.-Prof. Dr.!
Susanne Greber-Platzer, Leiterin der Universitatsklinik fir Kinder!
und Jugendheilkunde. ,Alltégliche Tatigkeiten wie Essen, Ankleiden
o
h
o

der Korperpflege werden mitunter zur Qual. Viele missen strenge,
iat halten, Broteinheiten einnehmen, beim Waschen und Anzie-,
en auf liegende GefaBzugange, einen kiinstlichen Darmausgang
der Dialysekatheter achten. Traumatisierend wirkt auch Haarver-1
lust unter Chemotherapie. Besonders schwer verstandlich sindi
sportliche Einschrankungen und das Verbot, an Schulausfligen teil-1
zunehmen.
En negativer Kreislauf kommt in Gang: Die Familie verzweifelt, die'!
Kinder werden schlechter in der Schule, beim Sport und fehlen bei!
den Hobbys. Prof. Greber-Platzer: ,Die Freunde versuchen oft, die
Betroffenen zunachst einzubinden, irgendwann kénnen diese aber,
das Tempo nicht mehr mithalten. Es kommt in jedem Bereich zum,
begriindeten Versagen, zum Verlust des Selbstwertgefiihls bis hin
zu Verhaltensaufalligkeiten oder Depressionen.”
Professionelle Hilfe ist hier - und auch bei den eingangs erwéihn-I
ten Kindern - angezeigt. Sie kommt etwa von der ,,Pédiatrischen:
Psychosomatik” an der Universitétsklinik fur Kinder- und Jugend-!
heilkunde der MedUni Wien. Die Experten orientieren sich an der!
ganzheitlichen Sicht des kleinen Patienten, der Familie und des|
Umfeldes. X
ie Behandlung erfolgt in Kleingruppen mit klaren Bezugsperso-,
nen und bezieht Inhalte aus der Medizin, Psychologie, Psychothe- |
|
1
|
1

rapie, Pflege, Padagogik, Heilstattenschule und Sozialarbeit ein.

Quelle: ,,KRONE Gesund”

.Ich kann einfach nicht glauben, dass meine Tochter im Rechnen
wirklich einen Flinfer verdient hat”, beschwert sich die Mutter beim
Lehrer. ,Ich auch nicht, antwortet dieser, ,Aber es ist nun
mal die schlechteste Note, die ich vergeben kann.” ®

L
-,

Seite 2



~Angst vor dem Zeugnis - das kénnen Eltern tun”

!> Wenn bald wieder die Zeugnisse vergeben werden und schlechte Noten zu befiirchten sind,
1 haben viele Schiler - auch z. B. chronisch kranke - Angst vor der Reaktion der Eltern oder dass
| diese sehr enttduscht sein kdnnten.

: Was Sie am besten unternehmen, um die Furcht gering zu halten:

i Meist zeichnet sich der Misserfolg schon langer ab, hier sollte ohnehin bereits an dem Problem!
:,,gearbeitet” werden. Bringt lhr Kind allerdings unerwartet ein schlechtes Zeugnis nach Hause, ist!

1
Ees sehr wichtig, dass Sie Uberlegt reagieren. Den Sprossling nicht mit Vorwirfen und einem,

'wuchs bitte nicht, dass aus ihm jetzt nichts wird. Solche Aussagen verletzen nur, sie férdern kei- |
' nesfalls die Motivation. :
'Sehr wohl dirfen Erwachsene aber betonen, dass sie mit der Leistung nicht einverstanden sind.
1 Gemeinsam muss dann nach den Ursachen geforscht werden. Streichen sie weiters auch die posi—:
| tiven Noten heraus. i
1 Zunichst bieten die Ferien allerdings Zeit zur Erholung. Dann einen Lernplan erstellen - eben-!
ifalls fir das kommende Schuljahr. !
fihrt zur Ubererregbar-
keit von Muskel- und
Nervenfasern, was sich z.
B. mit kleinen Muskelzu-
ckungen wie Lidflattern
bemerkbar machen
kann. .
~Eigentlich handelt es fsige
sich bei Stress um eine 8
normale Korperfunktion,

GESUND

.KAPUTT DURCH STRESS -
NEIN, DANKE"

(von Eva ROHRER)

(Z] sressirenpe

* ' Eustress
~—

* » Dysstress

e Ersch‘mﬁ]ng-
EFrion P B 2008

den standigen Herausforde-

rungen besser klarzukom-
men.

» Hektik und Dauerbelastung
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:Was Sie tun kénnen, um mit
1
1
|
1
1
1
1
1
|
1

sind allgegenwartig: Termin-
' druck, tiberall haufen sich uner-
ledigte Aufgaben, dazwischen
iléutet das Telefon - und dann
'wartet auch noch der Haushalt.
'Die Berufsgruppen, die beson-
' ders stark darunter leiden, sind
' Lehrer, Pflegekrafte und Sozial-
| arbeiter, wie das Zentrum fir
\ Préavention und Sportmedizin
der Technischen Universitat
' Miinchen ermittelte.

Wenn alles zu viel wird, treten
iWarnsignaIe auf wie Kopf-
:schmerzen, mangelnde Kon-
! zentration, Magen-Darm-
'Beschwerden oder eine ge-
' schwéchte Abwehr. Ein oft be-
' gleitender Magnesiummangel
|

Mai 2019

die noch aus grauer Vorzeit
stammt. Drohte Gefahr, musste
man kampfen oder fliehen”,
erklart Jutta Doebel, Apotheke-
rin, Ernahrungsberaterin und
Sporttrainerin aus dem deut-
schen Erftstadt. ,Daflr stellt
sich der Organismus Energie
bereit. Es werden Stresshormo-
ne ausgeschuttet, Blutzucker
freigesetzt, Herzfrequenz und
Durchblutung angekurbelt. Das
Problem dabei - unser heuti-
ger Stress ist anders. Der Kor-
per mobilisiert Energie, die
nicht benotigt wird.”

Die von Jutta Doebel entwi-
ckelte ,Stresstreppe” (Bild oben
rechts) zeigt die Folgen auf.

zeitigen Belastungen problem- |
los zurecht kommt, kann Dau- |
erstress in totale Erschopfung,
umschlagen, dann  drohen,
Burnout und Depressionen.
,Weil wir heute weder rennen
noch kampfen, werden die
Stresshormone  nicht ver—i
braucht. Dadurch verandert!
sich allmahlich der Stoffwech-!
sel”, so Jutta Doebel. :
Zeichen fiur Uberforderung |
sind Gesundheitsprobleme, die
Betroffene oft gar nicht auf,
Stress zurlckfihren, etwa Er-,
schopfung, Schlafstérungen :
oder Bluthochdruck. ,Auch der
Vitalstoff-Haushalt wird beein—i
trachtigt, weil der Korper i
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idie Nahrstoffe richtiggehend
'verbrennt. Im Speziellen davon
' betroffen sind Magnesium, Ka-
lium und Kalzium, aber auch
\ Vitamine und Spurenelemente”,
.zahlt die Erndhrungsexpertin
‘auf.

:Was hilft dagegen?

.AIs besonders wichtig in sol-
Ichen Phasen gilt vitalstoffreiche
:Ernahrung mit frischem Obst
'und Gemduse, Vollkorn-
' Produkte liefern anders als Zu-
| cker und WeiBmehl langfristig
\ Energie. ,Erganzend unterstitzt
'das Anti-Stress-Mineral Mag-
'nesium eine normale Funktion
' des Nervensystems. Es ist an
‘allen Vorgangen beteiligt, die
imit Energiegewinnung zu tun

GESUND

haben. Bei Stress wird es ver-
mehrt  bendtigt’, beschreibt
Jutta Doebel. ,AuBerdem for-
dert es die Entspannung, stabi-
lisiert den Herzrhythmus und
senkt den Blutdruck. Wer auch
Schlafprobleme hat, wendet es
am besten abends an.”

Sehr wichtig: Sport!

Studien haben mehrfach be-
legt: Durch Bewegung werden
anfallende Stoffwechsel-
Produkte wie Adrenalin abge-
baut. Dreimal wochentlich min-
destens 30 Minuten trainieren,
aber nicht Uberfordern, sonst
entsteht wieder Stress. Schon
ein Spaziergang oder Gartenar-
beit tun der Seele gut.
Ebenfalls empfehlenswert fir

aus. Ebenso genetische Faktoren,

die Regeneration sind zum Bei-,
spiel Meditation, progressive
Muskelentspannung, Yoga o-1
der Autogenes Training. Im
Trend liegt auch Trommeln. Deri
gleichférmige Rhythmus ent-!
lastet die Nerven und besanf-!
tigt so die Psyche. Stresshor-
mone werden abgebaut und,
vermehrt Gliickshormone pro-,
duziert, wie Studien zeigen. :
Tun Sie sich zwischendurch
Gutes, und schalten Sie ein,
zwei Minuten ab. Etwa aus demI
Fenster schauen und mit Ge—:
nuss eine Schale Kaffe oder Tee!
trinken.

1
1
1
Quelle: ,KRONE Gesund” !
:
1

langjahrige |
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(von Mag. Regina MODL)

Osteoporose gilt mittlerweile als Volkskrank-
'helt Etwa 500.000 Osterreicher sind betrof-
:fen Mehr als ein Fiinftel davon Frauen.

' > Ein falscher Schritt, ein Stolpern - bei Osteo-
| porose kann bereits eine geringe Belastung zu
, einem Bruch fihren. Etwa bis zum 30.Lebensjahr
i nimmt die Knochenmasse zu, danach beginnt
1 schleichend der Abbau. ,Zunachst wird das In-
:nere weniger und durch Fett ersetzt. In der Fol-
|ge reduziert sich auch der duBere Teil, dadurch
IbuBt der Knochen seine Festigkeit ein”, erklart
:Gynakologe und Endokrinologe Univ.-Prof. DDr.
' Johannes Huber. Geférdert wird dieser Vorgang
' durch hormonelle Veranderungen, wie etwa bei
| Frauen in den Wechseljahren. Aber nicht nur.
1 .Wir beobachten vermehrt auch bei jungen
 Madchen mit Hormon- und Essstérungen, dass
:die Knochen leiden. Manner sind ebenfalls be-
|troffen u. a. in Folge der steigenden Lebenser-
:wartung so DDr. Huber. Ubergewicht, Rau-
:chen, vermehrter Alkoholkonsum und falsche
'Ernahrung wirken sich negativ auf unser Skelett

|
1
1
: ., DER STILLE KNOCHENRAUBER"
1
|
1
I
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Erkrankungen von Nieren, Darm oder Bauspei- :
cheldriise sowie langere Einnahme bestimmter i
Medikamente.

Durch entsprechende Pravention kann im Vor-
feld schon einiges abgefangen werden. Eine!
sichere Methode, um drohende Osteoporose:
rechtzeitig zu erkennen ist die Knochendichte- |
messung. Diese Untersuchung sollte ab dem 65.
Lebensjahr regelmaBig durchgefihrt werden.
Bei Vorliegen eines schweren Risikofaktors
schon viel frither. Auch Blutparameter und an-
dere Werte kénnen Hinweise liefern. ,Doch hau- i
fig wird die schleichende Erkrankung erst sehri
spat erkannt. Die Folgen sind fatal und mit einer !
erhéhten Sterblichkeit verbunden. Vorbeugung!
und zwar schon in jungen Jahren waére win-|
schenswert, da eine bereits manifeste Osteopo- |
rose nur schwer, wenn Uberhaupt, behandelt,
werden kann”, betont DDr. Huber. |
Die groBte Gefahr fiir unsere Knochen sind zu
wenig Bewegung und Mineralstoffmangel. Hier
ist vor allem auf eine entsprechende Versor-i
gung mit Kalzium, Vitamin D und K zu achten. !
,Positive Effekte von Vitamin K in Kombination!
mit Vitamin D auf den Knochenstoffwechsel

Seite 4
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iwurden bereits in Studien explizit nachgewie-
'sen. Vitamin D steuert die Aufnahme von Kalzi-
rum - dem Grundbaustein des Knochens - aus
rdem Darm ins Blut. Vitamin K2 stimuliert die
| Bildung des Knochenabbauparameters Osteo-
| calcin und sorgt dafiir, dass das in der Blutbahn
' befindliche Kalzium aktiv in die Knochen einge-
: lagert wird”, so der Experte.

iDas fettlosliche Vitamin kommt in zwei Formen
tvor: K1 ist vor allem in grinem Gemdse wie gri-
'nem Kohl, Schnittlauch oder Spinat enthalten.
'K2 wird in erster Linie durch Darmbakterien
| produziert, ist aber auch in fermentierten Soja-
' bohnen reichlich vorhanden. ,Zur Vorbeugung
\ von Osteoporose ist fiir Erwachsene die tagliche
: Zufuhr von 90 bis 120 Mikrogramm Vitamin K2
rempfohlen. Sehr viele Menschen ernihren sich
iaber so, dass ein Vitamin K-Mangel zu erwarten
1ist”, gibt DDr. Huber zu bedenken.

~DENKSPORT"” -

3 Feldern aufgeteilt sind.

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

In ein paar der Felder sind bereits Zahlen vorgegeben.

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

Neben dem richtigen Speiseplan hat vor aIIemi
regelmaBige korperliche Aktivitat einen hohen |
Stellenwert. ,Wenn jemand wenig Bewegung,
macht oder in einer Familie bereits Osteoporose
oder Hiiftfrakturen aufgetreten sind, sollte auf,
alle Falle ein vorbeugende Vitamin K2-
Einnahme angedacht werden. Dies ist umsoi
mehr eine vorteilhafte Option, da es in thera—:
peutischen Dosen keinerlei Nebenwirkungen!

besitzt”, empfiehlt der Hormonspezialist. !
Laut dem Experten scheint es auBerdem eine!

positive Wirkung auf die Fruchtbarkeit bei Man- |

nern sowie Schutzeffekte gegen Brust— und Le-

berkrebs zu haben. ,in synergistischer Wirkung ,
mit Vitamin D schiitzt K2 sogar vor Arterienver-,
kalkung und senkt damit das Risiko fir Herzin- |
farkt und Schlaganfalle”, so DDr. Huber.

Quelle: ,,KRONE Gesund”

I
I
I
I
1
1
:
~SUDOKU"

Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann,

1
1
|
|
|
1
1
1
|
|
|
1
1
:
|
18[5] |1 6|l|l6| |9
1
1
|
|
|
1
1
1
|
|
|
1
1
1
|

9 1 5|82
31815 von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen,
8 2 R i
abhangig sein oder aber auch von der Posi-
2 619 314 21716 8 tion der angegebenen Zahlen :
9 3 1 /s 3 9¢9 ‘ |
4l6l9 ale "1E Bei einem Sudoku darf es nur eine mégli- |
2 7 3 4 2 che Lésung geben, und diese muss rein,
3 8|4 5([7 2(3 (9 405 logisch gefunden werden kénnen! i
4 7] 9|1 1| |8 7| |6| Viel SpaB beim Lésen wiinscht HansiB! |
9(3]|1] |4] |2 AE (Losung auf Seite 11) :
L o o o o o = = = = = = = = == — - — - — — ——————————————— |
P TTTTTTTT LT TTT T T T T T T T I I T I T T I T I I T I I T I T I I T I I T I I T I I I LI LTI IIIINT

KREUZWORTRATSEL

1 Senkrecht: 1 solang, so weit, 2 Wahrung, 3 Stiick vom Ganzen, 4 franz. Wurfel-
igIUcksspieI, 5 geschnitt. Stein, 6 Abk.: geboren,
:gesheim, 9 Hohn, 10 Abtei in Bayern, 11 Fluss zur Donau, 12 Fragewort

:Waagrecht: 1 Anstieg, Hohenveranderung, 2 Speisender, 3 EDV: Dateiformat, 4 Gebiet der Mo-
|

:abiter, 5 Erdart, 6 Erhitzung von Erzen, 7 Umstandswort, 8 Partner von Patachon %, 9 Erwiderung,
110 franz.: See, 11 Gattung der Blattschneiderameisen, 12 Graupe

Mai 2019

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

7 altsemit. Gottin, 8 Kinderta-

Seite 5



BEWEGUNG

.BEWEGUNG IST DIE BESTE
GESUNDHEITSVORSORGE"

(von Karin ROHRER-SCHAUSBERGER)

Aber auch Krankheiten kann man mit korperli-
cher Betadtigung positiv beeinflussen.

»  Patienten mit COPD profitieren in jedem Stadi-
um von einer Kombination aus Kraft— und Ausdauer-
training. Zweiteres flhrt bei Herzinsuffizienz zu einer
Reduktion der Sterblichkeit und Steigerung der Le-
bensqualitat. Aktuelle Daten weisen auch bei Be-
troffenen mit Vorhofflimmern auf einen positiven
Effekt hin. (Lesen Sie unten weiter)

10 11

12

Wissen Sie das?

1.) Galileo Galilei war geburtiger...?
Portugiese, b.) Franzose , c.) Spanier, d.) Italiener

2.) Welcher Begriff passt nicht zu ,Florentiner”?
Hut, b.) Rebsorte, c.) Topf, d.) Konditoreigeback

3.) Fritz Lang schuf neben ,M" auch den Stummfilm .. .?
.Metropolis”, b.) ,Atlantis”, c.) ,Magalodon”, d.) ,Andronmeda”

Viel SpaB beim Losen wiinscht HansiB!  ( Losungen auf Seite 11)

Wer sich viel bewegt, leidet zudem seltener unter Bluthochdruck, verbessert sein Risikoprofil und
vermindert dadurch kardiovaskulare Ereignisse wie z. B. Herzinfarkt.

Wie das Trainingsprogramm genau aussehen soll, hangt von dem individuellen Zustand des Pati-
enten ab (mit Arzt besprechen). Als Faustregel gilt: mindestens 20 Minuten 3-mal pro Woche.
Man sollte dabei etwas auBBer Atem sein, sich aber nicht in die vollige Erschopfung treiben, son-
dern die Intensitat entsprechend reduzieren oder pausieren.

Was miissen sportliche Menschen beachten?

“Es gehen mit dem Schweil} sowohl Wasser als auch Elektrolyte verloren. Diese missen mog-
lichst rasch wieder zugefiihrt werden. Betroffen sind dabei vor allem Natrium, Kalium, Magnesi-
um und Kalzium, aber auch die Spurenelemente Zink, Kupfer sowie Eisen”, erklart Mag. Pharm.
Kornelia Baumgartner, Apothekerin aus Graz.

» Natrium ist wesentlich an der Regulation des Wasserhaushaltes beteiligt und unterstitzt un-
ter anderem die Aufnahme von Wasser und Glucose. Insbesondere bei langeren Trainingseinhei-
ten (mehr als zwei Stunden) empfiehlt sich eine Zufuhr.

» Magnesium kann zur Steigerung der Leistungsfahigkeit bereits vor dem Sport eingenommen
werden. Es ist unverzichtbar im Energiestoffwechsel. Empfehlenswert sind 100-200 mg Magnesi-
um eineinhalb Stunden vor dem Training sowie 100-200 mg danach. Bei extremer sportlicher Be-
tatigung koénnen jedoch individuell wesentlich hdhere Dosen eingesetzt werden. Zu beachten ist,

Informationsblatt - Mai 2019 Seite 6



dass organische Salze wie etwa Magnesiumcitrat oder —glycinat schneller aufgenommen werden
als anorganische.

» Kalziumzufuhr sollte wahrend des Trainings erfolgen, um Verluste Gber den Schweil3 auszu-
gleichen. Da dieser Mineralstoff nach dem Sport vermehrt ausgeschieden wird, empfiehlt sich
auch hier de Erganzung von Kalium (max. 500 mg).

» Antioxidantien: Insbesondere bei Ausdauersportarten ist die Bildung Freier Radikale im Kor-
per erhoht, mogliche Folgen sind Muskelschaden, Entziindungen, beeintrachtigte Regeneration
sowie eine Schwachung des Immunsystems. Antioxidantien wie beispielweise die Vitamine C und
E, Zink, Selen und Coenzym Q10 schitzen vor Zellschaden.

Kohlenhydrate als Motor des Korpers

Daten einer Studie aus Heidelberg (D) ergaben, dass Manner, die sich gesund ernahrten und re-
gelmaBig Sport betreiben, um 17 Jahre langer lebten als ungesund essende Probanden, die kaum
Bewegung machten. ,Der zentrale Brennstoff bei intensiven korperlichen Aktivitaten sind Kohlen-
hydrate. Ab einer Belastungsdauer von etwa 45 Minuten macht es Sinn, diese auch wahrend des
Trainings zuzufihren, um die korperliche Leistungsfahigkeit aufrechtzuerhalten”, betont Mag.
Martin Schiller, Ernahrungswissenschafter aus Wien.

Vorsicht! Intensive Belastungen senken vorlibergehend die Immunabwehr. Dieses sogenannte
,offene Fenster”, in dem Viren und Bakterien leichter den Korper befallen kénnen, dauert - bei
moderater Belastung - drei Stunden, bei héherer bis zu drei Tage. Vielseitige Ernahrung spielt
hier eine wichtige Rolle, vor allem im Hinblick auf den Schutz vor freien Radikalen durch Antioxid-
anzien.

Empfehlungen fir die EiweiBzufuhr liegen bei Ausdauer— und Kraftsportler bei 1,2-1,7 g pro Kilo-
gramm Korpergewicht. Kraftsportler konnen durch eine schnelle Proteinzufuhr von 15 bis maxi-
mal 25 g direkt nach der Aktivitat den MuskeleiweiBaufbau stimulieren. Mehr ist nicht sinnvoll, da
das Uberschissige Eiwei3 Stoffwechsel und Niere belastet sowie zu Bauchschmerzen fiihren kann.
> 150 Minuten

Ausdauertraining pro Woche in mittleren Anstrengungsgrad oder 75 Minuten pro Woche in ho-
herer Intensitat waren ideal. Eine Einheit soll 30-45 Minuten dauern.

> An 2-3 Tagen pro Woche

sollten zusatzlich mittlere bis hochintensive Kraftigungsiibungen durchgefiihrt werden, welche
auf alle Hauptmuskelgruppen abzielen.

> 33% der Osterreicher

geben an, mindestens einmal pro Woche zu trainieren. Seit 2014 ist dieser Anteil um 3% gestie-
gen.

Quelle: ,,KRONE Gesund”

Spruch des Monats

,,Wir lieben immer die Menschen, die uns bewundern,
aber nicht immer die, die wir bewundern.!”

(La Rochefoucauld)

 BEITRAGE”

Wenn auch Sie ahnliche Beitrage wie Bulichertipps, horenswerte CDs, Filme oder
ahnliches kennen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen teilen ji§:
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
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: BACKEN - ,ERDBEER - TIRAMISU”

1

| Zutaten: 150 ml kalter Espresso, 2 El Amaretto, 750 g mdglichst kleine Erdbeeren, 250 g
' Mascarpone, 250 g Topfen, 80 g Staubzucker, 200 ml Schlagobers, 1 Pk. Sahnesteif, 200 g Loffel-
' biskuits, 1 Pk. Vanillezucker

| Zubereitung:

11.) Espresso mit Amaretto mischen. 300 g Erdbeeren putzen und halbieren.
iZ.) Mascarpone, Topfen und Staubzucker in einer Schissel vorsichtig mit einem Teigschaber zu
'einer glatten Creme verrihren. Schlagobers mit Sahnesteif steif schlagen und unterheben.

'3.) Den Boden einer Auflaufform (ca. 26 x 16 cm) mit Loffelbiskuit auslegen. Mit der Halfte des |
' Espressos betraufeln. Mit 173 Mascarpone-Creme bestreichen und mit den Erdbeerhilften bele- |
' gen. 13 Creme darauf verteilen, mit Gibrigem Loffelbiskuit belegen und mit tbrigem Espresso be- |
'traufeln. Ubrige Creme locker darauf streichen. Abgedeckt mind. 1 Std. kaltstellen.

14.) 150 g Erdbeeren putzen und halbieren. Restliche Erdbeeren putzen, mit Vanillezucker in ei-
. nem hohen GefiB fein piirieren, dann durch ein feines Sieb streichen.

15.) Tiramisu in Sticke schneiden, mit Erdbeerpiiree und Erdbeerhilften an-
irichten.

| .

1 Tipp b
' Wenn Kinder mitessen, Espresso und Amaretto einfach durch frisch gepress- §
| ten Orangensaft und 1 Packchen Vanillezucker ersetzen.
 Wer mag, lasst fiir die Verzierung bei einigen Erdbeeren das Griin an der .
I

1 Frucht.

: Gutes gelingen wiinscht HansiB!
|

~WAS UNS KRANK MACHT - WAS UNS HEILT"
Aufbruch in eine neue Medizin.
Das Zusammenspiel von Korper, Geist und Seele besser verstehen.

(Christian SCHUBERT, Madeleine AMBERGER)
ISBN: 978-3-9504476-6-8 - Korrektur Verlag GmbH

Eine Depression hat viele Gesichter und Formen. Dieses Buch beschreibt einfiihlsam die unter-
schiedlichen Ursachen einer Depression und wie sie Uberwunden werden kann. Um aus einer
scheinbar aussichtslosen Phase tiefer Niedergeschlagenheit, von Antriebslosigkeit und Schlafsto-
rung herauszufinden, sollten Sie sich Hilfe suchen. Denn Depressionen kdnnen behandelt werden
- und das immer besser. Der Ratgeber zeigt, wie Sie den richtigen Therapeuten finden, gibt viele
Tipps zu alternativen Behandlungsmdglichkeiten und erklart, wann Medikamente unterstiitzen
| konnen. AuBerdem geht er auf die Besonderheiten der Behandlung von De-
cmistian senueenr | Pressionen bei Kindern und alteren Menschen, bei Mannern und Frauen sowie
RS den Zusammenhang zwischen Depression und kérperlichen Erkrankungen ein.
Eine Depression hat gute Behandlungsaussichten - geben Sie die Hoffnung
nicht auf!

AUFBRUCH %
IN EINE

Zu den Autoren: Dr. Rose RIECKE-NIKLEWSKI ist Kinder- und Psychothera-

i— peutin mit eigener Praxis. Zusammen mit ihrem Mann verfasste sie verschiede-
" ne Ratgeber aus dem Bereich Familie und Kind.

E e Dr. phil. Dr. med. Giinter NIKLEWSKI ist Chefarzt der Klinik fir Psychiatrie

und Psychotherapie im Klinikum Nurnberg.
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SCHUTZENGEL

Schutzengel, hilf,
sieh herunter,
lass mich gesund,
fit, heiter und munter,
die Wege des Herrn
bestehen, lass es zu,
das Gliick zu sehen,
zu horen, zu fuhlen
und zu splren,
um ihn durch Dich
zu berihren.

(U-Bahn Karli)

Herzlichen Dank an
Karl LESSIAK
fiir diesen Beitrag!

www.u-bahn-karli.at

Informationsblatt -

Depression
hat viele Gesichter und
ist behandelbar

> Neben ausgepragter
Freud— und Gefihllosig-
keit mit innerer Leere

kommt es haufig zu Kon-
zentrationsstorugen  und
manchmal auch zu be-
klemmender Angst.
Depressionen kénnen
heute mit groBen Erfolg
behandelt werden. Dank
medikamentdser Therapie
und psychotherapeuti-
scher Verfahren stehen
hochwirksame  Behand-
lungsmethoden zur Verfu-
gung.

Aus der Forschung wissen
wir, dass bei einer Depres- | |
sion Storungen im Stoff-
wechsel des Gehirns auf-
treten. Es werden positive
Gefuhlssignale vermindert
und negative durch die
Stoffwechselstérung ver-
starkt. Genau hier setzen

Mai 2019

AUFBRUCH :
]
]

1 ,Die Saat ist gesat und erste fruchtbare Keime sprieBen aus dem,
|fI’ISCh bestellten Boden. Einige Pflanzchen recken sich zart zur Sonne.
.hm andere tragen bereits Friichte, von denen andere zehren kon- .
lnen Das Fruchtfleisch schmeckt saftig und siB und allesamt sind eSI
IGotterfruchte die auf die Ernte warten und dennoch immer W|ederl
'neue Frichte tragen. Kannst du sehen, dass die Frichte in unendli- :
:cher Anzahl vorhanden sind? Und alle Sorten! Alles ist durch ein un- !
\ sichtbares Netz der Liebe verbunden, und dieses Netz umfangt die |
' ganze Welt und das ganze Universum. Sieh, dass du Teil dieses Net- |

| zes bist! Und dann sieh, dass du das gesamte Netz bist!

 Wenn dein Bruder oder deine Schwester neben dir leidet, dann lei-
|dest du mit und wirdest am liebsten deine ganze Liebe uberaIIhln.
nverstromen Du kannst das! Du kannst deine Liebe uberallhin ver- .
:stromen! Sieh, dass der andere nicht verschieden von dir ist. Jeder:
' Mensch will gliicklich sein, und es ist auch sein gutes Recht. Dieses !
' Recht muss nicht erst erkampft werden, es ist gottgegeben! ;
 Sieh das Géttliche in dir! Ich umarme dich und die ganze Welt! Das !
1 ganze Universum ist mit dir und fiihlt mit dir. Es griit in grenzenlo- |
, ser Liebe dein grenzenloses Sein. :
Amrrita. Engel fiir géttliche Kraft und Gerechtigkeit. Botschaft: |
.In der Liebe eures Seins liegt eure gottliche Kraft!” :
i
1
1

(Botschaft vom Freitag, 25.05.2007)
Herzlichen Dank an Ludwig GRATZL fiir diesen Beitrag!

GESUND
~WENN DIE SEELE HILFE BRAUCHT"
(von Mag. Regina MODL)
Die Notwendigkeit
nimmt immer mehr zu.
!> Steigender Druck am Arbeitsplatz, private Belastungen oder

'traumatische Situationen fihren haufig zu Uberforderung und psy-

1
|
1
1
1
1
l
1
psychotherapeutischer :
1
1
|
l
1
' chischen Erkrankungen. Diese auBern sich etwa in Angstzustanden, ,
|
1
1
1
1
1
|
1
1
1
1
1
|
1
1
1
1

Unterstiitzung

. Konzentrationsproblemen oder Antriebslosigkeit, nicht selten auch
| kérperlichen Beschwerden oder komplettem Riickzug aus dem sozi-
1alen Umfeld.

: Richtige Unterstiitzung

|In der Regel braucht es eine Vielzahl an unterschiedlichen Hilfen,

|d|e ineinander greifen: Medikamente, Psychotherapie, Selbsthilfe-
'gruppen, etc. Eine Anlaufstelle, um Betroffenen mit seelischen Prob-
'lemen zu helfen, ist beispielsweise die Psychotherapeutische Ambu-

'lanz (pta) des Osterreichischen Arbeitskreises flir Gruppentherapie
'und Gruppendynamik (OAGG) im 3.Wiener Gemeindebezirk. Diese |
' wurde vor rund drei Jahren in Kooperation mit der Wiener Gebiets-
' krankenkasse gegriindet und bietet Patienten die Méglichkeit kos- |
itenfreier Gruppenpsychotherapie sowie glinstigen (nach Ein - i
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antidepressive  Medika-
mente an und tragen dazu
bei, den veranderten
Stoffwechsel  auszuglei-
chen.

In einer Psychotherapie
erwerben Patientinnen
und Patienten Strategien,
die einen anderen Um-
gang mit den eigenen
Problemen ermdglichen.
Dabei spielen der Aufbau
von positiven Erfahrungen
und das Durchbrechen
von negativen Gribeleien
eine wichtige Rolle.
Warnsignale, die Sie be-
achten sollten!

Anhaltendes und nicht
beeinflussbares Gefuhl
von Trauer, Mut- und
Freudlosigkeit, oft auch

ohne benennbaren Grund.
Deutlich verringerter An-
trieb und mangelnde Ent-
scheidungsfahigkeit  bei
herabgesetzter Konzentra-
tionsfahigkeit.
Angstgefuhle und Uber-
triebene Sorgenhaltung.
Stimmungsschwankungen
im Tagesverlauf mit Auf-
hellung zum Abend hin.
Ausgepragte Schuld- und
Minderwertigkeitsgefihle.
Quaélende Hoffnungslosig-
keit mit dem Wunsch,
nicht mehr zu leben.
Einschlaf- und Durch-
schlafstorungen.

Verlust sexuellen Interes-
ses.

Vielfaltige korperliche Be-
schwerden od. Schmerzen.

Informationsblatt -

ikommen gestaffelt) Einzel-, Paar— und Familiengesprachen.

',Wir versorgen psychotherapeutisch zwischen 500 und 600 Perso-
inen in der Woche”, erklart DSP Dipl. Pad. Markus Daimel, systemi-
| scher Psychotherapeut und fachlicher Leiter der pta.

| Start der Therapie

\Der erste Schritt ist meist der schwerste, das bestatigt auch Dipl.
' Pad. Daimel. ,Bei uns ist es sehr einfach fiir die Patienten. Ein Anruf:
:genugt um sich anzumelden, oder man kommt personlich vorbei.”
nIm Rahmen des psychotherapeutischen Erstgespraches erfolgen.
IschlleBllch Diagnostik, Auswahl der geeigneten Behandlungsforml

: beziehungsweise Zuordnung in die entsprechende Gruppe. :

' Diese, zusammengestellt nach den unterschiedlichen Schwerpunk—i
'ten wie Angst, Depression, Uberforderung, aber auch Suchterkran-!
' kungen oder Traumatisierungen, besteht aus 10 bis 12 Personen un- |
 ter Leitung eines Psychotherapeuten. |
| Aus der Bahn geworfen :
' Herr Giinther nimmt bereits seit zwei Jahren einmal wochentlich fir |
:90 Minuten dieses Angebot in Anspruch und spricht sehr offen uber.
lseme Probleme: ,Ich leide seit vielen Jahren an Depressionen. Be- |
Igonnen hat es im Jahr 1986 bei meiner Scheidung, die in einer star- |
Ikeren Hinwendung zur Arbeit und dem Bestreben, mich dort zu ver- I
'W|rkI|chen mundete.” 1994 kamen erste Ausfalle im Beruf mit Kran- :
:kensténden von ein bis zwei Wochen im Jahr und steigerten sich bis !
12004 zu durchgehend drei Monaten. ,In dieser Zeit konnte ich we- |
\ der das Haus verlassen noch aufstehen, war nicht in der Lage zu te- |
| lefonieren und habe mich komplett zuriickgezogen. Es gab ganz tie- |
\fe Depressionsphasen”, erzahlt Giinther. SchlieBlich hat er professio- :
:neIIe Hilfe gesucht und mehrere Jahre vieles probiert: Medikamente, .
lpsychlatnsche Behandlung, Einzel- und Gruppentherapie in der Psy—
:chotherapeuhschen Ambulanz. i
'Weg in ein neues Leben !
' Die Gruppentherapie sagt Gunther sehr zu, da er grundsatzlich ger-!
' ne in Kommunikation tritt. Auch die Leitung der Gruppe durch einen :
:professionellen Therapeuten empfindet er als sehr wichtig: ,Seither
1sind die Schritte wesentlich gréBer geworden. Ich bin schon durch|
1 sehr viele Tiiren gegangen und sehe es positiv, dass ich noch vieIe:
| weitere durchschreiten darf, um aus meinem ,Irrgarten” in die Frei- .
: heit zu gelangen. :
IDIeS bedeutet fir Glnther, eigene Entscheidungen zu treffen und:
Id|e Moglichkeit der Selbstbestimmung. ,Ich war lange fremdbe- :
:st|mmt Sowohl im Privaten als auch im Beruf. Dadurch haben das!
ieigene Wesen und die BedUrfnisse gelitten. Es liegt noch ein sehr!
' langer Weg vor mir, aber ich bin zuversichtlich, dass ich das Ziel er- |
| reichen werde”, zeigt er sich optimistisch. Quelle: KRONE GESUND |

Das finden Sie wieder in der JUNI Ausgabe des Newsletter:

.50 macht Lernen wieder SpaB3”

.Wie Sie lhren Nachwuchs unterstiitzen und die Konzentrationsfahigkeit férdern kénnen.”

(von Eva ROHRER)

Weitere Interessante Artikel, Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!

Mai 2019
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» AUFLOSUNG ,. SUDOKU” Seite 5 - ,QUIZ” und ,KREUZWORTRATSEL Seite 6
1.) d.) Der Philosoph, Mathematiker, Ingenieur, Physiker, Astronom und Kosmologe Galileo
Galilei wurde 1564 im italienischen Pisa geboren und starb 16 42 in Arcetri bei Florenz
2.) b.) Ein Florentiner ist keine Rebsorte aber ein Damenstrohhut, ein siiBes Geback, und der
Florentiner Topf ein Glasgefall im Labor mit zwei Abfliissen zur Trennung von Flussigkei-
ten.
2 Bl GIE A R 3.) a.) ,Metropolis” ist ein monumentaler Stummfilm, den Fritz Lang
617/911151815(2]4 in den Jahren 1925 bis 1926 drehte. Der Science-Fiction-Film war der
NN ERE ] A EE e erste seines Genres in Spielfilmlange.
5/12[1(6]7[3[8]4]9
4)6/3|2(8|9|1]|7]5 B E
8|9|7|4|5|/1]3|6|2 S| T E | Gl UINI|G
7|8(2(3]9|6[4|5]1
3]1]5|8]4[2]7]9]6 E|S|S|E|R
914|6]|7]1]5]12|8]|3 ; Z/l1|P M| O | A
9|6|1]|7|5(8]2[4]|3 " L|E|H| M S
8|5|3(|1]4[2]9|7]|6
2[4]7]6]9]|3[1]5]8 RIO|E|S|T|E
71918[2|3|5]6]1]4 Z | W| A |R P A |T
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SPONSOREN !
Danke fiir die Unterstiitzung beim PsychoSozialen Dienst der
Caritas Diozese St. P6lten und dem Verein Hilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit
HSSG Landesverband NO!

PsychoSozialer Dienst ' .- P S D “ A

Impressum:

Informationsblatt - Selbsthilfe seelische Gesundheit
A-3571 Gars/Kamp, Albrechtgasse 562/1/2
Telefon: 02985/ 302 05 - Handy: 0664/ 270 16 00
E-Mail: office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
Webseite: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
Fir den Inhalt verantwortlich: Johann Bauer

Wenn Sie den Newsletter kiinftig nicht mehr erhalten mochten, kdnnen Sie sich hier
>>>>> abmelden <<<<<
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