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—— — NEWSLETTER

.Ehe man tadelt, sollte man immer erst versuchen, ob man nicht entschuldigen kann!”

(Georg Christoph LICHTENBERG * 1. Juli 1742 in Ober-Ramstadt,
t 24. Februar 1799 in Géttingen, war ein Physiker, Naturforscher, Mathematiker, Schriftsteller und
der erste deutsche Professor fiir Experimentalphysik im Zeitalter der Aufkldrung. Lichtenberg gilt als
Begriinder des deutschsprachigen Aphorismus..) |

SONNENWENDE

Es fiel ein Bliitenregen
herab auf Wald und Feld,
ein Netz von Sonnenstrahlen
umspinnt die griine Welt;
das flammt und bliiht und duftet
und héhnt den Glockenschlag,
als ging er nie zu Ende,

der siiBe, goldene Tag ... 09. Junl 2024 - VATERTAG
O Tag der Sonnenwende, HERZLICHEN GLUCKWUNSCH
vollblithende Rosenzeit, ZUM ,VATERTAG"

du hast mir ins Herz geduftet
berauschende Seligkeit!
Das pocht und gliiht und zittert
und bebt im Vollgenuss,
als ging er nie zu Ende,
der siiBe, erste Kuss -

O Tag der Sonnenwende

Clara MULLER-JAHNKE. 1860-1905

******************************************************************************************************************************************

GESUND
.EPILEPSIE: GEHIRNZELLEN GEBEN ZU VIELE SIGNALE AB”
(von Mag.” Monika KOTASEK-RISSEL)

iDas lost epileptische Anfille aus. Mehr iiber Diagnostik und Behandlung bei Kindern undi

| Erwachsenen. |
izv Epilepsie gilt als eine der haufigsten chronischen neurologischen Erkrankungen. 90.000 Os-
‘terreicher leiden daran, Auch prominente Personlichkeiten wie Napoleon, Charles Dickens oder§
'Vincent van Gogh waren betroffen (Lesen Sie weiter auf Seite 2) |

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

In diesem Newsletter finden Sie Informationen zum Thema seeli-
sches Wohlbefinden und Beitrage von Betroffenen Menschen. Bitte
leiten Sie den Newsletter an Interessierte weiter. Lob, Kritik und
Anregungen werden gerne angenommen! Ich freue mich hiermit
die Ausgabe 142 des Newsletter zu prasentieren. Vielen Dank!

SELBSTHILFE SEELISCHE GESUNDHEIT © 2024
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i(Fortsetzung von Seite 1 - Epilepsie: Gehirnzellen geben zu viele Signale ab!) |
‘Dabei handelt es sich um eine voribergehende Fehlfunktion des Gehirns. Bei einem An-

ifall geben Nervenzellen zu viele Signale auf einmal ab. Grundsatzlich kann Epilepsie in
‘jedem Lebensabschnitt auftreten, die Hiufigkeit ist jedoch altersabhingig unterschiedlich:§
,Etwa ein Drittel der Falle kommen erstmalig bei Sduglingen und Kleinkindern vor sowie 40% vor |
idem 14. Geburtstag. Bei Erwachsenen nimmt die Haufigkeit bis 60 ab, danach wieder zu", berich—§
itet Ao. Univ.-Prof. Dr. Ekaterina Pataraia in der "Arzte Krone".
' Wie erfolgt die Diagnose? ,Neben der Anamnese und klinisch neurologischen Untersuchung
‘werden ein EEG zur Erfassung der epilepsietypischen Verédnderungen sowie eine strukturellei
'Bildgebung mittels MRT eingesetzt. "Laboruntersuchungen nach dem ersten Anfall dienen der!
'Diagnostik der anfallsauslésenden Grunderkrankung. ,Weiters ist zu diesem Zeitpunkt|
iauch eine neuropsychologische Testung inklusive Screening beziiglich neuropsychiatrischer
'Stérungen - dazu zahlen etwa die Angst/Panik- und die affektive Stérung - durchzufiihren, um
'Kontraindikationen fiir bestimmte anfallunterdriickende Medikamente aufzudecken und frUh—i
izeitige MaBnahmen anbieten zu kénnen", so die Facharztin. (Lesen Sie weiter auf Seite 3) |
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E (Fortsetzung von Seite 2 - Epilepsie: Gehirnzellen geben zu viele Signale ab!)

Wie sieht die Therapie aus? ;
., Ziel der Behandlung ist die dauerhafte Anfallsfreiheit bei bestmdglicher Vertraglichkeit. Zu- !
idem gilt die Schulung der Patienten und/oder ihrer Angehérigen beziiglich Adaptierung des:
| Lebensstils als essenziell”, erklart Prof. Dr. Pataraia. ,Dies inkludiert Informationen iiber !
iCompIiance [Anmerkung Bereitschaft eines Patienten zur aktiven Mitwirkung an der The—g
Erapie], Schlafhygiene, mogliche Unfall- und Verletzungsrisiken z. B. beim Sport, Fahrtauglich-|
 keit und Sterberisiko."
i Derzeit stehen viele Substanzen mit unterschiedlichsten Wirkmechanismen zur Verfii- !
igung. Bei rund zwei Drittel der Betroffenen erreicht man damit anhaltende Anfallsfrei- !
‘heit, das Fortschreiten der Erkrankung beeinflussen sie jedoch nur wenig oder Uberhaupti
Enicht. .Zunehmend wird daher im Kindesalter die vorbeugende Gabe von anfallunterdri- |
ickenden Medikamenten - bereits vor Auftreten klinischer Anfélle - empfohlen, berichtet
{Ao. Univ.-Prof. Dr. Martha Feucht in der ,Arzte Krone". :
iWenn Medikamente nicht helfen ;
' Bei Nichtansprechen auf die Arzneien sollten nach einer Abklarung in einem spezialisier—é
Eten Zentrum die Moglichkeiten eines epilepsiechirurgischen Eingriffs geprift und bespro-|
ichen werden. ,Das gilt besonders fiir Sduglinge und Kleinkinder, da bei fortlaufender Er-'
‘krankung sehr rasch signifikante und irreversible Beeintrachtigungen der Entwicklung zu'!
‘erwarten sind", warnt Prof. Dr. Feucht.
| Seit Kurzem steht hierzulande auch die sogenannte Laserablation (krankhaftes Hirngewebei
;Wil’d mithilfe einer Lasersonde durch Hitzeeinwirkung entfernt) zur Verfligung. Weitere mogli- |
i che MaBnahmen wiren bestimmte Neurostimulationsverfahren, wie etwa die Vagusnervstimula- !
ition, die eine Reduktion der Anfalle durch Stromimpulse bewirkt. |

Quelle: Kronen Zeitung ,GESUND"

einen stressigen, ungesunden Lebensstil schnel-:

GESUND . . .

ler altern: mit Zellen, die ihre Reparatur-;

~KREBS: WARUM TRIFFT ES SO Fahigkeit verlieren. Laut ,The Harvard Gazette"
VIELE JUNGE?" ist Kate nicht allein. Diese titelt: ,Dramatischer !

Anstieg bei Krebs unter 50". Das US-National'
Cancer Institute spricht sogar von einer ,,Krebs—é
Epidemie bei Jungen". Grund ist die Studie von'
Jianhui Zhao von der chinesischen Zhejiang Uni- |
versitat, veroffentlicht im ,British Medical Jour-§
nal". Sein Team wertete' die Entwicklung von 295
Krebsarten bei unter 50-Jahrigen aus. Anhandi

(von Karin LEHNER)

'Bei Menschen unter 50 stieg die Diagnose
um fast 80%. Als Ausloser gerat Mikroplastik
{ins Visier. Ein 6sterreichisches Forscherteam
i geht der Frage nach, welche Rolle es bei der
Metastasenbildung spielt.

Newsletter -

’—79 Prinzessin Kate ist an Krebs erkrankt.
i Mit 42. An welchem, ist bislang unbekannt, 6f-
| fentlich wurde nur ,eine OP im Bauchraum" und
| praventive Chemotherapie”. Eine Schockdiag-
Enose. Bislang galt sie als Sinnbild vorbildlicher
i Lebensfiihrung. Jung, fit und gesund. Und Krebs
{als Krankheit des Alters und jener mit mehre-
i ren Risikofaktoren.

iDoch nun die Nachricht: Laut einer Studie der
EWashington University konnten Junge durch

Juni 2024

von Daten aus 204 Landern von 1990 bis|
2019. Ergebnis: 2019 wurden 3,26 Millionen |
Neudiagnosen gestellt - ein Anstieg von 79
Prozent gegeniber 1990. GroBter Anstieg§
bei Luftrohren- und Prostatakrebs, die meis—g
ten Todesfalle bei Brust-, Lungen-, Darm-|
und Magenkrebs. Besonders betroffen: Jun-|
ge in westlichen Industrielandern.
Ansger Weltermann (56), Onkologe am Or—i
densklinikum Linz Barmherzige Schwestern '

Seite
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Eund Leiter des Tumorzentrums Oberoster-
ireich: ,Ein zweiprozentiger Anstieg von Krebs
i -erkrankungen bei jungen Menschen pro Jahr
Eklingt dramatisch. Man muss die Werte je-
idoch in Relation zur Anzahl der Betroffenen
i sehen. Nachdem Krebs bei Jungen sehr selten
|auftritt, bleibt er weiterhin ein seltenes Ereig-
inis." Zudem habe die Digitalisierung im Stu-
Edienzeitraum viel verdndert: Erfassungs-
imethode, Fritherkennung etc. ,Wir missen
idie Anstiege im Verhéltnis betrachten. Doch
i sie sind da und beachtungswiirdig."

' AUCH SCHLAFMANGEL IST NICHT ZU UN-
| TERSCHATZEN

i Umweltmediziner Hans-Peter Hutter (61)
ivon der MedUni Wien sieht einen zunéchst
‘kleinen Anstieg bei Frauen zwischen 30 und
139. ,Doch die Haufigkeit von Krebs in jinge-
Eren Altersgruppen soll deutlich zunehmen,
iwenn wir der Prognose bis 2030 folgen." Fol-
ige von ungesundem Lebensstil: ,Rotes
{Fleisch, wenig Obst und Gemiise, Alkohol-
iund Zigarettenkonsum, Medikamenten- und
EDrogenmissbrauch, wenig Bewegung, Luft-
i verschmutzung sowie hohe Son-
inenexposition.” Auch Schlafmangel kann eine
{Rolle spielen - durch verringerte Melatonin-
' Ausschuttung. ,Dadurch kann das Tumor-
EWachstum beglnstigt werden, denn Zell-
i Reparaturen passieren in der Nacht."

| VERDOPPELUNG VON HIRNTUMOREN

| Krebsforscher Lukas Kenner (56), Stv. Direk-
itor des Klinischen Instituts fr Pathologie an
éder MedUni Wien, traute den Augen nicht:
i metastasierendes  Nierenzellkarzinom bei
ieinem 17-Jahrigen. ,Vor Jahren hitte ich das
tals Fehlbefund interpretiert." Leider korrekt
‘und kein Einzelfall: ,Die Diagnose Hirntumor
Everdoppelte sich in den letzten Jahrzehnten."
| Seit 2001 werden immer mehr Tumore komplett
| genetisch analysiert. ,Das héchste Risiko tragen
:junge Raucher, auch abseits von Lungenkrebs."
Z B. flir Blasen-, Bauchspeicheldriise- oder Dick
-darm-Karzinom.

{ Ein Grund konnte in Kenners Feld der Partikel-
i forschung zu finden sein: Mikro- (unter 5 Milli-
imetern) und Nanoplastik (unter 1 Mikrometer),
kurz MNPs. Pro Jahr fallen 300 Millionen Ton-
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nen an - flr Polyester-Kleidung,medizinische |
Kanilen, Mineralwasserflaschen (bis zu|
250.000 Partikel/Liter!) und Wandfarbe. Es|
findet sich tberall: auf Berggipfeln, in der!
Arktis und in Meeresfischen. Auch imé
menschlichen Kérper - erstmals nachgewie- |
sen 2019 in Wien. Nur der Konnex zu Tumor- |
zellen war ausstandig. Also reichte Kenner als |
wissenschaftlicher Leiter das Projekti
,microONE" des Grazer Forschungszentrumsi
CBmed zur Férderung ein. Nun zeigt eine Stu- |
die des Teams in puncto Dickdarm-Karzinom:
.MNPs dringen schnell in Zellen ein." In einer!
weiteren Untersuchung fanden sie sich sogar imé

Gehirn - im Mauseexperiment binnen zwei!
Stunden.
In  Kombination mit Cholesterin-Partikeln |

Uberwinden MNPs die BIut—Hirn—Schranke,i
verteilen sich tiber Blutbahnen und kénnten'
Organschaden anrichten. Sogar bei der ZeII-E
teilung wird Plastik weitergegeben: an neu |
gebildete Zellen. Die hohe Aufnahme und der |
lange Verbleib im Gewebe erfiillen zwei von'
drei toxikologischen Merkmalen, die die EU!
als ,bedenklich" einstuft. Kenner & Co. fan—é
den erste Hinweise, ,dass mit Plastik belastete |
Tumorzellen leichter im Kérper mitregieren und |
bei der Bildung von Metastasen helfen kénn- !
ten".
Demndchst reist er ins kanadische Ottawa: zuri
UNO-Konferenz zu MNPs und teilweise hor- |
monaktiven ~ Weichmachern  Pro  Woche/|
verspeisen" wir bis zu finf Gramm Mikroplas- |
tik: eine Kreditkarte. Doch zu 90 Prozent sindg
MNPs Folge des Abriebs von Autoreifen: sechs
Kilogramm pro Lebenszyklus der Bereifung. Eine |
bislang viel zu wenig beachtete Gefahrenquelle. |
Der Anstieg von Krebserkrankungen bei Jungen !
kann laut Kenner jedenfalls nicht - wie von'!
Impfgegnern oft behauptet - auf die Corona—i
mRNA-Impfungen geschoben werden: ,Diese
geht nicht ins Genom. AuBerdem wachsen Tu- |
more langsam. Mir fallt kein Mechanismus ein, |
warum schnell zerfallende RNA sie ausl'c)sené
oder férdern sollte." Im Gegenteil: Die erste
RNA-Impfung gegen schwarzen Hautkrebs ist|
bereits in Sicht. :
Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

.....................................................................
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Eine kluge Geschichte

. DIE GEBURT DES
SCHMETTERLING"”

. Anregende Worte zum Nach-
denken und zum Weiter-
schenken

1:9 Ein Wissenschaftler beo-
'bachtete einen Schmetterling
‘und sah, wie sehr sich dieser
'abmiihte, durch das enge Loch
iaus dem Kokon zu schllpfen.
:Stundenlang  kampfte  der
' Schmetterling, um sich daraus
' zu befreien. Da bekam der Wis-
'senschaftler Mitleid mit dem
iSchmetterIing, ging in die Ku-
§che, holte ein kleines Messer
'und weitete vorsichtig das Loch
'im  Kokon damit sich der
iSchmetterIing leichter befreien
 konnte.

' Der Schmetterling entschlupfte
'sehr schnell und sehr leicht.

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

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777

~.DENKSPORT"
913]1]|5 8 2
117 5
7 4
4 1 7|5
2|3 719(8
117 8 4
2 9
3 18
7 6 2|1(3]4

isind.

Doch was der Mann dann sah,
erschreckte ihn doch sehr.

Der Schmetterling der da ent-
schliipfte, war ein Krippel.

Die Fligel waren ganz kurz
und er konnte nur flattern aber
nicht richtig fliegen. Da ging
der Wissenschaftler zu einem
Freund, einem Biologen, und
fragte diesen:

"Warum sind die Fligel so
kurz und warum kann dieser
Schmetterling nicht richtig flie-
gen?"

Der Biologe fragte ihn, was er
denn gemacht hatte.

Da erzadhlte der Wissenschaft-
ler dass er dem Schmetterling
geholfen hatte, leichter aus
dem Kokon zu schlipfen.

"Das war das Schlimmste was
du tun konntest. Denn durch
die enge Offnung, ist der
Schmetterling gezwungen, sich

hindurchzuquetschen. Erst !
dadurch werden seine FIUgeH
aus dem Korper herausge—i
quetscht und wenn er dann
ganz ausgeschlipft ist, kann er!
fliegen.
Weil du ihm geholfen hast und !
den Schmerz ersparen onItest,i
hast du ihm zwar kurzfristig
geholfen, aber langfristig zum |
Krippel gemacht.”
Wir brauchen manchmal den§
Schmerz um uns entfalten zu
kénnen - um der oder die zu|
sein, die wir sein konnen.
Deshalb ist die Not oft not-|
wendig - die Entwicklungs—i
chance die wir nutzen kdnnen.

Wir konnten leider keinen Ur-
heber/Verfasser/Autor finden. |

Hinweise sind Willkommen!

Quelle: www.lichtkreis.at

freizert

Die schdnen Seiten des Lebens.

3|1

4 6 1

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

iJede Zeile, Spalte und Block enthalt alle Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau einmal.
'In ein paar der Felder sind bereits Zahlen vorgegeben. ‘
' Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen abhangig !
' sein oder aber auch von der Position der angegebenen Zahlen.
'Bei einem Sudoku darf es nur eine mogliche Lésung geben, und diese muss rein logisch

' gefunden werden konnen!

Viel SpaB beim 16sen wiinscht HansiB! ( Losung auf Seite 15)

Juni 2024
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,DENKSPORT” ,KREUZWORTRATSEL" f rerzert

Die schonen Seiten des Lebens.

Senkrecht: 1 Birger einer Antilleninsel, 2 groBe Welle, 3
‘ griech. Insel, 4 Blasinstrument, Kornett (frz.), 5 Stérung,§
12 3 Schaden, 6 Verhaltniswort, 7 tragbares TV-Gerat, 8
1 Stock, Stab, 9 antikes arab. Reich, 10 Nachlassempfén—i
! gerin, 11 amerikanischer Krapfen, 12 europ. Inselstaat,§
5 5 8 13 Lehnsmann im MA., 14 unsicher, 15 Schmiedeherd,§
| 16 Sportruderer, 17 chem. Verbindung, 18 zornig, 19

! ° franz.: Weste, 20 best. Artikel
E
9 10 1 |Waagrecht: 1 nebenbei bemerkt, 2 KF.: Body—Mass—i
1 Index, 3 Besucher, 4 Wintersportort in den USA, 5 lat.:

‘ gleichfalls, 6 Kf.: Nebenstelle, 7 Schniirleibchen, 8 ital.: |
11 12 heilig, 9 Tageszeit, 10 Waren- aus-, einfuhrverbot, 11§
‘ afrik. Viehgehege, 12 hebraisch: Sohn, 13 Sohn Jacobsi
; (AT), 14 Fuge, Falz, 15 frz. Schriftsteller (Claude) %, 16
(14 ] 15 15 sehr feucht, 17 Geldbehalter, 18 Ublich, vorschriftsma- |
‘ Big, 19 feste Absicht, 20 Abk.: Million, 21 Vorname d. !

16 16 i
Séngers Jirgens i 2014, 22 Meerespflanze, 23 Abk.: |
7 7 8| StraBe, 24 frz.: Osten ‘
i 18 19
19
12 2|2 Viel SpaB beim I6sen wiinscht HansiB!
% ( Loésung auf Seite 15)
23 2

f reirzeit ,DENKSPORT” - ,QuIZ" *
Die schénen Seiten des Lebens. *

1.) In welchem Land kann man die Kapellbriicke besichtigen?
a) Schweiz, b.) Deutschland, c.) Osterreich, d.) Lichtenstein

2.) Der Aurorafalteristein....?
a) Blauling, b.) Wei3ling, c.) Gelbling, d.) Griinling

3.) In welchem Film spielt der US-amerikanische Schauspieler Robin Williams nicht mit?
a) ,The Green Mile", b.) ,Mrs. Doubtfire”, c.) ,Good Morning Vietnam”, d.) ,Der Club der
toten Dichter”

Viel SpaB3 beim I6sen wiinscht HansiB! ( Losungen auf Seite 15)
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RIBISELSCHNITTEN" f T GjZGI.t

Die schonen Seiten des Lebens.

iZutaten: 5 Stk. Eierdotter, 0,125 | Milch, 360 g Mehl, 200 g Feinkristallzucker, 100 g Butter, 1 Pk.i
' Backpulver, 1 Pk. Vanillinzucker, 6 EL Wasser |
| Zutaten fiir den Eischnee: 5 Stk. Eiklar, 220 g Staubzucker, 500 g Ribisel

| Zubereitung: 1
1.) Dotter mit dem Zucker gut schaumig riihren, Wasser, Backpulver und Vanillinzucker lang-
sam zufligen, zerlassene Butter, Mehl und Milch einrihren. ‘

2.) Das Backblech mit Backpapier auslegen und die gelbe Masse auf das Blech streichen. Die-
se Masse etwa 15-20 Minuten bei Ober- und Unterhitze bei 180° C vorbacken. ‘

3.) Das Eiklar zu Schnee schlagen. Danach in den steifen Schnee, Zucker einschlagen und die
Ribiseln einmengen. ‘

4.) Danach kommt der Schnee auf die gelbe, vorgebackene Masse und sofort in den vorge-
heizten Ofen, bei 170°C ca. 12-15 Minuten hellgelb backen.

freizeit GESUND

Die schénen Seiten des Lebens. ,,SPORT BEI KNIEPROBLEMEN"

(von Mag.? Regina MODL)

' Auch wenn Gelenke schon aufgrund von Abniitzungen schmerzen, ist Bewegung wichtig. !
' Welche Aktivititen sich hier besonders eignen. :

52 Auf Sport zu verzichten, um die Knie nicht zu strapazieren, ist der falsche Weg. Jedoch soIItei
'man dabei gelenkschonende Bewegungsformen bevorzugen. Folgende Sportarten sind am bes- |
'ten geeignet:
. > Schwimmen ist eine gute Moglichkeit zu trainieren - vor allem auch fir Menschen mit er—i
ihéhtem Kérpergewicht. Denn der Auftrieb im Wasser verleiht eine an genehme Leichtigkeit. |
'Voraussetzung ist jedoch, man wahlt den richtigen Schwimmstil und fiihrt die Bewegungsabléu- !
 fe kontrolliert aus. |
iDabei unbedingt beachten: Brustschwimmen ist zwar der beliebteste Schwimmistil, aus

Newsletter - Juni 2024 Seite 7
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igesundheitlicher Sicht aber nicht empfehlenswert. Denn durch den zum Luftholen stdndig ausi
' dem Wasser gestreckten Kopf verspannt sich die Nacken- und Riickenmuskulatur. Weiters bean- |
'sprucht der Beinschlag durch die scherenartige Bewegung die Knie- und Hiiftgelenke sehr stark |
iund kénnte bestehende Beschwerden sogar verschlimmern. Optimal wére daher Riicken -oder
Kraulschwimmen (bei korrekter Technik - vom Trainer zeigen lassen!).
| > Wenn wir uns schon im nassen Element bewegen: Bei Aqua-Jogging und Wassergymnastiki
lasst sich der natirliche Widerstand, Auftrieb und Druck des Wassers nutzen, um mit gezielten |
Ubungen Ausdauer, Kraft: und Koordination zu trainieren. Die Gelenke werden dabei nur minimal |
 belastet.
| > Radfahren - ob mit dem Bike in der Natur oder auf dem Ergometer - ist ebenfalls schonendi
fiir Knie- und Hiiftgelenke. SchlieBlich liegen 70 bis 80 Prozent des Kérpergewichts auf dem Sat- |
tel. Wichtig dabei: die richtige Einstellung von Sattel und Pedalen.
ilst der Sattel zu tief eingestellt, erhoht dies den Anpressdruck der Kniescheibe, sitzt man jedoch |
§zu hoch und das Bein wird beim Treten ganz durchgedriickt, belastet und reizt dies ebenfalls§
'die Strukturen von Knie sowie Hiifte. Idealerweise beriihrt die Ferse am entferntesten Punkt deri
' Pedalumdrehung gerade eben noch das Pedal.
' Weiters darauf achten, dass die Pedale (vor allem bei Verwendung von Klickpedalen) nicht zu |
iweit nach vorne gestellt sind und dass beim Radeln die Knie nicht nach innen oder auBen kip- !
. pen. Eine aufrechte Sitzposition ist einer zu sportlichen, tiefen Position vorzuziehen. Dies schitzt |
'Hifte und Wirbelsaule.
| > Yoga, Pilates und Tai-Chi mobilisieren durch ruhige und sanfte Bewegungsabliufe die Gelen- !
ike und kraftigen zudem die Muskulatur. Anfangs empfiehlt sich die Anleitung durch einen Trai-
'ner. Dieser kann die kérperlichen Belange berticksichtigen und bei der Auswahl der geeigneten§
' Ubungen sowie deren korrekter Ausfiihrung helfen.
' » Nordic Walking und Wandern schonen im Vergleich zum Joggen die Gelenke. Durch den |
§Stockeinsatz beim Walken werden auch die Muskeln im Brust- und Schulterbereich gekriftigt. !
' Achten Sie auf geeignete Schuhe sowie eine méglichst gleichméaBige Bewegung, und bevorzugen
' Sie ebene Regionen. Bergabgehen ist fir die Knie belastender. :

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND“

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

.BEITRAGE” 3
Wenn auch Sie dhnliche Beitrage wie Blchertipps, horenswerte CDs, Filme :7

oder ahnliches kennen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen N N\ w
teilen mochten, so senden Sie einfach ein Mail an: (-‘

office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at

oder im Kuvert an: Johann BAUER - 3571 Gars/Kamp - Albrechtgasse 562/1/2

Spruch des Monats

.Man spricht selten von der Tugend, die man hat;
aber desto ofter von der, die uns fehlt.”

(Gotthold Ephraim LESSING)
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BUCHTIPP

.JEDEN TAG GLUCKLICH"
(Positive Psychologie fiir mehr Gliick & Lebensfreude)

(Beate GULDENSCHUH-FESSLER)
ISBN: 978-3-9519822-2-9 - Verlag Mensch

Was macht uns glicklich? Das ist seit jeher eine Kernfrage des Menschen. Nach wissenschaftli-
chen Erkenntnissen der Positiven Psychologie kénnen wir auch in Krisenzeiten durch bestimmte
Verhaltensweisen bis zu 40 % unseres Glickniveaus selbst beeinflussen. Gerade in schwierigen
Alltagssituationen ist durch einfache psychologische Ubungen eine Steigerung des Gliicksempfin-
dens und der Lebensfreude moglich.

Welche Verhaltensweisen auch in der aktuellen Corona-Krise Glicksempfinden und Lebensfreude
fordern konnen, beschreiben die Autoren Dr. Beate Guldenschuh-FeBler, promovierte Psycholo-
gin, Psychotherapeutin sowie Lehrtherapeutin fiir Verhaltenstherapie, und Coach Dr. Roman FeB-
ler, anschaulich anhand von 220 Praxistipps und Ubungen. Zudem beinhaltet das Buch 21 Tests
und Fragebogen zur Selbstreflexion samt Download-Links und QR-Codes zum Ausdrucken.

Zu den Autoren: Beate GULDENSCHUH-FESSLER, geboren 1971, absolvierte das Studium zur
Diplom-Psychologin an der Universitat Innsbruck. Wahrend lhrer anschlieBenden Tatigkeit als
Psychologin an der Univ. Klinik fir Medizinische Psychologie und Psychotherapie in Innsbruck,
folgte die Ausbildung zur Klinischen und Gesundheitspsychologin.
Seit dem Abschluss Ihres Doktoratsstudiums der Psychologie und der Ausbildung zur Verhaltens-
therapeutin arbeitet Sie als Psychologin und Psychotherapeutin in freier Praxis in Bregenz. lhre
Schwerpunkte liegen in der Behandlung psychischer Erkrankungen bei Erwachsenen, im psycho-
logischen Coaching und in der Burnout-Pravention.
Als Lehrtherapeutin gibt Sie Ihre Erfahrungen an junge Berufskolleglnnen weiter und hélt Semina-
re zu den Entspannungsverfahren Autogenes Training und Progres-
sive Muskelentspannung. Beate Guldenschuh-FeBler méchte mit |h-
ren Ratgebern psychologisches Wissen leicht verstandlich und vor
allem praxisbezogen vermitteln. Aus diesem Grund enthalten Ihre
Biicher auch Tipps und Ubungen, die in der psychologischen und
psychotherapeutischen Arbeit zum Einsatz kommen.
Roman FESSLER ist 1968 geboren. Der promovierte Jurist ist seit
Uber 10 Jahren als Berater, zertifizierter Business-Trainer und Burn-
out-Praventions-Coach branchentbergreifend tatig.
Seine Schwerpunkte liegen in den Bereichen: Persdnlichkeitsdiag-
nostik und -entwicklung, Motivation und Stressmanagement, Ent-
wicklung von Fuhrungskraften, sowie Customer-Relationship- und
Beziehungsmanagement.
Zu seinen Kunden zahlen namhafte Unternehmen aus den Bereichen  fiir mehr Glick & Lebensfreude
Gesundheit, Bankwesen, Handel und Industrie.

Weitere Informationen finden Sie unter:  https://www.psychotherapie-bgf.at/

g ® Ein alterer Herr (Mitte 70) fragt seine Frau:
; "Macht es dir eigentlich etwas aus, dass ich jingeren Frauen hinterherpfeife. "
Sagt die Frau: "Nein, gar nicht. Auch Hunde bellen Autos an,
die sie nicht fahren kénnen."
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ANDAUERNDES BESINNEN

Einmal im Jahr
weihnachtet es.
Einmal im Jahr,

ist herrlich zu merken:

,Es ist so schon,
sich mit allen,
mit den Freuden
des Lebens zu stdrken."

Nur einmal im Jahr,
die Weihnachtsfreud
zu erleben -
es miiBte doch nicht sein

Denn, sich laufend
ZU besinnen,
brdchte tdglich,
ein Weihnachtsfest - im Sein.

(U-Bahn Karli)

Herzlichen Dank an Karl LESSIAK
fiir diesen Beitrag

GEDANKEN IM HERBST

Der Wind reiBt die diirren Blcitter
von den Bdumen,
die Alten auf den Parkbdnken trdumen
vom Gestern, vom Morgen - man weil3 es nicht.
Die Herbstsonne sendet ihr trostendes Licht.

Altweibersommer hdngt in der Luft.
Die Herbstzeitlose verbreitet einen
letzten Duft.
Alles und jedes ist auf Abschied eingestellt. —
Ein Lécheln ab und zu nur erhellt die Welt.

Drachen steigen.
Menschen schweigen.
Obwohl man einander liebt,
schweigt man;
weil es nichts zu sagen gibt.

(Friederike LAZELBERGER)

Herzlichen Dank
an Friederike LAZELBERGER
fiir diesen Beitrag!

Newsletter - Juni 2024

IRRTUM (Teil 2)

Ich glaubte nicht mehr dran,
dass man auf Dich bauen kann.
Dachte, Du hdttest mich vergessen,
von dem Gedanken war ich ganz besessen.

Ich bin Dein Freund,
Du hast es ernst mit mir gemeint.
Zu héren,
dass Du mich nicht vergessen hast
das tut so gut,
und sie war nicht berechtigt, meine Wut!

Ich war gekrénkt in. meiner Seele,
das sag ich Dir an dieser Stelle.
Ich glaubte nicht,
dass Du mich schdtzt
und war total verletzt.
Die Welt war eingestiirzt fiir mich - ohne Dich.
In der Tat, ich dachte an Verrat.
Dem ist nicht so
und dartiber bin ich froh!

Traurig wdre ich ohne Dich!
Du bist fiir mich so kostbar wie ein Schatz,
das ist ehrlich
und nicht bloB ein Satz.
Wir haben viel miteinander gemacht,
sowohl miteinander geweint
als auch gelacht.
Ich hoffe, unsre Freundschaft ist von Dauer
und nicht bloB wie ein kurzer Regenschauer.

Unsere Devise, die ist diese:
Durch dick und diinn, das macht Sinn!
(Angelika TIEFENGRABER)

Herzlichen Dank
an Angelika TIEFENGRABER
fiir diesen Beitrag!

Seite
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GESUND
.ERSTE HILFE BEI VERLETZUNGEN"
(von Mag.” Monika KOTASEK-RISSEL)

.Eine Wunde ist im Alltag schnell passiert.
' Welche Arten gibt es, was ist dann zu tun,
. und worauf muss man sich einstellen?

5> Schnitt- und Quetschwunden, Verbrennun-
'gen, Verdtzungen und mehr - es gibt viele ver-
'schiedene Verletzungsformen.

iGrundsiitzlich gilt: ,Einfache, akute Wunden
‘heilen innerhalb von 2-3 Wochen komplikati-
‘onslos ab. Voraussetzung dafir sind glatte,
‘enganliegende Wundrander, ein minimaler
iGewebedefekt, ein gut durchblutetes Wund-
%gebiet und die Abwesenheit von Fremdkor-
‘pern und Infektionen", erklart Dr. Alexander
' Potscher. Liegen diese Voraussetzungen vor,
‘entstehen auch nur minimale Narben.

iDer Facharzt gibt einen kurzen Uberblick Gber
einige Arten von Wunden:

. > Schnittwunden: Sie gehoren zu den haufigs-
‘ten Blessuren im Haushalt und haben typischer-
iweise glatte Wundrander. Bei kleinen Schram-
imen reicht ein Schutzpflaster. Sie heilen sehr
'gut ab. Tiefe Wunden missen genauer unter-
}sucht werden, weil dann moéglicherweise Nerven
- und Sehnenverletzungen vorliegen.

> Bei einer Stichwunde darf der ursachliche
'Gegenstand aufgrund der Gefahr einer star-
‘ken Blutung bzw. jener der Erdffnung eines
'sogenannten Hohlorgans (wie Herz, Lunge)
‘nicht selbst aus der Wunde entfernt werden.
Rettung rufen!

. » Quetschwunden: Hier kommt es durch &u-
'Bere Gewalteinwirkung zu einer Kompression

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

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

GESUND

des Weichteilgewebes mit Verletzung der Blut-
gefaBe und Ausbildung eines Hématomsi
(,,blauer Fleck"). Kleinere Quetschwunden hei—§
len meist innerhalb von 1-2 Wochen ohne Nar- |
benbildung ab. Sofort nach dem Unfall die be- |
troffene Stelle kiihlen, um Odem- sowie H'ama-§
tombildungen zu verhindern. Bei zusétzlichemi
Vorliegen einer offenen Hautverletzung besteht
die Gefahr einer Superinfektion.
» Schiirfwunden finden sich oft im Bereich§
knocherner Strukturen. Es kommt zu punktfér—i
migen Blutungen durch verletzte Kapillaren
(kleinste BlutgefaBe). Sie heilen zumeist kom- !
plikationslos ohne Narbe ab.
> Verbrennung: Bei solchen ersten Grades |
werden pflegende Salben eingesetzt, eini
Verband ist meist nicht notwendig. Ober-
flachliche Verbrennungen zweiten Grades!
versorgt der Arzt nach der tiefgreifenden
Entfernung von abgestorbenem Gewebei
mit teilweise abdichtenden Verbandsmateri-
alien. Bei Verbrennungen dritten Grades wird
abhangig von der GréBe und Lokalisation der!
Wunde das abgestorbene Gewebe (Nekrose) !
operativ entfernt, mitunter auch Haut trans-i
plantiert.
> Verdtzungen: Sofort ausgiebig ausspiilen, |
kein Erbrechen erzwingen. Weiterbehandlung '
im Krankenhaus.
» Bisswunden haben ein breites Verletzungs- !
spektrum, infektiése Komplikationen sind h3u- !
fig. Die mechanische Reduktion der Keimzahl !
und die Optimierung der Mikrozirkulation im |
Wundbereich bilden die Grundlage der chirurgi
-schen Therapie im Spital. ‘

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

wird. In Zukunft wird es vor al—i
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~GEGEN DIE
VERGESSLICHKEIT”

(von Jaqueline KACETL)

iDemenz wird als Folge der
EUberaIterung weiter zuneh-
i men. Ein gesunder Lebensstil
Lhilft, das Erkrankungsrisiko
Ezu reduzieren.

Juni 2024

5> In den Industriestaaten wer-
den die Menschen immer alter.
Durch sinkende Geburtenraten
und die steigende Lebens-
erwartung wird Bevdlkerungs-
prognosen zufolge der Anteil
alterer Menschen in den kom-
menden Jahrzehnten weiter
anwachsen, wahrend der Anteil
junger Menschen schrumpfen

lem immer mehr Uber 80—5
Jahrige geben.
Mit der Uberalterung wachsen '
auch die gesellschaftlichen'
Herausforderungen: In C")ster—i
reich sind nach Angaben des!
Gesundheitsministeriums
115.000 bis 130.000 Menschen |
von Demenz betroffen. Bis zum
Jahr 2050 soll sich diese Zahl
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Edurch den demographischen
{Wandel verdoppeln. Das Er-
' krankungsrisiko steigt mit zu-
Enehmendem Alter. ,Unter den
180- bis 84-Jahrigen erkrankt
\jeder Siebente an Demenz. Bei
iMenschen (iber 90 Jahren ist
' bereits jeder Dritte betroffen. In
Emeinem Arbeitsumfeld liegt
idas  Durchschnittsalter ~ zwi-
ischen 80 und 95 Jahren", sagt
i Martina Gazica, Demenzexper-
itin beim niederdsterreichischen
Demenzservice.

| GEHIRNERKRANKUNG

| Demenz beschreibt eine groRe
| Gruppe von Erkrankungen des
iGehirns, die zum Abbau der
Egeistigen Fahigkeiten flhren.
| Charakteristisch sind Stérungen
ides Denkens, des Gedéachtnis-
ises, der Orientierung und der
! Sprache. Es kann auch zu Ver-
Eénderungen im Verhalten und
i des Wesens kommen. Demenz
| beginnt meist mit Schwierigkei-
iten, sich an Termine, Namen
{oder Ablageplitze von Gegen-
Esténden zu erinnern. Oft wie-
iderholen Betroffene sténdig
idieselbe  Frage und  ver-
inachlassigen ihre personliche
iHygiene oder die Essenszube-
éreitung. Manche wissen nicht
i mehr, wo sie sich aufhalten, wie
| spat es ist oder erkennen ver-
{traute Personen nicht mehr.
| Der tiberwiegende Teil der De-
Emenzen sind primarer Art, die
idurch das Absterben von Ner-
ivenzellen im Gehirn hervorge-
irufen wird. Einer sekundaren
iDemenz liegt eine andere
EGrunderkrankung zugrunde -
idas kann eine Herzinsuffizienz,
ieine  Tumorerkrankung, der
EMissbrauch von Medikamenten

Juni 2024

bzw. Alkohol oder eine Depres-
sion sein. Die Ursachen einer
vaskuldren oder gefaBbeding-
ten Demenz sind Durchblu-

tungsstorungen, die  etwa
durch einen schweren Schlag-
anfall oder mehrere kleine

Schlaganfalle ausgelost werden
kdnnen, die oft unbemerkt ver-
laufen.
ALZHEIMER-DEMENZ

Die Begriffe Alzheimer und De-
menz werden falschlicherweise
haufig synonym verwendet. Die
Alzheimer-Krankheit wurde
nach dem deutschen Neurolo-
gen Alois Alzheimer benannt,
der 1906 die fur die Erkrankung
typischen Veranderungen im
Gehirn einer verstorbenen Pati-
entin feststellte. Alzheimer ist
die haufigste Demenzform, die
den Hippocampus, einen Be-
reich des Gehirns, der per-
sonliche Erinnerungen spei-
chert, zerstort. Bei Alzheimer-
Patientinnen und -Patienten
wurden Protein-Ablagerungen
im Hirngewebe festgestellt. Es
wird vermutet, dass dadurch
Nervenzellen absterben und
die Signallibertragung  zwi-
schen den restlichen Nerven-
zellen gestort wird. Die genau-
en Ursachen werden noch er-
forscht. Beginnt die Erkrankung
zuerst schleichend mit einer
leichten Vergesslichkeit, kann
der Abbau geistiger Fahigkeiten
innerhalb einiger Jahre drama-
tisch voranschreiten. Betroffene
erinnern sich an immer weni-
ger, kdnnen Gesprachen nicht
mehr folgen und verlegen Ge-
genstande. In weiterer Folge
sind sie zu keiner eigenstandi-
gen Lebensflihrung mehr fahig,

werden rast- und orientierungs- |
los oder versuchen, wegzulau—i
fen. Aufgrund ihrer erlebteng
Hilflosigkeit reagieren sie oft!
misstrauisch, gereizt, nervos |
oder aggressiv. Wenn sie kor-!
perlich immer mehr abbauen, |
Blase und Darm nicht mehré
kontrollieren kénnen sowie die
Beweglichkeit abnimmt, werden
sie pflegebediirftig und benéti-
gen eine Rund—um—die—Uhr—§
Betreuung.
UNTER DEN 80-BIS 84-§
JAHRIGEN ERKRANKT JEDER§
SIEBENTE AN DEMENZ. BEIE
MENSCEN UBER 9OJAHREN§
IST BEREITS JEDER DRITTEE
BETROFFEN.
DEPRESSION & REIZBARKEIT
Hdiufig treten im frithen Stadi- !
um der AIzheimer—Erkrankungi
neben Vergesslichkeit auch De-
pressionen, Reizbarkeit und|
Stimmungsschwankungen auf. |
Auch bei der 85-jahrigen Mut- !
ter der niederdsterreichischen |
Buroangestellten Ingrid S. zei—é
gen sich seit einigen Jahren
depressive Verstimmungen und |
eine zunehmende Verwirrtheit.i
,Einmal kann sie die Spannlein—§
ticher nicht mehr finden, eini
anderes Mal hat sie das Re-|
zeptbuch verlegt. Am
schlimmsten ist aber, dass siei
ein Familienmitglied beschul-i
digt, ihre Kleidungsstiicke ent- |
wendet zu haben. Diese Vor-|
wiirfe wiederholt sie bei allen
Gelegenheiten, obwohl sie!
komplett aus der Luft gegriffené
sind." Auch ein sozialer Rick- |
zug und eine wachsende An-|
triebslosigkeit machen sich bei|
der pensionierten Landwirtin
bemerkbar: ,Oft lade ich sie zu |
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EFamiIienessen ein, um sie auf
iandere Gedanken zu bringen.
| Aber meine Mutter hat immer
Eweniger Lust, das Haus zu ver-
{lassen - unter anderem weil sie
{Angst hat, dass in der Zwi-
| schenzeit wieder etwas gestoh-
‘len werden kénnte." lhre Hoff-
Enungen setzt Ingrid S. nun auf
ieine fachérztliche Behandlung
{ihrer Mutter, um dem geistigen
| Abbau entgegenzuwirken und
idas seelische Befinden durch
Eeine medikamentdse Therapie
1 zu verbessern.

TABUTHEMA

| Demenz ist immer noch ein ge-
isellschaftliches Tabuthema, Uber
Edas nicht gerne gesprochen
iwird. ,FUr eine Gesellschaft, die
| korperlichgeistige ~ Unversehrt-
‘heit und die Fahigkeit zur
iSerstbestimmtheit idealisiert,
Eist eine Demenzerkrankung be-
isonders schwer zu verkraften.
| Der allméahliche Verlust kognitiv-
| geistiger, sozialer und kommu-
' nikativer Fahigkeiten wird als
Eenorm beadngstigend empfun-
iden - auch, weil man selbst be-
| troffen sein konnte", erklart die
| Psychotherapeutin Sabine Wo-
iger. Viele Angehdrige und Be-
étroffene verharmlosen  aus
| Schamgefiihlen erste Symptome
iwie Vergesslichkeit und suchen
| zZu spat eine Facharztin oder ei-
inen Facharzt auf. Primare De-
Emenzen, zu denen auch die Alz-
‘heimer-Krankheit ~ zahlt, sind
i nicht heilbar. Empfohlen wird, so
{friih wie moglich mit einer Be-
ihandlung zu beginnen, weil der
Krankheitsverlauf verzogert wer-
iden kann. Medikamenttse und
i nichtmedikamentése Therapien
‘konnen die Symptome lindern
‘und die Lebensqualitat erhohen.
E,,Verschrieben werden Antide-
imentiva, um den Abbau der

Juni 2024

kognitiven Fahigkeiten hinaus-
zuzoégern. Neuroleptika bzw.
Antipsychotika und Antidepres-
siva werden gegen Depressio-
nen und Verhaltensauffalligkei-
ten wie Wahnvorstellungen,
Schlafstérungen oder Aggressi-
onen eingesetzt. Wenn jemand
gut mit nichtmedikamentdser
und medikamentdser Therapie
behandelt wird, kann eine Ver-
schlechterung  aufgeschoben
werden", sagt Demenzexpertin
Martina Gazica.

Der nichtmedikamentdsen Be-
handlung wird mittlerweile ein
ebenso hoher Stellenwert wie
der medikamentdsen Therapie
eingerdaumt. So werden durch
Gedachtnistrainings  erlernte
Inhalte wiederholt, mittels Sti-
mulation Gedachtnisinhalte
aktiviert oder durch Biogra-
phiearbeit angenehme Erinne-
rungen an alte Zeiten geweckt.
Auch Physio-, Musik-, Tanz-,
Ergo- und tiergestitzte Thera-
pien werden eingesetzt.
THERAPIEN SOLLTEN MOG-
LICHST AUF DIE BIOGRAPHIE
DES DEMENZ-ERKRANKTEN AB-
GESTIMMT SEIN.

+Alle Therapien sollten mdg-
lichst auf die Biographie des
oder der Demenzerkrankten
abgestimmt sein. Das Wichtigs-
te ist, die erhaltenen Fahigkei-
ten bestmdglich zu fordern. Es
gilt, nicht die einfachste Losung
zu wahlen, sondern immer da-
rauf zu achten, was am besten
fur die betroffene Person ist",
sagt Gazica. Neben dem Le-
bensalter gelten Bewegungs-
mangel,  GefaBerkrankungen,
Entziindungen,  Ubergewicht,
fettreiche Erndhrung, Diabetes
und Bluthochdruck als Risiko-
faktoren. Studien zufolge haben
Menschen, die sich regelmaBig

bewegen, gesund ernéhren,é
soziale Kontakte pflegen und|
geistig aktiv sind, ein weniger |
hohes Risiko, an Demenz bzw.i
Alzheimer zu erkranken.
4 TIPPS: DEMENZ VORBEUGEN
Die niederdsterreichische Ge- |
sundheitsinitiative ,Tut gut!"|
empfiehlt einen gesunden Le-!
bensstil, um das Risiko zu sen—i
ken, an Demenz zu erkranken.
1) Bewegung: RegelmaBiger |
Sport und Bewegung regen
den Gehirnstoffwechsel an und !
steigern die korperliche Fitness. |
Schon flottes Spazierengeheni
mit einer Dauer von 30 Minu-
ten an fiinf Tagen die Woche|
(optimal sind 120 Schritte/
Minute) trainiert Muskeln, Kno-i
chen und Gelenke sowie Gefé—é
Be, Stoffwechsel und Gehirn.
2.) Erndhrung: Eine herz- und |
gefaBschonende Erndhrung ist !
gut fur das Gehirn. Auf den

Teller sollten viel Obst undg
Gemiise, Vollkornprodukte, |
Hilsenfriichte wie Bohnen|

oder Linsen, pflanzliche Ole!
wie Rapsol oder Olivendl und |
Fisch (auf 6kologisch nachhal—é
tige Fischerei achten) und we- |
nig rotes Fleisch kommen. Da- |
zu zwei bis drei Liter Wasseri
pro Tag trinken.
3.) Geistige Fitness: Gutei
Ubungen fur das Gehirn sind |
Gedéchtnisspiele oder das Lo- |
sen von Kreuzwortratseln und !
Sudokus. Auch Lesen, das ErIer—E
nen einer Sprache bzw. das!
Auffrischen von Sprachkennt- |
nissen oder das Spielen bzw.
Lernen  eines  Musikinstru- |
ments senken das Demenzrisi—é
ko.
4.) Soziale Kontakte: Regel- |
méaBige Treffen mit Freunden
oder Familie und gemeinsame'
Aktivitaten wie Kochen, Sport '
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Eoder andere Hobbys halten
| geistig fit, weil die Konzentrati-
L onsfahigkeit, das Kurzzeitge-
Edéchtnis und das Sprach-
i vermogen trainiert werden.

Interview

RECHTZEITIG REAGIEREN
;Wie zeigt sich Demenz?
i Typische Symptome einer be-
i ginnenden Demenzerkrankung
i sind kognitive Ein-
' schrankungen, vor allem Ver-
Egesslichkeit: Die Betroffenen
iwissen nicht mehr, wo sie ver-
itraute Gegenstande abgelegt
‘haben und erinnern sich nicht
‘mehr an frilher gut bekannte
ENamen. Dazu konnen Schwie-
irigkeiten kommen, sich an
ifremden Orten zurechtzufin-
iden. Auffallige Merkmale sind
tauch  Wortfindungsstorungen
Eund Konzentrationsdefizite so-
iwie das Verlieren von Wertge-
| genstanden.
| Was sind die haufigsten Prob-
ileme?
EOft wird die Demenzerkran-
ikung nicht ernst genommen
iund keine Fachérztin, kein
| Facharzt aufgesucht. Es kommt
Eauch vor, dass sich die Be-

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

troffenen gegen einen Arztbe-
such strauben. Meist nehmen
Angehdrige erst dann professi-
onelle Hilfe in Anspruch, wenn
sich das Verhalten der Betroffe-
nen verandert: Demenzkranke
kénnen etwa ungehalten rea-
gieren, weinerlich oder aggres-
siv werden, die Hausarbeit ver-
nachlassigen oder einen ge-
storten Tag-Nacht-Rhyth-mus
haben. Die Angehdérigen han-
deln haufig erst dann, wenn
der Hut brennt. Je friher eine
Demenzerkrankung aber fest-
gestellt wird, desto friiher kann
man dem Fortschreiten entge-
gengenwirken.

Was ist hilfreich im Umgang
mit Demenzkranken?

Die Angehdrigen sollten gut
beraten werden, um empa-
thisch und verstandnisvoll zu
reagieren. Das entlastet und
erleichtert die Situation. Ein
GroBteil der Demenzkranken
wird zu Hause von ihren Liebs-
ten betreut und wiinscht sich
das auch. Im gewohnten Um-
feld fihlen sie sich sicher und
geborgen - und das steigert ihr
Wohlbefinden. Die eigenen vier
Wande beinhalten viele Erinne-

rungen wie Fotos, persénlicheé
Gegenstdnde oder selbstge-|
machte Handarbeiten. In dieser |
Situation geben eine Tages-!
struktur, konstante Bezugsper—i
sonen und vertraute Ritualei
Halt. Optimal ist ein ruhiger!
Tagesverlauf, der den Betroffe- |
nen vermittelt, dass sie wertvoll |
sind und noch gebraucht wer—i
den. Die Teilhabe an der Ge—é
sellschaft ist sehr wichtig.

SERVICESTELLE
Das NO Demenzservice be- |

antwortet alle Fragen rund|
um das Thema Demenz und
vermittelt Hausbesuche oder|
telefonische Beratungen - |
etwa Uber das Krank-
heitsbild, rechtliche Aspekteg
sowie Unterstiitzungs- und|
Entlastungsangebote. |
Informationen:
Telefon: 0800 700 300,
www.demenzservicenoe.at

Quelle: ,GESUND & LEBEN"

SchlieBe die Tiir mit jedem neuen Morgen weit auf
und gehe mit Freude einem gliicklichen Tag entgegen.

(Paul HUFNAGL)

.Alarmstufe Rot!”

(von Claudia SEBUNK)

Das finden Sie wieder in der JULI Ausgabe des Newsletter:

,Hitzewellen, haufigere Naturkatastrophen, mehr Allergien, neue Viren und Bakterien - das sind
nur einige der Folgen des Klimawandels. Warum wir jetzt gemeinsam handeln missen und wie
wir das Ruder herumreiBen kénnen weiB Gesund & Leben”

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

Juni 2024
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INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN - Ausgabe 142

> AUFLOSUNG ,,.SUDOKU" Seite 5 ,,KREUZWORTRATSEL” und ,,QUIZ" Seite 6
1.) a.) Die Kapellbriicke ist eine mittelalterliche Holzbriicke tber die Reuss in Luzern in der
Schweiz. Sie gilt als ein Wahrzeichen und eine der be-
deutendsten Touristenattraktionen der Stadt. J w |
2.) b.) Der Aurorafalter ist ein Schmetterling (Tagfalter)
aus der Familie der WeiBlinge (Pieridae). Die Schmet- A|lPIRIOJP]O|S
terlinge sind im gesamten Europa und Mittleren Osten M I G|A|S|T
weit verbreitet.
3.) a.) In dem Drama ,The Green Mile"” spielt der 2014 AlS|P]EIN A
verstorbene US-amerikanische Schauspieler Robin Wil- I | T]|]O N|[S|T
liams nicht mit. Die Hauptrolle in diesem Film ist mit Klolrls|EIlTI|T
Tom Hanks besetzt.
4]9[3]1][5]6[8]7]2 AIN|T|A A
1|17|8|4|3|2[6[9|5 N A|B|E]|N|D
6/2|5[9(7|8[1|3|4
8(3|4]|2[1(9]|7|5]|6 E|M|B|A|R]G|O
516(2|3|4|7(9|8|1 R|A|L B|E|N
9/1|7(6|8|5|4|2|3 Llelv] U
2(4(1]18|9[3]|5|6|7
3(5/9|7/6(4]2|1|8 Ul|T A|N|E]|T
7(8/6|5(2(1]|3]|4|9 Nlals!|s S
8|1(7]5|9(4|3]|2|6
9/2[3|e6|1]7]5]8]4 G K|A|S|S|E
416[5|8[2|3[9]1]7 Elg|lU|L|IA|EI|R
3(5/6[(9(4(8]|1|7|2
718]2]1[3]6[4]9]5 WiPTjL|L]E B
119(4(2|7|5|8|6]|3 | L L UulbDl|]oO
6/7|9(4(5/1]12|3|8
5/3|1|7|8|2]|6(4|9 S|E[E|G|R S
2/4|8(3(6]|9]|7|5]|1 S| T|R E|(S|T
SPONSOR!
Danke fiir die Unterstiitzung von dem Verein g
Hilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit
HSSG Landesverband NO! \9
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