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INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN

Die wichtigste Stunde in unserem Leben ist immer
der gegenwartige Augenblick.

Liebe Leserinnen und Leser!

Lew Nikolajewitsch Graf TOLSTOI, deutsch haufig auch Leo Tolstoi Ich freue mich Ihnen hiermit

(* 28. August 1828 Julianischer Kalender - * 09. September 1828 Gregoriani- die Ausgabe 62 des Newslet-

scher Kalender) in Jasnaja Poljana bei Tula; (t 7. November Julianischer

Kalender - 1 20. November 1910 Gregorianischer Kalender) in Astapowo,

heute Lew Tolstoi in der Oblast Lipezk, war ein russischer Schriftsteller. Seine Bitte leiten Sie den Newslet-
Hauptwerke Krieg und Frieden und Anna Karenina sind Klassiker ter an Interessierte weiter!

des realistischen Romans.

ter zu prasentieren.

Lob, Kritik und Anregungen
EINEN SCHONEN UND ERHOLSAMEN URLAUB! werden gerne angenommen!

SELBSTHILFE
SEELISCHE
GESUNDHEIT
© 2016

LVielfralR” Gehirn

Unsere Denkzentrale wiegt zwar nur etwa 1,5 Kilogramm, be-
notigt aber fur das Denken, Fuhlen und Lernen bis zu 25 Pro-

Die Dinge sind nicht das was sie sind,
sie sind das was man aus ihnen macht Inhalt dieser
Ausgabe
Ich bin der Juli o Vielfrak* Gehirn

Grul Gott! Erlaubt mir, dass ich sitze.
Ich bin der Juli, spurt ihr die Hitze?
Kaum weil} ich, was ich noch schaffen soll, . s

die Ahren sind zum Bersten voll; y !\/Iem Ehrenamt halt mich
reif sind die Beeren, die blauen und roten, jung
saftig sind Riben und Bohnen und Schoten.

e Zahlen Sie bis 3. . .

o Wer bezahlt die Psycho-

So habe ich ziemlich wenig zu tun, therapie?
darf nun ein bisschen im Schatten ruh'n.
Duftender Lindenbaum, o Beitrage von Betroffenen

o Freizeittipps

o Rezept zum Backen
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(von Karin ROHRER)

> Wahrend Sie diese Zeilen

braucht Ihr Gehirn vor allem Kohlenhydrate, damit
es rasch mit Energie versorgt wird. Langfristig sind
aber auch andere Nahrstoffe fur die grauen Zellen
wichtig.

Eiweil3 bildet die Basis bei der Bildung von
Hormonen sowie Botenstoffen und ist auch am
Aufbau bestimmter Stoffe (Katecholamine) betei-
ligt, die Wachheit, Aktivitdt und Konzentrationsfé-
higkeit fordern.

Fette wiederum liefern wichtige Bausteine fur
Zellen und Signalstoffe, Vitamine sowie Mineralien
helfen, die Stoffwechselvorgange zu steuern.
Durch Omega-3-Fettsauren verbessern sich die
Kontakte zwischen den Zellen. Das Denkorgan ist
dadurch gut vernetzt. Studien haben gezeigt, dass
diese Fettsauren das Gehirn vor dem schrumpfen
schitzen kénnen. Die geistigen Fahigkeiten bleiben
dadurch auch im Alter langer erhalten:

® Kohlenhydrate finden wir in Getreide, Hulsen-
frichten und Erdépfeln. Diese Produkte enthalten
die fur den Korper relativ schnell verfigbare Form,
und die ist gut fur den Kopf. Durch die Aufnahme
von Kohlenhydraten kommt es auch verstarkt zur
Bildung des Botenstoffes Serotonin, der gute Lau-
ne macht und Stress vorbeugt. Das wirkt sich posi-
tiv auf kognitive Fahigkeiten wie Konzentration

lesen, ver-

aus.
® Bohnen Erbsen und Linsen enthalten zudem viel
Lezithin, dessen Bestandteil Cholin bei der Nerven-
Ubertragung eine wichtige Rolle spielt.

® Reichlich Omega-3-Fettsauren stecken in fetten
Fischsorten (z. B. Lachs), ebenso in Rapsdl, Lein-
samen und Niussen - diese sind auch ein optima-
ler Energie-Snack, weil sie den Organismus und
somit auch das Gehirn mit wichtigen B-Vitaminen
und dem Nervenbotenstoff Cholin versorgen. So
beugen Walnisse Nervositat und Leistungstiefs
vor. Das in Cashew— und Paranissen vorkommen-
de Magnesium ist ebenfalls ein Stresskiller und
wichtig fur einen geregelten EiweiR-und Kohlen-
hydrat-Stoffwechsel.

® 30 Prozent des Blutes bestehen aus Wasser. Bei
Flissigkeitsmangel ist das Blut dickfliissiger und
flieRt daher langsamer. Damit werden weniger
Sauerstoff und Néhrstoffe ins Gehirn transportiert,
das die geistige Leistungsféahigkeit schwéacht. Des-
halb viel trinken, am besten Leitungs— und Mine-
ralwasser. (Taglich flieBen bis zu 1200 Liter Blut
durchs Gehirn)

® \Weizenkeime sind reich an Zink, Eisen, B-
Vitaminen und Magnesium, die Gemeinsam die
Konzentration steigern.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUNG & FAMILIE*

Gesund & Familie

dringend erforderlichen Ausbau

son-Krankheit) mit sieben bis 20

von Versorgungsstrukturen, son- Prozent.

”ZAHLEN SIEBIS 3 .. . dern auch immer mehr in der 100.000
) Pravention, wie neueste For- Menschen sind in Osterreich be-
(von Karin PODOLAK) schungsergebnisse  bestatigen. reits an Demenz erkrankt, zwei

. und schon ist wieder ein

~Beginn und Verlauf der Kklini-

Drittel davon Frauen. Im Jahr

Mensch auf der Welt an De-
menz erkrankt, die meisten
davon an Alzheimer. Chance
fur die Zukunft: Risikofakto-
ren vermeiden!

» Die Anzahl der Demenzpa-

tienten erhoéht sich rasend
schnell, besonders in Léandern,
wo die Lebenserwartung hoch ist,
muss mit der Explosion der Zah-
len gerechnet werden. In Oster-
reich fallen bereits Jahr fur Jahr
mehr als zwei Milliarden Euro
Versorgungskosten an, und das,
obwohl die meisten Betroffenen
im privaten Bereich verbleiben.
Keine Frage, es mussen dringend
Strategien her, um das Problem
in den Griff zu bekommen - und
die gibt es auch!

Sie liegen aber nicht nur im
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schen Symptomatik der Alzhei-
mer-Demenz (AD, die haufigste
Demenzform) kdnnen durch Be-
achtung bestimmter Risikofakto-
ren wie z. B. Bewegungsmangel,
Ubergewicht, Rauchen oder ge-
ringer geistiger Aktivitat verzo-
gert werden“, berichtet Neurolo-
ge AO. Univ. Prof. Dr. Peter Dal-
Bianco. MedUni Wien.

Nicht jede Form der Vergess-
lichkeit ist gleich Alzheimer. Es
gibt verschiedene Arten der Aus-
prdgungen von Gedachtnissto-
rungen. Davon ist Alzheimer-
Demenz aber die weitest verbrei-
tete, gefolgt von vaskularer De-
menz (durch GefaRveranderung
hervorgerufen) mit 10 bis 25 Pro-
zent und Lewy-Kdrperchen-
demenz (Beeintrdchtigung von
Nervenzellen wie bei der Parkin-

2050 werden 260.000 betroffen
sein.

80 Prozent

Werden zu Hause gepflegt, wie-
derum vorwiegend von Frauen.
Angehdrige unterliegen enormen
Belastungen: Jeder zweite leidet
an Depressionen, mehr als die
Halfte hat ein erhéhtes Sterberi-
siko!

2von 3

Demenz-Patienten leiden an der
Alzheimer-Krankheit.

11.796

So viele Spitalsaufnahmen wur-
den im Jahr 2014 wegen Demenz
verzeichnet — Tendenz steigend.
Die durchschnittliche Aufenthalts-
dauer betrug 12 Tage.

18 Jahre

So lange vor der Diagnose zeigen
sich erste Leistungsminderungen.
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Mittlerweile wurden sieben |Menschen)

Risikofaktoren - auBBer Ge-|2. Diabetes

schlecht, Alter und genetische 3. Bluthochdruck, vor allem im
Veranlagung, wel-rm -~~~ =-~-~-~-~ I mittleren Lebens-
che ja gnicﬂ:t be—: Selbsthilfegruppe :alter

einflussbar sind -:Drei Viertel aller Perso-:4- Ubergewicht im
identifiziert. :nen mit Demenzerkrankun-:Alter zwischen 30
Kénnte man sieigen werden zu Hause voniund 60 Jahren
alle auf Null I’edu—:Angehtjrigen versorgt - eine:5. Zigarettenrau-
zieren, wurde sich | enorme Belastung, welche | chen

die Anzahl von!die Pflegenden immer wieder'6. Fehlende geis-
Erkrankungen :an ihre Grenzen bringt und:tige Aktivitat, ge-
weltweit auf die : fur sie selber ein hohes Risi- : ringe Ausbildung
Halfte verringern. | ko beinhaltet, zu erkranken. ! (Demenzrisiko 85
Das waren alleiniJeder vierte Betreuer istiProzent)

in Osterreich der-, selbst schon tber 60! Holen | 7. Depression
zeit 50.000 Falle! :Sie frilhzeitig Rat un Unter-:l\/littlel’weile ist

Gibt es eigentlich Hilfe aus
der Natur?

Mag. Pharm. Katharina Ender,
Burgfried-Apotheke in Hallein,
Salzburg: ,Als einziger pflanzli-
cher Wirkstoff ist Ginko-biloba-
Extrakt fur die Behandlung von
bestimmten Demenztypen zuge-
lassen. Der Extrakt erweitert die
BlutgefaRe und steigert die Fliel3-
eigenschaften des Blutes. Durch
die so erhdhte Mikrozirkulation
wird das Gehirn mit mehr Sauer-
stoff versorgt, wodurch Gedacht-
nis— und Konzentrationsstoérun-
gen verbessert werden kdnnen.
Die Tagesdosis sollte dabei min-
destens 160 mg betragen. Eine

Diese Rechnung 'stlitzung  ein! Selbsthilfe- ' auch erwiesen,
ist zwar theore-igruppen gibt es
tisch, die Gefah-|Bundeslandern.

|
in vielen dass
| Symptome bereits

bestimmte | vorbeugende Einnahme von Gin-

ko-Préparaten auf Alzheimer wird

renquellen gelten:Alzheimer Austria: :viele Jahre vor|kontrovers diskutiert, allerdings
aber in vielerlei i www.alzheimer-selbsthilfe.at ' der Demenz- | darf angenommen werden, dass
Hinsicht als Her—:vO|kshi|fe: :Diagnose auftre- | Menschen im mittleren Alter von

ausforderung  fir | www.demenz-hilfe.at
die Praventions- *
medizin.

Gesund & Familie
,,MEIN EHRENAMT HALT MICH JUNG*

(von Dr. Eva GREIL-SCHAHS)

Der ehemalige ProfifuBballer Franz Radl lasst
sich von seinem Herzleiden nicht aufhalten
und ist leidenschaftlicher Prasident des Herz-
verbandes Wien.

> ,.Ich will etwas an die Menschen weiterge-

ben, sie sollen von mir lernen kénnen* die Au-
gen von Franz Radl leuchten, wenn er von seiner
Arbeit als Prasident des Wiener Herzverbandes be-
richtet, Experten fiir Vortrage organisiert oder auch
selbst welche hélt. ,,SchlieRlich kenne ich mich mit
Herzproblemen bestens aus - mehr als mir lieb
ist.”

Am eigenen Leib hat der ehemalige Profiful3-
baller der Admira (1967/68) Herzinfarkt und Herz-
insuffizienz erfahren missen. ,Ich war gerade im
Zug unterwegs, als mir plotzlich schlecht wurde.
Man denkt ja immer: Mir passiert so etwas sicher
nicht, ich bin ja sportlich aktiv und erst 46 Jahre
alt! Und doch ereilte mich 1992 auf einmal der In-
farkt“, erinnert sich der lebenslustige Niederoster-
reicher.

Die Grunde dafur waren fur den ,Hans-Dampf*
klar: ,,Nachdem ich bei der Admira aufgrund einer

Informationsblatt - Juli 2016

,ten. Mit besseren
“und breitenwirk-
sameren Testmethoden kdnnen
1. Bewegungsmangel (80 Prozent | Betroffene fruher
AD-Risiko im Vergleich zu aktiven | behandelt werden.

einer langerfristigen Zufuhr profi-
tieren.”

Quelle: Kronen Zeitung
,,GESUNG & FAMILIE*

erkannt und

schweren Verletzung aufgehort hatte, arbeitete ich
im Personalbiro der Wiener Stadtwerke, ein sehr
stressiger Job - wahrscheinlich zu viel fur mein
Herz. Zusatzlich bauten wir gerade ein neues
Haus, das war naturlich ebenfalls anstrengend.
Spater erklarte ihm der behandelnde Arzt,
dass bei (ehemaligen) Profisportlern 6fter ein ver-
groRertes Herz auftritt und die Pumpleistung des
Organs abnimmt - insofern dirfte sich schon die
Herzinsuffizienz ,angekindigt® haben, die nach
dem zweiten Infarkt im Jahr 2000 diagnostiziert
wurde.

Der zweite Infarkt hat mich geargert. Man
fragt sich: Was hast du da wieder gemacht? Ware
es nicht besser gewesen, du hattest dich mehr zu-
rickgenommen? Aber selbst nach so einem le-
bensbedrohlichen Ereignis vergisst man leider vie-
les, was man auf der Reha gelernt hat wieder und
kommt bald in den selben Trott hinein, in dem man
vorher war“, bekennt Franz Radl.

Der Wille zur Veranderung war zwar da -
immerhin hat der ehemalige Profisportler nach der
ersten schweren Erkrankung aufgehdrt zu rauchen
und sich wieder mehr sportlich engagiert, aber der
Stress in der Arbeit wurde nach dem Wiederein-
stieg nicht weniger.

AulBerdem hatte sich der vielbeschéaftigte
Mann ein neues ,Hobby“ zugelegt: Mitarbeit im
Wiener Herzverband. Nach Uberstandenem Infarkt
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wurde er von einem Arbeitskollegen angesprochen,
mit zum Koronarturnen zu kommen, eben in jene
groRte Selbsthilfegruppe fur Herzpatienten. Seit
2008 ist er Prasident des Wiener Herzverbandes
und damit vielbeschéaftigt. Sein Leiden, die Herzin-
suffizienz, macht ihm allerdings manchmal einen
Strich durch die Rechnung, ein so aktives Leben zu
fuhren. ,Mit dieser Diagnose begann eigentlich
mein Leidensweg. Ich musste meinen Job aufge-
ben, war schon nach kurzen Wegstrecken kurzat-
mig und hatte plétzlich viele Medikamente einzu-
nehmen. 14 Tabletten pro Tag sind es heute! Aber
ich halte mich konsequent an das, was mir meine
Arzte vorschreiben - das ist lebensnotwendig!*

Auch wenn er gerne intensiver mit seinem
sechsjéhrigen Enkerl spielen wirde - dem 70-
jahrigen steht zusatzlich zu den Herzproblemen
eine komplizierte Ruckenoperation bevor-, fuhlt
sich Franz Radl derzeit wohl. ,,Wahrscheinlich habe
ich mir von meiner Zeit als Profiful3baller mentale
Starke und Disziplin behalten, manchmal Gbertrei-
be ich es allerdings. Meine Frau Marianne hat sich
in den 43 Jahren unserer Ehe aber schon daran

gewdhnt, dass ich immer eine Beschéaftigung brau-

che“, schmunzelt er. ,,Mich halt die intensive Arbeit

jedenfalls jung, genauso wie meine Familie und
schdne Reisen.”

w’ Wenn die ,,Pumpe* streikt
Herzinsuffizienz tritt immer haufi-
ger auf - und obwohl sie die haufigste

Aufnahmediagnose in Krankenhausern bei Patien-

ten Uber 65 Jahren ist, kennen viele diese Krank-

heit gar nicht. Geschatzte 300.000 Osterreicher
leiden daran, bei weitem nicht alle Betroffenen er-
halten Behandlung. Viele Herzschwéche-Symptome

werden namlich falschlicherweise als naturliche
Alterserscheinung gedeutet, wie eine aktuelle eu-
ropaweite Untersuchung zeigt. Dazu zahlen Atem-

Selbsthilfe beim Wiener Herzverband
Bereits vor 40 Jahren hat sich eine Gruppe
engagierter Patienten in Wien zu einer Selbsthil-
fegruppe zusammengeschlossen, die Bundeslan-
der folgten. Im ,Herzverband“ werden auch
heute noch Risikopatienten beraten, um Herzlei-
den vorzubeugen sowie bereits Erkrankten Un-
terstitzung geboten, mit den entstehenden
Problemen leben zu lernen.

In der Gemeinschaft kénnen gemeinsame

Aktivitadten und vor allem Gespréache und Erfah-

rungsaustausch (Vortrage) Hilfe fur den Einzel-

nen sein. Korperliche Aktivitditen wie Turnen

oder Wandern erlebt man besser in der Gruppe.

Kontakt: www.herzwien.at

Mail: wiener-herzverband@herzwien.at

@ 01/ 330 74 45 (Montag bis Freitag 10:00 Uhr

bis 12:00 Uhr)

Osterreichischer Herzverband:
www.herzverband.at

not, Abnahme der koérperlichen Leistungsfahigkeit
oder Schwellungen der Kndchel.

Herzinsuffizienz stellt eine schwere Erkran-
kung dar. Der Herzmuskel ist geschwéacht, sodass
das Blut oft nicht mehr in ausreichendem Ausmalf
durch den Kérper gepumpt werden kann.
Therapietreue und Vertrauen zum Arzt sind
wichtig fur eine mdéglichst hohe Lebensqualitat.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUNG & FAMILIE*

-NICHT VERGESSEN
UNSER GEHIRN BRAUCHT UBUNG*

> Viele Dinge, an die wir uns erinnern, sind kein fix gespeichertes Bild, sondern entstehen

durch das Verknupfen von zahlreichen Einzelinformationen, die oft in unterschiedlichen Bereichen des
Gehirns gespeichert sind. Unser Gehirn muss diese Informationen zuerst gut in ,Speichern ablegen®,

um sie spater wiederzufinden.

(Fortsetzung aus dem letzten Newsletter) Gedachtnistibungen:
Die folgende Aufgabe Uberprift Ihre Konzentrationsfahigkeit. Versuchen Sie im folgenden Text, mog-
lichst rasch alle ,,a* und ,,e* zu finden und sich die Summe der vorkommenden ,,a*“ und ,,e*“ zu mer-

ken. Sie haben dazu 1 Minute Zeit.

Die Konzentrationsféhigkeit ist besonders wichtig.

Nur wenn man sich gut konzentrieren kann, kann

man sich Dinge auch merken. Oft lenken einen Details ab und man findet nicht alles. Dann muss
man seine Aufmerksamkeit genau auf jene Bereiche fokussieren, die wichtig sind. Wenn man sich
langer konzentrieren muss ermiidet man manchmal. Dann helfen Entspannungsiibungen, Bewegung

und frische Luft.

Gedachtnisubung ,,unmittelbares Behalten*

(L6sung auf Seite 5)

Bei dieser Aufgabe sollen Sie sich mdglichst viele Zahlen merken. Pragen Sie sich diese Zahlenreihe et-
wa 1 Minute gut ein, und decken Sie diese dann mit einem Blatt Papier ab. Versuchen Sie anschliel3end,
maoglichst viele Zahlen aus dem Gedéachtnis abzurufen. Die untere Grenze liegt bei 5 Zahlen.
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15 21 19 56 98 48 92 76 28 75 42 36
L6sung von Seite 4:

Die Konzentrationsfahigkeit ist besonders wichtig. Nur wenn man sich gut konzentrieren kann, kann
man sich Dinge auch merken. Oft lenken einen Details ab und man findet nicht alles. Dann muss
man seine Aufmerksamkeit genau auf jene Bereiche fokussieren, die wichtig sind. Wenn man sich
langer konzentrieren muss ermiidet man manchmal. Dann helfen Entspannungsiibungen, Bewegung
und frische Luft. Summe: 68 Buchstaben (Losung von Seite 4)

Gedachtnistibung ,,Rechenfahigkeit*
Zahlen Sie folgende Zahlen im Kopf zusammen und notieren Sie die Summe. Dann ziehen Sie die Zah-
len wieder von dieser Summe ab. Es sollte am Ende O herauskommen.

& 5 6 8 9 6 9 5 9 4 7 7 8
Gedachtnisubung ,,Sprache*

Versuchen Sie, in 1 Minute mdglichst viele Pflanzen aufzuzahlen. Es sollten IThnen mindestens 15 einfal-
len.

Gedéachtnisubung ,,Logisches Denken*
Finden Sie in jeder Reihe jenes Objekt, das nicht dazugehort.

Apfel Birne Orange Kirsche Zwetschke Erdbeere Marille
Fenster Tlre Ziegel Bild Mauer Dach Treppe
Schal Hemd Hose Leibchen Schuhe Mantel Jacke

(Lésung siehe weiter unten)

Gedachtnistbung ,,Flexibilitat des Denkens**
Versuchen Sie, folgende Worte von riickwérts zu buchstabieren, ohne diese dabei anzuschauen.

Reh Axt Apfel Garten Tisch Bretter Leiter Radio Schrank

»Weitere Gedachtnisubungen*

Wenn Sie bei den bisherigen Ubungen Schwierigkeiten hatten, kénnen lhnen die folgenden Ubungen

helfen, Ihr Gedachtnis auch im Alltag zu trainieren.

= Rechnen Sie beispielweise schon wahrend des Einkaufs mit, wie viel alles zusammen kostet!

= Lassen Sie beim Einkaufen die Liste vorerst noch in der Tasche und kaufen erst mal aus dem
Gedachtnis ein. Vor der Kassa kontrollieren Sie, ob Sie etwas vergessen haben. Sollten Sie bei
einem normalen Einkaufzettel mehr als drei Kontrollen benétigen, lassen Sie bitte IThr Gedachtnis
abklaren.

= Schaffen Sie sich beim Einkaufen ,,Denkhilfen”, z. B. ,,Brauche ich noch etwas aus der Kiiche
(bildlich vorstellen)? Aus dem Bad? Ist noch alles in der Speisekammer? Was will ich kochen?*

= Versuchen Sie, sich die Uberschriften in der Zeitung zu merken und danach aus dem Ged&chtnis auf
ein Blatt zu schreiben.

= Streichen Sie in der Zeitung bestimmte Buchstaben bzw. Worte eines Artikels durch z. B. alle i

oder ,der*.

Unterstreichen Sie in irgendeinem Zeitungsartikel jedes 7.Wort und erfinden Sie daraus eine

Geschichte. Das fordert die Kreativitat des Denkens.

Versuchen Sie, Gegenstande und Dinge mdglichst genau zu benennen.

Bilden Sie mit den Buchstaben des ABC mdoglichst viele Worter.

Finden Sie Dinge, die zusammengehéren bzw. das Gegenteil davon.

Spielen Sie Spiele, z. B. Sudoku, Schach, Memory, Karten, 4 gewinnt etc.

Lernen Sie Neues, z. B. Computer, Fremdsprachen oder ein Musikinstrument.

Versuchen Sie, sich Namen, Telefonnummern, Daten von Personen mdglichst gut einzuprégen.

v

L2 2 2 2 2

LOsung von oben:
Die Erdbeere wachst nicht auf einem Baum. Es gilt auch Orange, die eine sudlandische Frucht ist.
Das Bild bendtigt man nicht zum Hausbau.
Den Schal kann man nicht anziehen.
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Was sollten Sie bei der Durchfuhrung der Gedachtnisubungen beachten?

>

>
>

v oYY vy v

L7

Uben Sie am besten taglich, moéglichst zur gleichen Zeit und am gleichen Ort, etwa 30 Minuten.
Wahlen Sie eine Tageszeit, zu der Sie sich wohl fuhlen und entspannt sind.

Verwenden Sie lhre Brille. Dann ermiden Sie weniger rasch!

Sorgen Sie fur eine gute Beleuchtung, eine angenehme Sitzposition und eine ablenkungsfreie
Umgebung (Keine laute Musik oder laufender Fernseher im Hintergrund).

Achten Sie auf ausreichende koérperliche Bewegung, diese erhalt lhre korperliche Fitness, fordert die
Hirndurchblutung und ist ein guter Ausgleich zur geistigen Tatigkeit.

Trainieren Sie manchmal auch in einer kleinen Gruppe mit freunden oder Bekannten, das ist
anregend und motivierend.

Setzen Sie sich selbst nicht unter bermaRigen Zeit— oder Leistungsdruck. Die Ubungen sollen
Ihnen SpaR machen und nicht zu einer Uberforderung oder Belastung fiihren.

Der Weg ist das Ziel! Es muss nicht immer alles richtig sein. Unser Gehirn trainiert beim denken,
nicht bei der richtigen Losung.

Es sollten méglichst viele kognitive Grundfunktionen getibt werden, das beinhaltet Ubungen fir die
verschiedenen Bereiche des Gedachtnisses: Aufmerksamkeit, Rechnen, Sprache, logisches Denken,
Flexibilitat des Denkens etc.

Wahrnehmungsubungen verbessern die Aufmerksamkeit.

Sprechen Sie beim Uben mehrere Sinneskanale an (Sehen, Horen, Tasten etc.).

Lerntechniken, Einpragungsstrategien und Gedéachtnishilfen kdnnen sehr hilfreich sein.

Versuchen Sie, auch im Alltag Ihre Konzentration und Ihre Merkfahigkeit zu tben und zu
verbessern.

Beachten Sie auch, dass eine falsche Ernahrung und verminderte Flussigkeitsaufnahme, aber auch
beeintrachtigtes Seh— oder Hérvermdgen sowie die Einnahme von bestimmten Medikamenten lhre
Konzentrations— und Lernféhigkeit negativ beeinflussen kdnnen.

Versuchen Sie auch neue Medien, wie etwa den Computer.

Zur Pravention von geistigen Abbausyndromen im Alter helfen priméar Ubungen, die den Bereich der
~Speed-Funktionen* (Flexibilitat, Neulernen, Gedéachtnis, Konzentrationsfahigkeit etc.) betreffen.
Bei bestehenden LeistungseinbuRen waren Ubungen der ,Power-Funktionen“ (Altgedéachtnis,
Sprache, Automatismen etc.) vorzuziehen, um Uberforderungen zu vermeiden.

Quelle: ,,HILFSWERK Fachschwerpunkt DEMENZ* von Gerald GATTERER

,,DENKSPORT*
8 1
,,SUDOKU* P REEE
» Ein Sudoku besteht aus 9 9 8 2
X 9 Feldern, die zusatzlich in 3 ! 9|5 8 6
X 3 Blocken mit 3 x 3 Feldern G 1lsl714al3 8
aufgeteilt sind.
Jede Zeile, Spalte und Block enthalt alle Zahlen von 1 4 9 117
bis 9 jeweils genau einmal. 3 2 7
In ein paar der Felder sind bereits Zahlen vorgegeben. 8|64 1 3
Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann von der An- 9
zahl der vorgegebenen Zahlen abhangig sein oder aber
auch von der Position der angegebenen Zahlen. ) a
Bei einem Sudoku darf es nur eine moégliche Lésung
geben, und diese muss rein logisch gefunden werden 9|6 37
kénnen! 1|5 4|6
Viel Spal3 beim Lésen winscht HansiB! 3 1 6 8
( Losungen auf Seite 11 ) 7 2
------------------------------------ I 2 4 9 5
SPRUCH DES MONATS : g8la 1]9
.Der Sommer, der vergeht, ist wie ein Freund, : 59 6|2
der uns Lebewohl sagt.” : 5 3
|
|

(Victor-Marie HUGO)
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BEWEGUNG

»WELCHES RAD
PASST FUR
MICH?*

Diese Frage stellen sich viele
angehende Hobbysportler,
wenn sie vor einer grol3en
Auswahl stehen.

> Sie lieben es eher gemut-

lich, wollen zum Einkaufen radeln
oder kirzere Fahrten in Ilhrer
Wohnumgebung unternehmen?
Dann ware das City Bike ideal.

Es ist ver-
kehrstauglich im
Stadtgebiet, mit
Klingel, Licht,
Ruckstrahlern
und Gepécktra-
ger, um Kleinig-
keiten unterzu-
bringen. Unkompliziert in der
Ausstattung, zusétzliche Ruck-
trittbremse gibt mehr Sicherheit.
Der Sattel ist Poschonend, aul3er-
dem ermdglicht dieses Rad eine
rickenfreundliche, aufrechte Hal-
tung.

Soll es etwas sportlicher sein,
aber trotzdem bequem auf lange-
ren Touren, eignet sich ein Trek-
king Rad, das Gelanderad fur
nicht ganz so Draufgéngerische,
am besten.
Es ist von
Stadt bis
Land am
vielseitigs-
ten einsetz-
bar. Diese
Drahtesel sind sehr stabil und
auch fur weniger schlanke Hobby
-Radler gut geeignet. Komfortab-
ler Sattel und Lenker sind ri-
ckenfreundlich einstellbar.

Ab in die Berge, fern von Stra-
Ben: FUr Bezwinger von steilem
Gelande ist das Mountainbike
geschaf-
fen. Ein
starker
Rahmen
halt den
Heraus-
forderungen

und

Uber Stock
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Stein am besten Stand.
" Diese Sportgerate
sind gut gefedert, denn
auch Abenteurer wollen
nicht mit Kreuzweh von
ihrer Tour zurickkehren. Auf nor-
malen Strallen ist das Fahren
nicht so angenehm, weil die Rei-
fen deutlich dicker sind als bei
herkdmmlichen Radern und mehr
Reibungswiderstand haben als
die anderen Modelle. AuBerdem
fehlen meist Klingel und Licht!
Rennrader werden fur hohe
Geschwin-
digkeiten
. auf as-
\ phaltierten
J StraRen
gebaut:
Sie haben sehr schmale Rahmen,
der Rahmen besteht aus Leicht-
metall. Alles , was ins Gewicht
fallt, fehlt: Klingel, Fahrradstan-
der, Gepécktrager, Beleuchtung.
Nur fur sportliche Radler mit gut
trainierten Rickenmuskeln geeig-
net.

-

.

TRAINING

» TRAINIERE ICH MEINE
AUSDAUER RICHTIG?*

> Keinesfalls, indem Sie un-

geubt auf lhre erste grole Rad-
tour starten. Das uUberreizt den
Korper, bringt nur Blasen an den
Handen, wunden Po, Rucken-
schmerzen sowie Erschopfung.
Und Frust. Nach dem Winter soll-
ten Sie sich locker wieder
»einradeln®.

Bei der Geschwindigkeit nicht
gleich an die Grenze gehen. Ver-
meiden Sie, das Rad zwischen-
durch rollen zu lassen, stattdes-
sen gleichmaRig treten (etwa 80
mal pro Minute) das ergibt eine
gleichmé&Rige Belastung, die auch
Herz— und Kreislauf gut tun.
Wenn Sie sich an die Anforde-
rungen gewohnt haben, beginnen
Sie - ahnlich wie beim Laufen -
ein Intervalltraining: ein, zwei
Minuten Steigungen fahren bzw.
schneller treten oder in einen
hdheren Gang schalten.

LAUFEN

»VWANN SOLL MAN
DEHNEN?*“

Vor oder nach dem Laufen?
Die Meinungen gehen ausei-
nander, aber eines steht fest:
Keinen Kaltstart hinlegen,
keine Uberdehnung - Verlet-
zungsgefahr droht!

> Es mag ja vielleicht lassig

aussehen, wenn man so flockig
mit dem Becken wippt oder sich
federnd auf die Seite neigt - gut
ist es aber nicht unbedingt! Denn
beim Dehnen geht es um sanfte,
langsame Mobilisierung, um die
Beweglichkeit der Gelenke und
der umgebenden Strukturen zu
verbessern und die Muskelan-
spannung zu unterstitzen.
Sportwissenschafter raumen
zudem mit einem sich hartnackig
haltendem Mythos auf: Dehnen
kann keinem Muskelkater vor-
beugen! Sind durch Uberlastung
bereits kleine Verletzungen pas-
siert, verstarkt man diese eher
noch. Vorsichtiges Dehnen bei
bestehendem Muskelkater bringt
aber Linderung.

Topathleten fuhren die Ein-
heiten niemals vor einem Bewerb
aus, sie laufen sich warm, und
das etwa 10 Minuten. Locker, mit
kleinen Hopsern, Hampelmann
am Stand, mit den Armen krei-
sen. Das bereitet auch Gelenke
und Bander auf die Anstrengung
vor. Nach der Trainingseinheit -
je harter sie war, umso schonen-
der muss das Stretching ausfal-
len! - immer die jeweiligen Mus-
keln und ihre Gegenspieler deh-
nen. Vor allem die Wadenmusku-
latur und die Achillessehnen
(FuBRgelenk!) profitieren davon.
Jede Ubung dreimal wieder-
holen und etwa 20 Sekunden hal-
ten. Es sollte ein Ziehen spurbar
sein, aber kein Schmerz.

Quelle: Kronen Zeitung
,»WOHLBEFINDEN*
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BACKEN

,,ERDBEER-
SCHOKO-TORTE*

Zutaten: 100 g weiche Butter,
100 g Zucker + 1 1/2 El Zucker,
Salz, 2 Eier, 190 g Mehl, 1 1/2 TI
Backpulver, 1 1/2 El Kakaopulver,
100 ml Milch, 750 g Erdbeeren, 2
El Erdbeerkonfitire, 1/2 Beutel
Tortengusspulver (6 g), 2 Stiele
Zitronenmelisse

Zubereitung:

1. 100 g Zucker, Butter und 1 Pri-
se Salz mit den Quirlen des
Handruhrers mind. 8 Min. schau-
mig schlagen. Eier nacheinander
zugeben und je 30 Sek. unterrih-
ren. Mehl, Backpulver und Kakao-
pulver mischen und abwechselnd
mit der Milch unterrihren.

2. Den Teig in eine gefettete Obst-
kuchenform oder Springform (g 28
cm) streichen und im heiBen Ofen
bei 180 Grad (Umluft 160 Grad)
im unteren Drittel 15 Min. backen.
10 Min. in der Form, dann auf ein
Kuchengitter gestirzt abkihlen
lassen.

3. Erdbeeren waschen, putzen und
halbieren. Den Schokoboden mit
Erdbeerkonfitire gleichmaRig be-
streichen und mit den Erdbeeren
belegen.

4. 200 ml kaltes Wasser mit dem
Tortengusspulver und 1 1/2 El Zu-
cker in einem Topf verruhren. Un-
ter Ruhren zum Kochen bringen.
Tortenguss 1 Min. abkihlen las-
sen, dann am besten mit einem
Silikonpinsel Uber den Erdbeeren
verteilen. 10 Min. abkuhlen lassen
und mit einigen Melisseblattchen
bestreut servieren.

Gutes Gelingen winscht HansiB!

Schlagt dir die Hoffnung fehl, nie fehle dir
das Hoffen! Ein Tor ist zugetan, doch
tausend sind noch offen.

(Friederich RUCKERT)
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LANGST* (JOSEPH LEDOUX)
Wie wir Furcht und Angst begreifen und therapieren kénnen,
wenn wir das Gehirn verstehen.

ISBN: 978-3-71110-5156-1 - Verlag Ecowin

Uber die helle und die dunkle Seite der Angst

Wir leben in einem »Zeitalter der Angst«, heil3t
es. Der weltweit anerkannte Neurowissenschaft-
ler Joseph LeDoux erklart, warum diese Behaup-
tung heute so wahr ist wie nie zuvor. Er zeigt,
wie Angst funktioniert, warum sie entsteht und
wie wir sie zu unserem Vorteil nutzen kénnen. j§
Angst schréankt ein, hindert, l&hmt. Doch sie
kann auch beschutzen, befligeln und helfen. Wo
liegt die Grenze zwischen der hellen und der [§
dunklen Seite der Angst? Der renommierte Neu-
rowissenschaftler und Bestsellerautor Joseph
LeDoux nimmt die Angst vor der Angst, indem er einen ganz neu-
en Zugang zu einem Gefuhl findet, das allgegenwaértig zu sein
scheint. In seinem neuesten Buch fordert er, dass Psychotherapie
und Neurowissenschaft sich der Angst ganz anders n&hern und
endlich die aktuellsten Erkenntnisse ernst nehmen und in der Pra-
Xis anwenden miussen. Dazu erklart er zunachst, wie das Gehirn
funktioniert, was es so einzigartig macht und wieso das Gedacht-
nis die vielleicht spektakularste evolutiondre Entwicklung ist. Die
Ausloser der Angst liegen in den Gehirnzellen aller Lebewesen,
doch das menschliche Bewusstsein macht den Umgang damit viel
komplexer, als die allgemeine Rede suggeriert. Wenn wir das und
andere Erkenntnisse umsetzen, dann wird sich unser Umgang mit
Angst andern und damit vielleicht auch das »Zeitalter der Angst«
enden.
Joseph LeDoux * 07.Dezember 1949 in Eunice (Lousiana)
ist Professor an der New York University und leitet dort das Insti-
tut fur Neurowissenschaften. Seit vielen Jahren erforscht er das
Gehirn vor allem in Hinblick auf das Thema Angst. Er hat zahlirei-
che Publikationen dazu verfasst und wurde fir seine Forschung
wiederholt ausgezeichnet, seine Biicher Das Netz der Personlich-
keit und Das Netz der Gefuhle waren internationale Bestseller.

,,BEITRAGE*

Wenn auch Sie &hnliche Beitrdge wie Bulcher-

tipps, hoérenswerte CDs, Filme oder &hnliches

kennen, und diese mit anderen Menschen und

Betroffenen teilen moéchten, so senden Sie ein-

fach ein Mail an:
office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at

oder im Kuvert an:
Johann BAUER
A-3571 GARS/KAMP, Berggasse 91/1/6

sl

Warum  tanzen
Beamte niemals
zum Takt der
Musik? Weil es
keine Band auf
der Welt gibt,
die so langsam
spielt.
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Brief an meine Krankheit
Oder ,,Wie ich zum Schreiben kam*

Du bist eine Symbiose mit mir eingegangen.
Vor langer Zeit schon
von mir unbemerkt — auch ungebeten,
wie ein blinder Passagier hast du
dich bei mir eingenistet
lange bevor du dich bemerkbar gemacht hast,
schmerzlich — mich mit aller Kraft
in die Knie zwingend.
Ich war pldtzlich deine Beute
aber ich kampfte -
ich schlug um mich
im verzweifelten Versuch
wieder von dir loszukommen.
Doch du hast es nicht zugelassen-
wie eine Krake hast du
deine vielen Arme um mich gelegt
und jeden Tag hast du
mir neue Seiten von dir gezeigt,
die mir ganz und gar nicht gefielen.

Du hast mir mein gewohntes Leben genommen
Stick fur Stick — jeden Tag ein bisschen mehr.
Manchmal hast du mir trigerische
Sicherheit vorgegaukelt
nur - um von einem Moment auf den anderen
deine Macht umso stérker auszuspielen.
Ich hasste dich
denn ich fuhlte mich dir hilflos ausgeliefert.
Bis ich eines Tages beschlof}
mich mit dir zu arrangieren —
aus den Resten meiner Selbst
habe ich versucht
Neues zu schaffen —
so kam ich zum ,,Schreiben!*

Ich durchschaue dich auch heute noch nicht
und die Uberraschungen - die du mir bereitest
machen mir oft zu schaffen.

Doch ich kenne dich jetzt etwas besser,
ich weill auch — das du nach
menschlichem Ermessen
immer zu meinem Leben gehoéren wirst,
aber - mein Leben gehdort trotzdem wieder mir.

Dies ist meine Geschichte, sie konnte auch lhre
sein.

Elisabeth Hofbauer

Herzlichen Dank an Frau Elisabeth HOFBAUER
fur diesen Beitrag!

SEI DANKBAR

Halte deine Sinne wach.

Nimm die Welt um dich wahr. Jetzt.
Koste den Moment, deinem Atem
alles, was dir das Leben hinhalt an Geschenk.
Nichts ist selbstverstandlich.

Deine Augen, die diesen Text lesen,
deine Beine, die dich tragen, deine Arme,
die halten kdnnen, deine Haut,
die splren kann, ob es Kalt oder Warm ist.
Jetzt - ist nichts selbstverstandlich.
Wie Beschenkt du bist!

(Autor unbekannt)
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Zehn Tipps zur Gelassenheit
Papst Johannes XXIII zur Alltagsbewaltigung

1. Nur fir heute will ich mich mihen, den heuti-
gen Tag will ich leben, ohne gleichzeitig an alle
Probleme meines Lebens zu denken.

2. Nur fur heute will ich mich um mein Auftreten
sorgen, will niemand kritisieren oder verbessern,
nur mich selbst.

3. Nur far heute will ich gewiss sein, dass ich fur
das Gluck geschaffen wurde, und zwar nicht erst
fur die andere Welt, sondern auch fir diese.

4. Nur far heute will ich mich den Umstanden an-
passen, ohne zu verlangen, dass die Umstande
sich meinen Winschen unterordnen.

5. Nur fur heute will ich mir vornehmen. 10 Minu-
ten lang etwas Gutes zu lesen, wissend, dass gute
Lektlure notwendige Nahrung fur meine Seele ist.

6. Nur fur heute will ich eine gute Tat vollbringen
und werde es keinem Menschen erzahlen. Es ist
mein Geheimnis.

7. Nur fur heute will ich etwas tun, wozu ich keine
Lust habe, sollte ich mich irgendwie beleidigt fuh-
len, so werde ich es mir nicht anmerken lassen.

8. Nur fur heute will ich ein Programm aufstellen
und ich werde mich vor zwei Ubeln hiten: der
Hetze und der Unentschlossenheit.

9. Nur fur heute will ich fest daran glauben, auch
wenn &ulere Umstande Widerspruchliches nahe
legen, dass die Gute Gottes sich um mich kim-
mert, so als gabe es sonst niemanden mehr auf
dieser Erde.

10. Nur fur heute will ich keine Angst haben: im
Gegenteil, ich will mich an allem freuen, was
schon ist, und ich will an die Gite der Menschen
glauben. Fur diesen Tag will ich Gutes tun und ich
will nicht denken, dass ich ein ganzes Leben lang
mich darum muhen musste ........

Herzlichen Dank an Herrn Ludwig GRATZL
fur diesen Beitrag!

GESUND
»WER BEZAHLT DIE PSYCHOTHERAPIE?*
(von Karin PODOLAK)

Meist der Patient/Klient. Die Kassen bieten
in bestimmten Fallen Zuschuss oder Kosten-
Ubernahme.

» Die gute Nachricht: Menschen mit psychi-

schen Problemen suchen zunehmend professionel-
le Hilfe.
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Die schlechte: Es sind immer
mehr betroffen. Jeder Dritte er-
krankt einmal in seinem Leben,
etwa 900.00 Menschen haben
laut aktuellster Analyse der SVA
arztliche Hilfe in Anspruch ge-
nommen (Zeitraum 2009). Be-
reits die Héalfte aller neuen Fruh-
pensionen in Osterreich gehen

ebenfalls auf das Konto psychi-
scher Leiden.

,.Wir haben es hier nicht mehr
mit einem Randphanomen zu
tun“, warnt Mag. Dr. Peter Stippl,
Prasident des Osterreichischen
Bundesverbandes fir Psychothe-
rapie. Denn die Dunkelziffer der
Falle ist als weitaus hoher einzu-
stufen.

Die wichtigste Botschaft da-
bei: Die Behandlungsmadglichkei-
ten sind vielfaltig und erfolgreich!
Neben medikamentbéser The-
rapie kommt Gesprachstherapie
eine groRe Bedeutung zu, oft
auch in Kombination. Bei zahlrei-
chen Stérungen kann Lebensstil—
und Verhaltensédnderung zur Bes-
serung/Heilung fihren - hier ist
Psychotherapie besonders geeig-
net.

Das schlagt sich mit ca. 70 bis
150 Euro pro 50 Minuten-Einheit
zu Buche, denn es handelt sich
um eine Privatleistung. Kostener-
satz bzw. —ubernahme werden

von den Krankenkassen angebo-
ten. Die Sozialversicherungsan-
stalt der Bauern erhéhte fur ihre
Mitglieder zu Jahresbeginn den
Zuschuss fur Psychotherapie auf
50 Euro pro Sitzung! Bei der BVA
(Versicherungsanstalt offentlicher
Bediensteter) sind es seit 2014
40 Euro. Die Gebietskrankenkas-
sen leisten derzeit 21,70 Eu-
ro. Mag. Ingrid Reischl, Ob-
frau WGKK dazu: ,Unseren
Versicherten stehen pro Jahr
rund 200.000 Stunden Psy-
chotherapie bei freiberufli-
chen Psychotherapeuten so-
wie in speziellen Einrichtun-
gen in Form von Sachleistun-
gen zur Verfigung. Das
hei3t, dass die Kosten fur die
Behandlung zur Gé&nze von der
Wiener Gebietskrankenkasse
ubernommen werden. So kdnnen
pro Jahr im Durchschnitt 15.000
Versicherte eine kostenlose Psy-
chotherapie erhalten. Die WGKK
baut ihre Angebote stetig aus
und hat in den letzten Jahren vor
allem die Zahl der Psychothera-
piebehandlungseinheiten fiur Kin-
der und Jugendliche erheblich
erhoht. Auch 2016 wird das An-
gebot an kostenloser Psychothe-
rapie neuerlich erweitert.“
Was bedeutet ,Psychotherapie
auf Krankenschein“?
Es handelt sich eben um eine
Sachleistung der Kassen, d. h.
ohne Vorfinanzierung oder Zu-
zahlung der Patienten.
Am Beispiel burgenlandische
GKK: Die Kosten werden in den
Diagnosebereichen psychosoma-
tische  Erkrankungen,  Sucht-
krankheiten, neurotische Stdrun-
gen, Psychosen Ubernommen,
nicht aber bei Partnerschafts-,

Erziehungs-, Familien-, Berufs-,
oder Sexualproblemen oder zur
Personlichkeitsentwicklung.

In Tirol wiederum wurden die
Regelungen fir Kinder und Ju-
gendliche erleichtert
(Sachleistung).

Zugrunde liegt &arztliche Ab-
klarung. Wartezeiten mussen ein-
geplant werden.

Wer es genau wissen mochte,

W Berufsgruppen

Psychiater haben ein Medi-
zinstudium und die darauffol-
gende Facharztausbildung ab-
geschlossen. Darin ist die Psy-

chotherapie-Ausbildung inte-
griert.

Psychologen haben das
Universitatsstudium ,,Psycho-

logie”“ absolviert. Mit Zusatz-
ausbildung auch: Klinische
Psychologen/Gesund-
heitspsychologen.
Psychotherapeuten durch-
laufen eine langjahrige Ausbil-
dung laut Psychotherapiege-
setz. Grundvoraussetzung Ma-
tura/Studienberechtigungs-
prufung. Mindestalter bei Ein-
stieg (Propadeutikum) 19 Jah-
re, fur den zweiten Teil
(Fachspezifikum) 24 Jahre.

wird nicht umhin kommen, sich
bei seiner Krankenkasse individu-
ell zu erkundigen. Es sollte sich
aber niemand genieren, Unter-
stutzung zu suchen und anzuneh-
men.

Quelle: Kronen Zeitung
,,GESUND*

»PSYCHOTHERAPIE AUF KRANKENSCHEIN*

> ..Psychotherapie auf Krankenschein gibt es derzeit in NO im Sinne der Psychotherapie in
Kontingenten der Sozialversicherung von ca. 100.00 Stunden im Jahr, die durch eine Clearingstelle in
der Gebietskrankenkasse auf Anforderung verteilt werden. Diese sollten aber besser und gezielter orga-
nisiert werden. Vor allem wére eine Aufstockung des Kontingentes winschenswert. Leider haben da
aber unsere politischen Entscheidungstrager keinen Einfluss darauf, den das ist immer noch die Angele-

genheit der Sozialversicherung.

Fur mich ist es unverstandlich, einerseits werden die Sozialversicherungen vom Gesetzgeber gefordert
aber andererseits haben sie kein Mitspracherecht was die Sozialversicherungen bezahlen. Genauso un -
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verstandlich ist fur mich das die NOGKK mit 1.April 2015 das Kontingent fur die psychiatrische Behand-
lung von Kinder und Jugendlichen in NO gedffnet hat, aber die anderen Sozialversicherungen in NO das
nicht tun.

Hier im Bereich der Kinder und Jugendlichen wird genauso wie bei der Psychotherapie auf Kranken-
schein eine zwei Klassen Gesellschaft gebildet.

Wann gibt es endlich ,,Psychotherapie® auf Krankenschein fur alle? Laut UN-Konvention fur Mensch-
rechte ist Osterreich verpflichtet allen seinen Blirgern eine kostenlose Gesundheitsvorsorge zur Verfi-
gung zu stellen. Wie im vorigen Artikel erwahnt sind die Kontingente aller Sozialversicherungstragern
nur ein Tropfen auf dem heilRen Stein, und 80% der Menschen die dringend eine Psychotherapie benoti-
gen wirden, bekommen keinen Kassenplatz, aber diese Sozial schwacher gestellten Leute kdnnen sich
eine kostenpflichtige Psychotherapie nicht leisten.

Ich kann hier an dieser Stelle wieder nur alle bitten diesen Missstand bei seiner Pflichtversicherung zu
beanstanden, und eine Anderung fordern, den gemeinsam sind wir stérker. (Johann BAUER)

Das finden Sie wieder in der AUGUST Ausgabe des Newsletter:

,.STRESS IST UBERTRAGBAR*
»Studien Uber Zeitdruck gibt es viele, manche Ergebnisse uberraschen jedoch besonders. Oder hatten
Sie gewusst, dass auch die Zusammensetzung lhres Mittagessens vom Stress abhangt?*
(von Mag. Monika KOTASEK-RISSEL)

».MENTAL STARK WIE MARCEL HIRSCHER**
»Wie Sieger sich auf schwierige Situationen einstellen . . .“
(von Michael ALTENHOFER)

.DIE WOHLFUHLPFLANZE*
,~Johanniskraut - lhre gelben Bluten sind nicht nur hochst attraktiv anzusehen: Johanniskraut, die Arz-
neipflanze des Jahres, wird auch erfolgreich gegen Depressionen eingesetzt.*
(von Eva ROHRER)

Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!

» AUFLOSUNG ,,SUDOKU* Seite 6
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www.hssg.at
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