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. Tugend ist die Summe der Dinge, die wir aus Trdgheit, Feigheit
oder Dummbheit nicht getan haben!”

(Henry Valentine MILLER * 26. Dezember 1891 in New York, * 7. Juni 1980 in Los Angeles, war
ein US-amerikanischer Schriftsteller und Maler.)

Juli

Mit weiBBen Wolken Sommertag
Wie himmlisch du mich Gberbliihst!
Es neckt der Wind mit lauem Schlag
Die Sonne wandelt hoch und grtiBt.

Im Lindenbaume fdllt und steigt
Der Biene dunkler Glockenton.
Geziefer webend mich umgeigt

So hér ich’s tausend Jahre schon.

Und wie die Wiirme jubelnd schwillt = ————

Und flimmert iiber Feld und Au
Da fahr ich mit der Erde mild

Und golden in das Himmelsblau

(Hans BOHM - 1876-1946)

EINEN SCHONEN UND
ERHOLSAMEN URLAUB!

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

KLIMAWANDEL
.ALARMSTUFE ROT!"
(von Claudia SEBUNK)

iHitzeweIIen, haufigere Naturkatastrophen, mehr Allergien, neue Viren und Bakterien - dasi
isind nur einige der Folgen des Klimawandels. Warum wir jetzt gemeinsam handeln miissen
und wie wir das Ruder herumreiBen konnen, weil3 GESUND & LEBEN. :

E" 48,8 Grad vergangenen August auf Sizilien - (trauriger) Hitzerekord firr Europa. 49,5 Grad. An—i
i fang Juli 2023 beherrschte ein weiterer Temperaturrekord die Schlagzeilen. (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 143 des Newsletter zu prasentieren. Vielen Dank!

SELBSTHILFE SEELISCHE GESUNDHEIT © 2024
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| Gemessen wurde er namlich im ansonsten so kihlen Lytton nordwestlich von Vancouver - eine Regi- |
ion im Westen Kanadas. Heute ist von dem 300-Einwohner-Dorf nur noch Schutt und Asche Ubrig.i
i Nach der tagelangen Hitzewelle zerstérte ein Feuer nahezu den ganzen Ort. Temperaturen wie diesei
isind in Osterreich zwar noch nicht an der Tagesordnung - der héchste Wert wurde mit 40,5 Grad am|
108. August 2013 in Bad Deutsch-Altenburg verzeichnet - Hitze ist aber auch bei uns das gefahrlichste |
Edurch den Klimawandel verursachte Gesundheitsproblem. :
{ HITZE ALS GROSSTE GEFAHR ,
|, Der Hitzesommer 2003 sorgte mit 70.000 Toten fiir die gréBte Naturkatastrophe der vergangeneni
100 Jahre in Europa", fasst es die renommierte deutsche Umweltmedizinerin Prof. Dr. Claudia TraidI—§
' Hoffmann in drastische Zahlen. Gemeinsam mit ihrer Co-Autorin, der Wissenschaftsjournalistin und |
EGeograﬁn Katja Trippel, zeigt sie in ihrem Buch ,Uberhitzt", welche Folgen der Klimawandel fiir unsere |
i Gesundheit hat. Die Auswirkungen von Hitzewellen betreffen dabei viele Menschen. ,,Uberhitzungi
iund Dehydrierung kénnen eine tddliche Kombination sein, besonders fiir jene, die bereits anfélligi

1sind", erlautert die Medizinerin. (Lesen Sie weiter auf Seite 3) |
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E (Fortsetzung von Seite 2 - Alarmstufe Rot!)

i Insbesondere Kinder und altere Menschen zahlen zur Risikogruppe, da ihre Hitzeregulation nochi
i nicht oder nicht mehr richtig funktioniert. Auch fiir Menschen mit Vorerkrankungen haben die immer |
' heiBeren Temperaturen ernste Auswirkungen auf die Gesundheit. ,Dazu zahlen nicht nur Menschen:
i mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, sondern auch mit Hauterkrankungen wie Neurodermitis oder Stoff- |
iwechselerkrankungen wie Diabetes. Auch Alzheimer und Demenz verschlechtern sich durch Hitze",i
sagt sie. Besonders belastet seien auch jene, die unter Atemwegserkrankungen leiden, vor allem dann, |
iwenn sie in Stadten leben. Diese Ballungsgebiete koénnen sich im Sommer durch fehlende Griin-|
i pflanzen und Luftschneisen um bis zu zehn Grad mehr aufheizen als ihre Umgebung. Die Folge: Ein |
| toxischer Mix aus Hitze und schlechter Luft, der einem buchstéblich die Luft zum Atmen nimmt.i
{ ,Wenn wir all diese vorbelasteten Gruppen zusammenzahlen, ist ein riesiger Anteil von Personen be- !
Etroffen. Selbst vollig gesunden Menschen macht die Hitze zu schaffen, weil der Krper permanent da- |
i mit beschéftigt ist, unsere Temperatur runterzukiihlen und konstant zu halten", ergénzt Katja Trippel. |
 Die Folgen davon: Kreislaufprobleme, Konzentrationsstorungen, Erschdpfung und Benommenheit. Ein |
| anderer Aspekt betreffe auch die Lagerung und Dosierung von Medikamenten, die den steigendené
| Temperaturen angepasst werden miissten.
EDass Hitze zum immer drastischeren Problem wird, bestatigen auch die Zahlen: Acht der zehn hei—§
| Besten Jahre seit Beginn der Wetteraufzeichnungen traten nach der Jahrtausendwende auf, Tendenz |
 steigend: ,Selbst wenn wir es schaffen, die Emissionen ab sofort zu reduzieren, wiirden wir auf die- !
isem Niveau bleiben", betont Trippel. ,Wenn nicht, werden wir die Zustande, die wir dieses Jahr iné
Kanada, Spanien oder der Turkei gesehen haben, in absehbarer Zeit auch bei uns haben." :
| FUNF MINUTEN NACH ZWOLF :
{In ihrem Buch nennen die Autorinnen zahlreiche Losuugsansétze, mit denen das Ruder her- |
i umgerissen werden kénnte - von der Reduktion der Treibhausgase bis zur Planung klimaresistenter !
| Stadte. ,Wir haben aber bei unserer Recherche festgestellt, dass die Sensibilitat fiir das Thema ing
‘den europdischen Landern unterschiedlich ist", erlautert die Journalistin. ,Wahrend in Frankreich |
Enach dem Hitzesommer 2003 beispielsweise in kurzer Zeit ein Hitzenotfallplan umgesetzt wurde, |
i der seitdem jahrlich ab 1. Juni in Kraft tritt, gibt es ein &hnliches Angebot in Deutschland noch gar!
'nicht." Osterreich verfiigt immerhin seit 2017 iber einen ,Hitzeschutzplan®. Ziel ist es, die Bevélke-
irung und bestimmte Einrichtungen wie Schulen, Kindergarten oder Pflegeheime rechtzeitig Uberi
| Hitzewellen zu informieren und rasch Beratung zur Verfligung zu stellen.
EWiihrend andere Naturkatastrophen Medienberichte dominieren, schaffte es das Thema Hitze als |
iernste Gesundheitsgefahr erst kirzlich in die Schlagzeilen. ,Hitzeopfer sind sogenannte stille Op- |
fer", nennt die Umweltmedizinerin als moglichen Grund. ,Es flieBt kein Blut, und Tod durch Hitze |
| passiert leise. Zudem ist Hitzetod' keine meldepflichtige Erkrankung. Haufig sind Arztinnen undé
| Arzte nicht sensibilisiert auf die Verbindung von Erkrankungen mit dem Klimawandel. Die Wechsel- |
Ewirkungen und die Abldufe im Kérper bei Hitze sind komplex und auch noch nicht vollstandig er- |
iforscht", sagt Traidl-Hoffmann. :
| VIREN & BAKTERIEN ,
! Auch auf neue Erkrankungen, die bisher unter dem Bereich ,tropisch" zu finden waren, muss siché
 die Arzteschaft samt ihrer Patientinnen und Patienten einstellen. Der Grund: Die Erderwdarmung ver- |
Eéndert unser Okosystem, in dem sich mittlerweile Viren und Bakterien wohlfiihlen und vermehren, |
 die bisher hierzulande nicht anzutreffen waren. Ein Beispiel ist das aus Afrika stammende West-Nil- |
§Virus, das von heimischen Stechmicken auf den Menschen lbertragen wird. 2009 wurde die Infek—f
itionserkrankung, die auch zur gefahrlichen West-Nil-Fieber-Enzephalitis fiihren kann, erstmals alsg
Eim Inland erworbener Virus in Osterreich bestatigt, seitdem wurden rund 50 hier erworbene Fille |
i verzeichnet. Auch die asiatische Tigermicke fihlt sich mittlerweile in Osterreich heimisch und
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Eubersteht bereits die immer milder werdenden Winter, wie eine Studie der Veterinérmedizinischeg
| Universitat Wien aus dem Vorjahr bestatigt. Damit steigt auch das Risiko fiir die Ubertragung ge-|
iféhrlicher Viren wie Dengue und Zika. ,Es wird immer realistischer, dass wir mit solchen Erkrankun-i
Egen konfrontiert werden, daher ist es wichtig, dass diese auch in die Aus- und Weiterbildung von
iArztinnen und Arzten inkludiert werden", meint Traidl-Hoffmann. Aber auch Erreger, die in Mittel—i
i europa schon bisher als alte Bekannte fungieren, werden mehr - und geféhrlicher, wie Katja Trippelé
L erlautert. ,FSME ist fiir uns 'zwar kein neues Virus, aber Zecken sind sowohl in Osterreich als auch ini
| Deutschland auf dem Vormarsch.” Durch die milderen Temperaturen verlangere sich die Zeckensai-
Eson, zudem kamen neue, noch gefahrlichere Zeckenarten dazu, sagt die Journalistin: ,Wie die Hya- |
‘lomma-Zecke, die auch als Ubertrager von Zeckenfleckfieber und dem viel ernsteren Krim—Kongo—§
| Fieber gilt." Die subtropische, zwei Zentimeter lange Zecke wurde in Osterreich 2018 erstmals ent—i
| deckt.
iAuch im Wasser lauern neue Gefahren, die dem Klimawandel geschuldet sind: ,In der zunehmend§
éwarmen Ostsee gedeihen beispielsweise Vibrionen, die bei immungeschwichten Menschen schwe- |
i re Infektionen auslésen kénnen", warnt Traidl-Hoffmann. Auch Zerkarien und Blaualgen werden uns
izuk[]nftig noch mehr zusetzen. ,Deshalb bedeutet Klimaschutz auch Gewasserschutz”, betont dieé
' Medizinerin. Dank strenger Wasserschutzgesetze, die bereits in den Siebziger-Jahren etabliert wur- |
' den, besaBen Badegewisser in Osterreich und Deutschland zwar hohe Wasserqualitat, durch den’
EKIimawandeI und das Ansteigen der Wassertemperaturen kdmen jedoch neue Herausforderungen |
tauf uns zu. :
{ ALLERGIEN AUF DEM VORMARSCH :
| Schon jetzt leiden fast 40 Prozent der Menschen in Osterreich an einer Allergie - eine Zahl, die weiter |
i'steigen wird, wissen die beiden Buchautorinnen. ,Wir sehen in diesem Bereich mindestens vieri
Edurch den Klimawandel ausgeloste Effekte, die sich auf unsere Gesundheit auswirken", fasst Katja |
| Trippel zusammen: ,Léngere Pollensaisonen, mehr Pollen pro Tag, eine qualitative Verdnderung hin i
i zu immer aggressiveren Pollen und neue Pollen wie etwa Ambrosia." Die auch als BeifuBbIéttrigesé
| Traubenkraut bekannte Pflanze breitet sich in Osterreich seit Jahren stetig aus und hat sich im Os-|
‘ten und Stidosten des Landes langst eingebiirgert. ,Ambrosia gilt als extrem allergen und kann bis |
Ezu drei Milliarden Pollen pro Tag freisetzen”, sagt Trippel. Doch nicht nur die Quantitat. der Pollen |
| sei besorgniserregend: ,Sie gehdren auch aufgrund ihrer Aggressivitat zu den stérksten Allergieaus-
116sern in der Pflanzenwelt." Nicht nur fur Allergikerinnen und Allergiker seien diese Nachrichten be—i
i sonders besorgniserregend, sondern auch fiir Menschen, die bisher nicht von Allergien betroffen |
‘waren: ,Durch die steigenden Hitzeperioden, neigt unsere Haut zu mehr Entziindungen. Das macht |
ésie durchlassiger, praktisch wie ein Sieb. Durch den Klimawandel und die Umweltverschmutzung !
i wird es daher zu mehr Sensibilisierungen kommen, die Zahl der Allergikerinnen und Allergiker wird |
| steigen”, beschreibt Traidl-Hoffmann einen Teufelskreis, den es so rasch wie méglich zu unterbre—é
| chen gelte. '
| KLIMAWANDEL RUCKT NAHER |
E,,Es ist immer dasselbe: Menschen reagieren erst, wenn die Gefahr unmittelbar vor Augen steht", |
L erlautert die Umweltmedizinerin einen jener Griinde, warum es trotz zunehmendem Ernst der Lageé
{lange brauche, bis die Menschheit ins Handeln komme. Lange Zeit seien schmelzende Polarkap- |
i pen und sterbende Eisbaren als unmittelbare Folgen des Klimawandels wahrgenommen worden -
' dramatisch zwar, aber weit entfernt. Zunehmend riicke das Thema aber nicht nur geografisch, |
Esondern auch mental naher - nicht zuletzt auch aufgrund von Umweltkatastrophen wie dem !
i Hochwasser in Deutschland. ,Auch Wassermassen werden infolge der Klimaerhitzung immer be—;
i drohlicher", sagt Katja Trippel. ,Nach Gewittern und Starkregenereignissen kénnen sie zerstoreri- |
Esche Waucht entfalten, wie wir zuletzt in Rheinland-Pfalz und Nordrhein-Westfalen gesehen ha—§
‘ben." |
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BELASTUNG FUR DIE SEELE :
i Neben den unmittelbaren Folgen - dem Verlust von geliebten Menschen, von Haus und Besitz - !
iwirken sich solche Erlebnisse auch auf die mentale Gesundheit der Betroffenen aus: ,Menschen, diei
Eetwas so Furchtbares erlebt haben, tragen ein hohes Risiko, an einer posttraumatischen Belastungs—i
i storung zu erkranken", sagt Trippel. Doch nicht nur Akutbetroffene leiden an den psychischen Fol-
igen von Umweltkatastrophen, der Klimawandel belaste alle mental, die sich damit befassen, erklérti
| die Journalistin.
| Klimatrauer, Klimaverzweiflung oder Klimadepression - das sind neue Begriffe fiir GerhIs—E
Ezusténde, die durch die negative Entwicklung unseres Klimas und zunehmend dustere Prognosen
1 ausgelost werden kénnen. In den USA gibt es bereits zielgerichtete Therapien, um Umwelt-Angste |
1zu behandeln, in Australien hat sich die Wortkombination ,Reef Grief" (Rifftrauer) etabliert, die die|
| psychische Belastung durch das Absterben des Great Barrier Reefs beschreibt. Ebenfalls von down
‘under stammt der Begriff ,Solastalgie": Der australische Philosoph Glenn Albrecht beschreibt damité
édie Sehnsucht nach einem Ort, der sich so verandert hat, dass wir den Trost schmerzlich vermissen, !
i den wir dort einst fanden. ,Vieles an psychischen Folgen der Klimakatastrophe ist noch unerforscht", !
 erklart Claudia Traidl-Hoffmann. ,Wir beginnen jetzt aber damit, Diagnosen, Suizide oder Zwangsein- !
i weisungen auch mit Umweltdaten zu korrelieren, um hier noch weitere Evidenz zu erlangen.” Was !
 bereits feststeht: Dramatische Ereignisse, wie das Erleben eines Hochwassers, verandern auch unsereé
EGene: .Durch die Epigenetik geben wir nicht nur die Auswirkungen schédlicher Umwelteinflisse, son- |
i dern auch dadurch entstandene Traumata an kiinftige Generationen weiter." |
{ HOCHSTE ZEIT ZU HANDELN ,
| Generell seien klimabedingte Sorgen jedoch auch notwendig dafiir, um ins Handeln zu kommen, !
'so die beiden Autorinnen, die in ihrem Buch nicht nur die gesundheitlichen Auswirkungen desg
EKIimawandeIs beschreiben, sondern auch Hoffnung machen. ,Es ist nicht zu spat. Wenn wir jetzt |
iaIIe anfangen und gemeinsam handeln, kdnnen wir das Ruder herumdrehen”, blickt Traidl—i
i Hoffmann optimistisch in die Klimazukunft. ,Wir werden es aber nur schaffen, wenn wir das Prob- |
{lem global anpacken und mit regionalen Lésungen umsetzen."
! Neben politischen Rahmenbedingungen, die geschaffen werden missen, sei aber auch jede undi
Ejeder Einzelne gefordert, seinen Lebensstil zu Gberdenken. ,Die Devise ist: Ein bisschen weniger von
1 allem. Weniger verbrauchen, weniger wegschmeiBen, weniger mit dem Auto fahren oder fliegen, |
i weniger Fleisch essen." Dass Verinderung global und schnell méglich ist, habe die Corona-!
| Pandemie gezeigt. ,Vor zwei Jahren hatte niemand geglaubt, dass wir den globalen Flugverkehr ein- !
istellen und alle von zu Hause aus arbeiten kénnen wirden - und doch war all das in wenigen Wo—é
échen umsetzbar”, sagt Traidl-Hoffmann. Und Co-Autorin Trippel erganzt: ,Wir sollten aus der Pande- |
§mie mitnehmen, dass Dinge, die wir fiir vollkommen unrealistisch gehalten haben, realistisch sindi
iund diese Lernmomente fiir die sehr viel gréBere Katastrophe, die auf uns zukommt, niitzen." Jetzt !
iliegt es an jedem von uns, zu handeln und zu kdmpfen. Denn, so die beiden Expertinnen: ,Es ist eini
Kampf, der sich zu kampfen lohnt. Denn unser aller Wohl hangt vom Wohl unseres Planeten ab!" '

Quelle: ,,GESUND & LEBEN” in NO”

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

Zwei Freundinnen, Petra und Agnes, unterhalten sich.

Petra: Manner wollen immer nur das eine.
(7 Agnes: Was denn?

e Petra: Du weift schon, das Schmuddelige.
Agnes: Dann solltest du es haufiger waschen!
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Eine kluge Geschichte

.WAS SIND DIE WICHTIGEN
DINGE IN DEINEM LEBEN"

. Anregende Worte zum Nachdenken und zum
: Weiterschenken

= Eines Tages halt ein Zeitmanagementexper-
'te einen Vortrag vor einer Gruppe Studenten,
'die Wirtschaft studieren. Er mdchte ihnen einen
'wichtigen Punkt vermitteln mit Hilfe einer Vor-
istellung, die sie nicht vergessen sollen. Als er
ivor der Gruppe dieser qualifizierten angehen-
'den Wirtschaftsbosse steht, sagt er: ,Okay, Zeit
 fur ein Ratsel”.

'Er nimmt einen leeren 5-Liter Wasserkrug mit
ieiner sehr groBen Offnung und stellt ihn auf
:den Tisch vor sich. Dann legt er ca. zwolf faust-
'groBe Steine vorsichtig einzeln in den Wasser-
'krug. Als er den Wasserkrug mit den Steinen bis
'oben gefillt hat und kein Platz mehr fiir einen
iweiteren Stein ist, fragt er, ob der Krug jetzt voll
ist. Alle sagen: ,Ja". Er fragt: ,Wirklich?" Er greift
‘unter den Tisch und holt einen Eimer mit Kiesel-
' steinen hervor. Einige hiervon kippt er in den
iWasserkrug und schittelt diesen, sodass sich
idie Kieselsteine in die Licken zwischen den gro-
 Ben Steinen setzen.

|Er fragt die Gruppe erneut: ,Ist der Krug nun
'voll?” Jetzt hat die Klasse ihn verstanden und
‘einer antwortet: ,Wahrscheinlich nicht!” ,Gut!”
iantwortet er. Er greift wieder unter den Tisch
‘und bringt einen Eimer voller Sand hervor. Er
'schittet den Sand in den Krug und wiederum
' sucht sich der Sand den Weg in die Liicken zwi-
'schen den groBen Steinen und den Kieselstei-
inen. AnschlieBend fragt er: ,Ist der Krug jetzt
'voll?” ,Nein!” ruft die Klasse. Nochmals sagt er:

und gieBt das Wasser in den anderen Krug bis |
zum Rand. Nun schaut er die Klasse an und|
fragt sie: ,Was ist der Sinn meiner Vorstellung?” !
Ein Angeber hebt seine Hand und sagt: ,Es be—i
deutet, dass egal wie voll auch dein Terminka-
lender ist, wenn du es wirklich versuchst, kannst |
du noch einen Termin dazwischen schieben”.'!
.Nein”, antwortet der Dozent, ,das ist nicht der§
Punkt. Die Moral dieser Vorstellung ist: Wenni
du nicht zuerst mit den groBen Steinen den
Krug flllst, kannst du sie spater nicht mehr hin—§
einsetzen. Was sind die groBen Steine in eurem |
Leben? Eure Kinder, Personen, die ihr liebt, eure§
Ausbildung, eure Traume, wirdige Anlasse, Leh-
ren und Fithren von anderen, Dinge zu tun, die
ihr liebt, Zeit fur euch selbst, eure Gesundheit, |
eure Lebenspartner? Denkt immer daran, die!
groBen Steine ZUERST in euer Leben zu brin—§
gen, sonst bekommt ihr sie nicht alle unter.i
Wenn ihr zuerst mit den unwichtigen Dingen |
beginnt, dann fillt ihr euer Leben mit kIeinen§
Dingen voll und beschaftigt euch mit Sachen, !
die keinen Wert haben und ihr werdet nie die§
wertvolle Zeit fir groBe und wichtige Dinge ha—i
ben.
Heute Abend oder morgen Friih, wenn du Gber
diese kleine Geschichte nachdenkst, stelle dir!
folgende Frage: Was sind die groBen Steine in'
deinem Leben? Wenn du sie kennst, dann fUIIei
deinen Wasserkrug zuerst damit. :

"

Wir konnten leider keinen Urheber/Verfasser/ |
Autor finden. Hinweise sind Willkommen!

Quelle: www.lichtkreis.at

,BEITRAGE”

Wenn auch Sie dhnliche Beitrage wie Biichertipps, horenswerte CDs, Filme
oder ahnliches kennen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen
teilen mochten, so senden Sie einfach ein Mail an:

office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at

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

Juli 2024
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.DENKSPORT SUDOKU fl"@] 7eIl

Die schénen Seiten des Lebens.
7]6/5|2]3 1 9[4 |
55 7/4 = i 5 L > Z 2 18] Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern,
die zusatzlich in 3 x 3 Blocken mit 3 x 3!
3 4 21617 2 Feldern aufgeteilt sind.
9 5/4 118] 12 6 41 !jede Zeile, Spalte und Block enthalt allei
4 2 2 312 Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau einmal. |
119 5|86 4 1 EJ In ein paar der Felder sind bereits!
4 8|1 61511 7 Zahlen vorgegeben.
312/9]6]1 8|3 6 Der Schwierigkeitsgrad eines Sudokui

'kann von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen abhangig sein oder aber auch von der Position |
'der angegebenen Zahlen.
iBei einem Sudoku darf es nur eine mogliche Losung geben, und diese muss rein logisch'
'gefunden werden kénnen! ‘

Viel SpaB beim 16sen wiinscht HansiB! ( Losung auf Seite 13)
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, DENKSPORT" ff@i Z(i'l. t

i 1 4 5 6 ” KREUZWORTRATSEL" Die schénen Seiten des Lebens.

Senkrecht: 1 Rauchkraut, 2 diinne Oberschicht, 3 weibl. |
Z 7 Vorname, 4 essbare Pflanzen, 5 engl.: Adler, 6 Kerbe§
am Visier, 7 Erdart, 8 Baumaterial, 9 scherzhaft: Schlin—}

° gel, 10 Heilkundiger, 11 Vorn. der Schauspielerin '
6 3 ,Lollo” % 2023, 12 Schreibweise, 13 Textilien herstellen, !
_ _ - 14 Kosename der Kaiserin Elisabeth, 15 Oper von Al-

ban Berg % 1935, 16 Heldengedicht, 17 siidamerik.
8 9 12| Nagetier, 18 Italienisches Wirtshaus, 19 Sicht, Augen- |
schein, 20 Fluss durch Paris, 21 Ausruf der Anstren-
‘ gung, 22 mannl. Vorname, 23 ehem. Name Tokios, 24§
I 14 Zeichen, Fleck
: Waagrecht: 1 poet.: tagliche Arbeit, 2 MaB in der|
‘ Akustik, 3 Ruinenstadt in der Tirkei, 4 Quecksilberle-§
R EG 17 gierung, 5 geometrische Figur, 6 Jagersprache Wild- !
pflege, 7 Ort im Inntal, 8 griech. Wortstamm: Luft, 9 Kf.:
Navigationshilfe, 10 Streit, 11 einen Stall reinigen, 12%
15 Tanzveranstaltung, 13 stechendes Insekt, 14 automati- |
sches Klavier, 15 engl.: Sonne, 16 Fechtiibungskampf
(frz.), 17 behaarte Tierhaut, 18 steril, aseptisch, 19 engl. !
7 22 Kf.. Erbgut, 20 Kf.: Int. Olympic Committee, 21 BehélteH
fur Heizmittel |

12 15

7 18 19

e 20 21

i 18 23 24
19 20 Viel SpaB beim 16sen wiinscht HansiB!
21 ( Losung auf Seite 13 )

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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f]a eizeit ,DENKSPORT* - ,QuIZ"

Die schénen Seiten des Lebens.

1.) Welcher ist kein Raubfisch?
a) Karpfen, b.) Barsch, c.) Forelle, d.) Hecht

2.) Was heiBt Tiramisu auf Deutsch?
a) Verfihre mich, b.) Zieh mich hoch, c.) Nimm mich mit, d.) Schau mich an

3.) Was ist ein Dragster?
a) Hut, b.) Navigationsgerat, c.) Spezialfahrzeug, d.) Drogenhandler

Viel Spal3 beim I6sen wiinscht HansiB! ( Losungen auf Seite 13)

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

, WALNUSSKUCHEN" fl" 61.Z€1._t

Die schonen Seiten des Lebens.

EZutaten: 6 Stk. Eier, 200 g Butter, 200 g Staubzucker, 1 Pk. Vanillezucker, 0,5 Pk. Backpulver, 2005
19 Walnusse (gemahlen), 100 g Mehl ’
| Zutaten fiir die 25 cm @ Springform: 0,5 EL Butter (zerlassen), 2 EL Mehl

| Zubereitung:
1.) Die Eier trennen. Zum Eiklar die halbe Menge Staubzucker geben und zu Schnee schlagen.
2.) Restlichen Staubzucker, Vanillezucker, Dotter und Butter gut verriihren. AnschlieBend Mehl

mit Backpulver mischen und unterriihren. Eischnee unterheben. Geriebene Walnisse dazu-
geben.

3.) Teig in eine mit Butter ausgestrichene und mit Mehl bestaubter Springform fiillen und bei
160 Grad im vorgeheiztem Backrohr, Ober- und Unterhitze fiir 60 Minuten backen.
ETipps zum Rezept
‘Nach dem Auskiihlen mit Staubzucker bestreuen.
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******************************************************************************************************************************************

freizeit GESUND

Die ST e ~CROSSFIT: RISKANTER TREND ODER
WIRKSAMES WORKOUT"

(von Mag. Wolfgang ALTERMANN)

' Das aus Amerika stammende , hirteste Training der Welt” ist mittlerweile fester Bestandteil |
ider Fitnessszene und erfreut sich zunehmender Beliebtheit. Doch Kritiker sehen darin eine:
. geféhrliche Sportart mit hohem Verletzungsrisiko. !

' 5 Rund 20.000 Osterreicher, die Hélfte davon Frauen, trainieren regelméaBig nach den|
| Crossfit-Trainingsprinzipien - Tendenz steigend. Dabei handelt es sich um ein ganzheitliches
iFitnessprogramm, welches bereits in den 1990er Jahren bei der amerikanischen Polizei, Feuer—i
‘wehr und Militér zur Steigerung der korperlichen Leistungsfahigkeit praktiziert wurde. Gerade die |
teils anspruchsvollen Ubungen und die hohe Belastung erachten einige jedoch als gefahrlich. Zu |
'hoch sei das Risiko fiir Uberlastungen oder Verletzungen.
' Typisch fur den Trendsport ist die Kombination der konditionellen FahigkeitenKraft, Aus-
idauer sowie Beweglichkeit in einem einzigen Workout. Aber auch Balance, Geschicklich- |
‘keit, Prézision und Koordination werden vom Sportler im Training gefordert, welches imi
' Schnitt eine Stunde dauert und in vielen Studios unter Anleitung eines Instruktors stattfin- |
‘det. |
| Funktionelle Bewegungen im Fokus ‘
iDabei kommen unterschiedlichste Ubungen zum Einsatz - von Gewichtheben tber Seil-i
'springen bis hin zu Kettlebell-Ubungen und Sprints. Zusétzliches Equipment wie etwa Hanteln |
'sind fir dieses Konzept nicht zwingend erforderlich, in vielen Féllen reicht das eigene Kérperge- |
‘wicht.
', Crossfit betont funktionelle Bewegungen, die im taglichen Leben oder in verschiedenen !
iSportarten vorkommen, und kombiniert diese in hochintensiven Workouts", erklart OA%
'Priv. Doz. DDr. Leo Pauzenberger, Facharzt fiir Orthopéddie und Traumatologie sowie |
'Sportarzt aus Wien. Schadet das Trainingsprogramm tatséchlich mehr, als es eigentlich |
nutzt?
'Der Sportmediziner kann die Bedenken nachvollziehen, da diese nicht ganz unbegriindet
isind: ,Durch die Intensitat und die teils komplexen Bewegungsablaufe birgt Crossfit durch—i
‘aus ein erhohtes Verletzungsrisiko." Typische Folgebeschwerden sind beispielsweise Uber-
‘lastungsschaden der Schulter, die durch wiederholte Gewichtsbelastungen Gber dem Kopf |
‘ausgeldst werden kénnen. Aber auch Sehnenentziindungen (z. B. am Ellenbogen) sind keine |
iSeItenheit.
iUmso wichtiger sei dem Experten zufolge die korrekte Ausfliihrung der Bewegungen. Vori
'dem eigentlichen Training sollte ausreichend Zeit zum Aufwérmen investiert werden. Der Or- |
'thopade empfiehlt auch regelméBige Ubungen zur Steigerung der Mobilitdt und Flexibilitat. |
'Weitere wesentliche Aspekte beim Crossfit sind die langsame und kontinuierliche Steige- |
irung der korperlichen Belastung sowie die ausreichende Erholung nach der sportlichen Aktivi- |
itét. Die korperliche Regeneration lasst sich etwa auch durch eine gentigend hohe Zufuhr voni
' wichtigen Mikronahrstoffen wie beispielsweise Magnesium positiv beeinflussen.
' Kommt es dennoch zu Verletzungen und Uberlastungserscheinungen, dann sollten diese unbe- |
'dingt ernst genommen und gegebenenfalls professionell behandelt werden. Teil der Therapie |
‘und Rehabilitation kénnen dabei u. a. Ruhephasen, Physiotherapie und eventuell eine Anpas- !
isung des Trainingsplans sein. ,Wenn sich Beschwerden als besonders hartnackigherausstellen,
'sollte eine weitere Abkldrung beim spezialisierten Sportorthopéden erfolgen, um langfristige |
' Probleme vorzubeugen", so der Mediziner. |
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Betreuung durch Coach empfohlen ;
' Gerade fiir Personen mit wenig bis keiner Trainingserfahrung empfiehlt es sich daher, eine!
'professionelle Betreuung durch gut ausgebildete Trainer in Anspruch zu nehmen. ,Coaches |
ispielen im Crossfit eine zentrale Rolle. Sie sorgen nicht nur fir die korrekte Ausfiihrung deri
§Ubungen, um Verletzungen zu vermeiden, sondern passen das Training auch individuell an'|
'die Fahigkeiten und Ziele der Trainierenden an", so der Wiener Orthopade.
' Begleitet von einem Experten eignet sich Crossfit somit fiir eine breite Zielgruppe. Richtig und !
'entsprechend der eigenen Leistungsfahigkeit ausgefiihrt, lasst sich das potenzielle Verletzungsri- |
siko auf diese Weise stark minimieren. :

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

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

Spruch des Monats
. Viele Menschen sehen die Tugend mehr im Bereuen der Fehler als im Vermeiden."

(Georg Christoph LICHTENBERG)

BUCHTIPP
.MEIN SCHMERZHAFT SCHONES TROTZDEM"

(Barbara VORSAMER)
ISBN: 978-3-423-29005-0 - Verlag dtv

Intensiv, beriihrend, kraftvoll: ein Leben mit Depression

Barbara Vorsamer weil3, wie es sich anfiihlt, wenn morgens ein Elefant mitten auf ihrer Brust sitzt.
Dann reicht ihre Kraft nicht einmal, um sich im Bett umzudrehen. Dann nimmt das Geflihl der
Wertlosigkeit Giberhand und irgendwann bleibt als Ausweg nur noch die Einweisung in die ge-
schlossene Psychiatrie.

Es war ein schmerzhafter Prozess, es brauchte Therapien und Klinikaufenthalte, bis Barbara Vorsa-
mer lernte, Gefihle nicht langer zu unterdriicken, sondern sie in ihrer Ambiguitat zuzulassen. In-
tensiv, beriihrend schreibt Vorsamer tber das Versinken in tiefdunkler Depression, Giber Schmer-
zen und Trauer. Es sind personliche Fragen, die weit Uber das Private hinausweisen. Denn wir
mussen auch als Gesellschaft mal darliber reden, wie es uns geht.

Fur das Unaushaltbare von Schmerz, Disternis, Abgetrennt sein findet die Autorin kurze Sat-
ze, die ohne jede Dramatik die Wucht des Erlebens so spurbar vermitteln, dass es einen
schaudert. ("Psychologie heute")

Barbara Vorsamers klare Worte, mit denen sie ihre Depression beschreibt, machen betroffen.
Aber nie mutlos. Im Gegenteil: Sie sind ein AnstoB, auch das eigene Leben zu hinterfragen.
("Freundin")

Ihr Werk ist nicht nur fiir Betroffene wertvoll, sondern auch fiir Angehdrige, die wissen wollen, wie
man sich depressiven Menschen gegenlber verhalten soll. ("NZZ am Sonntag")
Ein wichtiges Buch Uber das Leben mit Schmerzen, Trauer und einer Krankheit, die man nicht se-
hen kann. ("muenchen.mitvergnuegen.com")

Ein kleiner feiner Helfer durch die Welt der Depression anhand einer ganz persénlichen Geschich-
te. ("Frankfurter Rundschau")

Newsletter - Juli 2024 Seite 10



INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN - Ausgabe 143

Barbara Vorsamers Buch ist ein wesentlicher Schritt, psy-
chische Erkrankungen als das zu verstehen, was siesind: BARBARA VORSAMER
eine Krankheit, die ebenso wie somatische Probleme an-

derer Organe gesellschaftlicher Akzeptanz und einer ziel- TROTZDEM
fihrenden Therapie bedarf. ("kerstin-piribauer.at")
Sie gibt einen wichtigen Einblick in das Leben einer Be-
troffenen und erklart, wie Angehdrige im Alltag Beistand
leisten kénnen — und wann professionelle Hilfe nétig ist.

("vogue.de")
In ihrem Buch >Mein schmerzhaft schones Trotzdem« er- LESEN MIT DER
zahlt die Journalistin Barbara Vorsamer berthrend von : DEPRESSION

ihrem Leben mit Depressionen. (“rnd.de")

Sie erzahlt von den dunkelsten Momenten in ihrem Le-
ben, aber auch von Hoffnung und dem Wunsch, einfach
weiter leben zu wollen. ("Kolnische Rundschau") |

In ihrem klugen und fesselnden Buch >Mein schmerzhaft W\
schones Trotzdem« erzahlt sie beeindruckend offen von \ 3\\/ —
den dunkelsten Momenten in ihrem Leben - von ) NIy

Schmerzen und Trauer, aber auch von Hoffnung und
dem Wunsch, trotz Depression einfach leben zu wollen.

("ksta.de") ‘ | dtv

Zu der Autorin: Barbara VORSAMER, geboren

1981,ist Redakteurin im Gesellschaftsteil der >Stddeutschen Zeitung<. lhre Texte wurden
mehrfach fir Preise nominiert und ausgezeichnet. Sie ist verheiratet, hat zwei Kinder und
wohnt in Minchen. Seit vielen Jahren leidet sie an Depressionen. Mittlerweile weil sie, wie
man weiterlebt mit chronischen Schmerzen, mit der Depression. Trotz der Depression. Und
obwohl es ihr immer mal wieder so mies geht, dass sie sich gar nicht vorstellen kann, jemals
wieder irgendetwas zu tun.

SPATHERBST ‘
Das Wetter ist triib,
LIEBE MIT GOTT die Bdume sind kahl,
) die Seele ist unruhig,
Bemerkt Dich der Mensch der Himmel fahl. -
im Leben, ) i
can it @ PR Die Natur liegt im Sterben,
e das Gras ist alt,
_ die Schritte sind schwer
So hast Du mein Gott und die Luft sehr kalt.
die Liebe - u
. . Diinn fallt der Regen;
in so vielen die Véael sind
erweckt die Vogel sin fort.
die Sehnsucht ist groB3 -
(U-Bahn Karli) nach einem tréstlichen Wort.
Herzlichen Dank an Karl LESSIAK Qs sttke LAZELBERGER)
fiir diesen Beitrag Herzlichen Dank

an Friederike LAZELBERGER
fiir diesen Beitrag!
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DER WEG AUS DER KRISE

Ein Freund,
der mit mir lacht und weint,
der den Weg mit mir geht,

der in guten und in schlechten Zeiten zu mir steht,

danach sehn ich mich so sehr,

doch ihn zu finden, das ist schwer.

Seit Du nicht mehr bist,

welB3 ich erst, was Freundschaft ist.
Ohne Freundschaft ist das Leben schal,

doch ich hab die Wahl:
Mich zu bedauern,
Verlorenem nachzutrauern

oder neue Freunde zu gewinnen!

Nein, ich lass das Leben nicht verrinnen!

Ich kapituliere nicht so schnell,
denn ich hab ein dickes Fell!

Nur so komme ich aus dieser Krise:

Nicht aufgeben!
So heiBt die Devise!

(Angelika TIEFENGRABER)

Herzlichen Dank an Angelika TIEFENGRABER fiir diesen Beitrag!

VON DER MAUS,DIE IMMER NUR
SCHLIEF

= In einem Mauseloch unter einer
groBen, grinen Wiese lebte eine
Feldmaus. In der Mitte ihrer Behau-
sung stand ein bequemes, gemutli-
ches Bett. Gleich daneben eine gri-
ne Stehlampe und an der Wand
hing ein Bild von einem groBen
Stiick Kase.

Alles ware in Ordnung gewesen,
wenn die Maus nicht so furchtbar
gerne ihrem gemitlichen Bett gele-
gen wadre. Sie schlief stundenlang,
ja tagelang und wollte ihr Bett gar
nicht mehr verlassen. Wahrend sie

so schlief, kam immer ein leiser
Pfeifton aus ihrem Schnauzchen:
(Pff, pff, pff...”

Wenn Frau Nachbarin nicht manch-
mal ein paar Korner vorbeigebracht
hatte, wére die Maus glatt verhungert.
Ab und zu trdumte sie von der Wiese
Uber ihrem Mauseloch, von den vielen
Blumen, die darauf blihten, vom blau-
en Himmel und den Schwalben, die
Uber sie hinwegflogen.

Einmal auch von einem schaurigen
Gewitter, vom niederstirzenden Re-
gen und vom Wind, der heftig tber
die Wiese fegte. Aber sie konnte sich
nicht Gberwinden, aufzustehen und ihr
Mauseloch zu verlassen. ,Es ist sicher

heute schén da drauBen, vielleicht ein
andermal...”

Als Frau Nachbarin hereinschaute und
das Mauschen wachritteln wollte,
gelang das gar nicht. Und so verschlief
die Maus ihr ganzes Leben.

Als sie wieder einmal ein Auglein &ff-
nete, um zu schauen, ob es Tag oder
Nacht sei, flUsterte sie: ,Morgen, ja
morgen werde ich aufstehen und auf
die groBBe Wiese hinauslaufen - mor-

"

gen...
Herzlichen Dank an
Friederike & Richard
LAZELBERGER
fiir diesen Beitrag!

Das finden Sie wieder in der AUGUST Ausgabe des Newsletter:

~Langes Leiden nach Zeckenstich”
+Wer sich in der Natur aufhalt, sollte geimpft sein und danach seinen Kérper untersuchen.

Auch Vierbeiner schitzen!”
(von Dr." Eva GREIL-SCHAHS)

Weitere interessante Artikel, Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!
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» AUFLOSUNG ,,SUDOKU" und , KREUZWORTRATSEL Seite 7 und ,,QUIZ" Seite 8
1.) a.) Man unterscheidet zwischen Fried- und Raubfischen. Der Karpfen zahlt zu den Friedfischen;
genauso wie Rotauge, Brasse, Rotfeder, Schleie, Schol-
le oder auch Hering. T B E
2.) k?.) Das Tlrgmlsu ist elh D"essert éus der italienischen Tlalelelwlelr]|k
Region Venetien, das weit Uber seinen Entstehungsort
hinaus bekannt wurde. Die wértliche Ubersetzung lau- B|E]|L A|[N]|I
tet ,Zieh mich hoch”.
! AIM|A]|L A | N
3.) c.) Dragster sind Fahrzeuge, die speziell fur das G
Drag Racing (Beschleunigungsrennen) konstruiert oder KlU|G|[E]|L M
Modifiziert wurden. Die Spezialfahrzeuge haben ihren
. E H|E|G]|E
Ursprung in den USA.
419|7]6|5/2[3]1]8 AlB|S|A M |
6(8[1]3(7/4]9[2]|5 Al EIR G|l P
5/3[2(1/8{9]|6[4]|7 7 Z w1 T
112(8(5(3|7]14(6]|9 ]
9|7|5[(4]6(1]8]|3]|2 _’ M| I |S|T|E|N |
316/4]9(2[8]7|5]1 I B L
211]/9(7]4|3]|5/8|6
714|6|8[1|5]|2]9]3 WI|E|S|P|E u
811/6(5[(9(4|3|7]|2 o K sluln
4|712]11|6|3]|5/|9|8
9|3|5|7/2|8]4|1]|6 A|S|S|A|U|T B
112|8]4|5|6]7[3|9
E F|E|L]|L
716|9(3[8[1]2]|4]|5
5/4/3(2]7/9(6(8]1 K|E| Il |M|F|R|E/|I
318|4|6(1]2]9|5]|7 pInla I | o
6/5(1(9]4]7(8]2]3
2|19]/718[3[5[1]6|4 LIT|A|N[K
SPONSOR'!
Danke fiir die Unterstiitzung von dem Verein g
Hilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit
HSSG Landesverband NO! (y
Impressum:

Wenn Sie den Newsletter kiinftig nicht mehr erhalten mdchten, kénnen Sie sich hier abmelden!
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