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31.Ausgabe - August 2013
Liebe Leserinnen
Wenn das Leben mich zu Boden druckt und Leser!
verleiht die Hoffnung mir Flugel.

(unbekannter Autor) Wir freuen uns
Ilhnen hiermit
die Ausgabe 31
des Newsletter
Zu prasentieren.

Bitte leiten Sie den
Newsletter an
Interessierte weiter!

Lob, Kritik und
Anregungen werden
gerne angenommen!

Im August

Moorbllte leuchtet im Purpurkleid,
Singende Bienen weit und breit.
Badende Kinder, sonnenbetaut,

Platschern im Flusse mit jubelndem Laut.

All die Lerchen aus Rand und Band,

Wanderlieder durchklingen das Land.

Und vom Himmel das leuchtendste Stiick Selbsthilfegruppe

Blieb in den Blicken der Menschen zuriick. fur seelische
Gesundheit
(von Carl BUSSE) WOLKENLOS"
Horn

Die Dinge sind nicht das was sie sind,

sie sind das was man aus ihnen macht SHG-Wolkenlon-Horn@inode. at
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,»wWas ist los mit mir?*
(von Mag. Monika KOTASEK-RISSEL)

Nicht nur korperliche Beschwerden mussen ernst
genommen werden. Der Weg sollte auch zum
Arzt fuhren, wenn die Seele betroffen ist.

> Merken Sie hin und wieder, dass lhre Psyche
,.krankelt“? Viele Betroffene, mitunter auch ihre
Angehdrigen, sind sich dann nicht sicher, ob es sich
nur um harmlose Beschwerden handelt oder ein
Arztbesuch bzw. eine Therapie nétig ist. Dabei spielt
nattrlich auch Verdrangung eine grofRe Rolle. Denn an
einer psychischen Erkrankung zu leiden, gilt leider
noch immer als Tabu.

Im Folgenden geben wir einen kurzen Uberblick tber
die Symptome der haufigsten Erscheinungsformen:

% Anhaltende, unkontrollierbare Sorgen und Angste,
die sich oft in korperlichen Beschwerden wie etwa
Nervositat, Zittern, Muskelanspannung, Schwitzen,
Schwindelgefuihlen, Herzklopfen oder Magen-Darm-
Beschwerden &auRern, kodnnen Anzeichen einer
sogenannten Angststorung sein.

& Bei akuten, intensiven und zeitlich begrenzten
Angstanfallen handelt es sich um Panikattacken.

& Angst, die durch eindeutig definierte (meist
harmlose) Situationen oder Objekte ausgeldst wird,
bezeichnet man als Phobie. Dazu zahlen etwa die
Angst vorm Fliegen, vor Hohe oder bestimmten Tieren
(wie Spinnen und Mause).

&  Wiederkehrende Zwangsgedanken, die den
Betroffenen beschaftigen und als qualend empfunden
werden, aber auch wiederkehrende, unsinnige
Handlungen (z. B. sich taglich Dutzende Male die
Hande waschen), kénnen Symptome einer
Zwangsstorung sein.

% Denk- und Wahrnehmungsstdrungen (etwa
akustische Sinnestduschungen, Halluzinationen),
Wahnvorstellungen (wie Verfolgungswahn) sowie von
Angehdrigen beobachtetes bizarres Verhalten und
sozialer Rickzug deuten mitunter auf Schizophrenie
hin.

& Depressionen machen sich durch folgende
Anzeichen bemerkbar: der Betroffene ist bedrickt,
fahlt sich antriebslos, niedergeschlagen, leidet an

innerer  Unruhe, fehlender Lebensfreude und
vermindertem Selbstwertgefuhl. Dazu kommen haufig
auch korperliche Symptome wie Schlafstérungen und
Appetitlosigkeit.

& Extrem gehobene Stimmung und/oder Reizbarkeit
Uber mindestens eine Woche, aber auch sprunghafte
Gedanken, Uberaktivitat, Selbstuberschatzung,
vermindertes Schlafbedurfnis und risikoreiches
Verhalten sind mégliche Hinweise auf eine Manie.

% ,,Himmelhoch jauchzend, zu Tode betribt* — wenn
depressive und manische Phasen wechseln, handelt es
sich um eine so genannte bipolare Stérung.

% Vermuten Sie, dass eine dieser Erkrankungen auf
Sie oder einen lhrer Angehdrigen zutrifft, sollte auf
jeden Fall arztlicher Rat eingeholt werden.

Quelle KRONEN ZEITUNG
fur praktische Lebenshilfe™!

,,GESUND lhr Magazin
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Vorsicht vor Internet-Arzneien!
(NO Apothekenkammer)

Wer Medikamente per Mausklick bestellt, kann
nicht sicher sein, ob die Qualitat passt, ob die
Pillen richtig transportiert wurden und ob es
Uberhaupt die richtigen Medikamente sind.

Dk g Ein Klick ... und schon hat man bestellt. Neue
Schuhe oder ein Kleid. Eine Pizza zum Abendessen.
Einen neuen Schrank furs Schlafzimmer. Bicher oder
Filme. Autos oder Fotokameras ...

Mittlerweile l&asst sich fast alles im Internet einkaufen.
Auch Medikamente.

Anders als bei vielen Konsumartikeln kann die Online-
Bestellung von Medikamenten jedoch vor allem fir die
Gesundheit gefahrlich werden. Immerhin kann es sich
auch um geféalschte Medikamente handeln. Und die
kénnen viele, ungeahnte Substanzen enthalten: von
Ziegelstaub tber Rattenkot bis hin zu Gummi.
Medikamentenfalschungen koénnen aber auch einen
anderen Wirkstoff enthalten, als den, der auf der
Verpackung steht. Vertragt sich dieser Wirkstoff — von
dem ja man dann gar nichts weil3 — nicht mit anderen
Medikamenten, die man einnimmt, kdénnen
Wechselwirkungen auftreten.
Medikamentenfalschungen kdénnen aber auch hdéher
oder niedriger dosiert sein als die Originalmedikamente
— falls sie Uberhaupt einen Wirkstoff enthalten. Und
auch das kann gesundheitliche Folgen haben.

Kommt man dahinter, dass mit dem Medikament
etwas nicht stimmt, ist es oft schwierig oder gar nicht
moglich, herauszufinden, wer haftbar ist ...

Gefahr: Nicht geeigneter Transport

Ein weiteres Problem: Man kann nie sicher sein, ob die
Arzneimittel ordnungsgemalR transportiert wurden.

So gibt es zum Beispiel Medikamente, die gekuhlt
werden missen, damit sie optimal wirken. Kommen
sie in einen Brief an, dann kann man davon ausgehen,
dass es diese Kihlung nicht gab. Auch kommt es vor,
dass die Gebrauchsanweisung in einer anderen
Sprache verfasst ist.

Und: Wer online bestellt, hat auch keine Beratung und
kann nicht nachfragen, sollte etwas unklar sein.

Bis sie ankommen dauert es

AuBerdem: Auch wenn der Klick schnell geht — es
dauert einige Zeit — vielleicht mehrere Tage, bis man
die Medikamente bekommt. Doch will man so lange die
Kopfschmerzen ertragen? Will man so lange sein
Sodbrennen nicht loswerden?

Apropos Transport: Manchmal wirken die Preise im
Internet gunstiger, rechnet man aber die
Versandkosten dazu, kann sich dieser Eindruck schnell
wieder andern.

Das bedeutet also hohe Kosten fiir den, der bestellt.
Dazu kommt das Gesundheitsrisiko von gefalschten
Medikamenten. Und dariber hinaus drohen dem
Konsumenten hohe Strafen, wenn er im Internet
rezeptpflichtige Medikamente kauft und dabei erwischt
wird. Denn das ist in Osterreich strafbar.
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kauft seine
offentlichen

Wer all diese Gefahren vermeiden will,
Medikamente so wie bisher in der
Apotheke.

Hier bekommt man seine Medikamente gleich. Man
kann sich beraten lassen oder nochmal nach der
verschriebenen Dosierung fragen, fragen, worauf man
achten sollte oder ob es keine Wechselwirkung zu
anderen Medikamenten gibt.

In 6ffentlichen Apotheken kann man sicher sein, dass
es sich bei den Medikamenten um
Originalmedikamente handelt, dass ihre Qualitat passt
und dass sie ordnungsgemal transportiert und gelagert
wurden.

GLOBALE SUCHAKTION

Letzten Herbst gab es abermals weltweit die
Aktionswoche ,Pangea V“, in der nach versendeten
Arzneimittelfalschungen gesucht wurde.

%’ Dabei wurden insgesamt 3,75 Millionen falsch

dosierter oder gefalschter Tabletten, Kapseln ... mit
einem Wert von 10,5 Millionen US-Dollar — entdeckt.

3% 79 Menschen wurden verhaftet oder werden
Uberprift — aus verschiedenen Grinden. Unter
anderem gefélschte Medikamente hergestellt zu haben
oder Mitglied einer kriminellen Gruppe zu sein, die

online illegale Medikamente verkauft oder eine
Internetseite zu betreiben, die illegal Medikamente
verkauft.

#* Mehr als 18.000 verdéchtige Internetseiten wurden
geschlossen.

¥ Es wurden 133.000 Packungen amtlich Uberpruft
und 6.700 davon konfisziert und vernichtet.

Information unter:
www.apotheker.or.at/noe

Quelle NON - ,LAND & LEUTE"!

,,Drel Tage schlecht geschlafen*
(von Karin PODOLAK)

Mehr als einen Monat lang halt man Stérungen
der nachtlichen Ruhepausen nicht ohne
Beeintrachtigung durch. Fragen zum Thema:

Wie viel Schlaf braucht der Mensch?

= Das ist individuell unterschiedlich, die meisten von
uns bendtigen etwa sieben bis acht Stunden, um
ausgeruht zu sein. Aber auch vier und zehn Stunden

sind bei Erwachsenen normal, wenn sie sich dabei
wohlfihlen.
Wann spricht man uUberhaupt von einer

Schlafstérung?
= Wenn man mindestens drei Tage pro Woche
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mehr als einen Monat lang an schlechtem Schlaf leidet.
= Wenn dadurch die beruflichen und sozialen Belange
beeintrachtigt sind, Sorgen und Probleme durch die
Schlafstérung entstehen.

Alles nur psychisch?

= Nein, aber zwei Drittel der Schlafprobleme haben
nicht organische Ursachen oder sind Begleiter
psychischer Erkrankungen wie Angst-, Belastungs-
oder Anpassungsstorungen (41 Prozent), Stdrungen
der Stimmungslage, wie z. B. Depressionen (31
Prozent) und Alkohol- und Medikamentenmissbrauch
(15 Prozent).

Was sind organische Schlafstérungen?

= Hier liegen korperliche Faktoren bzw. Krankheiten
zu Grunde, vor allem Probleme der Atemwege und
schlafbezogene Apnoe (Atemaussetzer). Letztere gelten
als Risikofaktor fir Herz-Kreislauferkrankungen und
Bluthochdruck, ebenso fur Demenz. Auch das Restless
Legs Syndrom (Missempfindungen in den Beinen,
welche mit Bewegungsdrang einhergehen) gehort in
diese Gruppe.

Von aufBen beeinflussen vor allem Licht und Larm die
Schlafqualitat.

Abwarten und Schafchen zahlen?

= Besser nicht, denn chronische Mudigkeit durch
fehlende Nachtruhe beeintrachtigt nicht nur die
Lebensqualitdt, sondern birgt auch ein hohes
Unfallrisiko. Daher nicht zu lange mit der Abklarung
warten, denn oft genlgt es ja schon, das Zimmer, die
Matratze oder die Raumtemperatur zu verandern. Geht
es um LebensstilmalRnahmen, haben Experten
zahlreiche Strategien parat. Umsetzen muss man sie
allerdings selber ...

Muss man immer gleich Medikamente nehmen?

= Im Gegenteil, zunachst wird man mit einfachen
Moglichkeiten versuchen, eine Veranderung
herbeizufuhren. Bei pflanzlichen Hilfsmitteln werden
vor allem Baldrian, Passionsblume, Hopfen (aber bitte
nicht Bier, sondern als Tee!) und Melisse empfohlen.
Alkohol, Zigaretten am Abend meiden, ebenso
schweres Essen. Die meisten Menschen schlafen am
besten in einem dunklen, gut gelifteten Raum bei 18
Grad Celsius.

Quelle KRONEN ZEITUNG
praktische Lebenshilfe"!

- ,GESUND Ihr Magazin fur

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

..BEITRAGE*

"‘Hui“

- ‘____‘{;:,\\x'.\
[ELL Ry

SHG-Wolkenlos-Horn@inode.at oder im Kuvert an

Johann BAUER
A-3571 GARS/THUNAU -Am SchloRberg 174
@ 02985/ 302 05 - Mobil: 0664/ 270 16 00
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SOMMERSONNE

Im Schatten unter'm Apfelbaum
sald ich im Gras und schau’ und staun’,
die Sonne heil vom Himmel lacht
rings um mich war bunte Pracht.

Kein Wolkchen weit und breit zu seh’n -
schon wollte ich nach Hause geh’n,
matt blieb ich jedoch dann sitzen
und beschloR - vor mich hinzuschwitzen.

In der Hitze flirrte die Luft
ich splrte schweren Blutenduft,
selbst die Voglein waren verstummt
blof3 ein Bienchen hat gesummt.

Ich dacht’- heute wirde ich es auch nicht wagen
und mich mit Gartenarbeit plagen,
einsam lehnte am Zaun mein Rechen
selbst die Mucken waren zu faul zum Stechen,
die Blumen welkten vor sich hin
nach GieRen stand mir nicht der Sinn.

Kein Blattchen regte sich am Baum -
SO spann ich einen Sommertraum,
von Meer und angenehmer Kihle
herrlich eisige Wintertraumgefuihle.

In dieser furchterlichen Hitze
war’ ein Eis einsame Spitze.
Da hort’ ich leis’ das Gartentor
ich blickte auf — wer stand davor?

Tribte die Hitze meinen Sinn
ich blickte noch genauer hin,
mir wurde hei3er noch als heil -
mein Traummann bracht’ein Schokoeis.

(von Elisabeth HOFBAUER)

Mehr Informationen zu den Gedichtbanden von Frau
Elisabeth HOFBAUER unter:

@ 02856/ 2400 - [=] ehweitra@aon.at

[0 Buchtipp L

,,UBERGESCHNAPPT*
Mein Weg durch das
Labyrinth einer

psychischen Krankheit ; L ”aﬁﬂﬂ
o @
(von Ludwig GRATZL) Wiy,
’ e it '
Verlag Novum Eco A o e 4
i ll‘/!q,l!“r + -~
ISBN-13: S

978-3990075555

Das Leben beinhaltet viele Wege, aber auch Irrwege.
Wer kennt das nicht, wenn man sich seiner Sache
sicher ist und plétzlich tritt etwas
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Unvorhersehbares ein und stellt die personliche
Lebensplanung véllig auf den Kopf. Dann heifl3t es Hilfe
suchen und auch annehmen, damit man wieder klar
kommt. Ein junger Kaufmann ist eines Tages in der
Psychiatrie gelandet und wurde bald zum Sozialfall.
Vorher hat er ein ganz normales Leben gefihrt, bis ihn
massive Selbstmordgedanken qualten. In vielen
Gesprachen, sei es mit Arzten, Therapeuten, dem
Pflegepersonal und nicht zuletzt mit den Mitpatienten,
lernte er, mit seiner Krankheit zu leben. 1998
verordnete ihm seine Homoéopathin ein Tagebuch zu
fuhren und dadurch entdeckte er die Liebe zum
Schreiben, als Therapie.

Dieses Buch zeigt die vielen Wege und Irrwege eines
Menschen, der psychisch krank wurde, vom Ausbruch
bis zur Rehabilitation, in der er sich noch befindet. Er
hat dabei in vielen, vielen Gesprachen und Therapien
sein bisheriges Leben in Frage gestellt und ist weiterhin
auf der Suche nach Wegweisern. Viele liebe Menschen
begleiten ihn dabei und er nimmt dankend deren
Unterstitzung an, vor allem im Haus der Kunstler in
Gugging, wo er seit August 2001 lebt.

Zu dem Autor:

Ludwig GRATZL wurde 1964 in Tulln geboren. Er
absolvierte die Volksschule in Tulbing sowie die Haupt-
und Handelsschule in Tulln. 1984 uUbernahm er das
Nahversorgergeschaft von seinen Eltern und fuhrte dies
bis zum Ausbruch seiner psychischen Krankheit 1993.
Er landete erstmals in der Psychiatrie und wurde bald
zum Sozialfall. 1998 entdeckte er die Liebe zum
Schreiben, als Therapie.

Viel Spal} beim lesen winscht HansiB!

,»DENKSPORT*

,,Kreuzwortratsel**

Senkrecht: 1 Osterreichischer Regisseur T 1993, 2
Kraftfahrzeugkennzeichen = Krems/Donau, 3 See-
Jungfrau, 4 italienische Tonsilbe, 5 Schneehiltte, 6
Physiker T 1943 (Nikola), 7 rdmischer Kaiser T 98 nach
Christus, 8 Maul des Rotwildes, 9 Erdrinne, 10 Streifen
an Uniformen, 11 Verbandmull, 12 mannlicher
Kurzname, 13 éaltester Sohn Noahs (Altes Testament),
14 Kurzform: Encapsuladet PostScript

Waagrecht: 1 Putzmacherin, 2 alkoholisches
HeiRgetrank, 3 Fluss in Stidwestengland, 4 geblndeltes
Licht, 5 spanischer mannlicher Vorname, 6 biblische
Sudarabische Landschaft, 7 Spende, Geschenk 8 der
Wolfgangsee, 9 deutsche Vorsilbe, 10 Abklrzung.
Esperanto, 11 ehemalige Miuinzeinheit in Frankreich
(Mehrzahl)
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1 2 3
1 4 5 6 7
2 3
4 8
5 9
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11 12

7

8 13 14

9 10
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Viel Spal? beim Lésen winscht HansiB!

,,BEWEGUNG*

,»IN BEWEGUNG BLEIBEN*
(von Dr. Andreas STIPPLER)

Der Leitsatz von llse Buck ,,Taglich beweglich*
sollte fur uns ab 50 zum Lebensmotto werden.

» Vor allem ab dem 50. Lebensjahr lassen die
Muskeln nach, die Knochenmasse verliert an Festigkeit
und die Knorpel werden zunehmend ,,16chrig“. Hier ist
die Bewegung das richtige Medikament - vollig
kostenlos und dabei auch nebenwirkungsfreil
.Geeignete Bewegungsformen — um das Wort ,Sport*
nicht zu strapazieren — sind Gehen, Walken, Radfahren
und Schwimmen®, erlautert Dr. Andreas STIPPLER,
Fachgruppenvorstand der NO Orthopaden.

GEHEN

Gehen ist ein sehr komplexer Prozess. Wichtig dabei:
Man sollte auch nicht nur an den Auslagen spazieren
und alle 20 Meter Pause machen, sondern auch wirklich
zugig gehen. Besonders das Berggehen hat seine
Vorteile:

Durch den Anstieg werden die Muskel und das Herz-
/Kreislauf-System gleich ordentlich beansprucht — und
beim Hinuntergehen kénnen wir uns schon wieder
regenerieren. ,Haben Sie Probleme in den Knie- oder
Huftgelenken, so wahlen Sie besser eine Sesselbahn
far den Abstieg”, empfiehlt Stippler.

Eine Stunde Gehen am Tag ist genauso
gesundheitsférdernd wie 3 Mal pro Woche 45 Minuten
Laufen! Das Berggehen hilft auch der
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Psyche: Eine neue Studie hat sogar gezeigt, dass
depressive Patienten dabei deutlich profitieren konnten.
Stippler: ,, Aber auch das Gehen in der Ebene und das
Naturerlebnis hilft Ihrer kdrperlichen und psychischen
Gesundheit.”

WALKEN

Beim Walken kommt es vor allem auf die richtige
Technik an! Erlernen Sie das richtige ,,Nordic Walking*
— es zahlt sich aus!

Beim Walken werden mehr Muskelgruppen aktiviert als
beim Gehen — das erhdht die Belastung. Zudem
verbessert Walken auch die Muskulatur im Bereich der
Wirbelsaule und des Schultergirtels sowie der
Oberarme und bietet auch mehr Sicherheit fur altere
Personen, denn man kann sich abstitzen. Walken mit
dem richtigen Schuhwerk und er richtigen Technik kann
fast jedem geraten werden. ,Besteht starkes
Ubergewicht mit Fehlstellung der Kniegelenke, kann
walken aus sportorthopadischer Sicht aber nicht immer
empfohlen werden. Ebenso bei Sprunggelenks-
problemen & starken Ful3fehistellungen.”

RADFAHREN

Das Radfahren erlebt einen grollen Boom. Besonders
auch durch die Elektrorader wird das Rad zur idealen
Fortbewegung und Sportinstrument fir Senioren. Beim
Radfahren in der Natur wird der Koérper sanft belastet
und jeder kann sein Tempo gemitlich fahren. ,Durch
huigeliges Geldnde absolvieren Sie automatisch eine Art
von Intervalltraining. Das ist fur die HGft- und
Kniegelenke nicht so belastend und kann auch bei
Schlechtwetter am  Zimmerfahrrad  durchgefihrt
werden — es gibt daher keine Ausreden“, spornt
Stippler an. ,,30 bis 40 Minuten pro Tag reichen, um lhr
Leistungsniveau zu halten — Sie verbrennen Fett und
die Schweinsbraten an den Hauptschlagadern werden
aufgeldst.“ Ein Fernseher in der Nahe des Fahrrads
sorgt zudem fir Abwechslung.

SCHWIMMEN

Beim Schwimmen ist ebenfalls die richtige Technik
entscheidend. Vor allem Rickenschwimmen ist ideal fur
die gesamte Wirbelsaule, die Kniegelenke und die
Lenden-Becken-Huftregion. ,Nur mit der richtigen
Schwimmtechnik ,gleiten™ sie gleichsam Uber dem
Wasser — und die Bewegung wird zum Vergnugen®, rat
Stippler. ,Brustschwimmen mit dem Kopf unter dem
Wasser kann auch empfohlen werden, ist aber bei
Knie- und Huftbeschwerden nur  eingeschrankt
tauglich.”

Belegen Sie einen Schwimmkurs und finden Sie heraus,
welcher Stil fir Sie am besten ist. Es gibt viele neue
Bewegungsformen im Wasser - von
Unterwassergymnastik bis Aquajogging. Stippler: ,Da
ist auch etwas fur Sie dabeil!*

AbschlieBend noch einige Tipps: Bewegung sollte SpaR
machen, wichtig ist vor allem die RegelméaRigkeit
(.. Taglich beweglich®). ,Richtige Ausrtustung und
Technik verhindert, Verletzungen. Bewegung hilft
Koérper und Geist . . . Viel Freude dabei!

Quelle KRONEN ZEITUNG - ,BESTE JAHRE -
50+ Journal fur Niederosterreich!

das
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,HOBBY*

»SCHWAMMERL SUCHEN*

GroRRer Fang! In den Waldern Niederosterreichs
dauert die Pilzsaison bis tief in den Herbst und
bringt neben Eierschwammerin und Steinpilzen
auch Delikatessen wie Herbsttrompeten und
Hallimasche.

UNSERE LIEBSTEN PILZE

> Stein- oder Herrenpilze sind in Nadel- und
Mischwéaldern bis in den Oktober zu finden. Die besten
sind die kleinen mit geschlossenem Hut, die man auch
roh auf Salate hobeln kann. Steinpilze schmecken
besonders gut, wenn man sie in dicke Scheiben
schneidet, beidseitig kurz brat, mit Petersilie bestreut
und mit Butter Ubergléanzt. Gebackene Steinpilze mit
Sauce tartare kann man auch zu den schmackhaftesten
Wald- und Wiesengerichten zahlen.

> Champignons gibt es im Handel das ganze Jahr.
Geschmacklich ist zwischen braunen und weilen kein
nennenswerter Unterschied. Optisch eignen sich die
weillen besser fiur Saucen. Die dunklen sind die
bessere Sorte, wenn die Pilze im Ganzen gebraten
werden. Selber sammeln? Ist mdglich, denn der weil3e
Wiesenchampignon ist durchaus verbreitet. Doch
Vorsicht: Knollenblatterpilze kdnnen mit Champignons
verwechselt werden. Wer sich nicht gut mit Pilzen
auskennt, muss die Finger davon lassen.

> Eierschwammerln sind je nach Warme und
Feuchtigkeit bis Mitte oder Ende September zu finden.
Zahlreich sind Gerichte, die man daraus zubereiten
kann. Neben dem Grostl und der beliebten
Eierschwammerlsauce empfehlen sich diese Pilze auch
fur Omeletts und Schwammerlaufstrich.

,,KOCHEN*

,,Kochen wie die Profis*

(von Manfred BUCHINGER)

Manfred Buchinger ist ein Meister der
Naturkiiche. Er betreibt in Riedenthal bei
Wolkersdorf das Gasthaus ,,Zur Alten Schule*“ und
gibt hier Tipps fur das Schwammerlkochen.

1. Auch fir Schwammerln gilt: zuerst putzen, dann

waschen. Wer selbst auf Suche geht, putzt die Pilze am
besten gleich nach dem Fund.
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2. Schwammerln so wenig wie moglich waschen. Bei
manchen Sorten wie den Steinpilzen geht dabei viel
Geschmack verloren. Wenn die Pilze nicht besonders
erdig sind, genlgt es auch, sie mit einer Birste zu
reinigen.

3. Schwammerln immer heil3 anbraten, das heil3t auch,

hitzebestandiges Ol oder eine Mischung aus Ol und
Butter verwenden.

4. Eierschwammerin so lang braten, bis die
austretende Flussigkeit vollig verdampft ist — nur so
erhalt man kraftigen Pilzgeschmack.

5. Kimmel ist ein Pilzgeschmackverstarker. Am besten

ganze Kimmelsamen im Mdorser leicht zerdricken und
»~gebrochenen* Kimmel verwenden.

6. Das klassische Kraut zu Pilzen ist Petersilie. Auch
Estragon harmoniert sehr gut.

7. Wer viele Pilze gefunden hat, kann sie leicht

konservieren, z. B. durch Trocknen oder Einlegen in
Essig. Tiefkuhlen ist aber ungeeignet.

,»Eierschwammerlgrostl
mit gegrilltem Rind*

Zutaten: 400g Eierschwammerin, 2 gro3e mehlige
Erdapfel, ¥2 Stange Lauch, %2 Sellerieknolle (Zeller),
400g Rindsfilet oder Beiried, Rapsél, 1 Msp. gestolRener
Kimmel, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Erdapfel unter flieRendem Wasser bilrsten und in
Wasser weichkochen; in dicke Scheiben schneiden und
ausdampfen lassen.

Schwammerln putzen, kurz waschen und in Sticke
schneiden.

Zeller schalen, in ca. 1cm groRe Wirfel schneiden und
in gesalzenem Wasser ca. 3 Minuten kochen. Abseihen
und abtropfen lassen.

Lauch langs halbieren, grindlich waschen und in Ringe
schneiden

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Erdapfelscheiben
anbraten und wenden. Schwammerln, Lauch und
Zellerwirfel dazugeben. Alles ca. 5 Minuten résten, mit
Salz, Pfeffer und Kimmel abschmecken.

Fleisch salzen, pfeffern und auf beiden Seiten je zwei
bis drei Minuten bei kraftiger Hitze in einer Pfanne mit
ein wenig Ol braten. Fleisch vom Herd nehmen, mit
Folie zudecken und ca. 5 Minuten rasten lassen.

Grostl anrichten, Fleisch in Scheiben schneiden und auf
das Grostl setzen. Wenn verfligbar, mit Rindssauce
betraufeln.

Gutes Gelingen wiinscht
HansiB!
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Deine
Chance!

Caritas
&Du

Beruflichelntegration
(von Johann BAUER)

Arbeitsassistenz - Berufsausbildungsassistenz
JugendCoaching - Job Coaching
Beschaftigung und Berufsorientierung
Reha Werkstatt

Die Berufliche Integration der Caritas St. Poélten feierte 2012 sein 15-jahriges Bestehen und ich mochte die
Dienstleistungen der Beruflichen Integration hier vorstellen.

Teil 1: Arbeitsassistenz - Berufsausbildungsassistenz - Beschéaftigung und Berufsorientierung

Informationen zur Beruflichen Integration finden Sie unter:
www.beruflicheintegration.at

Berufliche Integration von Menschen mit Handicap ist das Ziel!

Die Caritas St. Pélten bietet eine breite Palette an Angeboten. Im Zentrum steht der Mensch mit all seinen
Fahigkeiten, Berufswinschen und Bedirfnissen. Durch individuelle Beratung und Begleitung wird eine optimale
Unterstltzung sowohl fir Betroffene als auch fir Dienstgeber geboten. Die Gesellschaftliche Integration darf
nicht mit dem Schulabschluss enden, sondern bedarf einer Weiterfihrung bis ins Alter. Die Berufliche Integration
setzt damit ein klares Zeichen fiur mehr Moglichkeiten und Zufriedenheit in der Arbeitswelt und gegen
Diskriminierung von Menschen mit Beeintrachtigungen.

Das Motto lautet: ,,Bauen von Brucken zwischen Mensch und Betrieb*!

Seit 1996 bietet die Caritas professionelle Beratung, Begleitung und Beschéftigung fur Menschen mit
Behinderungen und unterstitzt Unternehmen bei der beruflichen Integration.

Jugendliche und Erwachsene werden bei der Berufswahl, beim Berufseinstieg und direkt am Arbeitsplatz
begleitet, somit erfahren sie wieder eine Teilhabe an unserer Gesellschaft.

Das Betriebsservice reicht von Information Giber Beratung bis hin zur direkten Unterstitzung im Betrieb und kann
sehr rasch und unburokratisch vom Unternehmen in Anspruch genommen werden. Die Mitarbeiterlnnen der
Beruflichen Integration zeichnen sich aus durch Kompetenz und Erfahrung und stehen fir samtliche Anliegen der
beruflichen Integration in jeder Region zur Verfugung.

Nachstehend einige Meinungen aus verschiedenen Blickwinkeln:

Wir sind mit unsren neuen Mitarbeiter wirklich sehr zufrieden. Durch die Unterstitzung der ArbeitsAssistenz ist
uns die Integration in unseren Betrieb von Beginn an wunderbar gelungen. (Unternehmer)

Die optimale Betreuung durch meine Arbeitsassistentin hat mir — in meiner damaligen fir mich sehr negativen
Situation — eine positive Zukunft und vor allem vielseitige passende Arbeits- und Lebensperspektiven gegeben.
(Betroffene)

Seit 2003 arbeite ich als Jobcoach in der Caritas. Diese Arbeit bendtigt viel Einfuhlungsvermdgen, Engagement
und fachliches Wissen um die Herausforderung der beruflichen Integration zu bewaltigen. Taglich erlebe ich die
Wichtigkeit der Unterstiitzung fur meine Klientlnnen und Betriebe. Bereits kleine Verdnderungen tragen zu einer
Verbesserung der Situation am Arbeitsplatz bei und erhdéhen die Zufriedenheit aller Beteiligten. (Jobcoach)

Jungen Menschen die Chance auf berufliche Ausbildung zu geben, war mir ein Anliegen. Durch JobCoaching
konnte dies auch fur Jugendliche mit Handycap erfolgreich verwirklicht werden. (Unternehmer)

Ohne die Unterstitzung der BerufsausbildungsAssistenz hatte mein Sohn wahrscheinlich gar keine Lehrstelle

gefunden. Wahrend der Berufsschule ist ein Ansprechpartner bei schulischen Schwierigkeiten eine Erleichterung.
Durch die verlangerte Lehre hat mein Sohn nicht den Zeitdruck in der Berufsschule. (Angehérige)
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NETZWERK BERUFLICHE Caritas
N:BA ARBEITSASSISTENZ &DU

Die ArbeitsAssistenz fir Menschen mit psychischer Erkrankungen bzw. Menschen mit kognitiver Beeintréchtigung
besteht seit 1996 und unterstitzt Menschen mit psychischen Erkrankungen bzw. Menschen mit Lernschwéche,
Lernschwierigkeiten bzw. kognitiver Beeintrachtigung in beruflichen Fragen. Betroffene sollen einen Arbeitsplatz
finden bzw. ihre Arbeit erhalten kdnnen. Seit dem Start hat sich dieser Dienst strukturell und inhaltlich stark
weiterentwickelt und ist zu einer wichtigen S&ule um gesamten psychosozialen Versorgungsnetzwerk
herangewachsen.

Das Angebot
fir Menschen mit psychischen Problemen / Erkrankungen, Menschen mit Lernschwache,
Lernschwierigkeiten bzw. kognitiver Beeintrachtigung

L4 Information und Beratung ®  Berufsorientierung und Stellensuche

® Begleitung beim Arbeitseinstieg ® Hilfe bei Problemen am Arbeitsplatz

. .. fur Unternehmen

®  Unterstltzung bei der Suche und Einstellung geeigneter Mitarbeiterinnen

Information Uber rechtliche und finanzielle Rahmenbedingungen (z.B.
Forderungen)

® Beratung bei der individuellen Gestaltung des Arbeitsplatzes

® Unterstitzung bei Schwierigkeiten und Krisen im Betrieb

Hilfestellung bei der Vorauswahl geeigneter Mitarbeiter oder Mitarbeiterinnen,
sowie bei moglichen Arbeitserprobungen

Arbeitsassistenz Kontakt:

Arbeitsassistenz fur Menschen mit Arbeitsassistenz fur Menschen mit

psychischen Erkrankungen oder Problemen Lernschwache, Lernschwierigkeiten bzw.
kognitiver Beeintrachtigung

Mag.a Patricia AUER

@ 02742/ 844 — 510 DSA Rudolf Dérr-Kaltenberger
Mobil: 0676/83844 503 @ 0676/ 844 — 511

[=7] aass-auer@stpoelten.caritas.at Mobil: 0676/ 83844 537
HasnerstralRe 4 - A-3100 St. Polten [=] aass-doerr@stpoelten.caritas.at
Fax: 02742/ 844 - 181 Hasnerstralle 4 - A-3100 St. Polten

Fax: 02742/ 844 — 181

www.caritas-stpoelten.at/hilfe-einrichtungen/psychosoziale-einrichtungen/berufliche-integration/arbeitsassistenz/

. in den Bezirken

Beratungszentrum AMSTETTEN Beratungszentrum LILIENFELD
A-3300 AMSTETTEN A-3180 LILIENFELD
Hauptstralle 37 Platzl 6

Beratungszentrum GMUND Beratungszentrum HORN
A-3950 GMUND A-3580 HORN

Pestalozzigasse 3 Bahnstralle 5
Beratungszentrum KREMS/DONAU I Beratungszentrum KREMS/DONAU 11
A-3500 KREMS/DONAU A-3500 KREMS/DONAU
Bahnzeile 1 EG Bahnhofplatz Edmund Hofbauerstralle 18
Beratungszentrum MELK/DONAU Beratungszentrum SCHEIBBS
A-3390 MELK/DONAU A-3270 SCHEIBBS
Stadtgraben 10 Kapuzinerplatz 1
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Beratungszentrum ST. POLTEN Beratungszentrum TULLN

A-3100 ST. POLTEN A-3430 TULLN
Wenzel Kaska StralRe 4 Kirchengasse 20
Beratungszentrum WAIDHOFEN/THAYA Beratungszentrum ZWETTL
A-3830 WAIDHOFEN/THAYA A-3910 ZWETTL
BahnhofstralRe 18 Landstralle 29

NETZWERK BERUFLICHE

ASSISTENZ

In der Vergangenheit hatten Jugendliche mit schulischen, gesundheitlichen oder sozialen Problemen grol3e
Schwierigkeiten, nach der Pflichtschule eine fir sie passende Ausbildung zu finden. Fur viele junge Menschen war
der Weg fast automatisch von der Sonderschule (oder von der Integrationsklasse) in die Werkstatt fur behinderte
Menschen vorgezeichnet, weil es keine alternative weiterfihrende Ausbildungsmdglichkeit gab.

Die gesetzliche Grundlage fir eine ,Integrative Berufsausbildung” wurde durch die Novelle des
Berufsausbildungsgesetzes (September 2003; 88b) geschaffen. Sie ermdoglicht Jugendlichen, die bisher aus
verschiedenen Grinden schwer in den ersten Arbeitsmarkt eingegliedert werden konnten, die
Berufsausbildungsassistenz in Anspruch zu nehmen und damit eine Ausbildung in einem Lehrberuf zu absolvieren.
Die Mitarbeiterinnen begleiten die Jugendlichen von der Ausbildungsplatzsuche bis zur Abschlussprifung
koordinierend - und vermitteln zwischen Lehrling, Ausbildner, Berufsschule und Eltern.

Dabei bieten sich den Jugendlichen folgende Mdglichkeiten:

a) Bei der verlangerten Lehre kann die Lehrzeit um 1-2 Jahre ausgedehnt werden, der Lernstoff kann auf mehrere
Jahre aufgeteilt werden.

b) Bei einer Teilqualifizierung wird im Ausbildungsvertrag festgelegt, welche Fertigkeiten und Kenntnisse des
Lehrberufs der Jugendliche wéhrend der Ausbildungszeit erlernen soll. Die Ausbildungszeit kann zwischen 1 und 3
Jahren variieren.

Voraussetzung fir die Inanspruchnahme der Berufsausbildungsassistenz ist ein vorangegangenes Jugendcoaching
und eine Bestatigung des AMS.

Das Angebot:

. fur Jugendliche zwischen 14 und 24 Jahren, bei denen im Jugendcoaching ein erhodhter
Unterstutzungsbedarf bei der Lehrausbildung festgestellt wurde

L Information und Beratung ®  Unterstutzung bei der Lehr- oder Ausbildungsplatzsuche
®  Organisation von Lernhilfe ® Kontakt zu Berufsschule und Betrieb

® Begleitung bis zum Ausbildungsabschluss

... fur Unternehmen

®  Unterstutzung beim Abschluss eines Lehr- oder Ausbildungsvertrages
L4 Information und Unterstitzung bei der Férderabwicklung
®  Arbeitserprobung um Betrieb nach Méglichkeit

® Beratung in Krisen im betrieb

. in den Bezirken

Gmind, Horn, Krems/Donau, Melk Nord, Tulln Std, Waidhofen/Thaya und Zwettl
Angebote in den anderen Regionen finden Sie unter www.beruflicheintegration.at
oder www.neba.at

Kontakt: Josef SCHMIED
BahnhofstraBe 18 - A-3830 Waidhofen/Th.
@ 02842/ 541 50 — 17 - 0676 83844469 - Fax: 02842/ 541 50 — 15
[=] josef.schmied@stpoelten.caritas.at

www.caritas-stpoelten.at/hilfe-einrichtungen/psychosoziale-einrichtungen/berufliche-integration/berufsausbildungsassistenz/
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bb f‘,t Beschaftigung und Berufsorientierung
L

Die BBO Beschaftigung und Berufsorientierung ist eine Einrichtung zur beruflichen Rehabilitation psychisch
kranker Menschen. lIhr Ziel ist die Verbesserung der gesellschaftlichen Teilhabe ihrer Teilnehmerinnen mit den
Mitteln der Arbeitsrehabilitation. Die unterschiedlichen MaRnahmen stellen differenzierte, aber benachbarte
Bausteine der beruflichen Rehabilitation in einer sozialpsychiatrischen Rehabilitationskette dar. In Organisation
und Training werden Synergien genutzt.

Das Angebot
. . . fir Menschen mit psychischen Erkrankungen

e VIA - Variables . Individuelles . Arbeiten - tagesstrukturierende Beschaftigung mit
Zuverdienstmaoglichkeit
e 10l - Training . Orientierung . Integration - 12-monatiges Arbeitstraining mit dem Ziel der

beruflichen Integration

VIP - Verkauf, Information, Produkte - tagesstrukturierende Beschéftigung mit
®  Zuverdienstmdglichkeit fur junge Erwachsene im Alter von 18 bis 25 Jahren. Ziel ist die
Vorbereitung auf Ausbildung und andere weiterfihrende Mal3nahmen.

. far KundInnen und Unternehmen - folgende Dienstleistungen und Produkte werden
angeboten

® Copyservice

L Fertigungs- und Verpackungsservice

Bugelservice
Carla — Secondhand-Shop

Geschenkartikel-Laden mit Produkten
aus allen Werkstatten der Caritas St.
Polten

. in Niederosterreich — Standort St. Polten
Hinweis fur Unternehmen (nach ASVG): Bei erteilten Dienstleistungsauftragen kdénnen 15% des Netto-
Rechnungsbetrages beim Land Niederdsterreich als ,Werkpramie“ beantragt werden.

Beschaftigung und Berufsorietierung ET Renate GRASL - Wenzel Kaska Stralle 4 - A-3100 St. Pdlten
Kontakt: @ 02742/ 31 05 31 - 501 - Fax: 02742/ 31 05 31 — 599

(=7 leitung.bbo@stpoelten.caritas.at

www.bbo.caritas-stpoelten.at

Teil 2 zur Beruflichen Integration (Jugendcoaching, JobCoaching, REHA Werkstatt und Schloss Schiltern) der
Caritas St. Polten, in der September Ausgabe des Newsletter!

waS ; SPRUCH DES MONATS

SOLL DIE LEERE
FLASCHE TM
KUHLSCHRANK? KONNTE JA

JEMAND KOMMEN,
DER NICHTS

Wege entstehen
dadurch, dass
wir sie gehen.
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TERMINE

Nachste Gruppentreffen/Aktivitaten:

Donnerstag, 08.August 2013
,,GRUPPENTREFFEN*

Donnerstag, 22.August 2013
,,GRUPPENTREFFEN**

Donnerstag, 12.September 2013
,»GRUPPENTREFFEN**

Donnerstag, 26.September 2013
Schnupperabend ,, TANZTHERAPIE*

Gruppentreffen/Aktivitaten um 19:00 Uhr im Landesklinikum Waldviertel HORN Festsaal 5.Stock oder

» AUFLOSUNG ,,KREUZWORTRATSEL* Seite 5

Gruppenraum AULA -

Informationen auch unter www.hansib.at/horn.php

Vorurteile abbauen, Chancen schaffen

Psychisch Kranke wollen arbeiten!

5 c K N (von Karin PODOLAK)
g O S 1 900.00 Menschen nehmen im Jahr Leistungen des
-' Gesundheitswesens wegen seelischer Leiden in
R X Anspruch — rund die Halfte von ihnen ist im
erwerbsfahigen Alter. Viele moéchten nicht

T A E abgeschoben werden.

1 E O -,ES wird oft daruber gesprochen, dass
Arbeitstberlastung krank machen kann. Fur zahlreiche
S B Menschen mit psychischen Erkrankungen ist die
Ausilibung eines Berufes aber wichtiger Bestandteil
G E 1 ihres Lebens*, so Arbeitsmedizinerin Dr. Eva Holtl beim
Sinnenwelt Talk® in Wien Dort kam auch Almdudler
A R E Chef Thomas Klein als Betroffener von schweren
Depressionen zu Wort: ,Man ist vielen Vorurteilen
Z s ausgesetzt. Warum sollte man z. B. nicht tanzen
gehen, wenn man einen guten Tag hat? Oder eben
E I E arbeiten. Schon heilt es, dem kann es ja gar nicht so
schlecht gehen ...“ Viel mehr Aufklarung ist notwendig.

Diese Berichte kdnnen Sie in der September Ausgabe des Newsletter lesen:

,,.Die weibliche Seite der Depression*
(Depressive Storungen zahlen zu den haufigsten psychiatrischen Erkrankungen.
In Osterreich leiden geschatzte 800.000 Menschen an einer Form von Depression.)

»Selbsthilfe - Selbsthilfegruppen
(Wichtig! Die Selbsthilfegruppe kann eine medizinische oder Therapeutische Therapie nicht ersetzen, die
Selbsthilfegruppe kann aber die Therapie sinnvoll ergédnzen und unterstitzen.)

,»Angststorung - der tagliche Horror*
(Kein Mensch ist frei von Angst und das ist gut so. Angste gehoren zu unserem Leben.)

k%% SPONSOR'! %%

Wir bedanken uns fur die Unterstitzung beim
PsychoSozialen Dienst der Caritas Dibzese St. PsychoSozialer Dienst PSD
Polten!

Impressum: Informationsblatt der Selbsthilfegruppe fir seelische Gesundheit ,,WOLKENLOS* Horn
A-3571 Gars/Thunau, Am SchloBberg 174 - Telefon: 02985/ 302 05 - Handy: 0664/ 270 16 00
E-Mail: SHG-Wolkenlos-Horn@inode.at - www.hansib.at/horn.php - F.d.l.V.: Johann Bauer
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