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INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN

Jede sprossende Pflanze, die mit Duften sich fullt, tragt im
Kelche das ganze Weltgeheimnis verhulit.

(Franz Emanuel August GEIBEL * 17. Oktober 1815 in Lubeck; T 6. April

1884 ebenda, war ein deutscher Lyriker, der auch unter dem Pseudonym L.

Horst verdffentlichte. Auf Geibel geht die Phrase Am deutschen Wesen mag
die Welt genesen zurtick.)

,.STRESS IST UBERTRAGBAR*
(von Mag. Monika KOTASEK-RISSEL)

Studien Uber Zeitdruck gibt es viele, manche Ergebnisse Uber-
raschen jedoch besonders. Oder hatten Sie gewusst, dass
auch die Zusammensetzung lhres Mittagessens vom Stress
abhangt?

> Die Finger lIhrer Burokollegin rasen tUber die Computertas-

tatur, das Telefon klingelt unentwegt - sie ist sichtbar unter Druck.
Dann merken Sie, dass auch Sie nervos werden. Nur eingebildet?
Keineswegs, wie Neurowissenschafter des Leipziger Max-Planck-
Instituts bewiesen haben, denn: Stress ist ansteckend! (weiter Seite 2)

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

August

August Sommerzeit,
deine Tage locken zum wandern
durch reifende Natur.

Sonnenwarm sind die Winde,
kuhl die sternklaren Nachte.

Wiunsche stehen auf
wie die Sternschnuppen im All,
hoffen auf Erfullung.

(R. BRUNETTI)
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Liebe Leserinnen und Leser!

Ich freue mich Ihnen hiermit
die Ausgabe 63 des Newslet-
ter zu prasentieren.

Bitte leiten Sie den Newslet-
ter an Interessierte weiter!
Lob, Kritik und Anregungen
werden gerne angenommen!
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Deren Studie zufolge, steigt
bei fast jedem Dritten der Spiegel
des Stresshormons Kortisol deut-
lich an, wenn er eine angespann-
te Person im Blickfeld hat. Man
spricht dann vom sogenannten
emphatischen Stress. Die For-
scher konnten auferdem zei-
gen, dass auch die Beziehung
eine wichtige Rolle spielt: Je
naher sich Gestresster und Be-
obachter stehen, umso starker
reagiert der Zuschauer selbst
mit Stresssymptomen - bri-
gens unabhangig davon, ob es
sich dabei um eine Frau oder
einen Mann handelt.

Und was hat das bereits er-
wéahnte Mittagessen mit zu viel
Druck zu tun?

Schweizer Wissenschafter
fanden heraus, dass gestresste
Personen eher Probleme damit
haben, sich zu kontrollieren, als
entspannte. Die Folge: Berufsté-
tige, die am Vormittag unter
Stress leiden, essen mittags
meist weniger gesund als jene,
hinter denen problemlose Stun-
den liegen.

Die Forscher konnten anhand
von Gehirn-Aufnahmen zeigen,
dass dann namlich bestimmte
Signale (z. B. in Bezug auf die
Wichtigkeit des Geschmacks)

PSYCHOLOGIE

verstarkt und andere wiederum
abgeschwécht werden.

Das (schwerer) Stress lang-
fristige Spuren in Psyche und Ge-
hirn hinterlasst, gilt als erwiesen.

Standig Betroffene sind demnach
anfalliger fur Depressionen und
Demenz. Amerikanische Forscher
haben dafur einen mdglichen
Grund entdeckt: Wird das Gehirn
mit Stresshormonen uberflutet,
entstehen im Hippocampus (ein
fur Gedéachtnis und mentale Ge-
sundheit wichtiges Zentrum) we-
niger neue Gehirnzellen. Statt-
dessen werden dort vermehrt
sogenannte Hillzellen gebildet -
mit langfristigen Folgen: Die Hull-
zellschwemme hemmt unter an-
derem das Wachstum neuer Ver-
knupfungen zwischen Nervenzel-

len und stért damit Gedéchtnis
und Lernprozess.

Was liegt also naher, als
Stress und seine moglichen ge-
sundheitlichen Auswirkungen so
gut wie mdglich zu vermeiden?
Gonnen Sie sich daher nach
der Arbeit regelmaRig Auszei-
ten und koppeln Sie sich dabei
am besten ganz vom Tagesge-
schehen ab. Legen Sie das
Handy zur Seite, meiden Sie
iPad, Computer und am besten
auch den Fernseher.
Ansonsten haben Sie die
Qual der Wahl. Erlaubt ist,
auch einfach nichts zu tun! Wer
das nicht schafft, ist etwa mit
Yoga, der Lekture eines Buches
und Klavier oder FuBball spielen
gut beraten, um seinen Kopf wie-
der ,frei zu machen“. GenielRen
Sie diese Zeit aber ohne schlech-
tes Gewissen und denken Sie nie
daran, was Sie stattdessen
»Wichtiges* erledigen hatten kén-
nen. Aber Vorsicht: Nicht die ge-
samte Freizeit mit Aktivitaten

»,zupflastern“, denn ansonsten
haben Sie - erraten - wieder
Stress . . .

Quelle: Kronen Zeitung
»GESUNG & FAMILIE*

»MENTAL STARK WIE MARCEL HIRSCHER*

Wie Sieger sich auf schwierige Situationen einstellen . .

(von Michael ALTENHOFER)

. ,.Ich habe die Gabe, gut mit Stress

umzugehen zu kénnen. Optimale Vorbereitung hilft mir dabei. Sie gibt mir Sicherheit und Ru-

he.“

» Wer funf Mal hintereinander den Gesamtweltcup gewinnt, ist zu recht fur viele Menschen

ein Vorbild. Marcel Hirscher hat sich mit seinen Leistungen in den Geschichtsblchern verewigt. Und er
inspiriert viele Nachwuchssportler. 5
denn dieser Ausnahmeathlet verfugt Uber etwas, das
jeder Mensch braucht: mentale Starke.

Jeder von uns ist manchmal mit Herausforderun-
gen konfrontiert, in denen es schwerfallt, gelassen zu
bleiben. Woher Marcel Hirscher diese Gabe hat, weild
er selbst nicht. ,Veranlagung und Erfahrung“, vermu-
tet er. Und er schwort auf eine gute Vorbereitung:

»,Das gibt Sicherheit und Ruhe!*

Geheimnis des Erfolges: Top vorbereitet sein!

Informationsblatt -
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Doch wie kann man sich vorbereiten? Was genau soll geibt und getan werden, damit man
auch im beruflichen Alltag erfolgreich ist? Was fur Sportler Technik und Fitness ist, ist fur andere eine
gute Gesprachsfuhrung, fachliches Know-how und der Umgang mit Menschen. Sind Sie hier fit, bleiben
Sie auch in stressigen Situationen souveran. Trainiert werden diese Fahigkeiten &hnlich wie bei Sport-
lern: durch Wiederholung, Lernen, Analyse und Verbesserung. ,,Situationen geistig durchspielen* ist ein
Tipp von Marcel Hirscher, der auch abseits der Piste angewendet werden kann. Viele Alltagssituationen
sind vorhersehbar. Wie sprechen Sie morgen lhre Kollegen an? Wie erklaren Sie dem Kunden ein be-
stimmtes Produkt? Mit welchen Argumenten wollen Sie Uberzeugen? Mit welchem Geflhl gehen Sie an
Mit welchem Satz beginnen Sie ein Gesprach?

Ilhre Aufgaben heran? Jede dieser Situationen kdnnen Sie geistig vorwegnehmen und mit positiven Ge-
fuhlen wie Vorfreude, Dankbarkeit, Stolz und Selbstsicherheit aufladen.

Visualisierung ist kein Hokuspokus: Viele denken vorschnell an Esoterik, sobald sie etwas von
mentalem Training hdren. Doch was machen Marcel Hirscher und seine Kollegen kurz vor dem Start?
Das haben Sie im Fernsehen schon oft gesehen: Bei geschlossenen Augen wird der perfekte Slalomlauf
mental durchgegangen, unterstitzt mit einer entsprechenden Koérperhaltung und Bewegungen.
»Geistiges Aufwarmen* oder eine leichte Form des mentalen Trainings.

Wie Schnell auch Sie Ihre Handlungsfahigkeit durch eine Vorstellungsibung erweitern kén-
nen, erfahren Sie in dieser kurzen Ubung: Stellen Sie sich schulterbreit hin, und strecken Sie den rech-
ten Arm und Zeigefinger nach vorne. Um Sie herum sollten einige Meter Platz sein. Drehen
Sie sich jetzt langsam nach rechts, verandern Sie die Position lhrer Fli3e dabei nicht. Der
Winkel zwischen Arm und Brust bleibt ebenfalls unverandert. Drehen Sie sich weiter und wei-
ter - bis eine Schmerzgrenze erreicht ist. Wo zeigen Sie jetzt mit lhrem Zeigefinger hin?

Ein Experiment zeigt den Wert des Durchspielens

Merken Sie sich diesen Punkt! Jetzt gehen Sie zuritck in die Ausgangsposition und machen
einen zweiten Durchgang. Allerdings nur in lhrer Vorstellung: Sie stehen schulterbreit da,
haben die Augen geschlossen und stellen sich vor, dass Sie sich wieder mit IThrem gestreck-
ten Zeigefinger nach rechts drehen. Sagen Sie sich gedanklich, dass es jetzt viel leichter
geht, viel flussiger, viel dynamischer. Stellen Sie sich vor, dass Sie mit Leichtigkeit den Punkt
vom ersten Durchgang erreichen und sind viel weiter nach rechts drehen kénnen. Jetzt 6ff-
nen Sie lhre Augen und machen einen dritten (echten) Durchgang. Na, wie weit geht es
plotzlich? Mit dieser Ubung haben Sie erfahren, dass Sie eine selbst gesteckte Grenze durch
Ihre Vorstellungskraft sofort erweitern konnten.

Statt einer Drehbewegung kdnnen Sie sich auch vorstellen, wie Sie morgen gerne an lhre
Aufgaben herangehen wollen. Dann sind Sie geistig vorbereitet - und dadurch auch erfolgreicher in der
realen Wiederholung.

Es gibt aber auch Situationen, auf die wir uns nicht vorbereiten kdnnen, weil Sie vollig uner-
wartet eintreten. Das Telefon lautet, und es ist etwas passiert. Woher sollen Sie jetzt lhre Ruhe und
Sicherheit nehmen? Ein wichtiger und zugleich schwieriger Schritt ist, die Situation anzunehmen und
Ruhe zu bewahren. Reflexartig tun wir meistens das Gegenteil. ,,Das kann nicht sein!“, ist eine bekannte
Aussage. Doch den Kampf zwischen Wunsch und Realitat verlieren Sie immer. Deshalb zahlt sich dieser
Kampf nicht aus.

Je groRer die Aufgabe, desto kleiner das Vertrauen

Je groRer die Aufgabe, desto geringer der Bewaltigungsglaube. Wer einen unbezwingbaren
Berg sieht, will gar nicht erst losgehen. Wer sich aber kleine Etappen Uberlegt, marschiert los. Berge
sehen aus der ferne immer steil und schwierig aus. Erst wenn Sie einsteigen, erkennen Sie makierte
Wege. Bei grof3en Bergen von Arbeit gilt also: Etappen planen und - anfangen! Wenn Sie schon einmal
auf einen Berg gegangen sind, haben Sie vermutlich gestaunt, wie schnell die Landschaft unter Ihnen
kleiner geworden ist. Genauso Uberraschend werden oft die Aufgaben in einem viel kiirzeren Zeitraum
fertig, als Sie befurchtet haben.

Der nachste Punkt: Ihre Befurchtungen! Wie Sie die Dinge bewerten, ist viel ausschlaggeben-
der fur Ihre mentale Starke als die Dinge selbst. Beispiel: Sie machen einen Fehler. Der Fehler an sich
16st keinen Stress aus, sondern lhre Angst vor Konsequenzen.

Wahrend Sie sich in IThrem Bereich verbessern, werden Sie gelegentlich Fehler machen. Das
ist normal - und kein Grund zur Aufgabe. Denn im Gegensatz zu Marcel Hirscher ist Ihr Rennen meist
nicht beim ersten Einfadler vorbei. Sie kdnnen den Fehler korrigieren und . . . weitermachen.

Quelle: Kronen Zeitung ,,KRONE BUNT*
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,.DIE WOHLFUHLPFLANZE*
(von Eva ROHRER)

Ihre gelben Bluten sind nicht nur hoéchst at-
traktiv anzusehen: Johanniskraut, die Arznei-
pflanze des Jahres, wird auch erfolgreich ge-
gen Depressionen eingesetzt.

> Die Heilkraft der Pflanzen ist wieder hoch

aktuell, sowohl bei korperlichen als
auch seelischen Beschwerden. Nicht
zu Unrecht, Phytotherapie kann oft
durchaus mit herkébmmlichen Arznei- §
en mithalten . . .

,,Viele Menschen haben das Be-
duarfnis, neben synthetisierten, che- &
mischen Substanzen auch etwas ,Naturliches” an-
geboten zu bekommen, am besten aus Pflanzen.
Dem kann man entgegenkommen, Phytopharmaka
sind mittlerweile gut erforscht*, berichtet Univ.-
Prof. Dr. Peter Hofmann, psychiatrische Universi-
tatsklinik Graz auf einem Phytotherapie Symposi-
um in Langenlois (NO), ohne dabei die Wichtigkeit
der Psychopharmaka schmalern zu wollen. Ubri-
gens nehmen Depressionen nicht zu, vielmehr je-
doch Befindlichkeisstérungen, die in Richtung De-
pressivitat gehen. Und da hat auch Phytotherapie
ihren Platz.

Depressionen treten haufig im Zuge von
Stress, in den Wechseljahren und als Folge chroni-
scher Erkrankungen auf, bei Schlaganfall (46 Pro-
zent), Asthma (45 Prozent), Diabetes (27 Prozent)
oder Schmerzsyndromen, hier sind zwei Drittel der
Patienten betroffen.

Als Helfer fur die Seele wurde das Johannis-
kraut (Hypericum perforatum), zur Arzneipflanze
des Jahres 2015 erklart. Den Namen erhielt sie,
weil sie um den 24.Juni, dem Johannistag, mit
sonnengelben Bluten zu leuchten beginnt. Bis zu
100 Zentimeter hoch wéchst das Kraut. Die Blatter
sehen wie fein durchlochert aus, es handelt sich
dabei um kleine Oldriisen.

»KRANK DURCH DIE
GENE*

terials in sich.

Veranderungen

Bei leichteren bis mittleren Depressionen und
Verstimmungen hat sich das Gewéchs bewahrt,
was inzwischen in zahlreichen Studien nachgewie-
sen werden konnte, wie Prof. Hofmann berichtet.
Neu ist der Einsatz des gelb blihenden Krau-
tes, um die Stimmung wieder aufzuhellen, jedoch
nicht. Aus klostermedizinischen Aufzeichnungen
geht hervor, dass schon im Mittelalter damit die
,»Melancholie“ vertrieben werden soll-
te.

Heute ist mehr daruber bekannt,
wie Johanniskraut wirkt: Nicht ein
einzelner Inhaltsstoff, wie man glaub-
te und nach dem eifrig gesucht wur-
de, zeichnet fur die Wirkung verant-
wortlich. Prof. Hofmann: ,Man geht
davon aus, dass verschiedene Substanzen und Me-
chanismen den antidepressiven Effekt ausmachen.
Beim Johanniskraut finden sich stimulierende Ef-
fekte im Serotonin— und Noradrenalin— sowie Do-
paminsystem.”“ Es handelt sich dabei um Boten-
stoffe., die eine stimmungsaufhellende, stressredu-
zierende Wirkung haben - &hnlich wie géngige
Antidepressiva - aber oft besser vertragen wer-
den“, so Prof. Hofmann.

Von der Behandlung mit selbst gepfllickten
Teilen z. B. als Teeaufguss wird abgeraten, da die
Menge der Wirkstoffe dabei unkontrolliert aufge-
nommen wird. ,,Da sollte man doch besser auf ge-
nau dosierte Préparate zuruckgreifen“, wie Prof.
Hofmann rat.

Wie bei allen Arzneimitteln kbnnen Wechsel-
wirkungen auftreten, L o

am besten den Arzt 7

oder Apotheker fra- d?f’ £ \
gen, ob sich Johan- o i
niskraut mit anderen i 3
Medikamenten  ver-
tragt.

/
: TN : -
X -, =

1&‘” -

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUNG & FAMILIE*

Die unliebsamen Erbsticke”
lassen sich nun in lediglich einem
Untersuchungsschritt aufdecken.

ihres Erbma-

(von Eva ROHRER)

Unliebsame Erbsticke: Man-
che Erkrankungen bzw. die
Veranlagung dazu sind uns in
die Wiege gelegt - das zeigt
der Blick auf die Gene. Diese
Erkenntnisse der Humangene-
tik haben unter anderem die
Krebstherapie revolutioniert.
Auch ,,bose* Zellen tragen

Informationsblatt -

> Nicht immer sitzt die Wur-

zel des Ubels einer Krankheit an
einem einzigen Gen, es kodnnen
mehrere beteiligt sein. Friher
musste man hintereinander jedes
einzelne in Frage kommende auf-
spiren und analysieren, in der
Reihenfolge ihrer Haufigkeit. Die
Suche nach den Nadeln im Heu-
haufen sozusagen, eine langwie-
rige und teure Angelegenheit.

August 2016

Dafur werden viele Gene parallel
sequenziert (bestimmt) bis hin
zum gesamten Erbgut.

Wir Bestehen aus ca. 25.000
Genen

Auf nur einem Chip laufen die
einzelnen Reaktionen ab. Am
Zentrum fur Medizinische Genetik
am Hanusch-Krankenhaus Wien
wurde nun so ein Hochleistungs-
gerat angeschafft.
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Der Blick in die Gene wird im-
mer genauer, standig tun sich
neue Informationen auf. Doch
dies hat nicht nur Vorteile. Bei
der Fulle an Daten, die bei Gen-
Sequenzierungen anfallen, sto-
RBen Humangenetiker auch
manchmal an Grenzen. Was sich
im Erbgut zeigt, ist oft nicht oder
nur schwer zu deuten, da noch
nicht alle Gene in ihrer Funktion
bekannt sind und haufig Veréan-
derungen gefunden werden, uber
deren Auswirkungen man noch
gar nichts weil3. ,,Umso wichtiger
ist umfassende genetische Bera-
tung im Vorfeld, um die Motive
fir eine genetische Analyse und
mogliche Vor— und Nachteile dis-
kutieren zu konnen“, so Priv.-
Doz. Dr. Gékhan Uyanik.

Zwei Beispiele fur internisti-
sche Erkrankungen, bei denen
eine Analyse sinnvoll ist:

MODY Diabetes: Bei dieser
Form der Zuckerkrankheit steht
Patienten auf Grund eines Gen-
defektes nicht gentigend Insulin
zur Verfugung. Die Therapie wird
dann gezielt darauf abgestimmt.
Auch plétzlicher Herztod kann
manchmal ,vorprogrammiert”
sein. Gab es bereits Falle in der
Familie und finden sich beim Pati-
enten EKG— und/oder Herzmus-
kelveréanderungen, sind das
Warnsignale. Mit einer
»Stammbaum-Analyse* lassen
sich vererbte Formen abschéatzen,
der Gentest bringt dann endgul-
tig Klarheit.

Die Rettung fur Betroffene:
sie werden engmaschig kontrol-
liert und vorbeugend behandelt,
etwa durch Einsetzen eines Defi-
brillators.

Weitere Fragestellungen in
der humangenetischen Beratung
sind etwa Auffalligkeiten in der
Schwangerschaft, wiederholte
Fehlgeburten, Fehlbildungen,
Entwicklungsverzdégerungen, Er-
krankungen des Knochen— und
Bindegewebes. Intensive Betreu-
ung von Schwangeren und sogar
vorgeburtliche Therapien kdnnen
Ungeborenen eine besseren Start
ins Leben ermdglichen.
,,Humangenetische Beratung

Informationsblatt -

ist neben Laboranalysen das
Herzstick des Fachgebietes Me-
dizinische Genetik, jéhrlich kom-
men etwa 500 bis 600 Ratsu-
chende in das Zentrum fur Medi-
zinische Genetik. Prinzipiell kann
eine Beratung sinnvoll sein, wenn
eine familiare H&aufung fur Er-
krankungen auftritt oder aus an-
deren Grunden der Verdacht auf
eine starke genetische Kompo-
nente besteht”, so Dozent Uya-
nik. ,Die Beratung erfolgt, und
das qilt fur alle Fragestellungen
der Humangenetik, freiwillig und
dient lediglich zur Information
der jeweiligen Personen. Das
weitere Vorgehen wie eventuell
genetische Untersuchung, Frih-
erkennungsmafnahmen, prophy-
laktische Operationen usw. wer-
den ausfuhrlich besprochen, um
die Entscheidung zu erleichtern.”
,,Besonders oft wollen Patien-
ten Gentests auf familiar gehauft
auftretende Tumoren wie z.B.
Brust— und Eierstockkrebs durch-
fuhren lassen®, so Dr. Katharina
Rotzer vom Zentrum fur Medizini-

sche Genetik im Hanusch-
Krankenhaus. Seit sich US-
Schauspielerin  Agelina  Jolie,

selbst Tragerin einer Mutation im
Hochrisiko-Gen BRCA1l, vorbeu-
gend die Bruste und Eierstdocke
entfernen lie, ist das Thema
einer breiten Offentlichkeit be-
kannt.

Die Humangenetik hat auch
die Krebstherapie revolutioniert.
Prim. Univ. Prof. Dr. Felix Keil
von der Onkologie Abteilung am
Hanusch-Krankenhaus: ,Entschei
-dend ist hier die detaillierte Un-
tersuchung des Erbguts von Tu-
morzellen. So lasst sich feststel-
len, welche Eigenschaften der
Tumor bezuglich Wachstum und
Ansprechen auf verschiedene
Medikamente hat.“ Gewebe wird
zunachst unter dem Mikroskop
begutachtet. Schon die Oberfla-
che der Zellen lasst wichtige
Rickschlisse zu, um dann bis in
den Zellkern, der das Erbgut be-
herbergt, vorzudringen. Auch
hier werden, wie anfangs be-
schrieben, einzelne Gene sequen-
ziert.

August 2016

,,Wir erhalten z.B. bei Leukéa-
mie Aufschluss daruber, ob man
Patienten friilh mit einer Chemo-
therapie behandeln oder sogar
eine Stammzelltransplantation
durchfiihren muss*, erklart Prim.
Keil. ,,Beim Dickdarmkrebs lasst
sich feststellen, welche Antikor-
per zum jeweiligen Mutations-
Status der Gene passen. So ge-
winnt man Zeit und erspart Pati-
enten unndtige Behandlungen.*
Das Tumorgenom (Gesamt-
heit der Gene) kann sich im Lauf
einer Krankheit verandern, daher
mussen bei manchen Leiden re-
gelmaRig molekulargenetische
Untersuchungen durchgefihrt
werden, um moglichst fruh rea-
gieren zu kodnnen, falls die aktu-
elle Therapie nicht mehr greift.
Dann wird auf ein wirksameres
Medikament umgestellt.
Molekularbiologische Unter-
suchungen werden nur an grof3en
Kliniken durchgefihrt. ,Unser
Zentrum fur Hamatologie und
Onkologie hat zuséatzliche Ambu-
lanzen in Wien errichtet, in denen
Arzte, welche an unserer Abtei-
lung ausgebildet wurden, Patien-
ten beraten und Blutproben ent-
nehmen, die bei Verdacht auf
eine bosartige Erkrankung bei
uns weiter analysiert werden
kdénnen“, so Prim. Keil.

| i I Wie Veranderungen :
: im Erbgut entstehen |
1
1

I
Wéahrend  der  Zellenteilung |
| kénnen Fehler passieren. Ge—:
Ischieht das bei den Keimzel-,
ilen, vererbt sich die Veran-|
:derung (Mutation). Auf erwor—:
'bene Mutationen haben auch
1 Umweltfaktoren wie zum:
:Beispiel Strahlung oder Gift-|
 stoffe Einfluss. Selbst unge-!
:sunder Lebensstil kann Spuren |
1im Erbgut hinterlassen, wie|
:unter anderem Wissenschafter:
| des Helmholtz Zentrums Mun-1

:chen herausgefunden haben. :
I

Quelle: Kronen Zeitung
,,GESUNG & FAMILIE*
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,,DENKSPORT*

,»oUDOKU*

» Ein Sudoku besteht aus 9
X 9 Feldern, die zuséatzlich in 3
x 3 Blécken mit 3 x 3 Feldern
aufgeteilt sind.

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

In ein paar der Felder sind
bereits Zahlen vorgegeben.
Der Schwierigkeitsgrad eines
Sudoku kann von der Anzahl
der vorgegebenen Zahlen ab-
hé&ngig sein oder aber auch
von der Position der angege-
benen Zahlen.

Bei einem Sudoku darf es nur
eine mogliche Ldsung geben,
und diese muss rein logisch
gefunden werden kénnen!

719
8|6 51
411 8

I

0w N |-
o
N

w
N
N [0 [ (D
a
(e}
~

N
g
(o]

a

31 8
8 6[9 3|7

Viel SpalR beim Ldsen
wuinscht HansiB!
( Lésungen auf Seite 11 )
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,,DENKSPORT*
,,KREUZWORTRATSEL*
1 2 3
1 4 2 5 6
3 7
4 5 8
6 9
7 10
8 11 12
9 13 14
10 11
12
Senkrecht: 1 best. Kampfsportart, 2 Kosename der Grofmutter, 3

Kf.: Turbinenschiff, 4 ugs.: 6d, langweilig, 5 Leinwand, Leinzeug, 6
wild, unbandig, 7 besitzanz. Furwort, 8 Landessprache Plattensee, 9
kleine Buchse, 10 geringe Entfernung, 11 Tanz-, Ballettrockchen, 12
osterr. Komponist (Alban) ¥ 1935, 13 Kopfbedeckung, 14 ital.: er
Waagrecht: 1 Kf.: brit. Luftwaffe, 2 Kf.: Mehrwertsteuer, 3 Bastfa-
ser, 4 Schubfach, 5 Kurzform: Barrel, 6 Wunschbild, 7 mannl. Vorna-
me, 8 Hochsprunggerat, 9 verheiratetes Paar, 10 Eulenart, 11 Ein-
gang, Pforte, 12 Trennung, Spaltung

Viel SpalR beim Ldsen wiunscht HansiB! ( Losung auf Seite 11 )

NATUR - BEWEGUNG - BESCHAFTIGUNG

»DIE NATUR WECKT
DIE ERINNERUNG*

(von Karin PODOLAK)

So sagen Sie dem Vergessen den Kampf an: Gedachtnistrai-
ning, singen, turnen, malen und Gemuse anbauen. Am besten
unter Anleitung in der Gruppe.

> Gibt es ein »Rezept” gegen Vergesslichkeit?

Nun - sich geistig fit zu halten, ist zwar leider keine Gewahr,
niemals dement zu werden, neueste Untersuchungen zeigen aber,
dass es mittels lebenslangem Lernen und Anwenden des Gelbten
maoglich ist, seine geistige Leistungsféhigkeit zu erhalten. Dazu ge-
horen Sprache, logisches Denken, Neu— und Altgedachtnis, Aufmerk-
samkeit, Konzentration etc.

Noch effizienter ist es, Ged&chtnistraining und gesunden Le-
bensstil mit viel Bewegung in der frischen Luft und vernunftiger Er-
néhrung zu erganzen. Auch das beweisen zahlreiche Studienergeb-
nisse. ,,Stubenhockern* fehlt einfach die regelméaRige Vernetzung von
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Gehirnstrukturen durch neue Eindrucke.

Dazu muss man sich gar nicht anstrengen, ein Spaziergang Uuber eine Blumenwiese oder ein
Stadtbummel reichen schon aus, das aber regelmaflig. Handwerkliche Tatigkeiten, Malen und Basteln
unterstutzen die Augen-Handkoordination, erhalten die Feinmotorik. Wer sich dazu im Stand fuhlt, pro-
fitiert vom Erlernen, oder Spielen eines Musikinstrumentes, aber auch Singen ist gut furs Gehirn und
macht dazu auch noch gute Laune. Ein wichtiger Faktor, denn depressive Stimmung beeintrachtigt die
Gedé&chtnisleistung im Alter, fuhrt zu Ruckzug und Isolation.

Alle, die Pflanzen und Blumen lieben, ihr eigenes Obst und Gemuse geniellen wollen, werden
sich Uber Gartentherapie freuen - und das nicht nur in fortgeschrittenem Lebensalter.

All diese Aktivitaten machen mit anderen zusammen mehr Freude, die Gemeinsamkeit for-
dert auch das soziale Denken und die Zufriedenheit. Angeboten wird dies etwa bei der Volkshilfe. Ein
Team von Fachkréaften aus dem Gesundheits— und Sozialbereich steht fur Fragen zur Verfiigung.
Information: www.demenz-hilfe.at - unter der Rubrik ,,Pflege & Betreuung“ ist auch ein Blog zu
finden, wo sich Gleichgesinnte austauschen kdnnen.

VITAL mit Dr. Andrea DUNGL und Mag. Pharm. Claudia DUNGL
,,GARTELN BIS INS HOHE ALTER*

> Dr. Andrea Dungl: Etwas verzweifelt kommt Angelika Z. zu mir, da ihre 80-jahrige Mutter

zunehmend mit Rickenschmerzen kampft, aber auer ihrem Garten keine alternative Beschaftigungs-
form findet, wodurch sie im Laufe der Zeit geistig abbauen wirde.

Zahlreichen Studien zufolge ist diese Sorge aber unbegriindet - ganz im Gegenteil, denn das
Garteln gilt als hervorragender ,,Antriebsmotor* fur Koérper und Psyche. Dabei gilt es einige Dinge zu
beachten, um den ,,grinen Daumen* beschwerdefrei ausleben zu kénnen.

Gerade bei bereits bestehenden Riuckenproblemen sollten ldAngere Bodenarbeiten vermieden
werden. Eine gute Alternative stellen sogenannte Hochbeete dar. Damit entfallen lastiges Bucken und
Beugen. Auch die Wahl der Pflanzen muss bericksichtigt werden. Empfehlenswert sind Straucher und
Stauden, da diese regelmagige Pflege brauchen, was sowohl geistig als auch kdrperlich fit halt.

Weitere Informationen erhalten Sie im Willi Dungl Zentrum Wien @& 01/ 535 48 99

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUNG & FAMILIE*

GESUNDHEIT - LAUEEN haben, sondern die enorme Ausschittung von En-

dorphinen. Hormone, die Schmerz und Hunger
,»LAUFEND regulieren, fur Euphorie sorgen, von denen die
GESUNDER* Athleten geradezu Gberschwemmt werden.

Nun stellt die Marathondistanz eine aul3eror-
dentliche Belastung dar, fur deren Verarbeitung
der Organismus viel Kraft benétigt. Das kann und
soll sich gar nicht jeder zumuten. Also - bevor
Sie meinen, laufen ware nichts fur Sie, lassen Sie
sich doch bitte vom ,Wundermittel Bewegung*
uberzeugen!
Nicht nur Lauf-Gurus schwéren auf
die Wirkung ihres Lieblingsspor-

(von Karin PODOLAK)

Langer jugendlich, vital und sexy sein - wer
wunscht sich das nicht? Mit jedem Schritt,
mit jeder Bewegungseinheit kommen Sie die-
sem Ziel ndher. Es muss ja nicht gleich ein
Marathon sein.

> Haben Sie schon einmal in
DIE KRAFT DER MYKONIE

die Gesichter der Laufer gese-
hen, die nach der unglaubli-
chen Distanz von 42,195 km
auf dem Wiener Heldenplatz

ins Ziel kommen? Die meis-
ten strahlen Uberglicklich,
reiBen die Hande hoch, jubeln
vor Freude. Die Grunde daftr
sind nicht nur das Gefuhl der
Erleichterung und der Stolz, die
Herausforderung gemeistert zu
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Diese hormonahnlichen Substanzen
werden bei Bewegung der
Skelettmuskulatur ins Blut

abgegeben und unterstitzen
zunéachst Fett— sowie
Knochenstoffwechsel. In weiterer
Folge wirken diese Botenstoffe
entziindungshemmend, stérken
Nerven und Psyche.

tes. Die moderne Wissenschaft
hat die vielfaltigen Vorteile
bereits bestatigt, und das
nicht nur im sichtbaren Be-
reich der Muskelkraft. Bei-
spiel Gehirn: Bei Teilnehmern
einer Untersuchung der Uni-
versitat Pittsburgh in den USA,
die ein Jahr lang ein Ausdauer-

programm absolvierten, wuchs
der vordere Bereich des Hip -
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pocampus (verantwortlich fur die Erinnerungsfunk-
tion) um ganze zwei Prozent! Und das ohne Merk-
Vergesslichkeit stoppen und Chromosomen-
schaden verhindern

oder Lernubungen. Auf diese Weise lassen sich
Altersdemenz vorbeugen, das Alzheimerrisiko sen-
ken und beginnende Vergesslichkeit sogar stoppen.
Die verbesserte Sauerstoffversorgung zusammen
mit den Sinneseindriicken aus der Umgebung, der
Schulung von Gleichgewicht und Koérper-
wahrnehmung ,,verjungen* die Gehirnleis-
tung gleichsam. In diesem Sinne sollte
Outdoor-Training dem Fitness-Studio

Muskelbotenstoffe
haben positiven
Einfluss auf das

Schlaganfall fuhren.
Lebensfreude am laufenden Band: Ausdauer-
sport gilt mittlerweile auch in der Schulmedizin als
naturliches Antidepressivum. Nach zehn Wochen in
Laufschuhen erhellte sich das Gemut der Patienten
merkbar, weil bei depressiven Menschen zu wenig
Serotonin (ein Botenstoff, der fur gute Laune und
Wohlbefinden zustédndig ist) im Gehirn gebildet
wird und sich dieses Manko wieder ausgeglichen
hat. Betroffene konnten daraufhin Medikamen-
te reduzieren oder sogar ganz weglassen.
Das haben Forscher der Berliner Charité

bewiesen.

Kein Mythos - Ausdauersportler ha-

vorgezogen werden. gesamte TIPS
Die Forschungsplattform ,Active Organsystem. B besse?.ren Sex gnd mehr Libido!
Ageing“ der MedUni Wien untersuchte (Studie aus Un_d awar Manner - wie Frauen_. _Das
18 Monate lang die Auswirkung von Danemark) ergibt sich schon_aus allem, was bis jetzt
Krafttraining auf altersbedingte Chromoso- gesagt wurde: optlmgle Dur_chblutung und

Sauerstoffversorgung, ein aktives Hormon—

menschaden, die etwa in Zusammenhang mit der
Krebs— und Diabetesentwicklung stehen. Nach Ab-
lauf des Zeitraumes wiesen die Probanden messbar
geringere Gendefekte auf als unsportliche Gleich-
altrige - Durchschnittsalter 84!

Sogar heilende Fahigkeiten besitzen Substan-
zen, welche die Kopenhagener Stoffwechselexper-
tin Prof. DDr. Bente Klarlund Pedersen entdeckte:
Diese ,,Myokine“ werden von der Skelettmuskulatur
bei Kontraktion ausgesendet und haben positiven
Einfluss auf das gesamte Organsystem. Es gibt 400
solcher Stoffe, besonders beforscht wird derzeit
das Interleukin-6, auch aus der Krebsforschung
bekannt. Es moduliert das Immunsystem, starkt
die Reperaturzellen, setzt Entzindungsvorgange
herab, die zu Zuckerkrankheit, GefaRverkalkung
Lebensfreude pur: Mit dreimal pro Woche
Training sind Sie schon dabei!

(Atherosklerose), in der Folge zu Herzinfarkt und

BACKEN

und Stoffwechselsystem, positive Lebenseinstel-
lung und Stressverarbeitung, gutes Koérpergefihl
und Selbstbewusstsein.

Zwei— bis dreimal die Woche eine Dreiviertel-
Stunde Ausdauer trainieren, durch zweimalige
Kraftibungen a 30 Minuten erganzen, das waére
der ideale Zeitaufwand. Die WHO empfiehlt zur
Gesunderhaltung ubrigens, 10.000 Schritte pro
Tag unterwegs zu sein, was etwa einer Strecke von
6 bis 7 km entspricht. Im Alltag macht das kaum
jemand, die meisten von uns legen heutzutage
gerade einmal ein Zehntel davon zurtck! Tipp:
Schaffen Sie sich einen Schrittzdhler oder eine ent-
sprechende App an.

Das motiviert, erhoht den SpaBRfaktor und
macht stichtig - nach dem puren Leben!

Quelle: Kronen Zeitung ,,KRONE BUNT*

»WOLKENSCHNITTEN*
Zutaten: 5 Eier , 12 dag Zucker, 12 dag Mehl, 1 Msp. Backpulver, 2 Pkg. QimiQ
(Vanille), 3 Dosen Mandarinen, 2 Becher Schlagobers, 28 dag Zucker, 6 Eiklar, 1 EL

Speisestérke, Mandelblattchen, Staubzucker (fur's Blech)

Zubereitung:

Fur das Biskuit der Wolkenschnitte: Die Eier trennen und mit Zucker einen festen Schnee schlagen.
Dotter, Mehl und Backpulver unterheben. Bei 190°C ca. 10-15 Minuten backen.

1. Belag: Dosenmandarinen in einem Sieb gut abtropfen lassen. VanilleQimiQ glatt rithren und Mandari-
nen vorsichtig unterrihren. Auf den ausgekuhlten Boden streichen.

2. Belag: Schlagobers schlagen und auf der QimiQ Schicht verteilen. (muss nicht gesuf3t werden - der

Rest ist sufl3 genug!)

Fir die Haube der Wolkenschnitte: Die 6 Eiklar mit Zucker und der Starke zu einem festen Schnee
schlagen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und gut mit Staubzucker bestreuen.
Die Schneemasse auf dem Blech verteilen und mit einem Loffel "Wolken" ziehen und mit Mandelblatt-

chen bestreuen.

Die Wolkenschnitte bei 150°C ca. 20-25 Minuten backen.
Die Schneehaube abkihlen lassen und dann vorsichtig tber die Schicht Schlagobers geben.
Gutes Gelingen winscht HansiB!

Informationsblatt - August 2016
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.BEITRAGE"

Wenn auch Sie ahnliche Beitrage wie Bichertipps,
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

SPRUCH DES MONATS

,Je ofter du fragst, wie weit

oder im Kuvert an:
Johann BAUER

A-3571 GARS/KAMP, Berggasse 91/1/6

..SCHEISS GEFUHLE!*

Burn-out, Depressionen, Angst und Panik

(Friedrich STEGLITZ)

ISBN: 978-3-95486-258-0
Verlag Projekte-Verlag Cornelius

Burn-out, Depressionen, Angst und,
Panik - das sind Diagnosen, von de-:
nen bestimmt die meisten schon ein—:
mal gehdrt haben. Doch trotz aIIerl
:Aufklarungsarbelt werden psychlsch.
1 kranke Menschen in der Gesellschaft'
.oft stigmatisiert oder nicht ernst ge-!
'nommen Ein Beinbruch oder ein hef-,
ltlger Husten sind greifbar, aber WleI
:S|eht es aus, wenn die Seele nicht so'
'funktlonlert wie von ihr erwartetl
'erd’? In den vorliegenden Aufzelch—
mungen will sich ein Betroffener Gehor
.verschaffen Mit ebenso viel Wut Wle:
'Mut zuweilen ratlos, manchmal ver- |
lzwelfelt aber in jedem Fall authen-
|t|sch beschreibt er seine Gratwande—
Irung zwischen seinem Leben Jenselts:
'der Mdéglichkeiten und einer ungeheu- .
|ren Kraft und Lebenslust, die ihn |m—
.mer wieder aufstehen und sich |ns:
"Leben stiirzen lassen. 1
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du zu gehen hast, desto
langer erscheint die Reise.”

(Sprichwort)

Etwas zum Lachen!

"Papi, schau mal, da steht eine Wooge!"

"Das ist keine Wooge mein Kind, das ist eine Waage."
"Papi, darf ich mich bitte mal wagen?"

"Mein Kind, das heif3t nicht wagen, sondern wiegen!"
"Papa, jetzt hab ich mich gewiegt!"

"Das heif3t nicht gewiegt, sondern gewogen!"

"Aber Papi, dann ist es also doch eine Wooge..."

Die Jugend

Die Jugend kennzeichnet nicht einen Lebensabschnitt, son-
dern eine Geisteshaltung; sie ist Ausdruck des Willens, der
Vorstellungskraft und der Gefuhlsintensitat. Sie bedeutet Sieg
des Mutes Uber die Mutlosigkeit, Sieg der Abenteuerlust Uber
den

Hang zur Bequemlichkeit.

Man wird nicht alt, weil man eine gewisse Anzahl Jahre gelebt
hat: Man wird alt, wenn man seine ldeale aufgibt. Die Jahre
zeichnen zwar die Haut - ldeale aufgeben aber zeichnet die
Seele. Vorurteile, Zweifel, Beflirchtungen und Hoffnungslosig-
keit sind Feinde, die uns nach und nach zur Erde niederdri-
cken und uns vor dem Tod zu Staub werden lassen.

Jung ist, wer noch staunen und sich begeistern kann. Wer
noch wie ein unerséattliches Kind fragt: Und dann? Wer die
Ereignisse herausfordert und sich freut am Spiel des Lebens.

lhr seid so jung wie euer Glaube. So alt wie eure Zweifel. So
jung wie euer Selbstvertrauen. So jung wie eure Hoffnung, so
alt wie eure Niedergeschlagenheit.

Ihr werdet jung bleiben, solange ihr aufnahmebereit bleibt:
Empfanglich furs Schoéne, Gute und Grolle, empféanglich fur
die Botschaften der Natur, der Mitmenschen, des Unfassli-
chen. Sollte eines Tages euer Herz geéatzt werden von Pessi-
mismus, zernagt von Zynismus, dann mége Gott Erbarmen
haben mit eurer Seele, der Seele eines Greises.

(Marc Aurel)

Herzlichen Dank an Herrn Ludwig GRATZL
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MANCHMAL MOCHTE ICH DEIN ENGEL SEIN

Manchmal mdchte ich Dein Engel sein

Dich umhullen mit warmen Schein,

gute Gedanken zu Dir schicken
und Dich liebevoll an mich dricken.

Du wirdest mich sicher nicht bemerken

Meine Flugel wurde ich Uber Dich breiten
zu all’ Deinen Krisengeschttelten Zeiten,
an meiner Hand Dich sicher fuhren
und fur Dich 6ffnen — selbst, verschlossene Turen.

Auch mochte ich Dir zeigen
kein Himmel hangt nur voller Geigen,

ich wiinschte — Du erkennst im Licht

will sanft nur Dein Vertrauen starken,

bei guten Taten Dich unterstutzen
und heimlich immer gut beschutzen.

Auch Mut mdéchte ich Dir gern machen

aus vollem Herzen zu lachen,

stiinde Dein Herz dann ganz weit offen
kann es auf viel Liebe hoffen.

alles ist gut — so wie es ist.

Am liebsten wéar’ ich ganz nah
stets immer fur Dich da,

doch ich hoffe —

eines Tages Dich glucklich zu finden,
beruhigt kdnnte ich dann -

ganz leise wieder verschwind.

Herrliche Traume kénnte ich Dir schicken

lieRe Dich goldene Sterne erblicken,
und wenn dunkle Gedanken zu Dir kamen

mochte ich Dir Deine Traurigkeit nehmen.

» THERAPEUTIN MIT
FELL UND SCHNAUZE*

(von Karin PODOLAK)

Lindsay, die Golden-Retriever
-Dame, vermittelt Patienten
Vertrauen, Offenheit und
Selbstliebe.

> Hund

spurt meine Krankheit und will
mich trosten“, so die erstaunte
und erfreute Reaktion einer jun-
gen Teilnehmerin der Therapie-
gruppe an der Ill. Med. Abteilung
far Innere Medizin und Psychoso-

.lch glaube, der

matik am Krankenhaus der
Barmherzigen  Schwestern in
Wien. Der Golden Retriever

schmiegt seine Stirn behutsam
und geduldig an das Bein der
Patientin, die uUberhaupt keine
Angst mehr hat. Schnell entsteht
aus den positiven Gefuihlen durch
dieses erste Zusammentreffen
eine psychische Sicherheit. Of-
fenheit nicht nur zum Tier, son-
dern letztendlich zu sich selbst -
die Voraussetzung, um wieder
gesund zu werden.

Was auch fur die besten
menschlichen Fachkrafte  oft
schwer zu bewerkstelligen ist -
Lindsay gelingt es mit einem
Wimpernschlag: Vertrauen her-
stellen und warme, freudige Ge-
fuhle auslésen.

Informationsblatt -

Die Therapiehindin ist aber
weit mehr als ein Kuscheltier. Sie
arbeitet in einem Programm fir
Menschen mit Ess— und Angst-
stérungen, Burnout oder auch
Depressionen. Zusammen mit
Frauchen und Hundefuhrerin
Mag. Brigitte Bader, Gesund-
heitspsychologin in NO, besucht
sie alle 14 Tage die Patienten am
KH der Barmherzigen Schwestern
und stellt dort ganz selbstver-
standlich ihre Fahigkeiten als
~Therapeutin auf vier Pfoten*
unter beweis.

»Ein  Hund kann sofort und
ohne Umwege einen direkten
Kontakt herstellen. Er nimmt ei-
ne Person ohne Bedingungen an
und das spuren die Patienten
sofort”, berichtet Prim Dr. Monika
Graninger, Arztin fur Innere, Psy-
chosomatische und Psychothera-
peutische Medizin, auf deren Ini-
tiative die funfjahrige Lindsay
seit kurzem die Hauptakteurin
der tiergestutzten Therapie ist
und dort ein multiprofessionelles
Team aus Internisten, Psychiate-
rinnen, klinischen Psychologln-
nen, Psychotherapeutlnnen, dip-
lomierten psychosomatischen
Pflegekraften, Diatologlnnen,
Sozialarbeiterlnnen und Physio-
therapeutinnen unterstitzt. Das
Programm nennt sich FIPS, was
fokussierte internistisch-psycho-
somatische Behandlung bedeu-

August 2016

(Elisabeth Hofbauer)

Herzlichen Dank an Frau Elisabeth HOFBAUER
fur diesen Beitrag!

tet, und beinhaltet Einzel- sowie
Gruppengesprache, Maltherapie
und Entspannungstechniken.
Ziel ist es, den Betroffenen
die Zusammenhange zwischen
ihrer Erkrankung, Biografie und
aktuellen Lebenssituation zu ver-
mitteln. Daraus werden dann
Bewaltigungsstrategien erarbei-
tet, die im Alltag umsetzbar sind.
Dr. Graninger: ,Eine an Burnout
und Depression erkrankte Klien-
tin konnte zum Beispiel ihre an-
fangliche Antriebslosigkeit Uber-
winden und schlussendlich mit
Lindsay schwierige Ubungen oh-
ne Leine durchfuhren.” Das ist
fur Tier und Mensch ein Erfolgs-
erlebnis.
Ihre Freizeit verbringt Lind-
say mit ausgedehnten Ausfliigen
im Kreise ihrer Familie: Pferd
»Yoja“, mehreren Katzen und
natiurlich Brigitte Bader. Zusam-
men sind die beiden Damen das
»Therapiehundeteam* und auch
noch zertifiziert. Der wahre Wert
ihrer Fahigkeiten zeigt sich aber
immer am Tag des Gruppentref-
fens, wenn die Hindin
schwanzwedelnd ,ihre* Patienten
begrufRt und die Gesichter strah-
len.

Informationen unter:

www.brigittebader.at

Quelle: Kronen Zeitung
,.-GESUNG & FAMILIE*
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Das finden Sie wieder in der SEPTEMBER Ausgabe des Newsletter:

,,Machen die neuen Medien dumm?*

,Digitale Demenz wird bereits als Krankheit der Zukunft bezeichnet.

Vor allem die sozialen Fahigkeiten verkiimmern.*
(von Karin PODOLAK)

,»Angst bei der Arbeit - um die Arbeit*

»Wir diurfen keine Sklaven stetig steigender Beschleunigung in der Berufswelt werden.

Es gibt Strategien gegen die Hilflosigkeit.*
(von Karin ROHRER-SCHAUSBERGER)

,»,Kampf um die Grundversorgung*“

»Geplante Gesundheitszentren sind derzeit der groRe Aufreger - Versuch einer Erklarung der Lage. *

Freizeittipps,

(von Dr. med. Wolfgang EXEL)

» AUFLOSUNG ,,SUDOKU* und

.KREUZWORTRATSEL Seite 6

ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!
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Wir bedanken uns fur die Unterstutzung bei dem Verein
HSSG Landesverband NO (Hilfe zur Selbsthilfe fiuir seelische Gesundheit)
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