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.Doppelt lebt, wer auch Vergangenes genieB3t!”

(Marcus Valerius Martialis (deutsch Martial) * 1. Mdrz 40 n. Chr. in Bilbilis, * 103/104 n. Chr.
ebenda, war ein romischer Dichter, der vor allem fiir seine Epigramme bekannt ist.)

SEPTEMBERMORGEN

Im Nebel ruhet noch die Welt,
Noch trdumen Wald und Wiesen:
Bald siehst du, wenn der Schleier fdllt,
Den blauen Himmel unverstellt,
Herbstkrdftig die geddmpfte Welt
In warmem Golde flieBBen.

Eduard MORIKE 1804-1875

HERBSTBEGINN

Sonntag, 22.September 2024

GESUND
.DIE DENKZENTRALE BRAUCHT FUTTER"
(von Dr."Eva GREIL-SCHAHS)

;Schlaf, Bewegung und gezielte Erndhrung fordern die Leistung des Gedachtnisses.

|  Das Gehirn ist ein sehr komplexes Organ. Wussten Sie, dass es aus rund 100 Milliarden Neu—i
ironen besteht, die unzahlige schnelle Nervenimpulse ausschicken? Aber wie jeder andere Teili
Edes Korpers braucht ,das Koépfchen" Energie, um richtig zu funktionieren. Doch was nahrt
idie grauen Zellen?
\ > Ausreichend Schlaf ist entscheidend fiir die Funktion des Gehirns. Dabei verarbeitet es |
Elnformationen, festigt Gedachtnisinhalte und regeneriert sich selbst. Ein (Lesen Sie weiteraufSeiteZ)i

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 145 des Newsletter zu prasentieren. Vielen Dank!
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E (Fortsetzung von Seite 1 -

Die Denkzentrale braucht Futter!)

Newsletter -

i Mangel kann zu verminderter Gedachtnisleistung fuhren. Die ,grauen Zellen" brauchen die Ruhe—i
izeit, um sich zu regenerieren und neu zu sortieren. Eindriicke, Informationen und Bilder, die tags-§
| iber gesammelt werden, verwertet das Gehirn in der Nacht. Neue Gedéchtnisinhalte werden wah- |
irend eines gesunden Schlafes gebildet, bestehende verfestigt, unwichtige von wichtigen In-!
Eformationen getrennt. Auch werden Abfallprodukte abtransportiert.
| > Korperliche Aktivitdt verbessert die Durchblutung des Gehirns und férdert das Wachs- |
itum neuer Nervenzellen. Dies hilft der geistigen Funktion auf die Spriinge. Bereits drei Sport- |
{einheiten von weniger als einer Stunde pro Woche kénnen das Denkorgan befliigeln.
E)Ausgewogene Erndhrung liefert dem Gehirn die notwendigen Nahrstoffe, um optimal zu funk—é
itionieren. Dazu gehdren z. B. Omega-3-Fettsauren (in Fisch, Leinsamen, Walnussen), Antioxidan—§
itien (in Obst und Gemiise) sowie Vitamine und Mineralstoffe.
| Vor allem die Vitamine B1, B6 und Biotin tragen zur Unterstiitzung der Funktion des Nervensys—i

i tems bei. Vitamin B2 und B6 sorgen fiir einen normalen Energiestoffwechsel.  (lesen sie weiter auf Seite 3) !
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E (Fortsetzung von Seite 2 - Die Denkzentrale braucht Futter!)

| Vitamin E hilft, die Zellen vor oxidativem Stress zu schutzen. Ginkgo und Lecithin bringen Energie.
| > Lernen Sie etwas Neues! Forscher untersuchten Senioren vor und nach einem Englischkurs.
| Nach einem Zeitraum von vier Monaten erhéhten sich bestimmte kognitive Leistungen. Einzelne |

i Gehirnregionen vernetzten sich Uberdies enger.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

GESUND
. KRANKES HERZ, KRANKE SEELE"
(von Dr." Eva GREIL-SCHAHS)

iNach einem Herzinfarkt an Depressionen
ioder Panikattacken zu leiden, kommt ofter
| vor. Psychokardiologische Reha hilft!

= Etwa 20 bis 30 Prozent der Patienten leiden
‘nach einem Herzinfarkt an Depressionen oder
' Panikattacken. Umgekehrt haben Depressive ein
'deutlich erhohtes Herzinfarkt-Risiko. Mitunter
treten schwere psychische Begleiterkrankungen
ierst im Rahmen kardialer Ereignisse oder mit
 zeitlicher Verzdgerung von Monaten zutage.

|, Der akute Infarkt mit oft schweren Symptomen
'und anhaltenden starken Schmerzen wird oft als
ilebensbedrohliches Ereignis erlebt”, erklart Kar-
idiologe Prim. Dr. Johannes Miki, Rehabilitati-
‘onszentrum Felbring (NO), die Hintergriinde.
. Etwaige folgende Depressionen bediirfen einer
'Behandlung mit psychotherapeutischen Metho-
'den, oft auch Psychopharmaka.'

iGeschieht dies nicht, verschlechtern sich die
' Heilungschancen. Die Lebensqualitat kann mas-
'siv beeintrachtigt sein, bis hin zum Verlust der
'Berufsfahigkeit. AuBerdem bedenklich: De-
ipressionen nach einem Ereignis steigern das
Risiko fur einen neuerlichen Infarkt um 15 bis 30

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

Prozent. ;
Der Kardiologe zeigt auf. welche Erkrankungen’
oft auftreten und worauf man demnach achten
sollte:
» Bei KHK (Koronare Herzerkrankung)/ Infarkti
kommt es nicht nur zu Depressionen, sondern |
auch haufig zu Angststérungen.
> Bei Herzrhythmusstorungen, nach Herzstill-
stand/ Reanimationen, nach Implantation voni
Defibrillatoren (ICDs) treten Panikattacken und§
Depressionen auf.
> Nach groBen kardialen (Not)Operationen§
und langen Aufenthalten auf der In-i
tensivstation finden sich haufig posttraumati- |
sche Belastungssyndrome.
> Bei Herzinsuffizienz sind depressive Stérun-
gen um das 2 bis 4-fache erhoht.
» Takotsubo/Broken-heart-Syndrom: Bei
der sogenannten Stresskardiomyopathie ist!
der Zusammenhang mit Angststérungen, '
Depressionen und psychischen Traumata be- !
kannt.
Patienten mussen gezielt Psychologen, Psy- |
chotherapeuten oder Fachérzten fiir Psychi- !
atrie zugewiesen werden, denn: Diese pro-§
fessionelle Behandlung verbessert auch ent—i
scheidend den Verlauf der kardialen Grun-!
derkrankung. :

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"
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Newsletter -

Eine kluge Geschichte

..DIE MACHT DEINES
HANDELNS"”

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

= Eines Tages, ich war gerade

September 2024

das erste Jahr in der Schule,
sah ich ein Kind aus meiner
Klasse nach Hause gehen. Sein
Name war Michael. Es sah so
aus, als wurde er alle seine Bu-
cher mit sich tragen. Ich dachte
mir: "Warum bringt wohl je-
mand seine ganzen Blcher an
einem Freitag nach Hause? Das

muss ja ein richtiger Dumm-:
kopf sein." Mein Wochenende
hatte ich schon verplant mit!
meinen Freunden also zuckte!
ich mit den Schultern und ging§
weiter.
Als ich weiter ging, sah ich eine
Gruppe Kinder in seine Rich- !
tung laufen. Sie rempelten ihn

Seite 3



Newsletter -

INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN - Ausgabe 145

an, schlugen ihm seine Bicher
aus den Armen und schubsten
ihn so dass er in den Schmutz
fiel. Seine Brille flog durch die
Luft, und ich beobachtete, wie
sie etwa drei Meter neben ihn
im Gras landete.

Er schaute auf und ich sah die-
se schreckliche Traurigkeit in
seinen Augen.

Mein Herz wurde weich. Ich
ging zu ihm riuber, er kroch am
Boden umher und suchte seine
Brille, und ich sah Tranen in
seinen Augen. Als ich ihm seine
Brille gab, sagte ich: "Diese Ty-
pen sind Blédmanner”. Er
schaute zu mir auf und sagte:
"Danke!" Ein groBes Lacheln
zierte sein Gesicht. Es war eines
jener Lacheln, die wirkliche
Dankbarkeit zeigten. Ich half
ihm seine Blcher aufzuheben
und fragte ihn wo er wohnt. Es
stellte sich heraus, dass er in
meiner Nahe wohnt, also fragte
ich ihn, warum ich ihn vorher
nie gesehen habe. Er erzahlte
mir, dass er zuvor auf eine Pri-
vatschule ging. Ich hatte mich
nie mit einem Privat-Schul-Kind
abgeben. Den ganzen Nach-
hauseweg unterhielten wir uns;
und ich trug seine Blcher. Er
war eigentlich ein richtig cooler
Kerl.

Ich fragte ihn, ob er Lust hatte
mit mir und meinen Freunden
am Samstag FuBball zu spielen.
Er sagte zu. Wir verbrachten
das ganze Wochenende zu-
sammen und je mehr ich Mi-
chael kennen lernte, desto
mehr mochte ich ihn. Und mei-
ne Freunde dachten genauso
dber ihn.

Es begann der Montagmorgen,
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und auch Michael mit dem rie-
sigen Bucherstapel war wieder
da.

Ich stoppte ihn und sagte: "Oh
Mann, mit diesen ganzen Bu-
chern wirst du eines Tages
noch mal richtige Muskeln be-
kommen". Er lachte und gab
mir einen Teil der Blicher. Wah-
rend der nachsten vier Jahre
wurden Michael und ich richtig
gute Freunde Als wir alter wur-
den, dachten wir Ubers College
nach.

Michael entschied sich fir
Wien und ich mich fir Salz-
burg. Ich wusste, dass wir im-
mer Freunde sein werden und
diese Kilometer zwischen uns
niemals ein Problem darstellen
wirden. Er wollte Arzt werden
und ich hatte vor eine FuBbal-
ler-Karriere zu machen.

Michael war Abschiedsredner
unserer Klasse. Ich neckte ihn
die ganze Zeit, indem ich sagte,
er sei ein Dummkopf. Er musste
eine Rede fir den Schulab-
schluss vorbereiten. Ich war so
froh, dass ich nicht derjenige
war, der sprechen musste.

Am Abschlusstag, ich sah Mi-
chael. Er sah groBartig aus. Er
war einer von denen, die wah-
rend der Schule zu sich selber
finden und ihren eigenen Stil
entwickeln. Er hatte mehr Ver-
abredungen als ich und alle
Madchen mochten ihn. Manch-
mal war ich richtig neidisch auf
ihn. Heute war einer dieser Ta-
ge. Ich konnte sehen, dass er
wegen seiner Rede sehr nervos
war.

Ich gab ihm einen Klaps auf
den Hintern und sagte: "Hey,

groBer Junge, du wirst groBar-
tig sein!" Er sah mich mit einem
jener Blicke (die wirklich dank-
baren) an und lachelte. "Danke"
sagte er.

Als er seine Rede begann,
rausperte er sich kurz, und fing
an.

Der Abschluss ist eine Zeit, um
denen zu danken, die dir hal-
fen, diese schweren Jahre zu
Uberstehen. Deinen Eltern, Dei-
nen Lehrern, Deinen Geschwis-
tern, vielleicht einem Trainer....
aber am meisten Deinen Freun-
den. Ich sage euch, das beste
Geschenk, dass ihr jemandem
geben konnt, ist eure Freund-
schaft. Lasst mich euch eine
Geschichte erzahlen".

Ich schaute meinen Freund et-
was unglaubig an, als er von
dem Tag erzahlte, an dem wir
uns das erste Mal trafen. Er
hatte geplant, sich an diesem
Wochenende umzubringen.

Er erzahlte weiter, dass er sei-
nen Schrank in der Schule aus-
geraumt hat, so dass seine
Mutter es spater nicht tun
musste und trug sein Zeug
nach Hause.

Er schaute mich an und lachel-
te.

"Gott sei Dank, ich wurde ge-
rettet." Mein Freund hat mich
von diesen unsaglichen Sache
bewahrt."

Ich konnte spuren, wie die
Masse den Atem anhielt als
dieser gutaussehende, beliebte
Junge uns von  seinem
schwachsten  Augenblick im
Leben erzahlte.

Ich bemerkte wie seine Mutter
und sein Vater lachelnd zu mir
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iherUber sahen, genau dasselbe, Zum Guten oder zum Bosen. finden. Hinweise sind
'dankbare Licheln. Niemals zu- Die Schépfung setzt uns alle Willkommen! ‘
'vor spiirte ich solch eine tiefe ins Leben des anderen, um uns (Ein Hinweis von einer Leserin
'Verbundenheit. gegenseitig zu beeinflussen, nennt einen Robert K. als
Unterschdtze  niemals  die auf jede Art und Weise. maoglichen Autor)

'Macht Deines Handelns. Durch
‘eine kleine Geste kannst du das ~ Wir konnten leider keinen
'Leben einer Person andern. Urheber/Verfasser/Autor

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

Quelle: www.lichtkreis.at

freizeit ,DENKSPORT" - ,SUDOKU"

Die schonen Seiten des Lebens.

'Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die 3|9] [4]6 8 5|2

' zustzlich in 3 x 3 Blocken mit 3 x 3 Feldern |4 2 7 8] |1]6
aufgeteilt sind. 11216 9/5/19/6/4]1 8

' Jede Zeile, Spalte und Block enthilt alle 8[9] 14|7]|3]5 1 6

' Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau einmal. 5 3 7 6

'In ein paar der Felder sind bereits Zahlen 117 3|2 2 6 9|7
ivorgegeben. 219 118|7 2|5 3|9(7(8

' Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann |3 8| [4 3|6 |7]|8] [2 1
'von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen 67| |5]1 7(8 4

'abhangig sein oder aber auch von der Position der angegebenen Zahlen. ‘
. Bei einem Sudoku darf es nur eine mdogliche Losung geben, und diese muss rein logisch'!
' gefunden werden konnen! !

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

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

,DENKSPORT* - ,QuUIZ" fr GiZGI.t

Die schdnen Seiten des Lebens.

1.) In welchem Land entspringt der Inn?
a) Schweiz, b.) Osterreich, c.) Deutschland, d.) Italien

2.) Die Differenz ist das Ergebnis der ... ?
a) Division, b.) Subtraktion, c.) Multiplikation, d.) Addition

3.) Welches Satzzeichen ist das Semikolon?

a) Doppelpunkt, b.) Bindestrich, c.) Gedankenstrich, d.) Strichpunkt

Viel SpaB3 beim 16sen wiinscht HansiB! ( Losungen auf Seite 13)

Zwei Freundinnen, Petra und Agnes, unterhalten sich.

223X Petra: Manner wollen immer nur das eine.
VT & Agnes: Was denn?
J Petra: Du weiBt schon, das Schmuddelige.

Agnes: Dann solltest du es haufiger waschen.

Newsletter - September 2024 Seite 5



INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN - Ausgabe 145

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777

f rerzeit _DENKSPORT” ,KREUZWORTRATSEL"

Die schonen Seiten des Lebens.

' 1 2 3
iSenkrecht: 1 Abk.: Assistent, 2 Kf. f. Niederdsterreich, 3
iménnl. Vorname, 4 lat.: Mehrzahl, 5 Dunstglocke tber ! 4 °
| Stadten, 6 alban. Wahrungseinheit, 7 Schachausdruck 3
 (frz.), 8 antike Stadt in Kleinasien, 9 ugs.: Unter das, 10
63 7

ipoetisch: aufwarts, 11 ugs.: verloren (frz.), 12 flacher
iStrandsee, 13 blingglaubig, 14 Nebenfluss der Donau, 57 5
115 Gemahlin, 16 Arrest, 17 einféarbig, 18 ital.: drei, 19

}ehem. asiatischer Nomade, 20 Stadt im Latium (I), 21 °
lateinisch: ich, 22 Franz. Fluss zum Mittelmeer, 23 Abk.: [5 07 T
' Regierung
i 8 12
9 13

iWaagrecht: 1 Forderer, 2 engl.: kleine Insel, 3 Papa-
§gei, 4 Tauschen, irrefihren, 5 schlank, geschmeidig, 6 10 14
 Einheit der elektrischen Spannung, 7 engl.: Hiifte, 8 Fi-
'gur in ,Der Geizige”, 9 Gewlirz, 10 Sitz der germ. Got-
iter, 11 best. Artikel, 12 Zweifingerfaultier, 13 Mannl. 13 16
Nutztier, 14 narkotisiert, 15 EDV-Kw. f. e. Grafikformat,

" 15 12

! 14 17 18
116 amerik. Tanzer %, 17 engl. Kf.. Weltzeit, 18 Schau-
spielhaus, 19 weiblicher Vorname, 20 nicht erforderlich 15
‘ 16 19 20

17

Viel SpaB beim 16sen wiinscht HansiB!
18 21 22 23
( Losung auf Seite 13) 5
20

RIBISELSCHNITTEN" f rerzeit

Die schdnen Seiten des Lebens.

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

iZubereitung: & T
1.) Dotter mit dem Zucker gut schaumig rihren, Wasser, ;9 / —
Backpulver und Vanillinzucker langsam zufligen, zerlas- U

sene Butter, Mehl und Milch einriihren.

2.) Das Backblech mit Backpapier auslegen und die gelbe
Masse auf das Blech streichen. Diese Masse etwa 15-20
Minuten bei Ober- und Unterhitze bei 180° C vorba-
cken.
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3.) Das Eiklar zu Schnee schlagen. Danach in den steifen Schnee, Zucker einschlagen und die !
Ribiseln einmengen
4.) Danach kommt der Schnee auf die gelbe, vorgebackene Masse und sofort in den vorge- |
heizten Ofen, bei 170°C ca. 12-15 Minuten hellgelb backen |

Gutes gelingen wiinscht HansiB!

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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freizeit BEWEGUNG

OE R ™ SICHER IN DEN BERGEN UNTERWEGS"
(von Dr." Eva GREIL-SCHAHS)

iWﬁhrend der Sommerferien zieht es viele hinauf zum Wandern und Mountainbiken. Welche§
| Gefahren lauern und wie Sie diesen begegnen. :

c’ Der Sommer lockt viele Freizeitsportler auf Osterreichs Berge und Almen, um romantische}
' Wandertouren oder spannende Mountainbike Trails zu genieBen. Doch die Statistik zeigt die er-|
'niichternde Realitat dieses Trends: Jahrlich verungliicken beim Wandern und Bergsteigen etwa |
111.100 Personen, die schlieBlich medizinische Hilfe im Spital benétigen.
iViele dieser schmerzhaften Ereignisse passieren auf dem Riickweg ins Tal, haufig verursacht!
' durch Ermidung und Erschopfung. ,90 Prozent der Wanderunfalle resultieren aus Stirzen. Ursa- |
.chen sind neben der Bodenbeschaffenheit Unachtsamkeit und mangelnde Konzentration", erklart |
dazu Dr. Johanna Trauner-Karner vom Kuratorium fir Verkehrssicherheit (KFV).
' Sie empfiehlt, bei Ermiidung fiir den ,Abstieg" keinen tibertriebenen Ehrgeiz an den Tag zu Iegen,i
isondern - falls vorhanden - unbedingt eine Bergbahn o. A. zu nutzen. ,Auch die besten Bergstei-
. ger entscheiden sich gerne mal fir die Seilbahn. Denn gerade der Abstieg ist beim Wandern be- |
}sonders fordernd", bestatigt ebenfalls Ing. Martin Gurdet, MSc., Bundesgeschaftsfiihrer des Oster-
 reichischen Bergrettungsdienstes.
' Zu FuB hinunterzugehen, besonders bei Dammerung oder Wetterumschwiingen, kann namlich |
inach einem langen, sportlichen Tag zur eigentlichen Herausforderung werden. Ein guter Wande- !
.rer plant das ,Hinab" deshalb ebenso sorgfaltig wie das ,Hinauf'. Er berlcksichtigt Wetterbedin- |
' gungen, Dauer der Wanderung und vor allem auch die Fitness der Teilnehmer. Denn nicht nur !
'das Herz-Kreislauf-System werden bei einem Abstieg gefordert, sondern auch Gelenke und |
'Muskulatur. 1
Steinschlag als aktuelle Gefahrenquelle !
 Eine weitere schwer berechenbare Gefahrenquelle im Bergsport stellt aufgelockertes Gestein |
'durch Schmelzprozesse dar. Das Risiko nimmt tbrigens im Tagesverlauf zu und mit den kithleren |
' abendlichen Temperaturen wieder ab.
' Ob Wandern, Klettern oder Mountainbiken, es gilt also: Eine gute Tourenplanung, unter Be- !
irUcksichtigung der aktuellen Steinschlaggefahr, gehort zu den wichtigsten SicherheitsmaB- |
‘nahmen. Gegebenenfalls muss die Routenfiihrung angepasst oder die Tour abgebrochen wer- |
'den. AuBerdem: Bekannte Steinschlagzonen umgehen, friih starten und beim Klettern sowie am'!
 Klettersteig Helm tragen. :
. Inmer mehr Mountainbiker rodeln in den Alpen ;
iMountainbiken hat sich in den vergangenen Jahren, nicht zuletzt durch die zunehmende
'Nutzung von E-Bikes, deutlich vom Trend-zum Breitensport entwickelt. Besonders beliebt !
st der Ritt Gber Stock und Stein auf kilometerlangen Trails natiirlich auch bei den Gasten |
'der alpinen Urlaubsregionen. Doch mit der wachsenden Begeisterung fiir die modernen ‘
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1,,Drahtese|" steigt auch die Zahl der Unfélle. So berichten Arzte des Klinikums Schwarzach !
'im Salzburger Pongau von einer enormen Steigerung der Radunfélle in den Sommermona- |
‘ten innerhalb der vergangenen fiinf Jahre um mehr als 30%. Mit Abstand am héufigsteni
isind Kopfverletzungen (28%) zu behandeln. Dahinter folgen Verletzungen im Brustbereich |
§(13%) sowie an Schultern und Oberarmen (12%). Aber auch Bauch, Ellbogen, Unterarm,}
'Hufte und Oberschenkel sind haufig betroffen.
' Schwere Mountainbike-Unfille ereignen sich vor allem bei Abfahrten, dem sogenannten
' ,Downhill", bei denen die Biker haufig tiber das Lenkrad nach vorne stirzen.
iPrim. Dr. Manfred Mittermair, Vorstand der Abteilung fiir Unfallchirurgie und Sporttraumatolo-
 gie, Kardinal Schwarzenberg Klinikum in Schwarzach (Sbg.): ,Helme und Protektoren sollten ge- !
‘rade hier absolut selbstverstandlich sein. Dariliber hinaus miissen auch alle Sicherheitselemente !
'am Rad selbst, wie das Reifenprofil, der Reifendruck und vor allem die Bremsen funktionieren. !
' Die korperliche Fitness spielt ebenfalls eine wichtige Rolle, sie ist Grundvoraussetzung fir diesei
ianspruchsvolle Sportart. in der Vorbereitung auf die Saison empfiehlt sich auch Koordi- |
' nationstraining. Ein weiterer Faktor ist eine realistische Selbsteinschatzung.
' Gerade in unwegsamem Gelande ist es wichtig, mit hoher Reaktionsbereitschaft rasch bremsen !
‘oder Hindernissen ausweichen zu kénnen. Wir sehen oft ungeiibte Radfahrer, die diesen Sporti
‘erstmals im Urlaub ausprobieren. Sie fahren dann mehrere Stunden am Tag, obwohl sie die Be- |
lastung im Alltag nicht gewohnt sind."
' Dass sich immer wieder Freizeitsportler Gberschéatzen, zeigen auch die aktuellen Zahlen der |
' ,Helfer in Not": Die Osterreichische Bergrettung, die derzeit aus rund 12.800 ehrenamtli-
'chen Mitgliedern besteht, musste im Jahr 2023 9658-mal ausriicken, um Menschen in Not !
'zu helfen. Das stellt einen Anstieg um mehr als drei Prozent zum Vorjahr dar. Die Anzahli
ider in den Bergen geborgenen Personen lag mit 9997 sogar um elf Prozent Gber dem Vor- |
‘jahresniveau.
| Ein verantwortungsbewusster Umgang mit den Risiken ermdglicht es, die sommerlichen Aben- !
'teuer in den Bergen sicher zu genieBen. 1

; TIPPS ZUR PLANUNG ‘
' > Waihlen Sie lhre Route entsprechend lhrer Fitness und Erfahrung. Beriicksichtigen Sie Léngei
und Schwierigkeitsgrad. :
. > Aktuelle Wettervorhersagen einholen und friih starten, um Dammerung zu vermeiden.

' » Tragen Sie geeignete Wanderschuhe und -kleidung.

> Ausreichend Wasser und Proviant mitnehmen. 1
. » Vermeiden Sie Unachtsamkeit, achten Sie auf die Bodenbeschaffenheit und mdgliche Stolperfal- |
ten. ;
} VORSICHT, GEWITTER!

» Wetterbericht prifen!

| > Bei ersten Anzeichen eines Gewitters sofort Schutz suchen

» Vermeiden Sie exponierte Stellen und Klettersteige.

» Schutz im Wald oder in einer Senke suchen, aber nicht unter alleinstehenden Baumen.

' » Abstand zu metallischen Gegenstinden und Gewéssern halten. |
'» Hocken Sie sich zusammen, die FiiBe eng beieinander, um die Beriihrungsflache zur Er-|
ide Zu minimieren |

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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N\ ,BEITRAGE”

Wenn auch Sie dhnliche Beitrage wie Blchertipps, horenswerte CDs, Filme

' >
’ ; \
\7 "i 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

Spruch des Monats

.Was vergangen, kehrt nicht wieder, aber, ging es leuchtend nieder,
leuchtet’s lange noch zuriick.”

(Karl FORSTER)

BUCHTIPP
 WA(H)RE SCHONHEIT"

(Dr. Rolf BARTSCH)
ISBN: 978-3-9505500-1-6 - Verlag Kinesis Publishing

Machen uns Smartphones hasslicher? Sind soziale Medien gefahrlich fur uns, fir unsere Selbst-
wahrnehmung, fir unsere mentale Gesundheit? Dr. Rolf Bartsch sagt: Ja. Er warnt eindringlich vor
dem unreflektierten Umgang mit Selfies und Filtern, mit Instagram, Snapchat und TikTok. Dr. Rolf
Bartsch spricht aus der Praxis, denn er ist einer der renommiertesten und international anerkann-
testen asthetischen Mediziner Osterreichs. Bekannt wurde er

vor allem durch seine einzigartige Fahigkeit, mit minimalsten Or. Rol Bartsch

Eingriffen die naturliche Jugendlichkeit und Schonheit seiner
Patientinnen und Patienten zu betonen. Dr. Bartsch ist Vor-
reiter fir einen neuen Einsatz asthetischer Medizin - und fir
einen neuen Umgang mit ihr: zeitgemaBer, reflektierter, ge-
lassener, humorvoller, zuganglicher. Ein besonderes Anliegen
ist ihm unser gesundes Verhaltnis zu uns selbst, zur Selbst-
wahrnehmung, zum Selbstbild. In seinem Buch beschreibt Dr.
Bartsch den auBergewdhnlichen Werdegang eines auBerge-
wohnlichen Mediziners und Unternehmers, erklart die Her-
ausforderungen moderner Technologien fiir unser Verhaltnis
zu uns selbst, lasst uns hinter die Kulissen der asthetischen
Medizin blicken und beschreibt personlich herausfordernde
Situationen ganz offen. Wie man schoner lebt ist packende
Arztebiografie, hilfreicher Ratgeber zum Umgang mit moder-
nen Technologien und wertvolle Hintergrundinformation zur
Schonheitsbranche, einer der am schnellsten wachsenden
Branchen der Welt.

Ein Gsthetischer !
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tionstechniken zu lehren.

Zum Autor: Der gebirtige Wiener Dr. Rolf BARTSCH absolvierte seine Ausbildung zum plasti-
schen Chirurgen in seiner Heimatstadt, wie auch in den USA und Sidafrika. Seine oberste Priori-
tat liegt auf dem Einsatz modernster medizinischer Techniken und hochster Qualitat. Mit dem
Fokus auf naturliche Ergebnisse spezialisiert sich Dr. Rolf Bartsch auf BrustvergroBerungen und -
straffungen, Lidstraffungen sowie Botox und Filler.

Als Trainer und Griinder von The Filler Academy nutzt Dr. Rolf Bartsch sein umfangreiches Fach-
wissen zu den nicht-invasiven Eingriffen Botox und Filler, um Arzten aus aller Welt korrekte Injek-

BEIM VORWARTSSCHRITT

Im Leben gehort
- (nnig - versucht,
der Versuchung,
zu widerstehen.

Denn die Versuchung
kommt allzuleicht
im Menschen auf -

beim Vorwdrtsgehen.

So hat ein jeder
der Versuchung

- "beim Vorwdirtsschritt" —
zu widerstehen.

(U-Bahn Karli)

Herzlichen Dank an Karl LESSIAK
fiir diesen Beitrag

DIE BOMBE TICKT
Eine Hand von einer Bombe zerfetzt,
tausende Menschen verletzt,
alles in Scherben!
Massensterben!

Fliichtende Menschen,
Elend und Not,
vielen droht der Hungertod.
Das Heer ist einmarschiert,
ein Landstrich einkassiert.
Frauen werden geschéndet,

Newsletter - September 2024

MUTLOSIGKEIT

Oft glaube ich,
daB ich mich selber verloren habe.
Ohne Ziel -
keine Hdnde und kein Wort.
Ich kritzle
nur Striche auf Papier
und warte auf morgen.
Der Sessel steht schief
und die laute Musik
totet meine letzten, vagen Gedanken.
Lécheln -
immer!

Zum vierten Mal schon
fliichte ich in ein anderes Zimmer,
suche etwas und finde es nicht.
Einen Sinn -
irgendeinen.

(Friederike LAZELBERGER)

Herzlichen Dank
an Friederike LAZELBERGER
fiir diesen Beitrag!

Es zdhlt nur der Sieg.

Wenn der Krieg tobt im Land,
kommen Politiker angerannt
und mischen sich noch fleiBig ein,
verstdrken damit Not und Pein.
Krieg ist hdsslich,
aber auch das ist grdsslich,
wenn ein Vater im Suff
Frau und Kinder schldgt.

Das prdgt.

Obwohl ein Hilferuf Erleichterung brdchte.

Hab und Gut von Pliinderern entwendet.

Menschen werden zu Feinden im Krieg.
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Wird der Mensch denn nie gescheiter?
Dreht sich die Gewaltspirale immer weiter?
Der Mensch richtet sich selbst zu Grunde.
Dies Wort ist in aller Munde.

Es ist schon fiinf vor zwélf,
und das lange schon,
doch der Mensch steigt nicht von seinem
Thron.

Die Bombe tickt und tickt und tickt...
Es ist verrtickt.

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

GESUND
.WUT DARF SEIN”
(von Mag.? Monika KOTASEK-RISSEL)

| Ansonsten drohen gesundheitliche Probleme.
: Worauf man jedoch achten muss.

icﬁ Wer hat sich nicht schon einmal im Nach-
Ehinein geschamt, weil er witend war? ,Darf"
iman es sein, und wie bekommt man sich besser
{in den Griff?

|, ,Grundsatzlich war es evolutionsbedingt. wich-
itig, Wut zu zeigen", erklart Dr. Nidal Moug-
Ehrabi, Arzt, Life-Coach und Meditationstrainer
taus Wien. ,Sie wurde in Urzeiten v. a. dazu ein-
| gesetzt, einem Revierkampf vorzubeugen, in
‘dem man selbst als AbwehrmaBnahme ,Zahne
izeigte'."

Emotionen zu duBern ist menschlich und nor-
mal

| Mittlerweile steht fest, dass man das ge-
‘netische Programm auch heute noch zu-
Elassen sollte. Wobei gleich gesagt werden
imuss: Jemanden anzubrillen oder sogar zu
ischlagen ist selbstverstandlich nicht in
1Ordnung! Besser im privaten Rahmen die
'Griinde offen ansprechen (,Ich bin aufge-
Ebracht, weil..."). In einen Polster zu boxen
(hilft oft ebenso gut.

{AuBerhalb der eigenen vier Wande abwa-
igen, was adaquat ist und was nicht: Manch-
‘mal muss man seine Wut auch kurzfristig
Ehintanstellen, z. B. bei einer Poli-

September 2024

Wir warten und warten und warten...
Ja, worauf?

(Angelika TIEFENGRABER)

Herzlichen Dank
an Angelika TIEFENGRABER
fiir diesen Beitrag!

zeikontrolle, oder, nur gemaBigt zeigen, wie |
vor seinem Chef (etwa: ,Das macht mich jetzt!
sauer...").
Wie erlernen wir den richtigen bzw. erkennen!
den falschen Umgang mit der Wut? ,Viele mei- |
ner Patienten erzahlen, dass sie als zornige Kin- |
der haufig mit den Worten komm zurick, wenni
du wieder normal bist' in ihr Zimmer geschicktg
wurden. Auf diese Art haben sie félschlicher-|
weise gelernt, es ware nicht normal, witend zui
sein”, berichtet Dr. Moughrabi. ,Das Kind denkt
dann, es ware verkehrt, also nicht normal - wasi
keinesfalls stimmt. Vielmehr handelt es sich beii
dieser Vorgehensweise um ein brutales|
Machtinstrument.”
Was wére die richtige Reaktion von Eltern? ,Sie |
sollten auf keinen Fall schreien, sondern demi
Kind das Gefiihl geben, es auch trotz seiner Wuté
zu lieben. Wobei Mutter und Vater dennoch zei- |
gen dirfen, wenn sie deswegen nicht gut drauf |
sind, ganz nach dem Motto: ,Du bist genervt,§
ich bin es ebenso gerade.' So lernt der Nach- !
wuchs, dass sowohl er als auch seine Eltern die—i
se Emotion offenbaren dirfen." Natirlich sei
das mitunter eine Gratwanderung, gibt der Ex- |
perte zu. Ein versdhnliches Ende des Streits wa- |
re: ,Wir beruhigen uns jetzt beide wieder." '
Wenn man seine Wut immer hinunterschluckt -
was passiert dann? ,Das macht auf Dauer|
krank. Es drohen vor allem Depressionen. Einer |
schwedischen Studie zufolge bekommen Ar-
beitnehmer, die ihren Arger chronisch unter- |
driicken, doppelt so oft Herzinfarkte wie jene !
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Edie ihn hinauslassen”, erklart der Meditations- die Vorfahrt genommen? Sie sind stinkWUtend?é
\trainer. ,Und irgendwann, manchmal Jahre Der Experte rit zu Folgendem:
| spater, bricht der Frust mit aller Wucht in einer Bleiben Sie mit dem Auto an einem geeigneten |
Evéllig anderen Situation heraus." Platz stehen, briillen oder schimpfen Sie 10-20
iSolch angestaute Wut dauerhaft loszuwerden Sekunden (wenn Sie sonst keiner hort). Dabeii
st ein langerer Prozess. Da sich viele schamen, aber nicht mit dem gegnerischen Lenker kom- |
ieinen Psychotherapeuten aufzusuchen oder in munizieren!
' einer Gruppe dariiber zu reden, hat Dr. Moug- 1 Oder/und 2- bis 3-mal bewusst sehr tief aus- !
Ehrabi einen Wut-Coaching"-Videokurs atmen, ums Einatmen kiimmert sich der K('jrperi
§(Homepage) entwickelt, anhand dessen Be- selbst. :
i troffene anonym und jederzeit an sich arbeiten
ikonnen. .. Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"
TIPPS FUR AUTOFAHRER

EEs hat lhnen jemand den Vogel gezeigt oder

GESCHICHTEN
(von Friedericke & Richard LAZELBERGER)
,TONIO UND DAS ZOTTELMONSTER"

§¢ Tonio lebte in einer groBen Stadt in Amerika. Das Haus, in dem er wohnte, war viele
§Stockwerke hoch. Er hatte einen ganz besonderen Freund: Ein riesiges, weiBes Monster mit

' Hornern!

‘Irgendwann, an einem kiihlen Herbsttag, war es plétzlich da gewesen. Tonio machte sich
' gar keine Gedanken, woher es kam und warum es am Ende seiner Strafe hauste. Es war sein
bester Freund.

iDoch es war gar nicht einfach, mit einem Monster befreundet zu sein; so groB und zotte-
'lig wie es war... Bei einem gemeinsamen Spaziergang durch den Park zum Beispiel, er-
'schreckten sich die Hunde vor ihm und liefen davon. Dann gab es natiirlich Streitereien
'mit den Hundebesitzern. Eine Ausfahrt mit dem Rad war auch sehr schwierig mit so ei-
‘nem Zottelmonster. Es versuchte namlich, sich auf den Gepacktrager zu setzen und
ischon platzte der Reifen!

| Die Jahre zogen ins Land und die beiden, wussten manchmal nicht, was sie miteinander an-
. fangen sollten. Sie waren beste Freunde und es konnte doch nicht so schwer sein, etwas ge-
' meinsam zu tun.

'Eines Abends se Tonio am Dach seines Hauses und das Monster besuchte ihn. Tonio fragte:
i,,WiIIst du mit mir Karten spielen? Ich habe welche mitgebracht."

.,Du musst es mir lernen, denn ich kann das nicht", antwortete das Monster. Bald konnte es bes-
' ser spielen als Tonio. Doch unter Freunden ist es nicht so wichtig, wer besser spielen kann oder
'wer gewinnt. Von diesem Tag an trafen sich die zwei 6fter am Dach des Hauses, um Karten zu
ispielen.

.,Meinst du nicht auch Tonio, dass zu zweit vieles schéner ist, als allein?”, fragte das zottelige
' Monster mit seiner tiefen Stimme. Der lachte und antwortete: ,Du hast recht mein Freund, du
'hast wirklich recht!"
| (Friederike & Richard LAZELBERGER)

Herzlichen Dank
an Friederike & Richard LAZELBERGER fiir diesen Beitrag!
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Das finden Sie wieder in der OKTOBER Ausgabe des Newsletter:

.Die Unbekannte Kraft der Sonne”
.Seit langem warnt die Wissenschaft wegen des enormen Hautkrebs-Risikos vor zu viel UV . . .
(von Susanne ZITA)

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

» AUFLOSUNG ,,SUDOKU" "und ,QUIZ"” Seite 5 A N E

und , KREUZWORTRATSEL" Seite 6
1.) a.) Der Inn ist ein etwa 517 km langer, durch die S|P N|S|O|R
Schweiz, Osterreich und Deutschland verlaufender I s|L/|E M W
rechter Nebenfluss der Donau. Er entspringt im
Schweizer Oberengadin. U L|O|R|I
2.) b.) Bei der Subtraktion heif3t die Zahl, von der etwas TlRrRU E | G EI|N
abgezogen wird, Minuend. Die Zahl, die abgezogen
wird, heiBt Subtrahend. Differenz oder Differenzwert ist R{A|N]|K M
das Ergebnis. . violLlT Hit1lp
51213(9|7/4|6|1]/8[3.) d.) Das Semikolon oder
4/6/9|8(5/1]3|7|2|der Strichpunkt ist ein Satz- J E|L|I|S]|E
7|8|1[2|6|3]|4|9]|5|zeichen zur Verbindung| ¢ | A | F|R| A | N R
613211181954 |7 |zweier Satze oder Wortgrup-
9(5(8(3(4|7]|216/|1|pen. Er bewirkt eine starkere A(S|G|A|R|D
11714l5(2/6]9|8|3|Trennung als das Komma, pl EIN ulnNnlalu
2l9l5(4]1/8]7]3]|6|aber eine schwachere als der
3[1]7]60]2]8]5]a]Punkt HIA|H|N A
8|4/6|7(3|/5|1]|2]9 B|E|T|[A]|E B (T
8(1|3|7]|9|6[4]|5|2 2 G |1 F N R
s|7]2(3]8]4[1]6]9 _‘
9/6/4|1]5(2]|7]8]3 A|IS|T|A|I |R]E
3|/5(712|1(9]|8[4|6 ulTlC w |
6/9(8|4(3[7]|2]1]|5
2/4]1]8]6]5[3]9]7 T|H AJT|E|R
112|5(6|4|3(9|7|8 | G|R|E|TI|E
413|6(9]|7(8|5|2]|1
718l9]5]2]1]6]3]4 UIN|N EjT|1]|6¢

SPONSOR!
Danke fiir die Unterstiitzung von dem Verein
Hilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit
HSSG Landesverband NO!
Impressum:
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E-Mail: office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
Webseite: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
Fir den Inhalt verantwortlich: Johann BAUER

Wenn Sie den Newsletter kiinftig nicht mehr erhalten mdéchten, kénnen Sie sich hier abmelden!
>>>>> www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at/newsletter.php <<<<<
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