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.Diese Frage stellt sich mir jeden Tag: gibt es jemanden, dem
ich dankbar sein kann? Und wenn ja, dann bin ich gliicklich.”

(Josephine WOOD, *15.Mdrz 1955 in Basildon (England), ist ein
englisches Model, TV-Personlichkeit und Unternehmer. Sie ist die
ehemalige Frau des Rolling Stones-Gitarristen Ronnie Wood. Sie
begleitete ihn regelmdBig auf Tour, kiimmerte sich um seine Gar-
derobe und seine Ernéihrung.)

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

Liebe Leserinnen und
Leser!

Ich freue mich Ihnen hier-
mit die Ausgabe 85 des
Newsletter zu prasentieren.
Bitte leiten Sie den
Newsletter an Interessierte
weiter!

Lob, Kritik und Anregun-
gen werden gerne ange-
nommen!

SELBSTHILFE SEELISCHE
GESUNDHEIT
© 2018

GESUND
Regiclemben g e ,ZU VIEL FLEISS HAT SEINEN PREIS . . ."
Der November liegt im Nebel. (von Mag. M. KOTASEK-RISSEL)
Das macht ihm nichts, . . .
er hat nichts dagegen. . . . zumindest, wenn man sich dabei auch noch
Kénnte man meinen; selbst ordentlich unter Druck setzt. Lesen Sie,
Doch, der November ist ein Flegel, was im Korper passiert und wie Sie wieder aus
er sucht, wenn auch im Geheimen der Stressfalle kommen
nach schénem Blumenleben. ’
> Stress ist an sich eine naturliche korperliche Re-
(M.B. Hermann) aktion auf eine Herausforderung. Die Ausschiittung
: von Adrenalin aktiviert den Organismus, die Frequ-

enz des Herzschlags erhoht sich, der Puls nimmt zu, die Atmung wird schneller. Diese Aktivierung
des Korpers endet aber wieder, wenn die Stresssituation vorlber ist. Angemessene Belastungen
und Herausforderungen bendtigt an sich jeder. (Lesen Sie weiter auf Seite 2)

Besuchen Sie uns auch im Internet unter: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
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~Zu viel FleiB hats einen |

L (Seite 1/2/3) |

,Fiirchten ist nicht immer |

schlecht” (Seite 3/4) ,
.So bleibt die Seele |
intakt” (Seite 4) |
1

.Beitrage” (Seite 4) E

~Wer richtig trauert, darf |

auch lachen” (Seite 5) !
~Sudoku” (Seite 5) i
.Kreuzwortratsel” E
(Seite 6) !

~Quiz” (Seite 7) E

.Gipfelstiirmer bleiben
langer jung”  (Seite 7/8)
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(Seite 8)
~Buchtipp” (Seite 9)

Gedicht , Gottvertrauen”
(Seite 9)

,Gehirnscan verrat, wel-
che Therapie hilft"

Diese motivieren zum Handeln und Entscheiden, fordern die Pro-
duktivitat, sind sogar leistungssteigernd. Dann spricht man von
Eustress, gesundem Stress.

Ungesunder, negativer Stress wird wiederum als Distress bezeich-
net. Er entsteht, wenn belastende Situationen lange andauern und
die persdnlichen Ressourcen nicht fir die Bewaltigung ausreichen.
Dann kommt es zur UbermaBigen Ausschiittung des Stresshormons
Cortisol, zu einer Art Daueranspannung des Organismus. Charakte-
ristische Symptome sind etwa Mudigkeit, hdufige Kopf- und/oder
Ruckenschmerzen, Angst, Antriebsschwache, Lustlosigkeit, Kon-
zentrationsstorungen, Schlaflosigkeit, oft begleitet von erhohtem
Tabak— bzw. Alkoholkonsum. Lang anhaltender Stress kann aber
auch das Immunsystem schwachen, Bluthochdruck hervorrufen und
sogar Herz-Kreislauferkrankungen auslosen.

Stressoren (Ausloser) gibt es viele, dazu zahlen etwa die Doppel-
belastung durch Beruf und Familie, Schlafmangel, Reizliberflutung,
Konflikte, Perfektionismus, Uber- und auch Unterforderung.
Aufgrund von chronischer Stressbelastung kann es aber auch zu
Depressionen oder Burnout (,Ausbrennen”) kommen. Wichtig zu
wissen: Nicht die Situation selbst ist der Ausl&ser, sondern die indi-
viduelle Bewertung und das Empfinden des Betroffenen.

Es ware daher sinnvoll, vorzubeugen und - solange das noch
moglich ist - sich selbst aus der Stressfalle zu befreien. Es gibt vie-
le Wege. Die Auswahl gestaltet sich als eine ganz personliche Sa-
che. Dennoch ein kurzer Uberblick:

® Schauen Sie mehr auf sich, lernen Sie freundlich, aber bestimmt
,Nein” zu sagen.

® Achten Sie auf lhre Bedirfnisse. Machen Sie 6fter Dinge, die Sie
freuen.

® |In der Mittagspause den Arbeitsplatz verlassen und einen Weg in
schnellem Tempo gehen, das baut Stresshormone ab. Alternativ die
Stiegen hinauf- und hinunterlaufen.

® Nehmen Sie eine bequeme Position ein (das funktioniert auch im
Buro), schlieBen Sie die Augen und atmen Sie tief in den Bauch,
sodass er sich selbst hebt. Danach langsam ausatmen. Zwei Minu-

(Seite 9/10)
ten lang wiederholen. Wer méchte, kann sich beim Ausatmen auch
»Kurz Witz" vorstellen, wie der Stress weicht, z. B. bildlich als grauer Rauch.
»Néchste Aufgabe™ ® Schreiben Sie am Anfang der Woche eine Aufgabenliste - damit
. (Seite 10) 1 | pehalten Sie einen Uberblick und kommen nicht so rasch unter
Losungen Zeitdruck. Seien Sie stolz auf jedes ,Hakchen”, das Sie setzen.
»~Quiz und Sudoku® ® Lassen Sie sich zuhause von lhrem Partner oder Ihren Kindern
. (Seite 10) helfen, auch wenn es ,nur” um das Entsorgen des Miills geht. Viele
Losung" Kleinigkeiten schlagen sich ebenso auf das Zeitkonto.
,,Kreuzwortratiel" ® Erlernen Sie eine Entspannungstechnik.
»Sponsoren . ® Ziehen Sie eine klare Trennlinie zwischen Beruf und Privatleben.
»Impressum . Sorgen Sie auBerdem fir ein Gleichgewicht, z. B. durch bessere
(Seite 11) | | Zeiteinteilung.
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® Auch bestimmte Phytotherapeutika (Phytopharmaka sind Arzneimittel, ,deren wirksame Be-
standteile ausschlieBlich aus pflanzlichem Material bestehen, wie beispielsweise Pflanzenpulver,
Pflanzensekrete, ctherische Ole oder Pflanzenextrakte.”) kdénnen helfen. Hande weg aber von
.chemischen Keulen”, die entweder beruhigen oder die Leistung steigern. Gefahr einer Abhédngig-
keit!

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND”

GESUND
+FURCHTEN IST NICHT IMMER SCHLECHT"
(von Dr. med. Wolfgang EXEL)

Angst ist ein wichtiger Schutzmechanismus
aller Lebewesen. Daher schadet es nicht
grundsatzlich, sich von einer Gefahr zu
fiirchten. Nur so kann man sie vermeiden
oder die Flucht ergreifen. Es geht um krank-
hafte Stérungen.

» Wer den Begriff ,Angst” googelt, stoBt auf
den Psychiater und Philosophen Karl Jaspers,
der folgende Unterscheidung trifft: ,Die Furcht
ist auf etwas gerichtet, die Angst gegenstands-
los.” Eigentlich handelt es sich um Furcht, weil
wir unangemessene Reaktionen auf konkrete
Einflisse beleuchten wollen: Auf eine Bedro-
hung, die gar nicht wirklich besteht. Die alten
Griechen haben dafir das Wort ,Phobie” ver-
wendet.

Es gibt eine praktisch unbegrenzte Zahl von
Phobien. Auf Deutsch: Wir Menschen kdnnen
eigentlich vor allem Angst haben. Zu den be-
kanntesten Storungen dieser Art zahlen die
Furcht vor Menschenmengen (Agoraphobie),
vor engen Raumen (Klaustrophobie) oder vor
Spinnen (Arachnophobie). Ich kenne aber auch
Maéanner, die sich - zumindest zeitweise - vor
der eigenen Frau firchten. Oder vor Hausarbeit
(im Volksmund Faulheit genannt).

Freilich sind krankhafte Angste unbedingt ernst
zu nehmen! Daher sollte bei entsprechenden
Symptomen die Diagnose durch einen Facharzt
erfolgen. SchlieBlich missen bei korperlichen
Beschwerden der Angst, wie zum Beispiel
Atemnot und Herzrasen, allfallige organische

Ursachen ausgeschlossen werden.

Das setzt eine medizinische Untersuchung vo-
raus. Ublicherweise mit Labor (Bluttest), EKG
etc. Liegt keine korperliche Krankheit zugrunde,
wird die Behandlung der Seele in Angriff ge-
nommen.

Sind auch Sie betroffen? Ein kleiner Selbsttest
kann den Verdacht erharten oder entkraften.
Fur eine Phobie spricht:

(3 Die Angst steht in keinem Verhaltnis zur Situ-
ation. Beispiel: Sie geraten in Panik, wenn Sie
einen leeren Aufzug betreten.

O Die Angst vor irgendetwas dauert auch noch
lange nach der Konfrontation an.

O Sie finden tberhaupt keine Erklarung daftr.
O Sie sind durch Angste in Ihrer Lebensqualitat
stark und nachhaltig eingeschrankt.

O Der Kontakt zu anderen Menschen wird nach
und nach weniger. Man isoliert sich gleichsam
selbst.

Die Beschwerden im Zuge einer Panikattacke
betreffen nicht nur beschleunigten Puls und
Ringen nach Luft. Weitere haufige Symptome
sind Schwindel, SchweiBausbruch, Zittern,
Mundtrockenheit, Beklemmungsgefihl (Druck
auf der Brust), Ubelkeit bis zum Erbrechen,
Durchfall, Kontrollverlust ber die eigenen Ge-
danken (reale Geschehnisse werden als unwirk-
lich empfunden).

Zum Gluck gibt es fur jede Situation geeignete
Behandlungsmdglichkeiten. Diese reichen von
arztlichen MaBnahmen (Medikamente) (ber
Psychotherapie bis zur Selbsthilfe mittels Ent-
spannungsmethoden und pflanzlichen Substan-
zen aus der Apotheke.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

Der Lehrer zum Schiler: ,Du hast den gleichen Fehler im Test wie dein Sitznachbar. Wie kannst

du dir das erklaren?”
-“Aah, wir haben den gleichen Lehrer!”

-
( -,
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GESUND

SO BLEIBT DIE
SEELE INTAKT"

(von K. ROHRER-
SCHAUSBERGER)

Jeder vierte Osterreicher ist
von einer psychischen Er-
krankung betroffen.

» Das Gehirn spielt eine zent-
rale Rolle bei allen psychischen
Funktionen, etwa beim Denken
und Fuihlen. Es besitzt ca. 125
Milliarden Nervenzellen, soge-
nannte Neuronen. Bereits Neu-
geborene verfligen Uber diese
Anzahl. Allerdings sind deren
Zellen hier noch kleiner und
weniger stark vernetzt. ,Die
Verknipfung der Neuronen
entsteht erst nach der Geburt
durch den Informationsaus-
tausch untereinander. Viele
Spuren im Gehirn entstehen
durch Zuwendung und Zunei-
gung. Zum Beispiel, wenn die
Eltern dem Saugling die Welt
der Gefiuhle, Gerliche, Tone
und Bewegungen erdffnen.
Dadurch bilden sich neuronale
Schaltkreise, die Gedanken,
Muster, Bilder und Fakten wie-
derspiegeln”, erklart Prim. Univ.
-Prof. DDr. Michael Lehofer
vom LKH Graz Sud-West.

Man geht heute davon aus,
dass diese Art der Vernetzung
in den Hirnregionen der ent-
scheidende Faktor fir die Ent-
wicklung spezieller Personlich-
keitsmerkmale ist.

Emotionen, Gedanken und
Personlichkeit beruhen auf ei-
nem komplexen Zusammen-
spiel neuronaler Verbindungen:
Unser Fihlen beeinflusst das
Lernen, das Denken, die Erwar-
tungen und die Entscheidun-
gen. Diese wiederum |6sen un-
mittelbare emotionale Reaktio-
nen aus.

Damit die Informationslber-
tragung reibungslos funktio-
niert, benoétigt das Gehirn Neu-
rotransmitter (Botenstoffe).
Diese konnen die Erregbarkeit
der Nervenzellen dampfen o-
der erhohen. Dazu zahlen etwa
Serotonin (,Glickshormon”),
Noradrenalin
(Antriebshormon), Dopamin
(Belohnungshormon). ,Kommt
es zu einer Storung dieser Re-
gulation, kdénnen psychische
Erkrankungen die Folge sein”,
betont Prim. Lehofer.

Je nach Schwere des Leidens
kommen Medikamente wie z.
B. Antidepressiva
(stimmungsaufhellend, an-
triebssteigernd), Anti-
Psychotika (beruhigend), Tran-
quilizer (angstlésend, schlaffor-
dernd und muskelentspan-
nend) zusammen mit Psycho-
therapie zum Einsatz.

Was kann diese bewirken? Da-
bei wird versucht, einerseits die
Ursache fir die Probleme auf-
zusplren, andererseits aber vor
allem in der Verhaltenstherapie
den Umgang mit den Sympto-

men (z. B. Angste) zu erleich-
tern.

Zur Vorbeugung wird diese
Behandlung ebenfalls einge-
setzt, indem man Uber belas-
tende Themen spricht, ehe sie
sich in einem psychopathologi-
schen (krankheitswertigen) Er-
scheinungsbild festigen. Aus-
gezeichnete Erfolge sind z. B.
bei Krankheitsbildern wie Angst
-, Zwangsstorungen und De-
pression nachgewiesen.

Wer mit einer Psychotherapie
beginnt, sollte sich bewusst
machen, dass diese eine Lang-
zeit-Behandlung darstellt. Oft
dauert es einige Wochen oder
Monate, bis sich die Symptome
bessern. Allerdings kann kurz-
fristig in stark belastenden Si-
tuationen durch eine soge-
nannte Krisenintervention viel
psychischer Druck genommen
werden.

Bezahlt die Krankenkasse diese
Behandlung? Wenn ein Thera-
peut nach einem der in Oster-
reich anerkannten Behand-
lungsverfahren zugelassen ist,
erstatten die meisten Kranken-
kassen einen Teil der Kosten
zurlick. Dafir missen Betroffe-
ne bei ihrer Versicherung einen
Antrag auf Kostenzuschuss
stellen.

Nach geeigneten Therapeuten
kdnnen Sie auf
www.psyonline.at suchen.

Quelle: Kronen Zeitung ,GESUND”

,BEITRAGE”

Wenn auch Sie ahnliche Beitrage wie Blchertipps, hérenswerte CDs, Filme oder ahnliches ken-
nen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen teilen méchten, so senden Sie einfach
ein Mail an: office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at oder im Kuvert an:

Johann BAUER - A-3571 GARS/KAMP - Albrechtgasse 562/1/2

Informationsblatt -
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GESUND
.WER RICHTIG TRAUERT, DARF AUCH LACHEN"
(von Karin PODOLAK)

Was zunidchst wie ein Widerspruch klingt, hat eine tiefe Bedeutung fiir den Umgang mit
Verlusten: Man muss sich seinen schmerzhaften Gefiihlen stellen, um sie zu bewaltigen.

» Wir konnen es nicht verhindern und dieser Tage wird es uns wieder besonders schmerzlich be-
wusst: Geliebte Menschen gehen, der Tod nimmt uns Eltern, Kinder, Freunde und Weggefahrten.
Sich nicht damit auseinanderzusetzen dandert auch nichts daran, nimmt uns aber die Chance, mit
Verlusten fertig zu werden und trotz des Schmerzes irgendwann wieder lachen zu kénnen.
~Trauer ist ein Geflhl und keine Krankheit, sie kann aber durchaus zu einer Erkrankung fiihren,
auch noch Jahre spater” so die diplomierte Lebens— und Sozialberaterin und Energetikerin Majda
Moser aus Wien. ,Der Verlust bringt Menschen oft an die Grenzen ,""‘;V'e’;,; Zias_lizf;t_e_rl;s_c%"
ihrer Belastbarkeit, fihrt sie in Orientierungslosigkeit, innere Unruhe bleibt die Trauer

und Unzufriedenheit. Oft entstehen auch Schuldgefiihle. Das alles | Wenn die Trauer vergeht,
muss verarbeitet werden. Nur wer sich erlaubt zu trauern, kann Ier—: bleibt die Erinnerung”
nen, mit den Emotionen umzugehen.” T
Aber wie?

Majda Moser: Mit Freunden oder einem Therapeuten zu sprechen ist oft die beste Moglichkeit,
sich zumindest teilweise zu befreien. Aber jeder trauert anders, eine allgemeine Anleitung gibt es
nicht. Wichtig ist, sich bewusst mit der Situation auseinander zu setzen.”

Rituale helfen. Zum Beispiel eine Kerze anziinden, Bilder anschauen, sich mit Freunden oder An-
gehdrigen austauschen. Einer Person gegeniber, der man vertraut, einfach auszusprechen: ,Ich
bin traurig, hor mir bitte zu”, kann schon viel bewirken. Es ist auch erlaubt, Gber schwere Zeiten
mit dem Verstorbenen zu reden!

~Auf keinen Fall die Traurigkeit durch viel Arbeit verdrangen, dann provoziert man erst recht ei-
nen Zusammenbruch. Die meisten Menschen erlauben sich keinen ,Stillstand”, dabei bringt gera-
de eine Auszeit die nétige Verschnaufpause.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND*

~DENKSPORT” - ,SUDOKU"

» Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die zusatzlich 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.

sein oder aber auch von der Position der|

2 > 716 L 2 8 angegebenen Zahlen. :
419 6 3 81514 7]2 21 Bei einem Sudoku darf es nur eine mogli-
812 4 El 2 4 che Lésung geben, und diese muss rein

2|1 6 6/9 2 logisch gefunden werden kdnnen! :
7 9 8 6 1115]9 6|24 817 |
7 4[2/|2 5|3 . o N

6 1 718 > 3 Viel Spaf3 b“elm Losen wgnscht HansiB! :
2 5 6lallo al7 11612 ( Loésung auf Seite 11) !

3]4] |6 5|6 4 3
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KREUZWORT-
159 16 10 |17 RATSEL

Kurzform: mittel-
europ. Zeit, 2 Ne-
16 23 17 24 18 |25 benrolle beim The-
ater, 3 Fragewort,
4 zu vorgerlckter
22 28 23 29 Stunde, 5 Kf.:
Hauptbahnhof, 6

13 21 14 22 15

19 20 26 21 27

1
1
1
|
1
1
1
1
1
|
1
1
1
I
|
11 18 12 19 20 | Senkrecht: 1 engl. :
1
1
1
|
1
1
1
1
1
|
1
1
1
1
1

24 30 25 31 32
Junger Mensch, 7
26 |33 27 34 35 28 afro-immer, griech. I
1
Buchstabe, 121
29 |36 30 |37 . I
Brauerei, 13 Ge-!
31 38 32 39 33 |40 treideart, 14 deut-|
sche Vorsilbe, 15

34 41 35 |42

Stehlen geistigen ,
36 |43 44 37 45 Eigentums, 16:
Schloss in Tirol, 17
Geschwatz, Rede- |
40 49 41 42 rei, 18 Halbton i
Gber f, 19 Kf. Se—:
natus Populusque!
Romanus, 20 Im—:
:perativ von nehmen, 21 Raubkatze, 22 Ort in Burgenland, 23 Tonart ( 2 Worter), 24 ungekocht, |
:25 demitige Ehrerweisung, 26 brauner Farbstoff, 27 antike Stadt, 28 Markt in Oberinntal, 29,
:griech. Buchstabe, 30 mannl. Nutztier, 31 Fluss zur Save, 32 Anfangsform, Grundmodell, 33 Insel |
'd. Circe, 34 Interview, 35 EDV: Dateiendung, 36 Lagebeschreibung, 37 Holzénderung, 38 Tapfer-
'keit, 39 knapp, schmal, 40 NW-amerik. Inselbewohner, 41 ital.: Abt, 42 Larm, Radau, 43 lat.: Was- |
' ser, 44 Kurort in Salzburg, 45 Regenschauer, 46 Kf.: Landschaftsschutzgebiet, 47 engl.: nun jetzt,:

1 48 int. Kfz-Z. Syrien, 49 Kf-Z. Leoben-Umgebung |
:Waagrecht 1 best. Laubbaum, 2 ungeliebter Mensch, 3 Kurzform: Welthandelsorganisation, 4:
.Nebengebaude 5 zeitig, 6 Zeitmesser, 7 Antrieb, Verlockung, 8 landesspr.: Briinn, 9 bewahrt, er-!
|probt 10 lat.: ich, 11 ugs.: Feier, Party, 12 Tierfutter, 13 Schiffsschlafstelle, 14 stidamerik. Spra—
lchenfamllle 15 EDV-Kf. Fir einen Internetdienst, 16 Karpfenfisch, 17 studarab. Volk, 18 Kf.: Quad- '
Iratkllometer 19 Abk.. Magister, 20 englisch: Trommel, 21 Byzantinisches Reich, 22 Tanz-
:Ballettrockchen 23 Handelnder, Ausfiihrender, 24 Biologie: Sauerstoff benétigend, 25 Landschaft
' bei Wien, 26 6sterr. Filmkomiker & 1987 (Rudolf), 27 Kw. flr eine Messe in Hannover, 28 franz.::
' Tag, 29 Wagenladung, 30 engl.: Weihnachten, 31 altagypt. Konigsfamilie, 32 griech. Weichkase, :
133 orient. FIdte, 34 franz. Landschaft, 35 abgezogene Kopfhaut, 36 Pranke, 37 Baumaschine, 38|
.Emzahlung, 39 Planetenname, 40 Zahl ohne Wert, 41 immer, 42 franz. Staatsprasident & 1962, 43I
' ans Ufer fahren, 44 von groBem Gewicht !
Viel SpaB beim Losen wiinscht HansiB! |
( Loésung auf Seite 11) :

38 46 39 47 48

43 44
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Wissen Sie das?

1.) ,La Strada” ist ein Melodram des Regisseurs . . .?
a.) Luchino Visconti, b.) Pier Pasolini, c.) Federico Fellini, d.) Bernardo Bertolucci

2.) Wie oft hat real Madrid die Champions League gewonnen?
a.) 3-mal, b.) 6-mal, c.) 10-mal, d.) 13-mal

3.) Die romische Go6ttin Juno, Namensgeberin des Monats Juni, ist Jupiters?
a.) Tochter, b.) Geliebte, c.) Schwester, d.) Gattin

Viel Spal3 beim Losen wiinscht HansiB!

( Lésungen auf Seite 11)

BEWEGUNG

,GIPFELSTURMER BLEIBEN
LANGER JUNG"

(von Mag. Regina MODL)

'Bewegung und Hdhenluft
'sind ein gesundes Duo. Die-
' ses gilt als wahrer Jungbrun-
| nen.

e |

i> Lange Zeit galt Wandern als
' bevorzugte Art der Freizeitge-
 staltung fur altere Leute. Mitt-
lerweile zieht es auch immer
'mehr junge Menschen Rich-
‘tung Gipfel. RegelmaBig wer-
iden Wander-, Berg— oder
:Trailrunningschuhe geschnirt
rund an schonen Wochenenden
'wirkt so mancher Weg durch
'die Natur fast schon Uberlau-
| fen.

| Aktivitat an der frischen Luft
\ist gesund fiir Kérper und
. Geist. Welche positiven Aspek-
'te diese jedoch in Kombination
imit Hohenluft hat, wurde mitt-
'lerweile sogar Thema von wis-
'senschaftlichen  Untersuchun-
'gen. Die Osterreichische H6-
' henstudie, AMAS 2000
| (Austrian  Moderate Altitude
' Study), vom Institut fur Verhal-

tensmedizin und Pravention
UMIT in Hall in Tirol in Koope-
ration mit der Medizinischen
Klinik und Poliklinik der Ludwig
-Maximilian-Universitat in
Minchen, beschaftigte sich
beispielweise bereits seit lan-
gerer Zeit mit dem Auswirkun-
gen, die Bewegung in hoheren
Lagen auf den menschlichen
Organismus hat.

Der , Jungbrunneneffekt”

Die Ergebnisse: Bergwanderun-
gen trainieren nicht nur die
Muskulatur, sondern normali-
sieren auch den Blutstoffwech-
sel, senken den Blutdruck, re-
duzieren Ubergewicht und be-
einflussen somit alle Risikofak-
toren flr Herzkreislauferkran-
kungen positiv. Bewegung be-
wirkt eine Starkung des Im-
munsystems und damit eine
geringere Anfalligkeit gegen-
uber Infektionskrankheiten.
Ebenso erhoht sich die Gluko-
setoleranz und Insulinsensitivi-
tat durch die Vermehrung der
korpereigenen Insulinzellen.
Auf diese Weise kann Diabetes
mellitus vorgebeugt und sogar
verbessert werden.

November 2018

Das
heimnis
liegt, so die
Studie, in
der Mobili-
sierung und Okonomisierung
der korperlichen Ressourcen. |
Der Organismus reagiert be-i
reits in einer Hohe von 1.400:
bis 2.000 Metern auf die veran-!
derten Sauerstoff- und Luft-|
druckbedingungen. Er passt]
seine Leistung an, produziert,
mehr rote Blutkérperchen und,
der Sauerstofftransport in die,
Zellen erhoht sich. Bergwan-
dern macht auch schlank. Stei-
gerung von Grundumsatz undi
Ernergieverbrauch fiihrt zu Ge-!
wichtsverlust trotz Normalkost. !
Eine Untersuchung aus Koln|
zeigte ebenfalls: Beim wandern|
verbrennt man, bei gleicher,
Pulsfrequenz, um etwa 20 Pro-,
zent mehr Kalorien als bei-|
spielsweise auf einem Ergome- |
ter.

Gesund fiir die Seele
Neben dem Korper profitieren'!
auch die Psyche, Gipfelstirmer!
bleiben nicht nur langer jung,
und gesund, sie zeigen auch |

Ge- .
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i Eine positive Lebenseinstellung,
'die Schlafqualitat verbessert
'sich und negative Befindlich-
' keiten nehmen ab. In Studien
wurde belegt, dass langandau-
rerndes Gehen den Stoffwechsel
'verandert sowie die Produktion
' der kdrpereigenen Hormone
iund Botenstoffe wie Serotonin
'und Dopamin anregt.  Dies
'steigert Gefiihle des Wohlbe-
'findens und Glicks, reduziert

| Stresshormone, sowie negative
' Stimmungen wie Trauer und
| Arger.

Ebenfalls zeigten sich eine er-
hohte Verzweigung— und Er-
neuerungsrate von Hirnnerven-
zellen sowie Steigerung des
geistigen Leistungsvermdgen.
Durch regelmaBiges ausdau-
erndes Gehen kann altersbe-
dingter kognitiver Leistungsab-
bau verlangsamt und somit der
Entwicklung einer Demenz vor-
gebeugt werden.

Gut geriistet in die Berge

Um die gesundheitlichen Vor-
ziige so richtig auskosten zu
kdnnen, ist gute Vorbereitung

wichtig - von der Planung deri
Tour bis zum kérperlichen Trai- |
ning. Zum Wandern, Bergstei-
gen oder Klettern braucht man,
nicht nur eine Portion Ausdau- |
er und Freude an der Natur:
sondern auch die richtige Aus- .
ristung. Einfache Alltagsklei- l
dung reicht flr eine anstren- :
gende, mehrstiindige Wande- !
rung nur bedingt. Vor allem auf |
festes Schuhwerk mit guter)
Sohle sollte selbst bei leichten
Touren nicht verzichtet werden.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

' Zubereitung Teig

BACKEN -

1 EL Rum, Zutaten Guss: 100g Puderzucker, 1 ausgepresste Zitrone

~GEDECKTER APFELKUCHEN"

Zutaten Teig: 160g Margarine, 90g Zucker, 1 TL Vanillezucker, 1 Ei, 1 EL
Milch, 300g Mehl, 2> Packchen Backpulver, 1 Prise Salz

|
|
|
|
1
:
|
Zutaten fiir die Fiillung: 750g Apfel, 1 EL Wasser, 75g Zucker, 2 TL Zimt, 1|
:
|
|
|
|
1

IFur den Teig Margarine, Zucker, Vanillezucker, Ei und Milch cremig schlagen und dann mit Mehl
'und Backpulver gut verriihren. Den Teig aufteilen in Teile zu 1/3 und 2/3 und in KIarS|chtfoI|en|
'umwickelt etwa eine Stunde lang kalt stellen. Die groBere Teigkugel auf dem Boden einer Spring- :
'form diinn ausrollen, dabei etwas Teig Ubrig behalten. Mit diesem Teig einen Rand formen undl
.gut andricken. Den Boden an mehreren Stellen mit einer Gabel einstechen. Bei 200°C 10 Minuten !
'lang vorbacken.

\ Zubereitung Fiillung

:Fur die Fiillung die Apfel entkernen und klein schneiden. Mit Wasser, Zucker, Zimt und Rum in |
lelnem Topf etwa 15 Minuten lang kocheln lassen. Die ApfelmuBmasse auf dem vorgebackenenI
IBoden verteilen. Nun die zweite Teigkugel rund ausrollen und aufm—
Id|e Fullung legen. Bei 200°C in 20-30 Minuten lang fertig backen. = el
'Zubereltung Guss

' Den Puderzucker mit dem Zitronensaft gut verriihren und Uber i
den abgekihlten Kuchen streichen. Mit Schlagsahne schmeckt's FESEES
am besten.

|
: Gutes Gelingen wiinscht HansiB!
|

Spruch des Monats
. Es ist weniger die H ilfe der Freunde, die uns hilft,
als das Vertrauen darauf, dass sie es tun werden.”

(EPIKUR)
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~KEINE ANGST”
Was wir gegen Angste und Depression tun kénnen

(Dr. med. Iris HAUTH)
ISBN: 978-3-8270-1376-7 - Berlin Verlag

Keine Angst! — Inhalt

»Ein engagiertes Pladoyer flr einen neuen, offeneren Umgang mit psychischen Erkrankungen
und eine Einladung zur Achtsamkeit.« Dr. Eckart von Hirschhausen, Arzt, Bestsellerautor und
Griinder der Stiftung »HUMOR HILFT HEILEN«, die seelische Gesundheit in Ausbildung und Be-
handlung fordert.

Ein Montagmorgen in WeiBensee. Der Alltag im Alexianer St. Joseph-Krankenhaus erwacht. Men-
schen mit ganz verschiedenen psychischen Erkrankungen finden hier Schutz, Hilfe, Therapie. Es
stimmt: Depressionen und Angststorungen sind langst zu Volkskrankheiten geworden. Dennoch
wollen wir von den Erkrankungen der Seele oft nichts wissen — manchmal nicht einmal von unse-
rer eigenen Furcht und Traurigkeit. Psychisch krank, das ist der Attentater, der Amoklaufer oder

der Morder, dessen Taten wir im Sonntagskrimi mit lustvollem Schauder e
Dr. med. Iris Hauth

verfolgen. Und doch sind der Druck und die Angst, die in einer immer un- E ‘
Ubersichtlicheren Welt auf uns lasten, manchmal mehr, als wir bewaltigen N
kdénnen. Iris Hauth erzahlt aus ihrer langjahrigen Erfahrung als Klinikleiterin AN

und im Vorstand der Deutschen Gesellschaft flir Psychiatrie und Psycho- [Es s

Angste und

therapie und 6ffnet die fir gewohnlich verschlossene Welt eines psychiatri- &=

tun kénnen
-

schen Krankenhauses. Ein persénliches, Mut machendes Buch, das zeigt, &
wie wir trotz dunkler Stunden Zuversicht finden e

Zur Autorin: Dr. med. Iris HAUTH, war nach dem Studium der Humanme- F
dizin und einer Weiterbildung zur Facharztin fir Neurologie und Psychiat- "“",',":‘E‘l:”"
rie sowie flr Psychotherapeutische Medizin von 1989 bis 1994 in der Abtei-

lung fir Klinische Psychiatrie an der Universitat Bochum tatig.

GESUND
.GEHIRNSCAN VERRAT, WELCHE THERAPIE HILFT"
(von Eva ROHRER)

> Depressionen zdhlen zu den haufigsten psychischen

GOTTVERTRAUEN

Ich wiinsche dir,
wie immer er heif3t,
zu dem du sprichst

‘:” deingr t[efsten Nof ' Erkrankungen. Was wirkt am besten,
undjubels.t U dgtnem Glgck K | Psychotherapie oder eines von zahlrei-
dass du ihn nicht vergisst. i chen Medikamenten? Betroffene spre- DEPRESSION

Der, von dem du kommst
und zu dem du gehst,

i chen namlich sehr unterschiedlich auf
1 Behandlungen an.

der bei dir ist, | Psychiaterin Dr. Helen Mayberg der
an diesem Tag 1 US-Emory-Universitat und Kollegen wollen diese Entschei-
und an jedem Tag :dung erleichtern. Sie blicken mittels Gehirnscan in die!
und an deﬂin.em letzten Tag, EDenkzentraIe von betroffenen und stieBen auf Nervensig-,
fur immer. 'nale, die kiinftig verraten kdnnten, ob Patienten eher von,

(Renate & Georg LEHMACHER) || Tabletten oder von Psychotherapie profitieren.

| Fiindig wurden die Forscher in jenem Hirnbereich der

Beitrag von Johann Bauer !
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i Studienteilnehmer, der Emotionen verarbeitet. Zeigt das Nervennetzwerk ein typisches Muster fUri
' gute Zusammenarbeit der einzelnen Gebiete, war dies ein Indiz fir erfolgreiches Ansprechen auf!
' Verhaltenstherapie, wie ,spektrum.de” berichtet. Fehlten diese Merkmale, konnte man davon aus- !
1 gehen, dass Medikamente besser wirken. Welche Methode die Patienten persénlich bevorzugten, |
| spielte dabei keine Rolle. Eines Tages soll es maglich sein, mit einem Hirnscan einfach und schnell |

, die jeweils maBgeschneiderte Behandlung anzubieten. Weitere Studien folgen. |
|

, Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

Die hiibsche Schulerin zum Lehrer: ,Glauben Sie mir, ich wirde wirklich alles tun, um die Klasse zu

bestehen!” ST
Der Lehrer hakt nach: ,Wirklich alles?” @ @
Sie beugt sich zu ihm und haucht: ,Ja alles!” '’

Der Lehrer: ,Wurdest Du auch lernen?”

Das finden Sie wieder in der DEZEMBER Ausgabe des Newsletter:

~Schluss mit Stress”
.Tibet-Rezeptur fir innere Ruhe & Gelassenheit”

~Horrortrip ade!”
+Angst vor engen Raumen und groBen Menschenansammlungen lasst sich sehr wirkungsvoll be-
kampfen, wie unser Patientenbericht zeigt”
(von Mag. Dr. Monika WOGROLLY)

~Himmelhoch jauchzend - zu Tode betriibt”
,Bei der sogenannten bipolaren Erkrankung I6sen einander manische und depressive Phasen ab”
(von Mag. Monika KOTASEK-RISSEL)

Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!

» AUFLOSUNG ,SUDOKU" Seite 5 und ,QUIZ" Seite 7

c) ,La Strada” ist ein Melodram des Regisseurs Federico Fellini. Mit seinem vierten Film be-
griindete er seinen internationalen Ruhm, machte seine Ehefrau Giulietta Masina bekannt!

d.) Der FuBballverein Real Madrid hat mit einem 3:1 Finalsieg Gber den FC Liverpool zum ins-
gesamt 13. Mal und zum dritten Mal in Folge die UEFA Champions League gewonnen!

d.) Benannt ist der Monat Juni nach der romischen Goéttin Juno, der Gattin des Gottervaters
Jupiter — im romischen Kalender war der lunius urspriinglich der vierte Monat!

2[s3]9[4[s5]1[7]6] [a[1[2]5[9][3]7]6]8
alo[s[1]e|7]3]2]s 3(8[s]al6[7]2]1]9 2
1]6[7]8]2]3]4]s]9| [7]6]ols]1]2]5]a]3 -‘
s[1]{4]2]3]6[0]8]7 1716l9]3]s]4]5]2
71219]5]8]4]6[3]1 s[o3]e|2]a]1]8]7
s[3lel7]1]o]s|al2] [2l4]s[1]7]5]3]2]6
6|s[1]4]7]8]2]9]3] [s]2]1]3]5]6]o]7]4
9l7]2]3]s|1]8|e|a| [9]3]a|7]s]1]6]2]5
3a|sle]|o]2]7]1]5] [e|s|7]2[alos]3]1
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SPONSOREN !
Danke fiir die Unterstiitzung beim PsychoSozialen Dienst der
Caritas Diozese St. Polten und dem Verein Hilfe zur Selbsthilfe fiir
seelische Gesundheit HSSG Landesverband NO! g
PeychoSozialer Dienst = PO Ce
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