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Lernen in Beziehung

Vemaly Do

Der Trawm von der
guten Schule und
seine Realisierung

Lernen kénnen Kinder
am besten, wenn sie
von Erwachsenen
begleitet werden, die
genau hinschauen,
was das jeweilige Kind
gerade braucht. Doch
in unserer Gesellschaft
scheinen weder Eltern
noch Lehrkrafte dafir
Zeit zu haben. So wer-
den Kinder durch ein
strenges Korsett an
schulischen Anforde-

rungen und organisierter Freizeit aufgerieben und
kdnnen sich kaum frei entfalten. Es geht auch anders.
Das zeigt die langjdhrige Lehrerin, Psychotherapeutin
und flinffache Mutter Ursula Ungerbdck in ihrem
bertihrenden und motivierenden Buch ,,Der Traum
von der guten Schule und seine Realisierung”. Sie
macht Lehrerinnen und Lehrern Mut, authentisch zu
sein und die Beziehung zu den Kindern zu suchen.
Das Buch zeigt aber auch Eltern, worauf es im Alltag
und damit im gemeinsamen Leben wirklich ankommt.
M Ursula Ungerbdck, Der Traum von der guten
Schule und seine Realisierung

ISBN: 978-3-903067-64-6, 22,90 Euro,

als E-Book 13,99 Euro
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HELFEN MIT PLAN

Einem Teil dieser Ausgabe von
GESUNDG&LEBEN liegt ein Folder fur die
Spendenaktion von Plan International

bei. Plan International ist als eines der
altesten Kinderhilfswerke in 51 Ladndern
Asiens, Afrikas und Lateinamerikas tatig
und setzt sich fir eine Welt ein, in der sich
alle Kinder frei entfalten und entwickeln
kdnnen. Wenn auch Sie eine Patenschaft
Ubernehmen, sinnvoll schenken oder
spenden mdchten, fordern Sie Informati-
onen unter der Telefonnummer 01/581 08
00 33 oder info@plan-international.at an.
www.plan-international.at

Traumjoh Ta‘gesmutler:
Lehrgang startet

Fast 2.500 Kinder in ganz Niederosterreich werden von etwa 550 Tageseltern des
Hilfswerk Niederosterreich betreut. Nun werden weitere (mobile) Tagesmditter und
-véter gesucht. Am 28. September 2016 startet der ndchste kostenlose Ausbildungs-
kurs in Krems. Einzelne Module finden in Zwettl statt. Der Lehrgang ist nach bundes-
weit vergleichbaren Qualititskriterien konzipiert. Die Kompetenzen kénnen mit
Zusatzkursen erweitert werden, womit den Hilfswerk-Tageseltern die Tiiren zu
anderen padagogischen Berufen offenstehen.

Informationen: Tel.: 02742/249-1502, zentrum.support@noe.hilfswerk.at

NEUER VORSTAND

Ein wichtiger Partner von GESUND&LEBEN, die HYPO NOE,
hat einen neuen Privatkundenvorstand: DI Wolfgang
Viehauser (49). Der gebirtige Nieder&sterreicher war davor
Leiter der Abteilung Public Finance sowie zuletzt Bereichs-
leiter Markt und stellvertretender Vorstand der HYPO NOE
Gruppe. Viehauser studierte an der Montanuniversitat Leoben
Huttenwesen, Betriebs- und Energiewirtschaft sowie Manage-
ment Systems Engineering an der Virginia Tech in Blacksburg
(USA). Dartiiber hinaus absolvierte er ein Leadership-Develop-
ment-Programm an der Harvard Business School (USA).

DI Wolfgang Viehauser,
neuer Privatkundenvor-
stand der HYPO NOE

Die NO Bildungsberatung eréffnet neue Horizonte:

W zur beruflichen Zukunft

B zu Aus- und Weiterbildung

B zu Méglichkeiten der Forderung

Was ist der Unterschied zwischen Bildungsteilzeit und Bildungskarenz?

Wie schaffe ich den Wieder- oder Neueinstieg in die Arbeitswelt?

Erhalte ich durch die Novelle im Studienférderungsgesetz mehr Stipendium?
Wer sich weiterbilden will, steht oft vor einem Dickicht an Fragen und
Biirokratie.

Die NO Bildungsberatung ist Wegweiser durch den Dschungel, liefert Wissen
und Erfahrungen und macht Mut, den eigenen Kompetenzen nachzugehen.
23 Beraterinnen und Berater bieten an {iber 40 Standorten in ganz Nieder-
oOsterreich vertrauliche und kostenfreie Bildungs- und Berufsberatung an.
Zum Netzwerk Bildungsberatung NO gehoren unter anderem das Bildungs-
und Heimatwerk und der Verband der NO Volkshochschulen.
Informationen: Hotline: 02742/25025, www.bildungsberatung-noe.at

KURZ GEMELDET
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N0 Krisentelefon: Rund um die Uhr ein offenes Ohr fiir Ihre Probleme — 0800 20 20 16
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R GESUNDHEIT IN NO 23 Danke-Briefe
GESUNDSLEBEN ging

am 31.08.2016 in den . 24 Die richtige Hilfe
Versand. Sollten Sie 28 b Agenturen helfen, die optimale

das Magazin nicht zeit- . . ] .
gerecht im Briefkasten 06 Neues aus den NO Kliniken (B)Etarlftlg:'ng zu finden. Achten Sie auf die

vorfinden, wenden Kliniken als Wirtschaftsmotor
Sie sich bitte an lhr Neubau Baden
standiges Postamt. .

zustandiges Ausbau voll im Plan

S GESUND LEBEN & WOHL FUHLEN

NO Arztedienst 141 29 In Kiirze
i Lot 12 Selbsthilfe & Zahntermine 30 M Lernen in Bewegung
und Leser! 60 Minuten Bewegung pro Tag brauchen

Es ist fir uns gelebte 5 5 .
Selbstverstandlich- GESUND WERDEN & BLEIBEN Kinder und Jugendliche, um gesund zu sein
und zu bleiben - und um wirklich gut lernen

keit, dass sich die aus

Griinden der besseren 13 In Kiirze zu kénnen

Lesbarkeit gewahlten,

neutralen Bezeich-

- 14 Diabetes: Kennen Sie Ihr Risiko? 32 W Bewegte Schule )
Mitarbeiter etc., sowohl Regelmapige Vorsorgeuntersuchungen Bewegung aktiviert nicht nur den Korper,
auf Manner als auch auf sind der erste Schritt. Den Lebensstil zu sondern auch das Gehirn

AT eIz, andern sollte fiir viele der nichste sein

P 38 Impressum
uf dem Cover ,, ..

angekindigte Themen 20 M Schoéne Haut in !edem AIt.er

sind mit einem M Gesunder Lebensstil und geeignete Pflege

gekennzeichnet. kénnen das Hautbild verbessern
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38 H Leichter lernen
Kleine Bewegungseinheiten helfen
Kindern und Jugendlichen, sich besser
zu konzentrieren

40 M Fit durch den Tag
Wer lernen muss, sollte fit und munter
sein. Schilerinnen und Schiiler brauchen
vor allem eins: viel gesunde Energie

44 Wohnen im Alter
Selbstbestimmt in den eigenen vier
Wanden

48 Gut zu Fup
Die richtige Wahl der Wanderschuhe

VOLL IM LEBEN

50 Im Portrat
Sabine Weber-Treiber ist derzeit die
erfolgreichste Schwimmerin im
Osterreichischen Behindertensport
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GESUND & LEBEN == EDITORIAL & INHALT

of -
- Reich durch
Ihr Engagement

Liebe Leserinnen und Leser!

Musik und Brauchtum, Malerei, Bildhauerei,
Theater, Tanz und vieles mehr machen unser Leben
reich und bunt, konfrontieren uns mit den Fragen
des Daseins und lassen uns genief3en. Wir brauchen
sie, um uns zu entwickeln und iiber uns und die
Gesellschaft zu lernen.

Kunst und Kultur sind in Niederosterreich viel mehr
als das, was offentliche Organisationen und Wirt-
schaftsbetriebe an Veranstaltungen organisieren
und anbieten: Einen ganz wesentlichen Beitrag zum
Kulturleben in unserem Land gibt es nur, weil sich
fast 80.000 Menschen ehrenamtlich in Vereinen und
Institutionen dafiir engagieren.

Nun hat die Donau-Universitdt Krems das Ehren-
amt im Kulturbereich erforscht. In Niederosterreich
gibt es 1.400 Chore, 500 Blasmusikvereine, 960
Volkstanzgruppen, 400 Theatervereine, 600 Kultur-
vereine sowie 750 Museen. Die 80.000 Ehrenamtli-
chen investieren pro Woche 436.000 Stunden - das
waéren, aufVollzeitjobs umgerechnet, 13.400 Arbeits-
kréfte. Der symbolische monetdre Netto-Wert dieser
ehrenamtlichen Arbeit entspricht 380 Millionen
Euro pro Jahr.

Doch da ist noch mehr: Freiwilliges Engagement
fordert die sozialen Beziehungen zu anderen
Menschen, bietet emotionale Verbundenheit mit
der Gemeinschaft und tragt damit zum gesellschaft-
lichen Zusammenhalt bei. 87 Prozent der Befragten
kénnen durch ihr ehrenamtliches Engagement
soziale Verantwortung und soziales Bewusstsein zur
Geltung bringen. 85 Prozent suchen und finden in
der Freiwilligentitigkeit soziale Kontakte und ein
gesellschaftliches Miteinander.

Die Freiwilligentétigkeit schafft jenen finanziellen
Spielraum, den es fiir die Realisierung von Kultur-
projekten braucht. Die kulturellen Aktivitdten sind
dank der Mithilfe von rund 80.000 Ehrenamtlichen
ein elementarer Mosaikstein fiir eine funktionie-
rende Gesellschaft.

fﬁt (
Dr. Erwin Préll
Landeshauptmann
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GESUNDHEIT IN NO == KLINIKEN

Die NO Kliniken sorgen nicht nur fiir gesunde Biirgerinnen und Biirger,
sondern auch fiir eine gesunde heimische Wirtschaft. Das hat nun eine
Studie bestitigt.

TERNEH

ME
NIEDERGS: <o

r

ICHTIG WACHS
BESSER LEBE
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Wirtschaftslandesratin
Dr. Petra Bohuslav und
Kliniken-Landesrat

Mag. Karl Wilfing zeigten
den Wirtschaftsfaktor
der NO Kliniken auf.

LEHdESk|inikEﬂ'HD|diﬂgu
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98 Prozent der Niederdsterreicherinnen und
Niederosterreicher erreichen innerhalb von nur
30 Minuten einen der 27 Kliniken-Standorte in
unserem Bundesland. 20.500 Menschen arbei-
ten hier. Damit stellen die Spitdler einen der
wesentlichsten Wirtschaftsimpulse des Bundes-
landes dar.

Von den niederosterreichischen Kliniken
profitieren insgesamt mehr als 6.000 Firmen,
davon sind mehr als 2.700 in Nieder6sterreich
angesiedelt. Die meisten davon liefern Giiter wie
Nahrungsmittel, Medikamente, Biirotechnik in
die Spitédler und nutzen so den Wirtschaftsfaktor
Klinikum.

Win-win-Situation

Auflerdem werden durch die Kliniken hohe
Beschiftigungswirkungen generiert. ,Durch
Folgeeffekte werden fiir Osterreich mehr als

44.000 Stellen geschaffen und regional rund
37.500 Arbeitsplédtze zur Verfiigung gestellt. Die
Jobs in den Kliniken direkt sind zudem
unabhingig von Konjunktur und stabilisieren
damit auch andere Branchen®, erkldrt Landesrat
Mag. Karl Wilfing. Es ist eine Win-win-Situation:
Die Niederdosterreicherinnen und Niederdster-
reicher sind bestens versorgt und die Wirtschaft
wird angekurbelt.

Grof3e Wertschopfung

Univ.-Prof. MMag. Dr. Gottfried Haber von
der Donau-Universitdt Krems hat eine Studie
vorgelegt, in der die Bruttowertschépfung
der Kliniken fiir unser Bundesland mit
1,15 Milliarden Euro beziffert wird.

»Das heildt, 1.000 Euro, die das Land einsetzt,
erzielen eine gesamte regionale Wertschépfung
von etwa 1.500 Euro“, sagt Wilfing. Insgesamt
sind die Kliniken nicht nur fiir die medizinische
Versorgung der Menschen und die Gesund-
heit der Bevolkerung essentiell, ,sondern der
gesamte Sektor Gesundheit und Sozialwesen ist
relevant und macht mehr als sieben Prozent der
Gesamt-Bruttowertschopfung in Niederoster-
reich aus®, hilt Landesrétin Dr. Petra Bohuslav
fest.

Forschung

Auch die privaten Betriebe und Forschungs-
einrichtungen in Niederdsterreich stellen
einen Wirtschaftsmotor dar. Da die Innovations-
strategie fiir Niederdsterreich stark auf dem
Gebiet der Medizin basiert, haben sich
zahlreiche Betriebe mit medizinischem
Schwerpunkt angesiedelt. Zum Beispiel das
Strahlentherapie und -forschungszentrum
MedAustron in Wiener Neustadt, aber auch
IST Austria in Maria Gugging oder junge
Startup-Unternehmen.

Die Kliniken in Niederdsterreich sind oft
auch Partner in Forschungsprojekten und
daher ein wesentliches Element, damit in
Niederosterreich Entwicklungen, Innovationen
und professionelle Leistungen moglich werden.
FEin zentraler Baustein fiir die wirtschaftliche
und Entwicklung und Wettbewerbsfahigkeit
Niederosterreichs. [ |
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Seit dem Spatenstich im Jahr 2010 ist auf den
Griinden 6stlich des bestehenden Klinikums eines
der modernsten Krankenh&user Europas entstan-
den. Auf 64.000 m? gruppieren sich die drei neuen
Pavillons rund um die zentrale Eingangshalle. Hell,
mit viel Tageslicht durchflutet und mit topmoder-
ner Haus- und Medizintechnik ausgestattet bietet
es optimale Bedingungen fiir Patienten und Mitar-
beiter. Am 30. September 2016 startet in den neuen
Réumen die Patientenversorgung. Damit alles rei-
bungslos ablduft, wurde in den Sommermonaten
eifrig vorgearbeitet: Der Neubau wurde komplett
»durchgecheckt“, die Haus- und Betriebstechnik
sowie die Medizintechnik fiihrten umfangreiche
Tests durch.

Probebetrieb

Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter bereiteten
sich sorgfiltig auf ihren neuen Arbeitsplatz vor.
Sie absolvierten Schulungen und trainierten die
neuen Abldufe sowie die medizinischen und
pflegerischen Prozesse: Wie funktioniert die Ein-
lieferung eines Patienten mittels Notarztwagen
oder Hubschrauber? Wer steht wo im Operati-
onssaal, um den verfiigbaren Raum ideal zu nut-
zen? Wie sieht der Weg vom Aufwachraum
zuriick auf die Station aus? Die Schiilerinnen
und Schiiler der allgemeinen Gesundheits- und
Krankenpflege Baden fungierten als Testpatien-
ten. Mit ihnen wurden zahlreiche Szenarien
simuliert und Routineabldufe und Akutsituatio-
nen durchgespielt. Auch bei der Ubersiedlung
vom alten Gebdude in den Neubau soll nichts dem
Zufall {iberlassen bleiben. Seit Monaten wird
minutids geplant und die genaue Abfolge festge-
legt. Fiir Patienten, die wiahrend der Siedlungstage
im Krankenhaus aufgenommen sind, bedeutet
dies: Das Friihstiick bekommen sie noch in den
alten Zimmern, das Mittagessen wird schon im
Neubau serviert. Wer den Neubau noch vor Inbe-
triebnahme besichtigen mdchte, ist herzlich ein-

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 08/16

geladen: Am 12. September 2016 von 14 bis 18 Uhr
ladt das Landesklinikum Baden zu einem Tag der
offenen Tiir. |

MINIMIERTER OKOLOGISCHER
FUSSABDRUCK

Der Neubau des Landesklinikums Baden ist auch

in Sachen Energie topmodern: Kiinftig erzeugen
Absorptionskaltemaschinen Kalte aus Warme statt
aus Strom. Warme liefert das Biomasse-Heizkraftwerk
Baden. Dadurch kénnen pro Jahr rund 300 Tonnen
CO, vermieden werden. Kalte braucht das Klinikum
nicht nur fur ein angenehmes Raumklima wah-

rend des Sommers, sondern auch zur Kiihlung von
Gropgeraten, IT-Anlagen und zur Regulierung der
Feuchtigkeit in sensiblen Bereichen wie Intensivstatio-
nen und OPs. Nach den Kliniken St. Pélten, Mistelbach
und Madling ist Baden das vierte Krankenhaus, das
mit Naturkalte der EVN versorgt wird. Auf dem Dach
des Landes-klinikums errichtete die EVN eine grof3e
Photovoltaik-Anlage. Kiinftig produzieren 578 Paneele
mit einer Gesamtleistung von 153 kWp Sonnenstrom.
Nach dem Landesklinikum Waidhofen/Ybbs ist Baden
das zweite Klinikum, in dem in Kooperation mit der
EVN Sonnenstrom entsteht. Zwei weitere Projekte
sollen bis 2018 folgen.

EROFFNUNG

& TAG DER .
OFFENEN TUR
Der Neubau in Baden
wird am 12. September
2016 von Landeshaupt-
mann Dr. Erwin Proll
eréffnet. Von 14 bis

18 Uhr haben Sie die
Méglichkeit, sich das
neue Klinikum
anzusehen.

Vor der Eréffnung tGbergab
die Bauleitung das neue
Krankenhaus offiziell an die
Klinikleitung: (v.l.) LAbg.
Birgermeister Christoph
Kainz, Dipl. KH-BW Reinhard
Fritz (Kaufmdannischer Direk-
tor), DGKS Katja Sacher, BSc
(stv. Pflegedirektorin),

Prim. Univ.-Doz. Dr. Johann
Pidlich (Arztlicher Direktor),
Landesrat Mag. Karl Wilfing,
StR Rudolf Gehrer, Dipl.
KH-BW Nikolaus Jorda

(stv. Kaufméannischer
Direktor), Mag. Viktor Benzia
(Regionalmanager
Thermenregion)
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GESUNDHEIT IN NO == KLINIKEN

Seit der Ubernahme der ehemaligen Gemeinde-
spitiler unter das Dach der NO Landeskliniken-
Holding lduft ein ambitioniertes Bauprogramm.
Viele Um- und Zubauten sowie Sanierungsarbeiten
sind bereits abgeschlossen. Das Ausbauprogramm
umfasst ein Bauvolumen von mehr als zwei Milliar-
den Euro und l4uft nach derzeitiger Planung bis ins
Jahr 2022/2023. Alleine in diesem Jahr werden rund
270 Millionen Euro aufgewendet, um die laufenden
Bauprojekte voranzutreiben.

Bauprojekte im Detail

B Im Universitidtsklinikum St. Polten wird
weiter an Haus C und G, also dem Chirurgie-
Zentrum und der Gesundheitsstrale, gebaut.
In Haus C sind Unfallchirurgie und Notfallver-
sorgung untergebracht.

B Im Landesklinikum Baden-Mdédling laufen
die Bauarbeiten an beiden Standorten weiter.
In Mo6dling wurde in diesem Jahr bereits der
Rohbau fiir die Pavillons B und C abgeschlossen.
Der Standort Baden wird heuer eroffnet,
jetzt lduft der Probebetrieb (siehe Beitrag auf
Seite 07).

B Am Standort Mistelbach ist der Neu-
bzw. Umbau in vollem Gange. Haus A mit unter
anderem Familienzentrum und Erstversor-
gungs- und Aufnahmeeinheit, Ambulanzzent-
rum und Palliativstation ist fertig gestellt. Die
Bestandsbauten wurden saniert und Abbruch-
arbeiten und die Gestaltung der Aullenanlagen
vorgenommen.

B Im Landesklinikum Amstetten wird im
September der Zu- und Umbau fiir die Onkolo-
gie, die Dialyse, die Gynékologie und Geburts-
hilfe, die Kiiche und die Radiologie eroffnet.

B Das Landesklinikum Hainburg wird umfas-
send modernisiert und zu einem Gesund-
heitszentrum im Osten Niederdsterreichs ausge-
baut. Der bereits fertiggestellte Zubau umfasst
unter anderem die Technik- sowie Lagerrdume
und zwei Geschosse fiir Bettenstationen. Die
Generalsanierung des Ost-Trakts dauert bis

2018. Die endgiiltige Fertigstellung des Bau-
vorhabens ist bis Ende 2021 geplant.

B Das neue Landesklinikum Neunkirchen
wurde Ende 2015 er6ffnet. Derzeit erfolgen noch
die Abbrucharbeiten am Altbestand und die
Fertigstellung der Aulenanlagen, die mit Ende
2016 fertiggestellt sein werden.

B Im Vorjahr erfolgte der Spatenstich fiir die
Bauphase 1 im Landesklinikum Mauer. In den
nichsten Jahren wird das Landesklinikum
umfassend erweitert und zu einem modernen
Gesundheitszentrum fiir kérperliche und seeli-
sche Gesundheit ausgebaut.

B Im Landesklinikum Lilienfeld werden zwei
Operationssédle neu gebaut. Baubeginn ist heuer,
die Fertigstellung ist fiir 2018 geplant.

B Im Landesklinikum Stockerau starten die
Vorarbeiten und Baustelleneinrichtung im
dritten Obergeschoss des Klinikums. Patienten-
zimmer werden umgewandelt und erneuert. Die
Erstversorgungsambulanz im Erdgeschoss wird
optimiert.

B Am Landesklinikum Wiener Neustadt laufen
noch bis Ende 2019 bestandserhaltende Maf3-
nahmen, die notwendig sind, um die Patientin-
nen und Patienten bis zur Er6ffnung des Klinik-
neubaus bestméglich zu versorgen.

B Im Landesklinikum Scheibbs werden heuer
noch die Sanierungsarbeiten am Dachstuhl
(Kupelwiesertrakt) abgeschlossen.

B Im Landesklinikum Korneuburg wurden
Anfang September der neue Operationssaal und
die {ibersiedelte Tagesklinik in Betrieb genom-
men.

Gleichenfeier Haus C, Uni-
versitatsklinikum St. Polten:
(v.l.) Dipl. KH-BW Helmut
Krenn (Kaufmannischer
Geschaftsfiihrer der NO
Landeskliniken-Holding),
Pflegedirektorin PhDr.
Michaela Gansch, MSc,
Landesrat Mag. Karl Wilfing,
Kaufmannischer Direktor
Mag. Dr. Bernhard Kadlec,
Philipp Plank von der ARGE
Strabag AG - Porr Bau
GmbH, Arztlicher Direktor
Dr. Thomas Gamsjager, MSc

»Healthacross in Practice“ ist ein EU-Projekt zur grenziiber-
schreitenden Zusammenarbeit zwischen Niederdsterreich
und Stidb6hmen: Biirgerinnen und Biirger des benachbarten
Ceské Velenice konnen zur Behandlung ins Landesklinikum
Gmiind kommen. Bisher mussten sie ins circa 60 km entfernte
Krankenhaus nach Budweis ausweichen. Ahnlich ist die Situa-
tion an der deutschen Grenzstadt Guben im Siidosten Bran-
denburgs, am westlichen Ufer der Lausitzer Neille. Gegeniiber
am Ostlichen Ufer befindet sich die polnische Stadt Gubin, wo

08

es seit einigen Jahren kein Krankenhaus mehr gibt. Hier wollen
Deutschland und Polen kiinftig im Gesundheitsbereich zusam-
menarbeiten. Daher besuchte eine Delegation des Naemi-
Wilke-Stiftes (kirchliches Krankenhaus in Guben) das Landes-
klinikum Gmiind, um sich tiber ,Healthacross in Practice” zu
informieren. Die Gédste waren beeindruckt von den bisherigen
Ergebnissen der grenziiberschreitenden Gesundheitsversor-
gung mit Tschechien.

Informationen: wwuw.healthacross.at



Hilfe bei Problemen mit Alkohol

Im internationalen Vergleich liegt Osterreich im jahrlichen Pro-Kopf-Konsum
reinen Alkohols an zweiter Stelle. Hilfe und Unterstitzung bei
alkoholbezogenen Problemen sind jederzeit maglich!

URSACHEN

Nicht Willensschwache oder ein schwacher Charakter
sind Ursache der Erkrankung, Alkohol wird vielmehr
im Sinne einer Selbstmedikation gegen psychische
Belastungen, wie Stress, Angste oder depressive
Verstimmungen eingesetzt. Alkohol wirkt tatsdach-
lich kurzfristig angstlindernd, hilft abzuschalten, zu
vergessen und sorgt flr eine bessere Stimmung.
Dieser Alkoholmissbrauch - Alkohol wird nicht als
Genussmittel eingesetzt, sondern in oben genannten
Funktionen - fihrt bei wiederholtem Konsum in die
Abhangigkeit. Die Sucht ist demnach nur die Spitze
des Eisbergs, darunter liegen fast immer psychische
Probleme, die es rechtzeitig zu behandeln gilt.

VERLAUF DER ALKOHOLKRANKHEIT

Zu Beginn einer Alkoholkrankheit steht oft die
erleichternde und angenehme Wirkung des Trinkens.
Spater entwickelt sich ein Missbrauch, die Trinkmenge
nimmt zu und Alkohol wird vor allem der Wirkung
wegen getrunken. Schlieflich setzt dann der Kont-
rollverlust ein, der Zeitpunkt des Trinkens sowie die
Trinkmenge kann immer weniger kontrolliert werden.
Hier kann es dann auch zum Auftreten korperlicher
und/oder psychischer Entzugssymptome kommen,
wenn die Verflgbarkeit von Alkohol einmal nicht
vorhanden ist. Unbehandelt ist die Alkoholabhdngig-
keit eine sehr schwere Erkrankung, die die Lebens-
erwartung um 15 Jahre reduziert. Eine mdglichst
frihzeitige Behandlung ist besonders wichtig und
sollte Uber den Hausarzt oder eine fachspezifische
Suchteinrichtung in die Wege geleitet werden.

BEHANDLUNG

Die Alkoholabhangigkeit ist heute sehr gut zu
behandeln. Die in friher Zeit oft gefilrchteten
Entzugserscheinungen  sind  durch  moderne
medizinisch-medikamentdse Interventionen gut zu
beherrschen, sodass der Betroffene diese in der Re-
gel nur wenig spirt.

Am Anton Proksch Institut in Wien, Europas grop-
ter Suchtklinik, arbeitet ein hochqualifiziertes multi-
professionelles Team und bietet hier ein individuell
angepasstes Therapieprogramm fir alle Betroffenen.
Das Erstgesprach zur Abkldrung des Ausmapes der
Problematik ist natlrlich kostenlos, unverbindlich
und kann auf Wunsch auch anonym erfolgen. Im
Falle des Vorliegens einer Abhdngigkeitserkrankung
kann eine ambulante Behandlung ohne biirokratische
Hirden und ohne dafir selbst bezahlen zu missen
begonnen werden.

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 08/16

Wennnétigisteinestationare Aufnahmeraschmaog-
lich. Bei einem stationdren Aufenthalt, der im Regel-
fall ca. sechs bis acht Wochen dauert, wird nach einer
kurzen medizinischen Untersuchungs- und Behand-
lungsphase in einer angenehmen Umgebung gemein-
sam an der Wiederaufnahme eines selbstbestimmten
und freudvollen Lebens gearbeitet. Die Kosten fir
die stationdre Behandlung werden von der jeweilig
zustandigen Krankenversicherung voll getragen.
Suchtbehandlung wird im Anton Proksch Institut
nicht als Verzicht, sondern als Bereicherung fiir das
eigene Leben verstanden. |

KONTAKTADRESSEN

1 Suchtberatung Baden, 2500 Baden, HelenenstraBe 40/41,
Tel.: 01/88010-1370, baden@api.or.at
Telefonische Erreichbarkeit: Mo + Do: 15:00 - 18:00 Uhr, Di + Mi: 11:00 - 18:00 Uhr

[ Suchtberatung Madling, 2340 Md&dling, Sr. Maria Restitutagasse 33,
Tel.: 01/88010-1360, sbmoedling@api.or.at

Telefonische Erreichbarkeit: Mo: 14:00 -18:00 Uhr, Mi: 10:00 - 13:00 Uhr,
Do:15:00 -18:00 Uhr

[ Suchtberatung Neunkirchen, 2620 Neunkirchen, Eltzgasse 9,
Tel.: 01-88010-1390, neunkirchen@api.or.at
Telefonische Erreichbarkeit: Di + Do: 15:00 - 19:00 Uhr

[ Suchtberatung Wiener Neustadt, 2700 Wiener Neustadt, Langegasse 18

Tel.: 01-88010-1380, wr.neustadt@api.or.at
Telefonische Erreichbarkeit: Mo, Mi, Do: 11:00 - 18:00 Uhr

WERBUNG o9



GESUNDHEIT IN NO == ARZTEDIENST

In Niederosterreich werden adrztliche Versorgung und Beratung
rund um die Uhr angeboten. Einen grofRen Beitrag dazu leistet der
NO Arztedienst 141. Ein Blick hinter die Kulissen.

Die Medical Call Taker des
Notrufs NO nehmen die
Anrufe entgegen und
entscheiden, ob eine
Standard-Auskunft, ein
Arztbesuch oder ein

Notarztwagen notwendig ist.

10

Was unterscheidet einen medizinischen Notfall

von einem Gebrechen, das vom Hausarzt
behandelt werden kann? ,Eines ist ganz klar*,
meint OA Dr. Christian Fohringer, &rztlicher
Leiter des NO Arztedienstes 141, ,der Patient
oder die Patientin kann das in vielen Fillen
nicht selbst beurteilen. Denn wenn mein Kind
40 Grad Fieber hat, ist das fiir mich als Laie
natiirlich eine bedngstigende Notsituation. Des-
halb kann dieser Unterschied nur von Experten
eingeschdtzt werden.“ Von Experten wie den
Mitarbeitern des NO Arztedienstes 141. Diese
sind speziell ausgebildet und bieten rund um die
Uhr ihre professionelle Einschédtzung an.

Bei jedem Anruf gehen sie nach einer wissen-
schaftlich ausgearbeiteten Frageliste vor und
beurteilen, ob ein Notarzt verstindigt werden

ARZTINNEN & ARZTE GESUCHT

Der NO Arztedienst ist stets auf der Suche nach Medizinern, die auf
selbststandiger Basis Sprengel- oder Telefondienste iibernehmen mochten.
Interessierte Arztinnen und Arzte kénnen sich per E-Mail unter info@141.at

bewerben.

muss, ein Krankenwagen den Anrufer in eine
Klinik bringen soll oder ein Termin beim Hausarzt
ausreicht. Die sogenannten Medical Call Taker
machen diese Dringlichkeitseinschdtzungen
auch, um die Ambulanzen der Spitiler zu entlas-
ten. Denn viele Patienten fahren bereits wegen
Kleinigkeiten ins Spital. So mancher Anrufer
wiéhlt den Notruf 144 wegen eines Zeckenbisses,
dafiir ein anderer den Arztedienst 141 wegen
eines abgetrennten Fingers.

Hausbesuche

In der Nacht stehen Telefondrzte zur Verfiigung.
Diese arbeiten via Teleworking von zu Hause aus
und rufen die Patienten nach kurzer Zeit zurtiick.
Ebenso kann der NO Arztedienst 141 lokale
Visitendrzte verstindigen, die Hausbesuche
machen und hausdrztliche Diagnosen durch-
fiihren und Medikamente verabreichen.

15 Telefondérzte sind fiir ganz Niederdsterreich
zustidndig. In der Kernzeit sind mindestens zwei
von ihnen erreichbar. 210 Arzte fiihren nachts
Visiten durch. Etwa 600 Visiten veranlasst der
NO Arztedienst 141 jedes Monat. Doch auch
wenn von Anfang an klar ist, dass kein Haus-
besuch notwendig ist, kann man den NO Arzte-
dienst 141 anrufen. ,Private Arztpraxen haben
meist vormittags gedffnet, meint Fohringer, ,vor
allem am Mittwoch- und Freitagnachmittag sind
die Ordinationstffnungszeiten hdufig einge-
schrankt.“ Deshalb erfihrt man unter der Num-
mer 141, welche Ordination in der Umgebung
gedffnet ist oder an diesem Tag noch 6ffnen wird.

Der Dienst ist fiir die Anrufer kostenlos. Auch
eine Onlinevariante wird angeboten, in der in
einer {ibersichtlichen Liste alle infrage kommen-
den Ordinationen gefunden werden konnen
(siehe Seitenleiste auf Seite 11).

Seit 2013 bietet Notruf NO mit dem NO Arzte-
dienst 141 dieses Service an. Die Mediziner, die als
Telefon- oder Visitenirzte tétig sind, arbeiten auf
freiberuflicher Basis und nutzen ihren Dienst bei
141 oft als Nebenjob. Voraussetzungen: Die Arzte
miissen ein Jus practicandi absolviert haben, also
Allgemeinmediziner sein und eine Berufsberech-
tigung in Osterreich haben. ,Wir bieten den Medi-

FOTOS: NOTRUF NO



zinern beste Voraussetzungen fiir die selbststdndige
Tétigkeit“, meint Ing. Christof Constantin Chwojka,
Geschiftsfithrer von Notruf NO. Die Arzte kénnen
sich in einen Dienstplan eintragen und einen oder
mehrere Sprengel in NO versorgen. Die Dienstzeit
lauft dann von 19 bis 7 Uhr friih. Je nach Sprengel-
grole und Aufwand bekommen die Doktoren
eine entsprechende Bereitschaftspauschale. Visiten
werden noch einmal extra bezahlt. Der Arzt muss
dafiir keine Honorarnote ausstellen. Der NO Arzte-
dienst bezahlt selbststindig in der Woche nach der
Dienstleistung alle Honorare aus. ,Das lduft alles sehr
unbiirokratisch“, erzdhlt Chwojka.

Vorziige

AuBBerdem fallen fiir die Telefonirzte keine Telefon-
gebiihren an. Diese wihlen sich in das System von
Notruf NO ein und telefonieren nicht nur kostenlos
mit den Patienten, sondern auch anonym, damit ihre
Privatnummer geschiitzt bleibt. Visitendrzte wieder-
um bekommen - sofern sie keine eigene Ordination
haben — vom NO Arztedienst 141 entsprechende
NOGKK-Rezepte, die sie den Patienten ausstellen
konnen, sowie Verbrauchsmaterialien wie Medika-
mente, Holzspatel, Tupfer und Ahnliches. Dieses
Material wird ebenfalls von der NO Gebietskranken-
kasse zur Verfiigung gestellt. Zusétzlich nehmen die
Medical Call Taker von 141 den Arzten auch adminis-
trative Aufgaben ab, um sie zu entlasten. Arzte, die
regelmalig fiir 141 titig sind, konnen eine Blaulicht-
genehmigung bekommen und tragen so zu einem
noch dichteren Ersthilfe-Netz in Niederosterreich
bei. Sie sind dann auch fiir Notfalleinsitze zustiandig,
selbst wenn sie keine Notédrzte sind. Der arztliche
Leiter Fohringer, erklart: ,Wenn der Allgemeinmedi-
ziner zehn Minuten schneller beim Patienten ist als
ein Notarzt, macht er die Erste Hilfe und versorgt ihn,
bis der Notarzt kommt. Denn oft geht es um jede
Sekunde und auch ein Allgemeinmediziner, der zwar
formal kein giiltiges Notarztdiplom hat, kennt sich
natiirlich in erweiterter Erster Hilfe aus.“

Rasche Hilfe

Der Anrufer erfahrt in der Regel nichts von den zahl-
reichen Menschen und ihren unterschiedlichen
Funktionen beim NO Arztedienst. Er kommt ohne
Warteschleife sofort zu einem Medical Call Taker und
spricht die ganze Zeit nur mit dieser Person, wiahrend
im Hintergrund die Fiden gezogen werden.

Die haufigsten Fille, die bei 141 eingehen, sind
fiebrige Kinder, Kinder mit Ausschlag, Grippe,
Zeckenbisse oder Fragen zu Medikamenten. Eine
Diagnose iiber das Telefon diirfen sich Anrufer aller-
dings auch dann nicht erwarten, wenn sie mit einem
Arzt sprechen. ,Es werden nur Dringlichkeits-
Beurteilungen durchgefiihrt. Ferndiagnosen konnen
wir nicht anbieten®, schmunzelt Fohringer.

MARKUS FEIGL [l

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 08/16

Ing. Christof Constantin
Chwojka, Geschéftsfihrer
Notruf NO

OA Dr. Christian Fohringer,
arztlicher Leiter des NO
Arztedienstes und Oberarzt
an der Abteilung fir
Andsthesie und Intensiv-
medizin am Universitats-
klinikum St. Pélten

Auf der Homepage des
NO Arztedienstes 141
finden Sie aktuelle Daten
zu gedffneten Arztpraxen
und Apotheken in Threr
Umgebung.
www.141.at/noe
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GESUNDHEIT IN NO = SELBSTHILFE & ZAHNGESUNDHEIT

Selbsthilfe-
gruppen

bei Alkohol-
erkrankungen

Dachverband der NG
Selbsthilfegruppemn

Wertes Team! .
Vielen Dank fur Ihren austhrlichen Ben;&xt
iber das Wesen des Alkoholismus und Hlse.r;en
dazuin GESUND&LEBEN 04/16. Auf den Sei en
18 und 19 wurden auch die Sglbsthllfe-Grlépp "
AA und Al-Anon erwahnt. Lelde.r fehltg ad eVrVére
Hinweis, wo diese Gruppen zu finden sind.

fein, konnten Sie einen Nachtrag machen.

Mit freundlichem Gruf
Al-Anon Familiengruppe
pomplatz 1, Propstei, 1. Stock
2700 Wiener Neustadt

Wiener Neustadt

N Al-Anon Familiengruppen

fiir Angehorige und Freunde von Alkoholikern

Tel.: 01/7969855, info@al-anon.at, Meetings in ganz
Niederosterreich, sieche www.al-anon.at

B Anonyme Alkoholiker

zentrale Kontaktstelle fiir Wien, NO und Burgenland
Tel.: 01/7995599 (téglich 18:00-21:00 Uhr), info@anony-
me-alkoholiker.at, Meetings in ganz Niederdsterreich,
siehe www.anonyme-alkoholiker.at

N Blaues Kreuz

fiir Alkoholkranke und deren Angehorige

Amstetten: Tel.: 0650/2342314, kurt. manhardt@drei.at
Neunkirchen und Ternitz: Tel.: 0699/11307942,
monikaziegler@networld.at

St. Polten: Tel.: 0650/2342314, kurt.manhardt@drei.at
St. Polten (fiir Frauen): Tel.: 0699/19232476,
carmen@hromecek.at

M Verein Lichtblick -Wiener Neustadt

fiir Alkoholkranke und deren Angehorige

Tel.: 02622/26222, office@verein-lichtblick.at,
wwuw.verein-lichtblick.at, www.kindernotruf.at

Informationen:
Dachverband der NO Selbsthilfegruppen,
Tel.: 02742/22644, www.selbsthilfenoe.at

Vortrige in den NO Kliniken: Uber 100 erfahrene
Medizinerinnen und Mediziner des Landes infor-
mieren kostenlos bei der beliebten Vortragsreihe
»Ireffpunkt Gesundheit“ der Initiative »Tut gutl,
ab Oktober dann wieder in allen Regionen. Ort:
das jeweilige NO Klinikum, Beginn je 18:30 Uhr,
kostenlos, keine Voranmeldung.

Informationen: wwuw.noetutgut.at

M St. Pdlten: 12.09.2016

OA Dr. Birgit Ehrenhofer-Krickl: Diabetes mellitus
Typ II — was ist anders im Alter?
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Zahngesundheitserziehung beginnt schon bei den Kleinsten, sobald die ers-
ten Milchzdhne da sind. Die ausgebildeten Zahngesundheitserzieherinnen
vom Projekt Apollonia 2020 betreuen auch im neuen Schuljahr gut besuchte
Mutter-Elternberatungsstellen in ganz Niederosterreich. Sie geben wertvol-
le Tipps fiir die richtige Mundhygiene und stehen fiir Fragen zur Verfiigung.
Das Pliischtier Kroko ist der standige Begleiter der Zahngesundheitserziehe-
rinnen und besucht die Kinder dann auch im Kindergarten und der Volks-
schule. Gemeinsam auf dem Weg zu gesunden Kinderzdhnen.
Informationen: www.apollonia2020.at, www.noetutgut.at

Informationen und Tipps zur richtigen Zahnpflege fir Ihr Kind bekommen Sie bei den
Mutter-Eltern-Beratungsstellen. An speziellen Tagen sind Zahngesundheitserzieherinnen

vor Ort.
BEZIRK Adresse Termin Mutter- Termin der
Gemeinde Eltern- Zahngesundheits-
Beratung erzieherin

AMSTETTEN
Amstetten Kindergarten 2. Mi. 16:00 Uhr 14.09.2016
Biberbach Kindergarten 2. Mi. 14:00 Uhr 14.09.2016
Rosenau Sozialhaus 2. Mi.13:00 Uhr 14.09.2016
St. Valentin Pro Mami, Herzograd 15 2.Do.15:00 Uhr 13.10.2016
BADEN
Baden Kids&Co, Johannesgasse 14 4. Do.15:30 Uhr 2710.2016
Traiskirchen Arkadia 17 ¢/2 4. Di.14:00 Uhr 25.10.2016
BRUCK/LEITHA
Haslau-Maria Ellend ~ Gemeindeamt 4. Mo. 16:00 Uhr 26.09.2016
Scharndorf Gemeindeamt 4. Mo. 17:00 Uhr 26.09.2016
GANSERNDORF
Auersthal Volksschule 1. Fr.13:00 Uhr 07.10.2016
Zistersdorf Volksschule 3. Di. 14:15 Uhr 20.09.2016
GMUND
Weitra NO LPPH 2. Do. 14:00 Uhr 13.10.2016
HOLLABRUNN
Retz Gemeindeamt 4. Mo.13:00 Uhr 24.10.2016
KREMS
Langenlois/
Kamptalerchen Bahnstrafe 49 2. Mi. 14:00 Uhr 12.10.2016
Paudorf Gemeindeamt 2. Di.15:00 Uhr 13.09.2016
LILIENFELD
Annaberg/Reith Ordination Dr. Loretz 1. Di. 15:00 Uhr 04.10.2016
Kleinzell Ordination

Dr. Groihofer 3. Mi. 14:00 Uhr 19.10.2016
MELK
Bischofstetten Gemeindeamt 2. Mo. 13:00 Uhr 12.09.2016
MISTELBACH
Asparn an der Zaya Gemeindeamt 3. Mi. 14:30 Uhr 21.09.2016
Gaweinstal Volksschule 2.Do0.15:00 Uhr 13.10.2016
Unterolberndorf Gemeindeamt 3. Do.14:30 Uhr 20.10.2016
MODLING
Biedermannsdorf Mihlengasse 1 2. Di. 15:00 Uhr 13.09.2016
Gumpoldskirchen Gartengasse 29 2.Do.17:00 Uhr 13.10.2016
Hinterbihl FF Haus 4. Mi. 14:00 Uhr 28.09.2016
Médling Kindergarten 3. Di. 14:00 Uhr 20.09.2016
ST. POLTEN
Hofstetten-Griinau Gemeindeamt 3. Mi. 13:00 Uhr 21.09.2016
Kapelln Kindergarten 3. Do.15:00 Uhr 15.09.2016
Kirchstetten Gemeindeamt 3. Do.13:30 Uhr 15.09.2016
Rabenstein/Pielach Gemeindeamt 2. Do.13:00 Uhr 13.10.2016
Weinburg Gemeindeamt 2. Do.15:00 Uhr 13.10.2016
WIEN-UMGEBUNG
Pressbaum Gemeindeamt 4.Do.13:30 Uhr 2710.2016
WIENER NEUSTADT
Hochneukirchen-
Gschaidt Neue Mittelschule 4. Di.14:30 Uhr 27.09.2016
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Von 21. bis 22. September 2016 findet das ,,Community Social & Health Care Sympo-
sium*“ des Ilse-Arlt-Instituts der FH St. Pélten in Kooperation mit dem NO Gesund-
heits- und Sozialfonds statt. Die zweitdgige Veranstaltung widmet sich der Frage, wie
Hilfe im Gemeinwesen kiinftig organisiert werden kann, damit Hilfesuchende an eine
geeignete Stelle gelangen.

21. September 2016: Schwerpunkt soziale Arbeit. Das Ilse-Arlt-Symposium,
benannt nach der Wegbereiterin wissenschaftsgeleiteter sozialer Arbeit, befasst sich
mit dem Bedarf an interdisziplindrer Zusammenarbeit zwischen den Sozial- und
Gesundheitsberufen. Beispielsweise wie soziale Arbeit bzw. Primérversorgungs-
zentren den akutmedizinischen Bereich entlasten bzw. unterstiitzen konnten.

22. September 2016: Schwerpunkt Paramedic. Das Peter-Safar-Symposium,
benannt nach dem Entdecker der modernen Herz-Lungen-Wiederbelebung, befasst
sich mit dem préaklinischen Aspekt von Community Care. Internationale Versuche
einer integrierteren Versorgung entlang der Rettungskette werden vorgestellt.
Programm & Anmeldung: https://arltsymposium.fhstp.ac.at

RASCHE HILFE FUR
BIKERINNEN & BIKER

Die App ,,BikerSOS" wurde speziell
fur Motorrad-Fans entwickelt und
bislang bereits tber 15.000 Mal
heruntergeladen. Seit August gibt
es eine erweiterte Version der App,
die bei einem Unfall automatisch den
Notruf verstandigt. Die App bietet
noch weitere hilfreiche Funktionen.
.Rasche und punktgenaue Hilfe ist
gerade bei einem Motorradunfall
von entscheidender Bedeutung. Zur
Unterstiitzung moderne Technik
heranzuziehen und bestehende
Netzwerke zu verbinden, das zeugt
von sinnvoller Innovation die Leben
rettet!”, sagt LH-Stv. Mag. Johanna
Mikl-Leitner.

Informationen: www.bikersos.com

(v.l.) Philipp Gutlederer (144 Notruf NO), Werner Richtsfeld
(GF BikerSOS), LH-Stv. Mag. Johanna Mikl-Leitner, Ing.
Christof Constantin Chwojka (GF 144 Notruf NO)

Die Datenberge wachsen und wachsen. Gesundheitseinrichtungen, Banken,
Behorden und viele mehr sammeln groe Mengen an personenbezogenen Daten.
Von deren Verwertung verspricht man sich viel: zielgerichtete Forschung, besser
abgestimmte Therapien, weniger Doppelgleisigkeiten, maf3geschneiderte Produkte,
hohere Aufkldarungsraten, mehr Sicherheit. Doch noch liegen viele Daten brach: Zu
grol8 die Angst, Personlichkeitsrechte zu verletzen. Zu laut die Aufschreie der
Datenschiitzer. In diesem Spannungsfeld diskutieren Expertinnen und Experten aus
Wissenschaft und Praxis beim Alois-Mock-Institut — Forum fiir Zukunftsfragen tiber
Nutzen und potentiellen Schaden bei der Verwendung personenbezogener Daten.
28. September 2016, Beginn: 19:00 Uhr, Studio 44, Rennweg 44, 1030 Wien
Anmeldung & Informationen: wwuw.alois-mock-institut.at

KURZ GEMELDET

Die Tabakpraventionsinitiative ,1eh Dein Leben. 0hne Rauch. YOLO!
fiir Zehn- bis 14-Jahrige geht auch heuer wieder direkt in die Osterreichischen
Schulklassen: wwuw.yolo.at
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Jeder von uns
sollte sein
Diabetes-
Risiko
checken.
Regelmillige
Vorsorge-
untersuchun-
gen sind der
erste Schritt.
Den Lebens-
stil zu dndern
sollte fiir viele
von uns der
nédchste sein.

Dr. Sigrid Ruth,
stellvertretende

Arztliche Leiterin des
Lebens.Resort Ottenschlag
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Uber 600.000 Menschen in Osterreich leben mit
Diabetes. Das entspricht acht bis neun Prozent
der Bevolkerung! Allerdings wurde nur bei rund
400.000 der Betroffenen eine drztliche Diagnose
gestellt. Das bedeutet, dass es eine sehr hohe
Dunkelziffer von Menschen gibt, die noch nichts
von ihrer Erkrankung wissen. Das wiederum liegt
auch daran, dass diese Stoffwechselstorung, bei
der es zu erhohten Blutzuckerwerten kommt,
anfangs keine Schmerzen bereitet und dass es
auch meist lange dauert, bis sich Symptome ein-
stellen. Wenn etwa starker Durst, hiufiges Wasser-
lassen, Abgeschlagenheit, Miidigkeit und Kraft-
losigkeit oder eine Infekt-Neigung auftreten, ist
die Krankheit meist bereits fortgeschritten — der
chronisch {iberhohte Blutzucker schadigt auf
Dauer Nerven und GefdBe und fiihrt zu einer
Vielzahl von Folgeschéden.

Nehmen Sie Vorsorge ernst!

Fritherkennung ist daher das Stichwort, dem wir
alle folgen sollten. ,Angesichts der hohen
Inzidenz und der in den letzten Jahren massiv
steigenden Betroffenen-Zahlen ist es fiir jeden

Einzelnen umso wichtiger, die Vorsorgeuntersu-
chung regelmillig in Anspruch zu nehmen, denn
dabei werden auch Niichtern-Blutzuckerkontrol-
len durchgefiihrt“, sagt die stellvertretende Arztli-
che Leiterin des Lebens.Resort Ottenschlag, Dr.
Sigrid Ruth. Sie legt diese Vorsorge allen ab dem
18. Lebensjahr dringend ans Herz. Und: Wer
bereits {ibergewichtig ist, eine genetische Belas-
tung oder andere Risikofaktoren fiir Diabetes hat,
sollte das gegebenenfalls auch schon in jiingeren
Jahren tun, denn die Krankheit betrifft auch
immer mehr Kinder und Jugendliche. ,Bei h6he-
rem Risiko empfiehlt sich aullerdem eine zusétzli-
che Langzeitzuckerwertbestimmung oder ein
Zuckerbelastungstest. Diese Untersuchungen
sind nicht in der Routinevorsorge enthalten und
miissen vom behandelnden Arzt angefordert wer-
den®, erklart die Expertin, die hier auch die Eigen-
verantwortlichkeit des Einzelnen anspricht. ,Die
genetische Veranlagung etwa ist ein bedeutender
Risikofaktor, aber nicht immer kennt der Hausarzt
die gesamte Familiengeschichte. Es liegt daher
auch an den Betroffenen, wichtige Zusatzunter-
suchungen einzufordern.“

FOTOS: ISTOCKPHOTO/RATMANER, XUNDHEITSWELT
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Wichtige Untersuchungen
So spiegelt die Bestimmung des Hamoglobin Alc
(HBA 1c) bei der Langzeitblutzuckerkontrolle den
Blutzuckerspiegel der vorangegangenen sechs bis
acht Wochen wider und liefert damit ein weitaus
deutlicheres Bild als die blofle Bestimmung des
Niichternblutzuckers. Dafiir ist eine einfache Blut-
abnahme nétig.

Der sogenannte Orale Glukose-Toleranztest
(0GTT), der Zuckerbelastungstest, bestimmt

DIABETES: DIE KRANKHEIT

Diabetes mellitus umfasst chronische Stoffwechselstérungen, bei denen zu
wenig Insulin gebildet wird. Gemeinsames Symptom aller unbehandelten
Patienten sind erhdhte Blutzuckerwerte. Wahrend Diabetes mellitus Typ 1 durch
eine immunologisch bedingte Zerstérung von Inselzellen mit absolutem
Insulinmangel verursacht wird, spielen bei Diabetes mellitus Typ 2 besonders
Insulinresistenz und die Lebensgewohnheiten eine grof3e Rolle. Als Haupt-
ursachen dafiir gelten Stress, Bewegungsmangel, ungesunde Erndhrung und
vor allem bauchbetontes Ubergewicht. Das Geféhrliche an Diabetes ist, dass er
schleichend entsteht. Viele Betroffene erhalten die Diagnose erst, nachdem
bereits eine schwere Folgeerkrankung wie Herzinfarkt, Schlaganfall, eine
Verminderung der Sehfdhigkeit oder der Nierenfunktion eingetreten ist.
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Als verantwortungsvolles und nach-
haltig agierendes Unternehmen
leisten wir mit unseren Produkten
einen Beitrag zu ausgewogener
Ernahrung und gesunder
Lebensweise.

Der hohe Fruchtanteil von 78 % und
die patentierte Rezeptur bei unseren
Fruchtaufstrichen garantieren puren
Fruchtgenuss mit wenig Zucker. Unsere
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klassiger Qualitat. Einer unserer
Beitrage zur Nachhaltigkeit.

Unsere wiirzig delikaten Chutneys
ebenso mit einem sehr hohen
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shop.goldsonne.at
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Diabetes mellitus Typ 2:
Steuert man rechtzeitig

gegen, kann man das Risiko

fir Folgeschaden senken.

Uber 600.000
Menschenin
Osterreich
leben mit
Diabetes.
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zundchst am Morgen den Niichternblutzucker.
Patienten diirfen davor acht bis 14 Stunden lang
nichts essen und sollten auf Alkohol, Tee und Kaf-
fee verzichten. Zwei Stunden nach der Einnahme
einer Glukoselésung wird dann die Zuckerkon-
zentration im Blut erneut gemessen. So kann eine
gestorte Glukosetoleranz oder ein manifester
Diabetes mellitus festgestellt werden.

Achtung: Ubergewicht & Bauchfett!
Wie gesagt sollten diese Zusatzuntersuchungen in
erster Linie Menschen mit erhéhten Risikofakto-
ren durchfiihren lassen. Vor allem bei Typ-2-Dia-
betes, frither Altersdiabetes genannt und die weit-
aus hdufigste Form der Erkrankung, bildet die
genetische Veranlagung die Grundlage, auf der
dann lebensstilbedingte Faktoren die Krankheit
begiinstigen. ,Wenn Verwandte ersten Grades
Typ-2-Diabetiker sind, betrdgt die Wahrschein-
lichkeit, im Laufe des Lebens ebenfalls zu erkran-
ken, bis zu 60 Prozent", erklart Ruth.

Was die lebensstilbedingten Risikofaktoren
betrifft, so sind Ubergewicht und Bewegungs-
mangel ganz wesentlich. ,,Sowohl generelles Uber-
gewicht als auch vermehrtes Fettgewebe im
Bauchraum erh6hen das Diabetesrisiko signifi-
kant“, sagt Ruth. ,Ein Mal fiir das Diabetesrisiko
ist daher nicht nur der Body-Mass-Index BMI,
sondern insbesondere der Taillenumfang.“ So
haben etwa Ménner mit einem Taillenumfang von
mehr als 102 Zentimeter ein 3,4-fach erhohtes
Diabetesrisiko. Bei Frauen liegen die kritischen
Werte bei tiber 88 Zentimeter.

Riskante Ernihrungsgewohnheiten
Das Stichwort Ubergewicht fiihrt uns zum Essen,
und hier zeigt sich, dass es bestimmte Erndh-
rungsgewohnheiten gibt, die die Entwicklung von
Typ-2-Diabetes zu begiinstigen scheinen. ,Vor
allem Fast Food, energiedichte Lebensmittel, viel
Fleisch und Wurst, reichlich SiilRes auf der einen
Seite, wenig Obst und Gemiise, Ballaststoffe und
Vollkornprodukte auf der anderen Seite erh6hen

das Diabetesrisiko“, weil$ die Expertin. Sie betont
auch den Faktor Stress beim Essen. Und wer
von uns kennt das nicht: Wir nehmen uns nicht
ausreichend Zeit fiir die Mahlzeiten, wir stopfen
zwischendurch gedankenlos irgendetwas in uns
hinein, wir essen den ganzen Tag nichts oder
kaum etwas und schlagen dann am Abend voll zu.

Nimmt man Kohlenhydrate in Form von
reinem Zucker, zuckerhaltigen Getranken, StiBig-
keiten oder WeiBmehlprodukten zu sich, steigt der
Blutzucker sehr rasch an. Das bringt kurzfristig
Energie, liefert dem Korper aber keine weiteren
wichtigen Nihrstoffe. So ist die Glukose im Blut
bald verbraucht, der Blutzuckerspiegel sinkt auch
rasch wieder.

Das todliche Quintett

Einen erheblichen Einfluss auf die Entstehung
von Typ-2-Diabetes hat auch das metabolische
Syndrom. Damit ist das gemeinsame Auftreten
mehrerer Symptome bzw. Krankheitsbilder
gemeint: Ubergewicht, insbesondere im Bauch-
raum, erhohte Niichternblutzucker- und Blutfett-
werte sowie Bluthochdruck. Mittlerweile rechnen
Wissenschaftler noch ein weiteres Krankheitsbild
dazu: die Fettleber, bedingt durch falsche Ernédh-
rung oder Alkohol. Last but not least kénnen auch
manche Medikamente das Diabetesrisiko erho-
hen. Dazu zdhlen vor allem Kortison, manche
Priparate gegen erhohten Blutdruck sowie einige
Antidepressiva und Neuroleptika.

Was gesunder Lebensstil kann

Im Lebens.Resort Ottenschlag wissen die Exper-
ten um all diese Dinge, und sie wissen auch, dass
bei Diabetes mit Lebensstilmalnahmen entschei-
dend gegengesteuert werden kann. Tatsachlich ist
heute etwa bekannt, dass ein gesunder Lebensstil
bis zu 70 Prozent aller Fille von Typ-2-Diabetes
verhindern kann und dass sich dadurch auch das
Risiko fiir Folgeschdden bei schon bestehender
Krankheit senken ldsst.

»Bei uns werden Patienten in allen Stadien der
Erkrankung betreut. Wir haben Konzepte fiir Men-
schen, die unter Ubergewicht leiden, aber noch
keinen Diabetes haben, und bei denen wir pra-
ventiv arbeiten. Ebenso unterstiitzen wir Diabeti-
ker, die entweder durch Lebensstilmafinahmen
oder durch Medikamente bereits gut eingestellt
sind, und solche, die schon Insulin spritzen miis-
sen oder auch bei uns damit beginnen®, erklért
Ruth.

Rehabilitation des Stoffwechsels

Ein dreiwdchiges Stoffwechsel-Rehabilitationspro-
gramm wie das des Lebens.Resort baut auf den
drei Sdulen drztliche Betreuung, Erndhrungs- und
Bewegungstherapie auf. Zu Beginn erstellt ein Arzt
gemeinsam mit den Patienten ein individuelles
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Therapieprogramm, wobei neben der eventuell
notwendigen medikamentésen Behandlung der
Schwerpunkt in der Anderung des Lebensstils
liegt. Ein wichtiges Element des Programms sind
auch die umfassenden Schulungen durch Arzte,
Didtologinnen, Psychologinnen und Bewegungs-
therapeuten, bei denen man lernt mit den Beson-
derheiten der individuellen Stoffwechselstérung
umzugehen. Ziel dabei ist es, die notwendige
Eigenbeobachtung und die Blutzuckerselbstkont-
rolle zu erlernen.

»Unsere Patienten werden so auch zur Erndh-
rungsumstellung motiviert, denn es ist wissen-
schaftlich erwiesen, dass allein durch die richtige
Erndhrung viele Stoffwechselstérungen dauer-
haft verbessert oder beseitigt werden kénnen®,
erkldart Ruth. Daher erhalten alle Patienten ein
malgeschneidertes Erndhrungsprogramm, das
sie auch zu Hause weiterfithren konnen. Ebenso
malgeschneidert wird das individuelle Bewe-
gungsprogramm. ,Wir achten darauf, dass bei
jedem Patienten Kraft- und Ausdauertraining
optimal kombiniert werden, denn so lassen sich
die besten Erfolge erzielen®, sagt Ruth. Sie weist
auch darauf hin, dass die Bewegungsfahigkeit bei
Bedarf durch gezielte physikalische Therapien

wie Heilmassagen, Elektrotherapien, Heilbdder
und Packungen verbessert wird. Zudem gibt es
fiir alle Patienten regelmillige Blutzucker- und
Blutdruckkontrollen, um zu iiberpriifen, ob die
Therapie anschlégt.

Selbst aktiv werden!

Das tut sie in den allermeisten Fillen. ,Die Ande-
rung des Lebensstils wirkt sich effektiv und sehr
prompt aus. Gesiindere Erndhrungs- und Bewe-
gungsgewohnheiten lassen sich in der Regel schon
nach ein paar Tagen — vor allem an den verbesser-
ten Blutzuckerwerten — ablesen, und das ist auch
fiir die Patienten selbst sehr motivierend“, berich-
tet Ruth.

Stichwort Motivation: Was sich zu Hause auf
eigene Faust oft schwer durchziehen lésst, fillt in
der Gruppe meist viel leichter. Und: Durch die
drztlichen Kontrollen der individuellen Werte
erlebt man unmittelbar, was es bringt, wenn man
selbst aktiv wird. Selbst aktiv zu werden und es
auch nach dem dreiwdchigen Rehabilitations-
aufenthalt zu bleiben ist das erklarte Ziel des
Programms. Nur so kénnen Sie Ihren Diabetes
dauerhaft in den Griff bekommen und Ihre

Lebensqualitét steigern. GABRIELE VASAK

Im Rahmen eines Rehabilitationsaufenthaltes
erhalten Sie ein mapgeschneidertes Informations-
und Betreuungsprogramm. Arztliche Betreuung,
Schulungen sowie individuelle Bewegungs- und
Erndhrungstherapien bilden die Grundlage lhres
Gesundheitsaufenthalts, der mit physikalischen
Therapien erganzt wird. Im Vordergrund steht eine

DIABETES.IN.BALANCE

7 Ubernachtungen mit Vollpension

1 Erstuntersuchung

1 Aufnahmegesprach Didtologin

1 Gesprach nach Wahl (Arzt, Didtologin,

Psychologin)

tagliche Blutzuckerkontrolle

5 Einheiten Bewegungstherapie (Gruppe)

2 Heilmassagen, teil, inkl. Infrarot

2 Moor- oder Parafangopackungen oder

Krauterbdder

Freie Nutzung des Wohlfiihlbereichs uvm.
Geeignet flr gut eingestellte Diabetiker oder als
Follow up-Programm nach Ihrem Stoffwechsel-
Aufenthalt.
Pro Person im DZ ab Euro 915,-

Sie leiden unter Diabetes mellitus oder einer Fettstoffwechselstorung?
Dann finden Sie im Lebens.Resort Ottenschlag kompetente Hilfe und die nétige Unterstiitzung.

nachhaltige Lebensstiloptimierung, basierend auf
den drei Schwerpunkten Erndhrung, Bewegung
und mentale Gesundheit. Inmitten der unberihrten
Natur des Waldviertels finden Sie Ruhe und Ent-
spannung.

Neben der Mdoglichkeit eines dreiwdchigen
Rehabilitationsaufenthaltes Gber Ihre Sozialversi-
cherung gibt es auch private Angebote flr Gaste
mit Stoffwechselstérungen.

A\
Lebens.Resort

Lebens.Resort Ottenschlag
Xundheitsstrape 1

3631 Ottenschlag

Tel. 02872/20 0 20
info@lebensresort.at
www.lebensresort.at
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Infotag zum Brustkrebs-Friiherkennungsprogramm am
10. September 2016 in der St. Poltner Innenstadt

NOGKK-Direktorin

Dr. Martina Amler und
Bernadette Héhrhan,
Programmverantwortliche
der NOGKK, stehen lhnen am
10. September 2016 beim
Infostand in St. Pdlten von
08:30-12:30 Uhr zur
Verfligung.

Dr. Marianne Bernhart,
programmverantwortliche
Medizinerin flr
,frih-erkennen”

NOGKK

Wir varaorgen i

18 WERBUNG

Die schlechte Nachricht: Brustkrebs ist die
héufigste Krebserkrankung bei Frauen. Pro Jahr
erhalten in Osterreich etwa 5.000 Frauen die
Diagnose dieser chronischen Tumorerkrankung.
Die gute Nachricht: Je frither ein Tumor entdeckt
wird, desto hoher sind die Heilungschancen.
Deshalb bieten die Krankenkassen fiir alle
Niederosterreicherinnen nun seit zweieinhalb
Jahren das Osterreichische Brustkrebs-Friih-
erkennungsprogramm ,frith-erkennen* an.

Seit Start gab es laufend Verbesserungen und
das Programm wurde weiterentwickelt. Die gute
Zusammenarbeit aller beteiligten Partner hat es
moglich gemacht, ein derart umfangreiches
Programm umzusetzen und damit die Vorsorge
auf neue Beine zu stellen. Das Brustkrebs-
Fritherkennungsprogramm ist eine gemein-
same Initiative von Bund, Sozialversicherung,
Landern und Osterreichischer Arztekammer.

Information & Beratung

Frauen konnen sich am 10. September 2016 in
der St. Poltner Innenstadt (Ecke Domgasse/
Kremsergasse) personlich iiber das Programm
informieren: Expertinnen der NOGKK, die

programmverantwortliche Medizinerin Dr.
Marianne Bernhart und die Leiterin des Frauen-
diagnostikzentrums Dr. Maria Obermayer
vom Radiologie-Institut Frithwald stehen an
diesem Infotag fiir Gesprache und Auskiinfte zur
Verfiigung.

Alle Expertinnen geben zu Fragen rund
um das Brustkrebs-Fritherkennungsprogramm
Auskunft, denn, erkldart Bernhart: ,,Frauen indi-
viduell iiber das familidr erhohte Risiko aufzu-
kldren, ist mir ein besonderes Anliegen. Die
Informationsstidnde, die wir im Rahmen der
Osterreich-Tour in allen Bundesldndern
betreuen, eignen sich dafiir besonders gut.“

Vorsorge gibt Sicherheit

Im sogenannten Mammografie-Screening wer-
den alle Frauen ab 45 Jahren automatisch alle
zwei Jahre zur Fritherkennungsuntersuchung
eingeladen. Frauen von 40 bis 44 und ab 70
Jahren miissen sich einmalig zum Programm
anmelden und erhalten dann auch automatisch
die Einladung. Die Anmeldung kann iiber die
kostenlose Serviceline 0800 500 181 oder online
auf www.frueh-erkennen.at erfolgen. Sobald die
Einladung verschickt wurde, ist die E-Card fiir
die Untersuchung freigeschalten und es kann
ein Termin beim Radiologen vereinbart werden.
In Niederosterreich nehmen alle 32 Radiolo-
gie-Standorte am Fritherkennungsprogramm
teil. Die Radiologen miissen dafiir besondere
Qualitatskriterien erfiillen.

Das miissen Sie tun

Doch das bedeutet nicht, dass Sie nur alle zwei
Jahre zu dieser Untersuchung gehen kdnnen
und warten miissen: Wenn Beschwerden oder
ein Krankheitsverdacht auftreten, konnen Sie
jederzeit und altersunabhéngig von einem Arzt
oder einer Arztin zur Mammografie zugewie-
sen werden. Somit ist sichergestellt, dass jede
Frau eine Mammografie bekommt, wenn sie
eine braucht. ,Besuchen Sie uns bei unserem
Infostand, stellen Sie Thre Fragen und infor-
mieren Sie sich personlich {iber die qualitdts-
gesicherte Fritherkennungsmammografie, 1adt
die NOGKK-Direktorin Dr. Martina Amler zum
Infostand ein. [ |
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+~FRUH-ERKENNEN" - BRUSTKREBS-FRUHERKENNUNG

Einladung zur Friiherkennungsuntersuchung fir alle Frauen von 45 bis 69
Jahren. Anmeldung zum Programm ab 40 und ab 70 Jahren.
Osterreich-Tour am 10. September 2016 in der St. Péltner Innenstadt,

Ecke Domgasse/Kremsergasse, 8:30-12:30 Uhr.

Radiologie-Standorte und alle Informationen finden Sie auf
www.frueh-erkennen.at oder bei der kostenlosen Serviceline 0800 500 181
und bei der NOGKK.
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Schone Hautin jedem Alter §

Mit den Jahren verliert die Haut an Spannkraft. Gesunder Lebensstil
und geeignete Pflege konnen das Hautbild verbessern.

Leben heilt Verdanderung. Selbst wenn wir das
nicht wollen, unterliegt auch die Haut dem
Wandel der Zeit. Die biologische Uhr tickt und
im Laufe der Jahre machen sich die Spuren der
Zeit im Gesicht durch Filtchen und Falten
bemerkbar.

In jugendlichem Alter ist davon noch keine
Rede. Die Haut ist in ihrer Bliitephase, prall und
faltenfrei, weil sie noch geniigend Feuchtigkeit
speichern kann. ,Im Alter von zwanzig Jahren ist
die Haut in Topform. Die Hautzellen brauchen
nur rund vier Wochen, um sich zu erneuern®,
erklart Dr. Krista Ainedter-Samide, Facharztin
fir Haut- und Geschlechtskrankheiten mit
Ordinationen in Tulln und Klosterneuburg.

8 Tinps geyen vorzeitige
Hautalterung

Tagespflege mit hohem UV-Schutz: Bei starker Sonneneinstrah-
lung mehrmals taglich Sonnenschutzmittel auftragen.

Sonnenschutz: Chronische Sonnenexposition der unbedeckten
Haut vermeiden. Sonnenempfindliche Haut mit Hiiten, Kappen
oder Kleidung schiitzen.

Auf Genussmittel wie Zigaretten und tiberméRigen Alkoholkonsum
verzichten.

Ausreichend schlafen: Das Schlafbediirfnis ist individuell unter-
schiedlich. Erwachsene bendétigen durchschnittlich sechs bis acht
Stunden Nachtruhe.

Dauerstress reduzieren: Ein hoher Level des
Stresshormons Cortisol macht die Haut diinn
und empfindlich.

RegelméRige Bewegung regt den
Stoffwechsel an und strafft die Kolla-
genfasern.

Gesunde Erndhrung: Mindestens drei
Mal téglich frisches Obst und —
Gemiise essen.

/
Mindestens zwei Liter
Flissigkeit pro Tag trinken,

am besten Wasser, Mineralwas-

ser oder ungesiilSten Tee.

Leichte Pflege fiir junge Haut

Schon in jungen Jahren sollte man beginnen,
vorsorglich mit der Haut umzugehen, meint die
Hautérztin: ,In diesen Jahren wird der Grund-
stock fiir spéter gelegt. Hoher UV-Schutz ist
schon in diesem Alter sehr wichtig, weil die Basis
fiir die spéter sichtbare Hautalterung geschaffen
wird.“ Wie wird junge Haut am besten gepflegt?
Ein paar einfache Mallnahmen sind ausrei-
chend: Nach der morgendlichen und abendli-
chen Hautreinigung, mit der neben Make-up-
Resten auch Schweild und Talg entfernt werden,
gentigt das Auftragen einer feuchtigkeitshaltigen
Pflege. Dazu passt eine Tagescreme mit hohem
Lichtschutzfaktor, um sonnenbedingten Haut-
alterungszeichen vorzubeugen.

Aufbau der Hautschichten
Die Haut ist mit einer Fliche von rund zwei
Quadratmetern unser gréf3tes Organ. Sie schiitzt
den Korper vor Umwelteinfliissen wie Hitze,
Kailte, Ndsse, UV-Strahlen oder dem Eindringen
von Krankheitserregern. Sie setzt sich aus drei
Schichten zusammen: der Oberhaut (Epidermis
bzw. Hornschicht), der Lederhaut (Dermis) und
der Unterhaut (Subcutis). Die aus einer Horn-
schicht bestehende Oberhaut erneuert sich stin-
dig, indem Hornzellen aus tieferen Schichten
der Epidermis an die Oberflache gelangen und
wieder abgestoflen werden. Die Lederhaut ist
von Kollagenfasern und elastischen Fasern
durchzogen. Sie enthilt auch Blut- und Lymph-
gefidlle, Nerven, Haarwurzeln, Hautdriisen und
Beriihrungsrezeptoren. Die Unterhaut besteht
hauptsichlich aus lockerem Bindegewebe
und Fettzellen.

Wenn die Haut altert

Mit dem Alterwerden verlangsamt
sich die Zellteilung in der Ober-
haut. Sind dafiir in jungen Jahren
nur rund 28 Tage noétig, kann der
Prozess im Alter bis zu vierzig
Tage dauern. In der Lederhaut
werden weniger kollagene und elastische
Fasern gebildet. Die Elastizitit und

Spannkraft der Haut nimmt dadurch ab. Ab

Mitte dreiRig setzt der Alterungsprozess ein,

erste Verdnderungen treten auf. In diesem Alter

FOTOS: ISTOCKPHOTO/PEOPLEIMAGES, ISTOCKPHOTO/SAMOKHIN




\ Gesunde TIIIIIS

SANFTE REINIGUNG Dermato-
Clean 3 in 1 Reinigungsfluid ist die
perfekte Gesichtsreinigung fiir

empfindliche Gesichtshaut. Die —— "
Mizellen-Technologie macht es
moglich: Schmutzpartikel, i Eu{_‘eriﬁ_

Ruckstdnde von Pflegecremes und
sogar wasserlosliche Mascara wird
sanft und griindlich entfernt.

Augendrztlich getestet, ohne -"-nm

Duft- und Farbstoffe, ohne Alkohol,

ohne anionische Tenside. In Ihrer 3 i n1
Apotheke. L el
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MILCHZAHNE B e
Zéhnchen kriegen ohne Qual:

Dentinox®-Gel N enthilt neben
entziindungshemmender Kamillen-

tinktur ortlich schmerzstillende Wirkstoffe in
kindgerechter Dosierung. Das gut haftende Gel
wirkt lokal genau dort, wo das durchbrechende
Ziahnchen Probleme bereitet. Die millionen-
fach bewihrte Hilfe beim Durchbruch der
ersten Zahnchen.
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SCHEIDENINFEKTION Brennen, Juckreiz

und Ausfluss: Viele Faktoren wie Antibioti-
katherapien, hormonelle Umstellungen,
mechanische Uberreizung oder iibertriebene
Intimhygiene konnen eine Veranderung des

normalen Scheidenmilieus

verursachen. Erste Hilfe

l ist gefragt!

= -ull_l—--______

GYNOPHILUS cumm

Gynophilus®protect
i e schiitzt vor Infektion
Ay durch Pilze und
T 5 Bakterien, wwuw.
| . gesundescheide.at

B ' BLUTDRUCK

MESSEN
Das Oberarmblutdruckmessgerat verfiigt iber
die wichtigsten Funktionen, die Sie fiir eine
prézise Blutdruckmessung benétigen: einen
Speicher fiir 30
Messwerte fiir die
Auswertung des
Blutdrucks und die
Erkennung von
Herzrhythmussto-
rungen. Erhéltlich
in Apotheke und
Sanitidtshaus,
wwuw.boso.at




sollte man zu reichhaltiger Pflege greifen, emp-
fiehlt Ainedter-Samide: ,Spezielle Substanzen
wie Hyaluronsdure, Harnstoff, Glycerin und Pro-
pylenglykol, die viel Feuchtigkeit binden kén-
nen, sind eine sinnvolle Anti-Aging-Strategie.
Die Tagescreme sollte unbedingt einen hohen
Lichtschutzfaktor enthalten.“

Altersspuren verwischen

Von Experten wird die UV-Strahlung der Sonne
bis zu achtzig Prozent fiir vorzeitige Alterungs-
prozesse verantwortlich gemacht. Brédunliche
Altersflecken, die im hoheren Alter vor allem auf
den Hdnden und im Gesicht auftreten, sind

ebenfalls eine Spéatfolge eines Zuviels an Son-
nenlicht. Schliellich sind diese Korperstellen
am haufigsten dem UV-Licht ausgesetzt. Neben
tibermiiger Sonnenexposition lassen auch der
regelmillige Griff zur Zigarette, Schlafmangel,
Stress und falsche Erndhrung die Haut schneller
altern. Es lohnt sich also, seinen Lebensstil zu
iiberdenken (siehe Tipps Seite 20), um der Zeit
ein Schnippchen zu schlagen. Das gilt beson-
ders ab den Wechseljahren, denn nun ist die
Haut bereits richtig diinn und die Falten werden
ausgepragt und sind stark sichtbar. Gute Haut-
pflege hat noch einen anderen Aspekt: Sie tut
auch der Seele gut ... JACQUELINE KACETL [l

Welche Bediirfnisse hat die Haut im Alter von

rund zwanzig Jahren?

Mit zwanzig Jahren ist die Haut straff und

elastisch. Im Gesicht zeigen sich noch keinerlei

)

Anzeichen von Falten. Eine leichte Pflege geniigt. W s
Es ist empfehlenswert, schon in jungen Jahren =
vorzeitiger Hautalterung vorzubeugen. Je frither h <
man damit anfingt, desto besser ist das Ergeb- [ v

nis: Nach dem Reinigen der Haut sollte mor-
gens und abends eine Pflege mit viel Feuchtig-
keit aufgetragen werden. Um Hautschdden und
Falten abzuwehren, rate ich zu einer Tagescreme,

Dr. Krista Ainedter-Samide,
Fachdrztin fir Haut- und
Geschlechtskrankheiten

in Klosterneuburg

und Tulln

die einen hohen Lichtschutzfaktor hat.

Wann zeigen sich erste Symptome der

Hautalterung?

Die Hautalterung ist ein dynamischer Prozess,
der etwa in der Mitte des dritten Lebensjahr-
zehnts einsetzt. Die Haut wird jedoch schon ab
dem 25. Lebensjahr trockener. Mit zunehmen-
dem Alter produziert sie weniger Fett. Der Kor-
per stellt auch weniger Kollagen her. Indem das
Fettgewebe der Unterhaut und das Bindege-
webe nachlassen, wird die Haut nicht mehr so
gut gestiitzt und gepolstert. Die Poren vergré3ern
sich und die Haut beginnt, diinner zu werden.
Beim Lachen, Blinzeln und Sprechen zeigen sich
erste Mimikféltchen. Nach dem

Aufstehen sieht das Gesicht
oft leicht zerknautscht aus, (

was sich im Laufe des
Tages aber legt.

Welche Prozesse
sind dafiir
verantwort-

lich?

Einerseits ist

es der normale
Alterungsprozess.
Andererseits hat
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die UV-Exposition Folgen fiir die Haut. Bis zu
achtzig Prozent der Hautalterung gehen auf ult-
raviolettes Licht zurtiick. Dafiir ist vor allem die
UV-A-Strahlung verantwortlich, die tiefer in die
Haut eindringt.

Das fiihrt zu einer Aktivitdtssteigerung von
Enzymen, die das Kollagen in der Dermis zer-
storen. Dadurch kommt es zur Faltenbildung
und anderen Strukturverdnderungen. Auch
durch Zigarettenrauch werden diese Enzyme
aktiviert. Deshalb altert die Haut von Rauchern
schneller.

Wie sollte reife Haut gepflegt werden?

Reife Haut ist diinner und trockener als die
jugendliche. Ihre Elastizitit schwindet und es
werden immer mehr Falten sichtbar. Der Span-
nungszustand der Haut sowie die Talg- und
Schweilsekretion lassen nach. Spétestens mit
Beginn des Klimakteriums sollten Frauen auf
Pflegeprodukte zuriickgreifen, die ihren Haut-
zustand aufrechterhalten und Falten positiv
beeinflussen.

Zu den Substanzen mit erwiesener Wirkung
gehoren die Vitamine A, C und E, Betacarotin,
Coenzym Q, Liponsdure und Polyphenole. Sie
regen den Zellstoffwechsel, die Zellneubildung
und die Kollagenproduktion an und bremsen
den alters- und UV-bedingten Kollagen- und
Elastinabbau.

Wie kann man friiher Alterung
entgegenwirken?

Vorzeitige Hautalterung muss man nicht hinneh-
men. Eine gute Prophylaxe besteht vor allem in
einem effektiven UV-Schutz, der bereits im Kin-
desalter beginnen sollte. Unterstiitzen kann man
die Pravention mit einer ausgewogenen vitamin-
reichen Erndhrung, viel Trinken, einer geziel-

ten Hautpflege sowie durch das Vermeiden von
schéddlichen Genussmitteln wie Tabak.
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GESUND&LEBEN veroffentlicht in jeder
Ausgabe, was zufriedene Patienten und

Angehorige nach einem Aufenthalt in einem
NO Klinikum gerne 6ffentlich sagen mochten.

il

(v.l.) OP-Ass. Markus Hofmann, DGKS Edith Weber, Stationsleitung-Stv. DGKS
Christine Amon, Stationsleitung DGKS Nadezda Weingruberova, Prim. Dr. Karl
Anzbdck und Stationsleitung DGKP Thomas Summerer

Ich war auf der Abteilung Frauenheilkunde und Geburtshilfe des
Landesklinikums Hollabrunn wegen einer groperen OP in sta-
tiondrer Behandlung. Allen voran gilt mein grofes Dankeschon
Prim. Anzbéck und seinem Team. Zwei Tage friiher als geplant
konnte ich das Haus wieder verlassen. Weiters mdchte ich mich

beim diensthabenden Andsthesie-Team bedanken, das mir
meine Angste vor der Narkose nahm. Mein Dank geht ebenso

an das wunderbare Team der Gynakologie, das mir meinen Auf-

enthalt so angenehm wie mdglich gemacht hat. Danke! M. K.

Das Team der Urologie des Landesklinikums Waidh

Prim. Dr. Hermann Reiter @) ofen/Thaya mit

Da i
ll muss man erst naCh Nlederésterreich reisen um
)
] 1 le zu bekommen: Il’l Hamburg hatte man mein

lI;lelgilsr‘;v ni‘g}l]t (;rkannt, in der Urologie des Landesklini
aidhoten/Thaya wurde mir d -
Besser, als ich dort betr e
’Sser, eut wurde, geht es nich
mochte Ass. Dr. Josef Fo i eitin
. Dr. ggensteiner, Stati i
DG{(S Bethina Mark] A dreznlgt?ps lfﬁfu: ’
(Anasthesmlogie und Intensivmedizin) dankgn cgii(:

sich besonders um meine Behandlung bemiiht haben

WM

E-Mail: redaktion@gesundundleben.at, Fax: 01/9611000-66,
Postanschrift: GESUND&LEBEN, Wihringer Strafle 65, 1090 Wien,
Stichwort: Danke-Briefe. Die Redaktion behilt sich vor, Briefe zu
kiirzen und bringt die Namen nur als Anfangsbuchstaben, falls
Sie es nicht ausdriicklich anders wiinschen.
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Wirzel, PH Ronald Koderhold

und Anja Wagner, BSc, vom Landesklinikum Hochegg

Das Team der psychiatrischen Abteilung fir Kinder- und Jugend-
psychiatrie und Psychotherapie des Landesklinikums Mauer: (v.l.)
DPGKS Silvia Zeillinger, Sozialpddagogin Simone Schmutz, BA,
Stationspfleger Johannes Stiefelbauer und Prim. Dr. Karl Ableidinger

Ich war einige Monate Patientin auf der psychiatrischen
Abteilung fiir Kinder- und Jugendpsychiatrie und
Psychotherapie im Landesklinikum Mauer und méchte
mich beim gesamten Team, aber vor allem bei der
Pflege bedanken. Anfangs ist es mir sehr schwer
gefallen, mich auf die Therapie einzulassen. Mit der
Zeit habe ich dann zu einigen Angestellten eine gute
Beziehung aufbauen kénnen. Das hat mir sehr gehol-
fen, an mich selbst zu glauben. Diese Zeit war eine der
schwierigsten in meinem bisher noch jungen Leben,
aber auch eine der intensivsten und lehrreichsten fiir
mich selbst. Danke fiir alles! B. P

lch war mit meinem Sohn wegen ei.ner Ptla’g‘\ivltjnrzgjne:;n

i pulanz des Universita
Kopf in der Unfallam e ren

i i de bestens von
Tulln. Mein zweiter Sohn wur 5 VO e
anwesenden Arzten und Schwester:n m(;tC]elsr;irr?xS:\de tor
Wahrendae
uh-Luftballon unterhalten.ﬂ

SGC:)Be liebevoll von Frau Dr. Lutggndorff.versgr%:‘i):r&l;r
ihr und ihren Kollegen wurde meinen belden| 0
Schrecken vor dem Krankenhaus genommen:
Vielen, vielen pank! C. P. | |
rff vom Uniklinikum Tulln kann kleinen Pati
men.

enten
Dr. Angelika Liitgendo!
die Angst vorm Krankenhaus neh
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Agenturen helfen, die optimale Betreuung zu finden.

Achten Sie auf die Qualitit!

Franz und seine Frau Herta machen sich groRe
Sorgen. Franz hatte einen Schlaganfall, der ihm
schwer zu schaffen macht. Mit viel Miihe und
Willen schaffte er es, wieder sprechen zu lernen.
Gestlitzt auf einen Stock kann er auch langsam
gehen. Aber dazu braucht er Hilfe, allein kann er
das nicht. Auch der linke Arm will nicht so ganz,
wie er sollte. ,Das wird nicht mehr“, sagt Franz,
»aber wir sind zufrieden, wie es ist. Meine Frau ist
nun 79 Jahre und ich 85 Jahre alt.“ Beide sind sehr
stolz darauf, wie sie das alles gemeinsam geschafft
haben {iiber die Jahre. Aber auch Herta merkt die
Miihen des Alters, alles fillt ihr schwerer, das Tra-
gen und Biicken, sie kommt mit dem Haushalt
nicht mehr so gut zurecht wie frither. Dazu kommt
ein Leistenbruch, der sie einschréinkt. Einkaufen,
kochen, ihren Mann pflegen — es wird ihr zu viel,
muss sie sich eingestehen: ,Keiner ist mehr da,
die Kinder sind aus dem Haus. Wir wollen doch
keinem zur Last fallen, aber in ein Seniorenheim
wollen wir nicht. Wir moéchten zuhause bleiben.“

Umfassende Pflege

Daheim alt werden — viele Menschen wiinschen
sich das. Den Lebensabend in vertrauter Umge-
bung verbringen (siehe dazu auch Beitrag ab Seite
44, Wohnen im Alter). Die Lebenserwartung
steigt, wir werden immer dlter. Das bedeutet aber
auch, dass die Zahl der Menschen, die Betreuung
brauchen, zunimmt. Das kann eine umfassende
Pflege rund um die Uhr sein, das konnen aber
auch zeitlich begrenzte und flexible Unterstiit-
zungsleistungen sein. Angehérige konnen eine
solche Betreuung heute selbst oft nicht mehr leis-
ten. Die Nachfrage nach flexiblen Betreuungsleis-
tungen steigt. Als Reaktion darauf, und weil davor
bestehende Losungen oft illegal waren, wurde im
Jahr 2007 das Gewerbe der Personenbetreuung
geschaffen. Dieses ermoglicht auf der einen Seite
betreuungsbediirftigen Menschen die freie Wahl
der fiir sie am besten geeigneten Betreuungsart.
Auf der anderen Seite ermoglicht es der Betreu-
ungskraft ein legales Arbeitsverhéltnis mit voller
Rechtssicherheit.

In Niederosterreich gibt es derzeit circa 16.000
Personenbetreuerinnen. Sie kochen, putzen,
waschen, erledigen Einkdufe und Botenginge,
unterstiitzen bei der Bewiltigung des Alltags und
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Dr. Gerhard Weinbdrmair,
Obmann der Fachgruppe
der Personenberatung und
Personenbetreuung in der
Wirtschaftskammer NO

Informationen
& Beratung

M Pflege-Hotline des
Landes NO: 02742/9005-

9095 (Montag bis Freitag:
08:00-16:00 Uhr), www.
noe.gv.at/Gesundheit/
Pflege/Pflege-Hotline

M Fachgruppe der
Personenberatung und

Personenbetreuung:
Tel.: 02742/851-19192,

www.wknoe.at/noe/
personenberatung-
personenbetreuung

M Sozialministerium-
service, Landesstelle NO:
Tel.: 02742/312224,
www.

sozialministeriumservice.at

M Bundesministerium fiir

Finanzen (Informationen
zu allen Fragen rund um
steuerliche Absetzbarkeit
von Betreuungskosten):
Telefon Biirgerservice:
0810 001 228, Finanz-
Online-Hotline: 0810 221
100, www.bmf.gv.at

bei der Gestaltung des Tagesablaufs. Sie tiberneh-
men bestimmte pflegerische T4tigkeiten wie zum
Beispiel die Hilfe bei der Korperpflege oder der
Nahrungsaufnahme und diirfen nach schriftli-
cher drztlicher Anordnung auch gewisse pflegeri-
sche und é&rztliche Téatigkeiten durchfithren, wie
zum Beispiel Medikamente verabreichen oder
Insulin unter die Haut injizieren.

Passende Betreuung finden

Wie findet man die passende Betreuerin? Hier
kénnen Vermittlungsagenturen helfen, sagt Dr.
Gerhard Weinbérmair, Obmann der Fachgruppe
der Personenberatung und Personenbetreuung in
der Wirtschaftskammer NO: ,Eine Agentur klirt
im Vorfeld ab, welcher Bedarf besteht: Sie schaut
sich vor Ort an, was der Patient braucht, welche
Krankheiten er hat, wie die Lebenssituation ist
und ob Betreuung dort méglich ist. Und wenn der
Patient noch im Krankenhaus ist, bespricht die
Agentur dort alles mit Angehérigen, Arzten und
Pflegekréften.“ Viele Fragen miissen vorab geklart
werden. Dann erst kann festgestellt werden, wel-
che Art der Betreuung notwendig ist und welche
Betreuerin zum Patienten passt. Die Betreuerin-
nen kommen oft aus Osteuropa, sie bekommen
genaue Informationen iiber den Patienten. ,Die
Agentur begleitet die Betreuerin zum Patienten,
bespricht mit ihr die Aufgaben und vieles mehr*,
sagt Weinbormair. Die Agentur berédt den Patien-
ten auch hinsichtlich Férderungen, stellt alle not-
wendigen Unterlagen zur Verfiigung und hilft
beim Ausfiillen der Unterlagen. ,Der Patient kann
also sicher sein, dass er die bestmégliche Betreu-
ung bekommt. Der Personenbetreuerin und dem
Patienten werden alle Formalititen abgenom-
men. Die Agentur macht auch die Meldung beim
Meldeamt, unterstiitzt bei allen Fragen zu
Steuern, Familienbeilhilfe oder Krankmeldung —
ein Rundumpaket.“

Auf die Qualitit achten

Was muss man selber noch tun? ,Bei einer guten
Agentur muss man sehr wenig tun, man muss die
Betreuerin nett behandeln, kann sich selber nicht
ganz aus der Verantwortung ziehen, muss sich um
die Versorgung der Betreuerin kiimmern oder ihr
Haushaltsgeld zur Verfiigung stellen, damit sie
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einkaufen kann“, erklirt Weinbormair. Der
Experte spricht von ,guter Agentur®, denn es gibt
hier Qualitdtsunterschiede, wie er bedauert:
Zusitzlich zu den genannten gibt es noch weitere
Merkmale, anhand derer man die Qualitét einer
Agentur feststellen kann. Weinbérmair empfiehlt
Angehorigen darauf zu achten, dass die Agentu-
ren die Preise fiir die Leistungen detailliert und
ohne versteckte Nebenkosten bekannt geben.
Der Betreuungsbedarf und die Betreuungssitua-
tion mussen vor Ort erhoben werden. Zudem bie-
ten seriose Vermittlungsagenturen ein Qualitéts-
management an, bei dem fachlich versiertes Pfle-
gepersonal in regelmédligen Abstinden die
Dienste der Personenbetreuer kontrolliert und im
Bedarfsfall entsprechende Handlungsanleitun-
gen bietet.

Qualititssiegel

Die Agentur verlangt von der Betreuerin eine
professionelle Pflegedokumentation, also dass

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 08/16

exakt aufgeschrieben wird, was jeden Tag
gemacht wurde. Diese Dokumentation erhalt
auch die neue Betreuerin. Denn ldnger als vier
Wochen dieselbe Betreuerin zu haben, ist laut
Weinbdérmair nicht sehr giinstig. ,Doch das wird
individuell gehandhabt, je nach Betreuungs-
situation.“

Eine gute Agentur bietet auch Lehrgénge oder
Ausbildungen an, damit die Betreuerinnen alles
Notwendige lernen — meist schon im Heimatland.
Und besonders wichtig, sagt Weinbérmair: , Eine
gute Agentur hat auch einen 24-Stunden-Telefon-
dienst, damit immer jemand erreichbar ist.“

Mit weiteren Experten arbeitet er gerade an
einem Qualititssiegel fiir Agenturen, denn die
derzeitige Verordnung im Bundesgesetzblatt halt
er fiir zu wenig konkret: ,Das Qualitdtssiegel ist in
Vorbereitung, damit man sich bei der Auswahl der
jeweiligen Agentur ganz sicher sein kann.”
Schliefflich will man sich oder seine Lieben in den
besten Handen wissen. KARIN SCHRAMMEL [l

Die Zahi der
Menschen,

die Betreuuny
brauchen, steigt.
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Selbstdndige Personenbetreuerlnnen
ermoglichen Altwerden zu Hause

Immer mehr Menschen haben den Wunsch, auch im Alter in ihrer gewohnten
Umgebung bleiben zu kénnen.

.Selbstdandige  Personenbetreuerinnen  stellen
die individuelle Unterstlitzung sicher”, erklart Dr.
Gerhard Weinbdrmair, Obmann der Fachgruppe der
Personenberatung und Personenbetreuung NO.
Personenbetreuerinnen stehen all jenen zur Seite,
die aufgrund ihres Alters oder einer Krankheit
Hilfestellungen im Haushalt oder der Lebens-
fihrung bendtigen.

Personenbetreuung ist ein freies Gewerbe, das
bedeutet, dass dieses an keinen Befdhigungsnach-
weis gebunden ist.

Seit Janner 2016 gibt es eine gewerberechtliche
Trennung der ,,Organisation von Personenbetreu-
ung" (Vermittlungsagenturen) und der ,,Personen-
betreuung”. Diese ist ein weiterer Schritt in Rich-
tung Qualitatssicherung.

Mit Jahresbeginn sind auch die Standes- und
Auslbungsregeln flr Vermittlungsagenturen in

Dr. Gerhard Weinbdérmair,
Obmann der Fachgruppe der
Personenberatung und
Personenbetreuung in der
Wirtschaftskammer NO

Verabreichung von Medikamenten, subkutane

Kraft getreten. Diese garantieren noch mehr Sicher-
heit fir die Betroffenen und deren Angehdrige.

Die Personenbetreuerinnen kochen, putzen,
waschen, erledigen Einkdufe und Botengdnge,
unterstiitzen bei der Bewdltigung des Alltags und
bei der Gestaltung des Tagesablaufs. Sie Uber-
nehmen bestimmte pflegerische Tatigkeiten wie

Insulininjektionen usw. durchfiihren.

.Faktum ist, dass aufgrund der aktuellen demo-
graphischen Entwicklung und der zunehmenden
durchschnittlichen Lebenserwartung der Bevélke-
rung der Bedarf an Personenbetreuern stark an
Bedeutung gewinnen wird. Personenbetreuer kon-
nen ihre Leistungen individuell auf die Bedirfnisse

der betreuten Personen ausrichten und ihr damit
die Verwirklichung des Wunsches vom Altwerden in
den eigenen vier Wanden ermdglichen”, so Dr. Ger-
hard Weinbdrmair. [ |

zum Beispiel die Hilfe bei der Korperpflege oder
der Nahrungsaufnahme und dirfen nach schriftli-
cher &rztlicher Anordnung auch gewisse pflegeri-
sche und arztliche Tatigkeiten wie zum Beispiel die
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GEWERBERECHTLICHE TRENNUNG

Personenbetreuung & Organisation von Personenbetreuung

M transparente Darstellung des Leistungsinhalts und Angaben
zu laufenden Leistungen (z. B. durch Angabe von
Praxisbeispielen)

B Schriftlicher Organisationsvertrag mit Mindestinhalten

B Dokumentationspflichten

M Feststellung des Betreuungsbedarfs und der Betreuungs-
situation vor Vertragsabschluss vor Ort

Wer vor 10.7.2015 liber eine Gewerbeanmeldung ,,Personen-
betreuung” verfligt, darf bis Jahresende 2016 Personenbetreue-
rinnen vermitteln. Um auch danach Personenbetreuerinnen
vermitteln zu kdnnen, muss eine behdrdliche Anzeige bis
spatestens 31.12.2016 eingehen! Damit wird eine klare Trennung
in zwei freie Gewerbe vorgenommen:

M Personenbetreuung

M Organisation von Personenbetreuung

Auch fir Personenbetreuuerinnen gelten Vorgaben,

zum Beispiel:

M Selbsterkldrung und -abfiihrung von Steuern und
Sozialversicherungsbeitragen

B Schriftlicher Vermittlungsvertrag mit Mindestinhalten
(z. B. Falligkeit und Hohe des Preises; Bestimmungen ber
Beendigung des Vertragsverhaltnisses)

M transparente Darstellung des Leistungsinhaltes und Angaben
zu laufenden Leistungen

B Dokumentationspflichten

B Angabe eines Ansprechpartners des Vermittlers

M Einhaltung der MaBnahmen zur Qualitatssicherung

Es wurde eine Reihe von Pflichten der Vermittler festgelegt,

unter anderem:

M Hinweis auf Vermittlereigenschaft im Geschaftsverkehr,
insbesondere bei Werbung

B Auperordentliche Sorgfaltspflichten im Umgang mit
betreuungsbediirftigen Personen

B Aufklarungspflichten (z. B. zuldssige Tatigkeiten von
Personenbetreuerinnen, Qualitatssicherungsmafnahmen)
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Ihre Lieben verdienen die beste Pflege.

Die Pflege, die sie brauchen!
In der Qualitat, die sie verdienen. Fur Fragen zum The-
ma Personenbetreuung steht lhnen die Fachgruppe der
Personenberatung und Personenbetreuung der Wirt-
schaftskammer Niederosterreich gerne zur Verfugung.

Telefon 02742/851-19190
E-Mail dienstleister.gesundheit@wknoe.at
wko.at/noe/personenberatung-personenbetreuung
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Das Team aus'St. Valent

(v.l.) Sarah Hammerschmid, llona Reisinger, Hanna Wimmer, Dania Barakat, G'udr'f
Kne_yer, Regina Haunschmidt, Ines Gschwantner, Mag. Andrea Hoyer-Schaljo )

Volks-
krankheit
Venenleiden:
Was Sie
dagegen tun
konnen.

Al

ASTERREICHISCHE
APOTHEKERKAMMER

Aktiv fur Ihre Gesundheit!
Ihre niederdsterreichischen
Apothekerinnen und

Apotheker

Krampfadern, Besenreif3er und geschwollene Beine
sehen nicht schon aus, sind aber nicht nur ein
dsthetisches Problem. Sie entstehen dann, wenn
der Bluttransport in den Beinvenen nicht mehr
reibungslos funktioniert: ,Das sauerstoffarme Blut
muss gegen die Schwerkraft wieder zuriick zum
Herzen. Wenn die Muskeln zusammengezogen
werden, werden auch die Venen zusammen-
gedriickt®, erklart die Apothekerin Mag. Andrea
Hoyer-Schaljo aus St. Valentin.

Das Blut wird so gegen die Schwerkraft nach
oben befordert, und die Venenklappen verhindern,
dass es wieder zuriick rinnt. Wenn sich der Durch-
messer der Venen erweitert, konnen die Klappen
nicht mehr richtig schliefen. Das Blut sackt nach
unten. ,Miide, schwere Beine, néchtliche Krampfe
oder das Gefiihl, dass die Haut an den Waden
platzt, sind Alarmsignale.“ Andrea Hoyer-Schaljo
warnt, die Beschwerden auf die leichte Schulter
zu nehmen. Denn es besteht die Gefahr einer
Thrombose, eines Blutgerinnsels, das sich l6sen
und zu einer Lungenembolie fithren kann.

Fullgymnastik &
Kompressionsstriimpfe

Venenschwiche ist weit verbreitet, fast die Halfte
der Osterreicher ist im Laufe des Lebens betroffen.
Menschen mit Ubergewicht, Schwangere und jene,
die berufsbedingt viel Zeit im Sitzen oder Stehen
verbringen, zdhlen zu den Risikogruppen.
»Frauen sind eher betroffen als Médnner, weil sie ein

MONAT DER GESUNDEN VENEN

Der September ist in den Apotheken der Monat der gesunden Venen. Holen
Sie sich Tipps, wie man Venenleiden vorbeugen kann und was zu tun ist,
wenn Krampfadern und Co. plagen.
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schwicheres Bindegewebe haben®, erklart Andrea
Hoyer-Schaljo. Auch die Einnahme der Anti-Baby-
Pille, Herz-Kreislauf-Krankheiten oder Diabetes
erhohen das Risiko fiir Venenerkrankungen.
Betroffenen rét die Pharmazeutin zu Beingymnas-
tik, damit die Muskeln der Beine stdrker auf die
Venen einwirken kénnen. Wer viel sitzt, sollte zwi-
schendurch immer wieder aufstehen. Bei langen
Autofahrten hilft, 6fter eine Pause machen, sich
»die FiiBe vertreten®, hiipfen und mit den FiiBen
kreisen.

»Auch im Biiro kann man vielleicht die Beine
hochlagern oder FuBgymnastik machen.“ Hoyer-
Schaljo empfiehlt auflerdem Wechselduschen,
kneippsches Wassertreten und nattirlich Kompres-
sionsstriimpfe, die durch Druck die Venen in den
Beinen zusammenpressen. ,Die sind heute in
diinnen, atmungsaktiven Materialien erhéltlich,
sodass man im Sommer nicht so schwitzt.

Mit durchblutungsférdernden und pflanzlichen
Wirkstoffen in Salben und Gels aus der Apotheke
kénnen so manche Beschwerden gelindert werden.
Fiir unterwegs eignet sich besonders ein kiihlender
und pflegender Spray mit Gingko- und Sonnen-
blumenextrakten. Pflanzenprdparate mit den
Wirkstoffen aus rotem Weinlaub oder der Ross-
kastanie dichten die feinen Blutgefil3e ab, sodass
das Blut wieder besser riickfliefen kann.

Auch entziindungshemmende Stoffe, zum
Beispiel aus dem roten Traubenkernextrakt,
werden bei Venenleiden eingesetzt. , Die Préparate
miissen aber {iber ldngere Zeit eingenommen wer-
den. Am besten von April bis mindestens Oktober*,
betont die Apothekerin. Denn erst nach vier bis
sechs Wochen trete Besserung ein. Besenreiser und
Krampfadern kénnen aulerdem vom Arzt verddet
oder operiert werden. [ |
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GESUND LEBEN
& WOHL FUHLEN

IN KURZE

Alu:Raus
aus der Kuche

Alufolie wird extrem umweltschéidlich

produziert. Der Rohstoff kommt aus

dem Regenwald und ist auch noch

schidlich fiir die Gesundheit: Alumi-

nium reagiert mit Sdure und Salz. Beim

Abdecken eines Obstkuchens 16st sich

das Metall durch die Fruchtsiure ab,

dunkle Flecken bilden sich auf dem

Kuchen. Auch Schinken oder Kise soll-

ten nicht in Alufolie verpackt werden.

Auch Rezepte mit Alufolie wie Fisch in

Salzkruste oder Ofenkartoffeln sind nicht

empfehlenswert. Die Alternativen:

1 Butterbrotpapier und Jausenboxen
halten Pausenbrote frisch

0 Glasbehilter mit Deckel sind die
beste Wahl zur Aufbewahrung von
Lebensmitteln

I beim Kochen Alufolie durch Back-
papier ersetzen

I Grilltassen aus Edelstahl verwenden

@ Lebensmittel in einer Schale, die mit
einem Teller zugedeckt wird, im
Kiihlschrank aufbewahren

0 Zwiebelhilften mit Schnittfliche
auf Untertasse legen und mit einer
Kaffeetasse abdecken

Mehr Tipps: www.wenigermist.at

JUNK-FOOD-WERBUNG
MACHT HUNGRIG

Werbung fir Junk-Food macht Heran-
wachsende tatsachlich heify auf unge-
sundes Essen, wie eine Studie von Can-
cer Research UK (cancerresearchuk.org)
zeigt. Viele der befragten Schilerinnen
und Schiler verbinden diverse Snacks
auch damit, Spaf3 zu haben, und etli-
che nerven ihre Eltern nach einem Spot,
dass sie Junk-Food wollen. Die Organi-
sation warnt, dass der HeiBhunger auf
ungesundes Essen Fettleibigkeit und
damit langfristig auch Krebs begtinstigt.

Mit den Familiensporttagen 2016 unterstiitzt Sportland NO Vereine dabei,
Menschen zu sportlichen Aktivititen zu motivieren. Zwei der 20 Termine stehen
noch bevor. Mit im Gepéck sind neben einem Hindernis- und Segway-Parcours
eine moderne Torschusswand und verschiedene Bewegungs- und Geschicklich-
keitsstationen fiir Jung und Alt. Ein Gewinnspiel lockt mit tollen Preisen, wie
einem exklusiven Besuch bei der Sportlounge NO, VIP-Eintrittskarten beim Ski-
Weltcup am Semmering oder einem Urlaub in einem JUFA-Resort in NO.

1 17. September 2016: SC Elektro Ecker Kreuttal — Kinderlauf und Gesundheitstag
[ 9. Oktober 2016: SVU Neustadt — Tag der offenen Tiir/Eréffnung NMS
Informationen: www.sportlandnoe.at

Tipps fiir Gartenfreundinnen und -freunde

bis 05.09.16 Internationale Gartenbaumesse Tulln www.messe-tulln.at

03.09.16 Abschlussfest ,,Vielfalt auftafeln“,

Orangerie Schonbrunn

Jugend vernetzen

»Wenn ihr auf einer einsamen Insel stranden wiirdet, wer wire euer Anfithrer und
wie wiirdet ihr euch selbst versorgen?“ Diese und andere Aufgaben bearbeiteten
junge Menschen aus verschiedenen EU-Ldndern bei der ,E-Book-Woche 2016“ der
Européischen Jugendbegegnung in Krems. Danach prasentierten sie ihre Antwor-
ten stolz in dem gemeinsam erarbeiteten E-Book ,zusammen leben®, das auf der
eljub-Homepage kostenlos zum Download zur Verfiigung steht. Das Ziel dieser
Européischen Jugendbegegnung ist es, die Zukunft Europas durch die Kooperation
der Jugend zu sichern. Dabei treffen Menschen aus Tschechien, Ungarn, Rumai-
nien, Polen, Deutschland, Bulgarien, Slowakei, Slowenien und Niederdsterreich
aufeinander. Bereits im November wird das Projekt im Rahmen der ,Européischen
Literaturtage Wachau* fortgesetzt. Interessierte Jugendliche aus Niederosterreich
zwischen 16 und 19 Jahren konnen sich zur Mitarbeit anmelden.
eljub-Dialog-Konferenz in Krems: 3. Oktober 2016

Anmeldeformular erhéltlich unter: veronika.trubel@readme.cc

Informationen: www.eljub.eu

www.arche-noah.at/vielfalt-
auftafeln/das-fest-und-die-tafel

KURZ GEMELDET

Schiitzt Kaffee vor Demenz? Macht Zucker krank? Antworten auf www.medizin-transparent.at

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 08/16
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60 Minuten Bewegung pro Tag brauchen Kinder und Jugendliche,
um gesund zu sein und zu bleiben — und um wirklich gut lernen zu
konnen. Das gelingt am besten, wenn Eltern, Kids und Schulen an
einem Strang ziehen.

Wer sich bewegt, lernt besser. Und wer sich

BEWEGUNGS-EMPFEHLUNGEN FUR LERNPAUSEN beim Lernen bewegt, lernt sogar noch besser.

I Nasenmalen: Stell dir vor, an deiner Nase ist ein Pinsel befestigt. Versuche Denn Bewegung aktiviert nicht nur den Koérper,
nun, mit diesem Pinsel erst einzelne Zahlen und Buchstaben und dann deinen sondern auch das Gehirn. Ob als Ausgleich zum
ganzen Namen in die Luft zu malen. Das entspannt und lockert die Hals- und stundenlangen Sitzen in den Schulbénken oder

Nackenmuskulatur - und bringt dein Gegentiber sicher zum Lachen.

1 Tennisball-Tricks: Ziehe im Sitzen oder im Stehen deine Schuhe aus und
lege dir einen Tennisball unter eine FuBsohle. Beginne nun mit dem Ball
geometrische Figuren auf den Boden zu zeichnen - Dreieck, Kreis, Viereck,
Sechseck. Dann wechselst du den Fuf. Na, mit welchem klappt es besser?
Bist du eher Links- oder Rechtsfiifler? Zum Abschluss kannst du versuchen,
mit beiden FGpen gleichzeitig zu zeichnen - aber bitte nur im Sitzen.

I Zahlenhiipfen: Wir alle haben schon mal mit mathematischen Problemen
gekampft. Um der Sache ein bisschen mehr Pep zu verleihen, versuche doch
das Ergebnis deiner Rechenaufgabe (oder gleich die ganze Rechnung) in
Bewegungen zu verpacken. Dazu werden Einerzahlen zum Beispiel ge-
klatscht, Zehnerzahlen gestampft, Hunderterzahlen beidbeinig gehiipft usw.
Welche Bewegungen fallen dir fiir welche Zahlen ein? Wenn du nun bei einer
hohen Zahl alle Einzelbewegungen aneinanderreihst, dann entsteht dabei
fast ein kleines Tanzchen.

QUELLE: MAG. ALEXANDRA PIBIL, BETREUERIN »BEWEGTE KLASSE« DER INITIATIVE »TUT GUT!«

integriert in den Unterricht — Experten sind sich
einig: Bewegung ist gesund und foérdert sowohl
die Lernbereitschaft als auch die Lernfahigkeit
bei Schiilerinnen und Schiilern.

Diskussionen {iiber die tdgliche Turnstunde
an osterreichischen Schulen haben die Wichtig-
keit des Themas Bewegung und Sport fiir Kinder
und Jugendliche besonders herausgestrichen.
Vor allem das regelméfRige In-Bewegung-Sein
hat groflen Einfluss auf die Kinder, und das
ubertragt sich von der Schule auch in deren

ltag.

Dieses Wissen machen sich in Niederdster-
ich bereits viele Schulen zu Nutze, zum
eispiel die Volksschule in Gerasdorf bei Wien,
e die Kinder mit Gerdtedschungel, der beweg-
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Lernen in Bewegung
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ten Pause, der Freiraumklasse und vielem mehr
zum Bewegen motiviert (siehe Beitrag ab der
nichsten Seite).

Initiativen in Schulen

Die Initiative »Tut gutl« fordert Bewegung im
Unterricht bereits seit {iber 20 Jahren durch das
Projekt »Bewegte Klasse«, das es mittlerweile
nicht nur fiir Volksschulen gibt, sondern auch
in der Sekundarstufe, also fiir die Zehn- bis Vier-
zehnjdhrigen. Dazu kommt noch das Projekt
»Gesunde Schule«, das Eltern und Lehrkréfte
einbezieht und das System Schule verbessern
will. Ins zweite Jahr geht mit dem Schulstart das
Pilotprojekt »Bewegte Klasse macht Schule«.
Es richtet sich an Schulen, die Bewegungs-
féorderung nachhaltig in den Schulalltag integ-
rieren moéchten, erklart Mag. Renate Reingruber,
Bereichsleitung Bildung der Initiative »Tut gut!«:
»Im Pilotprojekt unterstiitzen wir Volksschulen,
die am Programm »Bewegte Klasse« teilgenom-
men haben und sich, darauf aufbauend, zu
einer ,bewegungsfordernden Schule‘ entwickeln
mochten.“ Ziel ist die Entwicklung und nach-
haltige Verankerung eines bewegungsférdern-
den Konzepts, damit Kinder die 60 Minuten
Bewegungszeit erreichen (siehe Kasten rechts).

Was Eltern tun konnen

Eltern sind und bleiben die wichtigsten Motoren
beim Thema Bewegung — deren Vorbildwirkung
kann das beste Schul- und Kindergarten-
programm nicht ersetzen: Kinder, die gemein-
sam mit den Eltern aktiv sind und im Alltag
erleben, wie die Eltern Sport ,brauchen®, haben
die besten Karten, selbst ein bewegteres Leben
zu fithren.

Aber auch unsportliche Eltern kénnen mit
gutem Beispiel vorangehen und zum Beispiel
regelmaig kurze Spaziergédnge machen oder die
Wochenenden fiir Rad- und Wander-Ausfliige
nutzen (Tipps auf Seite 48/49). Und schon kleine
Impulse bewirken was: sich recken und stre-
cken, gelegentlich eine Runde Ball spielen oder
den Einkauf zu Ful oder mit dem Rad zu erledi-
gen zum Beispiel.

Lernen & Pause - geniale Partner

Nach wochenlangen Ferien tun sich Gehirn und
Seele meist besonders schwer, wieder tégliche
(kognitive) Pflichten zu erfiillen. Um den Ein-
stieg leichter zu machen, kann man mit einer
grofRziigigen Pausenplanung versuchen, die
Motivation am Lernen und Arbeiten fiir die
Schule hoch zu halten. Konkret bedeutet das:
Jedes erledigte ,Arbeitspaket wird mit einer
Pause belohnt. Wie man diese Pause gestaltet,
ist dann ebenfalls Teil der Belohnungsstrategie.

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 08/16

Am besten eignen sich dafiir eine gesunde Jause
aus Obst oder Niissen, kurze Bewegungs- und
Spielunterbrechungen oder fiir die ganz
Erschopften ein Power-Nickerchen.

Bewegte Pausen bringen die Gehirnwindun-
gen in Schwung. Das Lernen und Uben mit
Bewegung zu unterbrechen bringt nicht nur
willkommene Abwechslung, es hilft auch nach-
weislich, das eben Gelernte gut zu festigen.
Ideen dafiir finden Sie in den Bewegungs-
Empfehlungen (siehe Kasten Seite 30).

Noch mehr Tipps und Ideen ab Seite 36
(Vital4Brain).

der Initiative »Tut gutl«

RIKI RITTER-BORNER Il

PILOTPROJEKT »BEWEGTE KLASSE MACHT SCHULE«

Das Pilotprojekt soll mehr Bewegung in die Schule bringen und Bewegung

langfristig und nachhaltig als integralen Bestandteil im Schulalltag verankern.

Grundlage: Osterreichische Empfehlungen fiir gesundheitswirksame
Bewegung fir Kinder und Jugendliche

Um die Gesundheit zu férdern:
sollten Kinder und Jugendliche jeden Tag insgesamt mindestens
60 Minuten mit zumindest mittlerer Intensitdt korperlich aktiv sein,
z. B. gehen und laufen, ohne dabei ins Schnaufen zu kommen
sollten Kinder und Jugendliche an mindestens drei Tagen der Woche
muskelkraftigende und knochenstdrkende Bewegungsformen
durchfihren, z. B. springen, flotter laufen, turnen
sind zusatzliche Aktivitaten empfehlenswert, die die Koordination
verbessern und die Beweglichkeit erhalten.

Ziel: Entwicklung und nachhaltige Verankerung eines bewegungsférdernden

Konzepts zur Erreichung der taglichen 60 Minuten Bewegungszeit der Kinder

Sechs Pilotschulen nehmen teil:
VS Leobendorf
VS Traiskirchen
VS Pfaffenschlag
VS Grof3 Gerungs
VS Altenmarkt an der Triesting
Praxisvolksschule Krems

Dauer der Pilotphase: November 2015 bis November 2017

Unterstiitzung, fachliche Beratung und Begleitung erhalten die teilnehmen-
den Schulen durch Expertinnen und Experten aus dem Team »Bewegte
Klasse« der Initiative »Tut gut!«. Gemeinsam erarbeiten alle Beteiligten

eigens auf den Schulstandort abgestimmte Konzepte, Ziele und MaBnahmen.

Bei der Umsetzung und der nachhaltigen Verankerung des Themas
Bewegung in der Organisationsstruktur erhalten die Schulen Unterstiitzung.

In den Pilotschulen wird Bewegung im umfassenden Sinn gesehen: Bewegung
im motorischen, im emotionalen, im kognitiven und im sozialen Sinn - und in

folgenden Bereichen gesetzt:

Lehr- und Lernkultur, z. B. Bewegungspausen im Unterricht, bewegte
Pausen, flexible Gestaltung und haufiger Wechsel von Sitzordnungen
Lern- und Lebensraum Schule, z. B. Gestaltung des Klassenraums,
Bewegungsverfiihrungen im Schulgebdude und in den Freibereichen,
Entspannungszonen und Riickzugsmdglichkeiten

Schulorganisation, z. B. Zeitstrukturen und Abldaufe im Schulalltag
wie Zusammenlegung mehrerer kurzer Pausen zu einer langeren
(Bewegungs-)Pause, Bildung einer Projektgruppe

Informationen: www.noetutgut.at

Mag. Renate Reingruber,
Bereichsleitung Bildung
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Bewegung aktiviert nicht nur den Korper, sondern auch das
Gehirn. In der Volksschule in Gerasdorf bei Wien wird auf Lernen
mit und durch Bewegung besonders Wert gelegt.

32

Es ist ruhig im Schulgeb&dude der Volksschule
Gerasdorf bei Wien. Uberraschend ruhig, wenn
man bedenkt, dass die Schiilerinnen und Schii-
ler hier ab und zu auch wihrend des Unterrichts
»bewegt lernen“ diirfen, das heil3t in verschie-
denen Positionen am Tisch, auf Rollbrettern
oder auf kleinen Teppichen am Boden. Etwas
lauter wird es auf dem Weg zum Turnsaal — dort
ist gerade ein riesiger Gerdtedschungel aufge-

baut: Ein paar Mddchen schwingen auf langen
Schaukeln durch den Raum, im hinteren Teil
werden an der Kletterwand erste Kletterversu-
che gewagt, links vorne fahren Buben auf klei-
nen Vierrddern durch einen Parcours. ,Der
Gerdtedschungel wird ein- bis zweimal pro
Woche in der Frith aufgebaut und kann von

allen Klassen den ganzen Tag genutzt werden®,
erklart Direktorin Martina Totzenberger. ,Ein

FOTOS: GERALD LECHNER



ausgebildeter Kletterlehrer kommt regelmé&Qig
zu uns, sonst gibt es das Klettern als Zusatzange-
bot am Nachmittag.“

Weiter geht es durch die weitldufige helle
Schule in den begriinten Innenhof. ,Das ist
unsere sogenannte Freiraumklasse, die eben-
falls alle Kinder nutzen kdonnen®, zeigt Totzen-
berger auf einige Tische und Bénke, wo gerade
fleiRig gebastelt wird. An der frischen Luft arbei-
ten die Schiilerinnen und Schiiler der 3A heute
mit buntem Papier, Glitzerstiften und schim-
mernden Perlen.

Die Schulglocke ldutet zur groBen Pause.
Uber das Stiegenhaus geht es in den ersten

Stock, jetzt wird es doch richtig laut — in diesem
Gang haben heute die Klassenlehrerinnen fiir
ihre Schiitzlinge die Spieltaschen herausgestellt.
Dort diirfen sie sich an Spielsachen, kleinen
Hiitchen fiirs Parcours-Abstecken, Hiipfsacken
und vielem mehr bedienen, denn es ist Zeit fiir
die bewegte Pause. ,Diese finden jeden Tag
statt, aber immer abwechselnd. Meistens tun
sich ein paar Lehrerinnen zusammen und gehen
mit drei bis vier Klassen auf den Gang oder in
den Schulgarten®, sagt Totzenberger. Heute fllt
die bewegte Pause sogar mit der ,gesunden
Jause“ zusammen: Hier wechseln sich die Eltern
der Schiiler regelméfig ab und bringen kleine

JIIAPITANY Zeig uns den Sportbiiffel in dir!

Unsere Sponsoring-Partner im Spitzensport:

Raoiffeisen x
Meine Bank

(li.) Mit den sogenannten
Smoveys kann jede Lehrerin
mit ihrer Klasse rausgehen
und Uben. Das gesamte
Lehrpersonal wurde eigens
auf die kleinen Fitnessgerdte
eingeschult. Die Smoveys
trainieren Muskeln, [6sen Ver-
spannungen, starken die Kno-
chenstruktur und verbessern
die Koordinationsfahigkeit.

(re.) Der angrenzende Spiel-
platz ist von der Schule aus
frei zuganglich und wird oft
von den Schulklassen
genutzt. Das macht Spap!

www.sportbueffel.at

Die Niederosterreichische
Versicherung




-
.

idianaids

I

I

!
!

Aing
Al

R
g
.l
i\

Ein- oder zweimal die Woche bauen
Lehrerinnen den Geratedschungel
im Turnsaal auf. Vom Schaukeln
Uber Hindernisparcours oder
kleinen Stationen zum Zielwerfen
werden hier Fahigkeiten wie
Schnelligkeit, Koordination und
Konzentration der Kinder geférdert.

NO SCHULSPORT-GUTESIEGEL

Was? Das NO Schulsport Giitesiegel wird vom Landes-
schulrat fur Niederdsterreich in Zusammenarbeit mit der
NO Landesregierung verliehen. Es ist eine Auszeichnung
und Anerkennung fiir Schulen, die sich durch besondere
Aktivitdten und Initiativen im Bereich Bewegung, Sport _
und Gesundheit um ein bewegungs- und gesundheitsori- .
entiertes Schulleben bemihen. Das Schulsportgitesiegel . ‘
wird in Gold, Silber und Bronze verliehen und hat eine Mag. Gerhard

Gultigkeit von vier Jahren. Die Siegerschule jeder Angerer, Fach-
Kategorie bekommt einen Scheck im Wert von 1.000 Euro inspektor beim

fiir den Einkauf von Sportgerdten vom Sportland NO. NO Landesschulrat

Wer? In folgenden sechs Kategorien wird das Schulsportgitesiegel verliehen:
Berufsschulen, allgemeine Volksschulen und Sonderschulen, Neue Mittelschu-
len, berufsbildende mittlere und héhere Schulen (BMHS), allgemein bildende
héhere Schulen (AHS) und Schulen mit sportlicher Schwerpunktsetzung.

Wie? Fir die Verleihung des Schulsportgltesiegels muss man unter

www.schulsportinfo.at einen Online-Fragebogen ausfillen und einreichen -

folgende Schwerpunkte (Auswahl) muss die Schule setzen:

I ausreichend verfligbare Sportanlagen an der Schule oder in
unmittelbarer Nahe

I sportspezifische Ausbildungen bzw. Fortbildungen der Lehrerinnen und

Lehrer

.Bewegte Pause" wird angeboten

Teilnahme an Sportwettkampfen (schulintern und -extern)

Zusammenarbeit mit Sportvereinen

Nachmittagsbetreuung mit Sportangeboten

Schulveranstaltungen oder schulbezogene Veranstaltungen mit bewegungs-

orientierten Inhalten (Winter-, Sommersportwoche, Schwimmtage etc.)

I Integrationsschiiler bzw. Schiiler mit besonderen Bedirfnissen sind im
Unterricht fiir Bewegung und Sport und bei Schulveranstaltungen mit
sportlichem Inhalt integriert

34

Snacks wie Gemiisesticks, Joghurt, Vollkornbrot
mit Butter und Obst fiir die ganze Klasse mit.
,Wir sind auch eine Wasserschule, das heikt
unsere Schiilerinnen und Schiiler trinken nur
Wasser und keine tiberzuckerten Milchprodukte
oder Ahnliches.“

Kleine Vorbilder

Ein unglaublich breit gefachertes Angebot — ist
man da auch Vorbild fiir andere Schulen? ,Uns
ist klar, dass wir hier mit den rdumlichen Gege-
benheiten und der tollen Unterstiitzung der
Stadtgemeinde Gerasdorf bei Wien — sowohl
drauflen als auch drinnen - groBes Gliick haben.
Trotzdem hoffen wir, dass wir mit unserer Ein-
stellung zu Bewegungs- und Gesundheitsforde-
rung als Vorbild fiir andere Schulen fungieren
kénnen, die sich davon - angepasst auf ihre
SchulgréBe — etwas mitnehmen kdnnen®, meint
Direktorin Totzenberger.

Ein Engagement, das sich lohnt: Seit 2009
wurde der Volksschule Gerasdorf bei Wien jedes
Jahr das ,NO Schulsport-Giitesiegel“ des Lan-
desschulrates fiir Niederosterreich (siehe Kasten
Seite 34) verliehen: ,Wir wollen damit Schulen
vor den Vorhang bitten, die ein breites Angebot
im Bereich Bewegung, Sport und Gesundheit
bieten®, erkldrt Fachinspektor fiir Bewegungser-
ziehung und Sport Mag. Gerhard Angerer. , Es ist
ein Qualitétszertifikat fiir die Schule und ein
Zeichen, dass Sport und Gesundheit wieder in
sind*, freut sich Angerer. Durch die regelméllige

FOTOS: GERALD LECHNER



Bewegung wird nicht nur die physische, die
psychische und die soziale Gesundheit gefor-
dert, sondern auch die Konzentrationsfahigkeit
und damit die Lernbereitschaft.

Davon ist auch Totzenberger {iberzeugt:
»,Bewegung steigert die Gehirnaktivitét, deshalb
gibt es fiir unsere Schiilerinnen und Schiiler
auch zwischen dem Unterricht immer wieder

die Moglichkeit, kurz das Hirn ausliiften zu
gehen - denn sich die 50 Minuten einer Schul-
stunde lang zu fokussieren kann ganz schon
anstrengend fiir die Kinder sein.“ Nach solch
einer kurzen bewegten Pause wird effizienter
und konzentrierter gearbeitet — und so macht
auch das Lernen wieder viel mehr Spaf3!

SUSANNE LEHRNER [l

(oben li.) In der sogenannten
Freiraumklasse wird bei
Schénwetter gebastelt,
gebiffelt und gespielt. An der
frischen Luft lernt man gleich
viel besser, denn die Ndhe zur
Natur mit ihren Gerduschen
und Gerlichen beruhigt Kérper
und Geist.

(unten li.) Mit gesunden Snacks
wie Gurkenscheiben, Karotten-
sticks, Butterbrot und Joghurt
kdnnen sich die Schiiler in der
.gesunden Pause" starken. In
einem ,Radl” wechseln sich die
Eltern der Kinder ab und
kredenzen Essen fur Hirn und
Magen. Damit sollen bereits
frih die Grundsteine flr eine
bewusste, gesunde Erndhrung
gelegt werden.

(re.) Regelmapig besucht ein
ausgebildeter Kletterlehrer

die Volksschule in Gerasdorf.
An der schuleigenen Kletter-
wand kdnnen sich bereits die
Jiingsten austoben und ihre
Grenzen austesten. Das Klet-
tern erfordert viel Geschick-
lichkeit, Kraft und Technik.

% HILFSWERK

Die Hilfswerk Familien- und Beratungszentren

Sie suchen eine qualitatsvolle Betreuung fir |hr Kind? Sie fuhlen sich durch familiare
Konflikte stark belastet? Lernschwierigkeiten sind bei lhrem Kind ein Thema?
In unseren Familien- und Beratungszentren finden Sie alles aus einer Hand:

B Flexible Kinderbetreuung durch
{Mobile) Tagesmuitter/-vater

B Familien-, Partner- und Jugendberatung

[ |
B Gruppenbetreuung fir Klein- und u

[ |

[ |

Klinisch-psychologische Diagnostik
Psychotherapie

Mobile Frihférderung, soziale Arbeit
Bildungsangebote flr die ganze Familie

Schulkinder, Spielgruppen
B Professionelles Lerntraining

Amstetten | Baden | Géanserndorf |
Korneuburg | Krems | Melk | Médling | Schwechat | St. Pélten | Tulln | Waldviertel | Wiener Neustadt |

Wir sind gerne fur Sie da — Tel. 02742/249, service@noe.hilfswerk.at
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Leichiter iemen

Durch spezielle kleine Bewegungseinheiten konnen sich Kinder
und Jugendliche beim Lernen besser konzentrieren. Zum
bewihrten Programm Vital4Brain gibt es nun eine Fortsetzung.

Dr. Werner Schwarz,
Direktor des Bundesgym-
nasiums Zehnergasse in
Wiener Neustadt, engagiert
sich mit ganzem Herzen fir
mehr Bewegung fir Kinder
und Jugendliche:

Bewegung ist der Schliussel
zu Merkfahigkeit und
Konzentration."”

Bewusst bewegen, besser lernen —
das ist das Ziel und das Versprechen
des im Gymnasium Zehnergasse in
Wiener Neustadt entwickelten Pro-
gramms Vital4Brain. Der dortige
Direktor, Sportwissenschafter Dr.
Werner Schwarz, prisentierte es
Anfang 2013 in GESUND&LEBEN.
Generell brauchen Kinder und
Jugendliche mehr Bewegung, das
zeigen verschiedene Studien.

Und nicht zuletzt steht die Forde-
rung nach der téglichen Turnstunde
im Raum. Doch auch wesentlich
weniger umfangreiche Bewegungs-
einheiten konnen viel bewirken, weil§
Schwarz. Eine Studie in seiner Schule
hatte gezeigt, wie deutlich kleine
Trainings direkt im Unterricht Kon-
zentration und Lernerfolg stirken.

Seit vier Jahren nutzen die Lehr-
krédfte im Gymnasium nun schon Vital4Brain —
und haben es gemeinsam mit den Schiilerinnen
und Schiilern weiterentwickelt. Das Besondere:
Direktor Schwarz und sein Team iibergeben die
Verantwortung fiir die kleinen Bewegungsein-
heiten mittlerweile direkt an die Jugendlichen.
Nach einem ausgekliigelten Plan gehen soge-
nannte speziell ausgebildete Peer-Coaches der
Unter- und Oberstufe in die Klassen und trainie-

WARUM BEWEGUNG SCHLAU MACHT

Bewegung und Sport verbessern laut John Ratey, einem erfolgreichen
Autor zahlreicher aktueller Blicher Giber das menschliche Gehirn, das
Lernvermdgen auf drei Ebenen:

@ Korperliche Betatigung bei Schiilerinnen verbessert die Wachsamkeit,
Aufmerksamkeit und Motivation.

I Bewegung bereitet Nervenzellen auf das Lernen vor und unterstdtzt sie,
sich miteinander zu verbinden. Das ist die zelluldre Grundlage fir
Aufnahme neuer Informationen.

I Korperliche Aktivitat fordert im Hippocampus, eine der zentralen
Hirnstrukturen fir Lernen und Gedachtnis, die Entwicklung neuer
Nervenzellen aus Stammzellen.

ren mit ihren Kolleginnen und Kollegen. Die
jungen Trainerinnen und Trainer, wie zum
Beispiel Liv und Fabian, die auf Seite 38 zwei
Ubungen prisentieren, bekommen einen
Wochenplan, den sie verldsslich und mit viel
Engagement umsetzen.

Futter fiirs Gehirn

Am Sessel sitzend den linken Arm und das
rechte Bein heben und umgekehrt, stehend
liegende Achten mit einer Hand und einem Ful§
in die Luft zeichnen. Oder mit geschlossenen
Augen kleine Rechenaufgaben lésen und
das Ergebnis mit den Fingern anzeigen. Oder
spiiren, welchen Buchstaben einem die Kollegin
mit dem Finger auf den Riicken schreibt — es ist
die Wechselwirkung zwischen Sinnesempfin-
dungen, Aufmerksamkeit, Wahrnehmung und
Konzentration, die die Ubungen von Vital4Brain
so wirksam macht. Schwarz hat in seiner Schule
wesentlich weniger Nachpriifungen als im
Durchschnitt. Und sitzen bleibt fast niemand.
Als Beweis fiir die Wirksamkeit der Mini-Trai-
nings will er das nicht bezeichnen, schmunzelt
er.

Jugendliche Coaches
Die Verantwortung fiir die Trainings an die
Altersgenossen weiterzugeben hat sich bewihrt,
berichten Administrator Mag. Andreas Stich und
Professorin Mag. Birgit Seitz, die eine der Betreu-
erinnen der Peer-Coaches ist. Die Jugendlichen
aus den jeweils 3. und 7. Klassen sind mit Feuer-
eifer dabei, machen in ihrer Freizeit entspre-
chende Ausbildungen und leiten die kurzen Ein-
heiten verldsslich und gut vorbereitet an. Fiir die
Unterstufen-Peers dient eine Handy-App zur
Unterstiitzung, die Peer-Coaches der Oberstufe
stellen schon selbst die Programme zusammen.
Dass sie fiir Vital4Brain-Trainings aus dem eige-
nen Unterricht gehen und in den Unterricht
iner anderen Klasse kommen, klingt wie eine
torung — doch Direktor Schwarz hat seine Lehr-
dfte hinter sich. Denn die wissen aus der
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(oben re.) Rechnen mit den
Fingern macht Spap: Augen zu
und die Angabe spiliren. Dadurch
werden alle Sinne und das Gehirn
gefordert - und hervorragend
auf die ndchsten Lernaufgaben
vorbereitet.

(gr. Bild) Bewegung bereitet Ner-
venzellen auf das Lernen vor und
unterstitzt sie, sich miteinander
zu verbinden. Das ist die zelluldre
Grundlage fir Aufnahme neuer
Informationen.

(li.) Gemeinsame Ubungen, wie
zum Beispiel das Spiegeln der
Bewegungen des Partners, unter-
stlitzen auch auf die emotionalen
Féhigkeiten wie Empathie.



Vorbereiten fiirs Lernen

Die Vital4brain-Peer-Coaches Liv und Fabian aus der
4A des Gymnasiums Zehnergasse in Wiener Neustadt
zeigen, wie du dich auf die Hausaufgaben vorbereiten
kannst:

Konzentrationstraining:

Bei beiden Hinden eine Faust machen und erst
den Daumen strecken und wieder auf die Faust legen,
dann den kleinen Finger strecken und wieder anzie-
hen. Einige Male wiederholen. Dann abwechselnd bei
der einen Hand den Daumen hoch, bei der anderen
den kleinen Finger ausstrecken, danach wechseln.

Augentheater:

Einen Arm ausstrecken, den Daumen mit
scharfem Blick anschauen, die andere Hand auf den
Bauch legen und kreisen lassen.

Augensprung iiben: Einen Arm gestreckt und den
anderen nahe halten - und beide Daumen abwech-
selnd mit den Augen anvisieren.

Augenspur-Punkt: Die dominante Hand wieder um den
Nabel kreisen lassen, mit dem anderen Arm eine lie-
gende Acht in die Luft zeichnen und mit den Augen

dem Daumen folgen. Der Kopf bleibt dabei ganz

ruhig.

Gliickliche
Gewinner

Das Echo aufs Gewinn-
spiel, eine von vier Kappen
des Beachvolleyball-Duos
Clemens Doppler und Ale-
xander Horst zu gewinnen,
war enorm. Nun stehen
die Gewinner fest, denen
wir herzlich gratulie-
ren und viel Freude wiin-
schen. Und wir gratulieren
unseren erfolgreichen NO
Beachvolleyballern zum
Sieg gegen Weltmeister
Brasilien und zum neun-
ten Platz bei den Olym-
pischen Spielen in Rio.
M Daniela Zettel,
Mannsdorf/Donau
B Marianne Wasinger,
Haidershofen
M Christian Paar,
Altlengbach
B Thomas Steininger,
Grafenworth

Erfahrung: Das Training bringt Konzentrations-
fahigkeit und Ruhe in den Unterricht. ,Die Trai-
nings durch Schiilerinnen und Schiilern anlei-
ten zu lassen ist zentral fiir den Erfolg. Wir tiber-
geben ihnen die Verantwortung und trauen
ihnen zu, sie zu iibernehmen — das macht eine
Menge mit den Kindern.“ Mittlerweile zieht das
in Wiener Neustadt entwickelte Programm
groRere Kreise: Vital4Brain I wurde als DVD an
alle NO Schulen verteilt. Laufend gibt es Anfra-
gen an das Team fiir Fortbildungen. Dort erklart
Schwarz dann, was genau im Gehirn passiert
und warum Trainings mit unterschiedlichen
Bewegungen auf der linken und rechten Kérper-
hilfte helfen, beide Gehirnhélften anzuregen
und zu verschrianken. Jetzt bringt Vital4Brain II
ein erweitertes Ubungs-Repertoire in einem Set
mit hundert Karten. Peer-Coach-Betreuerin
Birgit Seitz, Professorin fiir Mathematik und
Physik, schwort auf Vital4Brain: ,Die Stimmung
in der Schule ist dadurch wirklich gut. Die
Schiilerinnen und Schiiler, die das Programm in
den Klassen prisentieren, wachsen daran, es
hilft ihnen enorm in der Personlichkeitsbildung.
Und alle anderen profitieren natiirlich davon.“
Eine Win-win-Situation also fiir die ganze
Schule. RIKI RITTER-BORNER

VITAL4BRAIN - DAS PROGRAMM

Seit vier Jahren gibt es Vital4Brain, das der
Sportwissenschafter, ehemalige Langlauf-National-
trainer und jetzige Direktor des Gymnasiums
Zehnergasse in Wiener Neustadt, Dr. Werner
Schwarz, entwickelt hat. Schwarz beschaftigt sich
seit vielen Jahren mit den Auswirkungen von
gezielter Bewegung auf Gehirn und Lernfahigkeit
und spricht darlber bei zahlreichen hochkaratigen
Veranstaltungen und Lehrerfortbildungen.

Eine Studie im Gymnasium Zehnergasse zeigte,
dass entsprechende kleine Trainingseinheiten die
Konzentrationsfahigkeit von Schiilerinnen und
Schilern signifikant erhéht - und damit auch
bessere Leistungen bringt. Vital4Brain brachte zum
Start gemeinsam mit dem Partner Uniga eine DVD
heraus, die an allen NO Schulen verteilt wurde. Fiir
die weiterentwickelte Version 2 gibt es nun ein
Kartenset mit 250 Ubungen, die sowohl in der
Schule als auch zu Hause, allein oder mit Partner,
trainiert werden kénnen. Mittlerweile ist auch das
Unterrichtsministerium auf das Konzept aufmerk-
sam geworden, die Nachfrage nach Weiterbildun-
gen fur Lehrkrafte, Schiilerinnen und Schiler
(Peer-Coaches) sowie ganze Schulen steigt laufend.
Informationen: Schulverein Vital4Brain,

Tel.: 0650/8023486, www.vital4brain.at
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Radio Niederosterreich zum Welt-Alzheimertag

Praktische Hilfe fiir
Demenz-Betroftene

Rund 130.000 Menschen in Osterreich leiden an Demenz, durch die

standig steigende Lebenserwartung wird sich diese Zahl bis zum Jahr

2050 verdoppeln - jeder vierte Mensch liber 80 ist betroffen. Und weil diese
Personen und auch ihre Angehoérigen Unterstiitzung brauchen, verstarken
Hilfseinrichtungen ihre Pflege- und Beratungsangebote.

Im Hilfswerk Niederdsterreich beispielsweise wer-
den sogenannte ,Demenz-Beauftragte” bzw.
,Demenz-Trainer und -Trainerinnen" ausgebildet
- darlber berichtet Radio Niederdsterreich am
Montag, 19. September nach 10 Uhr in ,Radio NO
am Vormittag".

Entsprechende Ausbildungsprogramme laufen
zum einen mit der MAS Alzheimerhilfe, zum ande-
ren startet in diesen Wochen ein zweisemestriger
Lehrgang an der Donau-Universitdt Krems: ,Die
Inhalte der zwei Weiterbildungsformen haben
jeweils einen unterschiedlichen Schwerpunkt, Pra-
xis und Wissenschaft. Durch die Kombination der
Inhalte sind wir bald am neuesten Wissensstand
im Bereich der Pflege von dementen Menschen.
Ziel ist es, dass das Erlernte umgesetzt und somit
fir den Kunden spirbar wird", erklart Brigitte
Neumdller, Pflegedirektorin des Hilfswerks
Niederdsterreich. Als Demenz-Beauftragte sollen

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 08/16

die speziell ausgebildeten Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter spater alle Pflegepersonen des Hilfs-
werks Niederdsterreich zum Thema Demenz
schulen.

UMFASSENDE FACHLICHE

BEGLEITUNG UND BERATUNG

Neben spezifischen Fortbildungen plant das Hilfs-
werk Niederdsterreich zukinftig erweiterte Ange-
bote wie Geddachtnistrainings, Demenzstamm-
tische und Vortrage fiir Angehorige. ,Im eigenen
vertrauten Zuhause fihlt sich der Mensch am
wohlsten”, erklart Hilfswerk-Prdsidentin Michaela
Hinterholzer. Ziel sei es, zur Verbesserung der
Lebensqualitat, zur Erhaltung der Selbststandig-
keit von Betroffenen und zur Unterstitzung von
Angehdrigen beizutragen, damit die Menschen
solange wie mdglich - und das gut - zu Hause zu
leben kénnen™. |

KONTAKTE & HILFEN

W Hilfswerk NO:
www.hilfswerk.at

M Volkshilfe NO:
www.demenz-hilfe.at

M Caritas St. Polten:
www.caritas-stpoelten.at

M Land NO:
www.sozialinfo.
noe.gv.at (Suchbegriff: Demenz)

M Pflege-Hotline des
Landes NO: 02742/
9005-9095 (Montag bis
Freitag: 08:00-16:00 Uhr)

.Radio NO am Vormittag"” -
taglich 9 bis 12 Uhr

.NO heute” - taglich um 19
Uhr in ORF 2/N

noe.ORF.at/magazin/
daheiminnoe/bewusstgesund
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Fitdurch den Tag

Wer lernen muss, sollte fit und munter sein. Schiilerinnen und
Schiiler brauchen vor allem eins: viel gesunde Energie.
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Engagieren sich fir gesun-
des Essen in der Schule:
(v.l.) Bettina Geppner
(Direktorin der Volksschule
Furth/Gottweig), Mag. Irene
Ollinger (Programmleiterin
»Vitalkliche« der Initiative
»Tut gut!«) und Alexander
Huber (Chef der Firma
Tafelspitz in Paudorf, die die
Schule mit Essen beliefert).
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»Ich liebe Salat.“ Ein ungewdthnliches Statement
aus dem Mund eines Achtjdhrigen. Daher holt
sich Johannes noch eine zweite Portion. Dazu
gibt’s ,Mascherlnudeln mit Tomatensauce“, wie
Julia sie nennt. Zur Vorspeise Schoberlsuppe mit
klein geschnittenem Gemiise. Den Kindern der
Volksschule Furth bei Gottweig schmeckt das
Mittagessen. Ein Mddchen isst nur Nudeln ohne
Sauce, ein Bub kann sich Johannes’ Vorliebe fiir
Salat nicht anschliellen, aber alle Teller werden
leer, die Kinder essen alles auf. Frisch gestdrkt

NO LEITLINIE GEMEINSCHAFTSVERPFLEGUNG

Im Zuge der 8sterreichweiten Vorsorgestrategie wurden die NO Leitlinien
Gemeinschaftsverpflegung erstellt, um eine optimale Gestaltung des
Verpflegungsangebots zu erleichtern und Qualitdtssicherung mapgeblich

zu fordern. Bei der Bereitstellung von Mittagessen und Buffet spielen vor
allem die Verpflegerinnen und Verpfleger eine enorm wichtige Rolle -
besonders ihnen sollen die praxisbezogenen Empfehlungen eine
fachgerechte Unterstiitzung bieten. Die Leitlinie gibt es fur:

@ Kinderbetreuungseinrichtungen (bis sechsjahrige Kinder)

[ Mittagessen in Schule und Hort, Schulbuffet und Verpflegungsautomaten
1 stationdre Senioreneinrichtungen und Essen auf Radern

[ Betriebe, Werksklichen und Kantinen
Informationen & Download: www.noetutgut.at
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sind sie nun bereit fiir den Nachmittag, die Ener-
giespeicher sind wieder ordentlich aufgefiillt.

Abwechslungsreich & nahrhaft

Die Kinder der Volksschule Furth werden kulina-
risch verw6hnt: Gemdiisesuppe und Erdédpfel-
gulasch, Grielfnockerlsuppe und Naturschnitzel
mit Reis und Karottensalat, Vollkorn-Nudelsalat
mit Hausbrot und als Dessert ein Fruchtjoghurt —
das stand den Rest der Woche am Speiseplan.
Dass es ein derart abwechslungsreiches und
nahrhaftes Mittagessen gibt, ist einigen Personen
zu verdanken. Schuldirektorin Bettina Geppner
liegt die Gesundheit ihrer Schiitzlinge einfach am
Herzen: ,Jmmer mehr Kinder essen zu Mittag in
der Schule und sollen auch etwas Verniinftiges
bekommen - gesund und ausgewogen.“ Klingt
einfacher, als es ist. Daher hat sich die Schule
Unterstiitzung von auflen geholt und sich beim
Programm »Vitalkiiche — Gemeinschaftsverpfle-
gung in NO« der Initiative »Tut gut!« angemeldet
(siehe Kasten Seite 42). »Vitalkiiche«-Programm-
leiterin Mag. Irene Ollinger weil: , Beim Umstel-
len des Erndhrungsangebots ist Beratung von
aufllen enorm hilfreich, denn gemeinsam kommt
man zu einem besseren Ergebnis.“ Einige Perso-
nen miissen zusammenarbeiten, um etwas in die
gesunde Richtung zu bewegen: Schulverpfleger,
Schulleitung, Lehrkrifte, Gemeindevertretung
und Prozessbegleiterinnen der Initiative »Tut

gutle.

Gute Zusammenarbeit

Alexander Huber ist Chef der Firma Tafelspitz im
benachbarten Paudorf und beliefert die Volks-
schule mit Essen. Von der Idee, das Essen gesiin-
der zu gestalten, hielt er von Anfang an viel. Seit
der Umstellung auf die »Vitalkiiche«-Kriterien hat
sich einiges geédndert, sagt er: ,Nun steht Ofter
Gemiise am Meniiplan, mehr Bio-Produkte,
dafiir weniger Fleisch.“ Nicht alles kam bei den
Schiilerinnen und Schiilern gut an, schmunzelt
er: ,Den Anteil an Hiilsenfriichten haben wir
ieder reduziert und uns auf einmal pro Woche
ingependelt. Ofter mdgen das die Kinder nicht.*
er Gusto der Kinder wird respektiert und die
eisen darauf abgestimmt.
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Den Kindern der Volks-
schule Furth bei Gottweig
schmeckt ihr Mittagessen.
Heute gibt's Mascherl-
nudeln mit Tomatensauce,
dazu griinen Salat.

LJ
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DIE OPTIMALE JAUSE

Die Devise fiir die Jausenbox lautet: méglichst abwechslungsreich. Gefragt
sind Vitamin- und Nahrstoffbomben wie Vollkornbrote mit Topfenaufstrich
und Gemise, Wraps mit viel frischem Salat, knackige Gemusesticks mit Dip,
eine Obstjause in mundgerechten Stiicken - die Palette an gesunden und
unwiderstehlichen Snacks ist riesig. Je bunter, desto besser. So lassen sich
auch kleine und grof3e Gemusemuffel vom Gegenteil iiberzeugen. Die
optimale Jause setzt sich so zusammen:

[ Getreidepower: Vollkornbrot und -geback (etwa mit Kase, Schinken oder
Topfenaufstrich und frischen Krautern belegt) oder Misli. Achtung: In
manchen Mislimischungen steckt viel Zucker.

& Milch und Milchprodukte, zum Beispiel Joghurt oder Buttermilch.
Achtung: Manche Milchmixgetranke und Fruchtjoghurts enthalten viel Zucker.
I Vitamine - knackig und frisch: Apfel, Trauben, Paprika, Paradeiser,
Karotten, Gurken, Radieschen, am besten in Form von kleinen kindergerech-
ten Portionen (Spalten, Sticks, SpieBchen). Greifen Sie zu regionalen und
saisonalen Sorten.

0 Erfrischend: Wer zu wenig trinkt, wird bald miide und kann sich nicht
mehr konzentrieren. Die besten Durstléscher sind Wasser und ungesipter
Tee. Ab und zu kann es auch ein stark gespritzter 100%ige Fruchtsaft sein.
Limonaden, Energydrinks und Eistee sind ungeeignet, denn sie enthalten viel
Zucker und férdern damit Karies und Ubergewicht. Energydrinks und manche
Eisteesorten enthalten sogar Koffein.

[ Spezielle Kinderlebensmittel und -snacks bieten keine Vorteile, im
Gegenteil: Sie enthalten oft zu viel Zucker und Fett und sind kein vollwertiger
Ersatz fiir eine gesunde Jause.

Theresa Geppner (I.) und
Christina Kieninger (r.)
teilen das Mittagessen aus.
Vorsichtig bringt Josef die
Suppe zu seinem Platz.

Theresa Geppner und Christina Kieninger sind in
der Volksschule fiir die Essensausgabe zustandig
und wissen genau, was gut ankommt und
was nicht: ,Fiir viele Kinder war die Essens-
Umstellung gewdhnungsbediirftig. Wird eine
Speise kritisch bedugt, geben wir immer eine
kleine Probierportion her, denn kosten muss
man. Die meisten Kinder sind experimentierfreu-
dig und dann schmeckt’s ihnen auch.“ Lange hat
man getiiftelt, neue Zutaten und Speisen getestet,
bis man schlussendlich den Geschmack der
Kinder getroffen hat, weily Theresa Geppner:
»Unser Schulverpfleger Alexander Huber war
sehr kooperativ, hat immer nachgefragt, wie
was ankam und Rezepte darauf abgestimmt.
Mittlerweile lieben die Kinder Vollkorn-
Produkte, etwa in Form von Vollkorn-Lasa-

L) il

»ITALKUCHE - GEMEINSCHAFTSVERPFLEGUNG IN NO«

Durch gesellschaftliche Entwicklungen gewinnt die Gemeinschaftsverpflegung
immer mehr an Bedeutung. Gleichzeitig gilt es, das Bedirfnis nach gesunder

Erndhrung zu beachten. Aus diesem Grund richtet sich die Initiative »Tut gut!«
an alle Einrichtungen, die Gemeinschaftsverpflegung anbieten und unterstiitzt

sie dabei, das Speisenangebot noch starker in Richtung einer gesunden und
ausgewogenen Erndhrung umzustellen.

Bei folgenden Fragen unterstiitzt die Initiative »Tut gut!«:

B Wie gestaltet sich ein abwechslungsreiches und bedarfsgerechtes Speisen-,
Jausen- und Getrankeangebot?

B Welche Rahmenbedingungen missen in der Gemeinschaftsverpflegung
beachtet werden?

M Wie kdnnen Verpfleger, Schule, Kindergarten, Betrieb, Gemeinde usw. optimal
zusammenarbeiten?

Projektdauer: zwei Jahre, die Teilnahme ist kostenlos.

Wer kann sich bewerben?

Kindergérten, Schulen, Betriebe, Wirte und Buffetbetreiber aus NO
Teilnahmebedingungen:

B Zustimmung des Erhalters der Einrichtung

B Zustimmung des Verpflegers

M Angebot einer Mittagsverpflegung/Schulbuffets

Informationen & Anmeldung: www.noetutgut.at

gne oder Vollkorn-Nudeln. Was sie nicht
mogen, sind Vollkorn-Nockerl, was aller-
dings an der graulichen Farbe liegt, meint
Geppner: ,Das Essen muss auch schon aus-
schauen, sonst essen es die Kinder nicht.“ Es
scheint also gar nicht so schwer, Kinder
dazu zu bringen, sich gesiinder zu erndhren
—wenn man ihre Vorlieben respektiert und
gesunde Lebensmittel schmackhaft und
appetitlich zubereitet.

Energie & Konzentration

Die Volksschule Furth ist eine von 69 Ein-
richtungen an derzeit 43 Standorten, die
mit der »Vitalkiiche«-Plakette ausgezeich-
net sind (siehe Kasten Seite 43). Dafiir
miissen bestimmte Qualitdtskriterien rund
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um ein gesundes Verpflegungsangebot erfiillt Das hat geschmeckt: Alle

werden. Empfehlungen dazu stehen in der N¢) ~ Teller werden leer.

Leitlinie Gemeinschaftsverpflegung (siehe Kasten
Seite 40).

Die Plakette hdngt in der Schule, Direktorin
Geppner ist stolz darauf: ,Die Auszeichnung gilt fiir
zwei Jahre, wir wollen sie danach unbedingt wieder
bekommen. Dazu werden wir auch die Jausenver-
pflegung noch auf bessere Beine stellen.“ Denn
auch die Jause zwischendurch ist besonders wichtig
(siehe Seite 42). Doch nicht jeder Snack ist
geeignet: Ist die Jause zu siif und zu fett,
fithrt das nach einem kurzen Energie-
schub zum Leistungsabfall. Besser als
StiBspeisen und Schokoladesnacks
sind komplexe Kohlenhydrate wie in
Vollkornbrot und ungezuckertes Miisli,
denn diese werden langsamer abgebaut ﬁ
und versorgen das Gehirn tiber einen lan-
geren Zeitraum mit Energie. Und die brau-
chen helle Képfchen, um sich gut zu kon-
zentrieren. KARIN SCHRAMMEL Il
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»Vitalkiiche«-Auszeichnung

Bereits 43 Standorte in Niederosterreich sind seit
2015/2016 »Vitalkiiche«-ausgezeichnet.

Gemeinden:

M Ardagger (Kindergarten, Volksschule,
Neue Mittelschule)

B Brunn am Gebirge (5 Kindergérten, 2 Horte):
Restaurant Hlavacek

B Furth (Kindergarten, Volksschule): Firma Tafelspitz

B Gottlesbrunn-Arbesthal (2 Kindergérten, Volksschule):
Gasthaus Prinz

B Gumpoldskirchen (Kindergarten)

B Haugsdorf &Umgebung (6 Kindergérten): Gasthaus Slon

B Hochneukirchen-Gschaidt (2 Kindergérten,
Volksschule, NNOMS): Gasthaus Holler, Bickerei
Beiglbock, Konditorei Beiglbock

H Hoflein bei Bruck an der Leitha (Kindergarten,
Volksschule): Gasthaus Prinz

B Kematen/Ybbs (Volksschule)

B Mauerbach (3 Kindergérten, Hort): Gasthaus
Passauerhof

B Mautern (Kindergarten, Hort): Firma Tafelspitz

W Paudorf (Kindergarten, Volksschule):
Firma Tafelspitz

M Sallingberg (Volksschule): Teichstiiberl Frau Haschka

M Sieghartskirchen (Neue Mittelschule): Firma Berger
Schinken

M St. Veit an der Golsen (Kindergarten, Volksschule/
Nachmittagsbetreuung): s’"Wirtshaus Nathaniel,
Landgasthof Schwaiger

H Ulrichskirchen-Schleinbach (3 Kindergérten, Hort):
Gasthaus Aprea, Gasthaus Holzbauer

B Winklarn (Kindergarten, Volksschule):
Gasthaus Graf

Schulen:

B Neue Mittelschule Aschbach: Bickerei Danecker

B Neue Mittelschule Atzenbrugg: Heuriger Resch
(Mittagessen), Biackerei Otzlberger, Backerei Weber

B Bundesgymnasium Bruck/Leitha: Buffet Peter Heinrich

B Landwirtschaftliche Fachschule Hohenlehen

B Schulzentrum Krems: Buffet Gabriele Bauer

B Landwirtschaftliche Fachschule Ottenschlag

B Neue Mittelschule Persenbeug

B Sacre Coeur Pressbaum

B Neue Mittelschule Seitenstetten: Gasthaus Wieser

Neue Mittelschule St. Peter in der Au

H BAKIP St. Polten (Bundesbildungsanstalt fiir Sozial-
péddagogik und Kindergartenpédagogik): Buffet
Fa. Stiefsohn, Automaten Fa. Schenk

B BORG St. Polten: Neuhauser Kulinarium

B Landwirtschaftliche Fachschule Tullnerbach

B Bundesgymnasium Tullnerbach:
Buffet Gerlinde Pregler

M HLW Tiirnitz (Hohere Bundeslehranstalt fiir
wirtschaftliche Berufe)

B Bundesgymnasium Waidhofen/Ybbs: Buffet Rosa Petsch

B Bundesgymnasium Wieselburg: Firma Moser Wurst,
Bickerei Weinberger

B Landesberufsschule Zistersdorf

B Neue Mittelschule Zwettl: Biackerei Froschl

Andere Betriebe:

B Landespflegeheim Géanserndorf

B Landespflegeheim Herzogenburg

M Justizanstalt Korneuburg (Mitarbeiterkantine)
H Kolpinghaus St. P6lten

B Kindergruppen Kunterbunt Stockerau

B NO Landesfeuerwehrschule Tulln

B Landespflegeheim Waidhofen/Thaya



Selbstbestimmt in den eigenen vier Wanden - so wollen die
Menschen in Niederosterreich bis zum Lebensende wohnen. Das
ldasst sich machen. Wie? GESUND&LEBEN hat Antworten vom

Experten.

Irgendwann fingt man an, sich dariiber Gedan-
ken zu machen, wo man den Rest des Lebens
leben und wohnen will, welche Menschen man
in der Nihe haben mo6chte und wie dieses Leben
dann aussehen sollte. Und dann beginnen die
Fragen: Was, wenn ich nicht mehr so viel Kraft
habe? Mich zum Beispiel nicht mehr so sicher
auf die Leiter stellen kann, um den Vorhang auf-
zuhédngen? Vielleicht nicht mehr gut die Ein-
kdufe nach Hause schleppen kann? Wenn ich zu
unsicher werde beim Autofahren? Am Rad Angst
habe vor dem Umfallen? Und wie sieht es gar
aus, wenn meine Beine mich nicht mehr tragen?

Diese Fragen sind nicht angenehm. Aber es
ist sinnvoll sich damit zu beschiftigen, wenn
man noch im Vollbesitz seiner Krifte ist und
auch noch Geld verdient und investieren kann.
Denn idealerweise beschéftigt man sich mit die-
sen Themen bereits, wenn man noch im Arbeits-
prozess steht, sagt Manfred Aigner, Pflegedirek-
tor des Roten Kreuz Niederdsterreich: ,Dann ist
die richtige Zeit dafiir, sich Gedanken um das
,Altsein‘ und ,Altwerden‘ zu machen.” Da diese
Themen im Erwerbsleben meist nicht im Fokus
der Menschen stehen, sei spitestens die Pensio-
nierung, oder die des Partners, der Zeitpunkt, an
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Machen Sie
sich recht-
zeitig Gedan-
ken dariiher,
wie Sieim
Alter wohnen
maochten.

dem derartige Gedanken sinnvoll sind. ,Holen

Sie sich spitestens dann entsprechende Infor-

mationen iiber Wohnen und Leben im Alter”,

rdt Aigner. Dann miissen Fragen beantwortet
werden wie:

B Wo mochte ich im Alter wohnen? (Wie sind
meine Ziele im téglichen Alltag erreichbar,
gibt es dffentliche Verkehrsmittel etc.)

B Wie mochte ich meine Freizeit gestalten?
(Welche Freizeitangebote werden in meinen
Umfeld angeboten? Was méchte ich in mei-
ner Freizeit unternehmen etc. )

B Wie muss meine Wohnung fiir meine Bediirf-
nisse im Alter angepasst und adaptiert wer-
den? (Badezimmer behindertengerecht
umbauen etc.)

Wohnraum vorbereiten

Und wie muss Wohnraum aussehen, damit man
gut darin alt werden kann? Schlielich ldsst mit
den Jahren die Muskelkraft nach, aber auch die
Augen und Ohren funktionieren nicht mehr so
gut. Daraus ergeben sich einige nétige Verdnde-
rungen, die spitestens im hoheren Alter not-
wendig werden. Man kann aber durchaus schon
beim Planen des eigenen Hauses daran denken,

FOTOS: ISTOCKPHOTO/KONDOROS, ROTES KREUZ



dass man vielleicht eines Tages keine Treppen
mehr bewiltigen kann. So kann man Stufen vor
dem Eingang vermeiden und bei der Planung
darauf achten, dass auch im Erdgeschof3 ein
Zimmer fiir einen bettligrigen Bewohner
beniitzbar sein konnte. Auch eine Toilette mit
Rollstuhl-geeigneter Tiirbreite und genug Platz,
um jemanden auf die Toilette zu heben, ist kein
Luxus, sondern eine sinnvolle Investition —
schlieRlich weill man nie, was das Leben so mit
sich bringt.

Eine altersgerechte bzw. behinderten-
gerechte Wohnung muss laut Pflegeexperten
Aigner folgende Ausstattungen vorweisen, um
ein entsprechendes Leben im Alter gewihr-
leisten zu kénnen:

H keine Tiirschwellen

B wenn Teppiche vom Mieter gewiinscht sind,
dann nur mit rutschfester Unterlage unter
dem Teppich

B keine Hochglanz- oder gedlten Boden (Sicht-
behinderung im Alter, da reflektierendes

Licht untertags die Sicht nimmt)

M grofle Schriftzeichen am Herd (Zahlen miis-

] .
A: Scheibenreif ZT GmbH

Wiener Neustadt H
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A: Innovativplan

Asparn an der Zaya H

sen gut erkennbar sein); keine Touchscreen-
Funktion im hohen Alter
Zentralheizung/Fernwirme (oft ein Problem
bei der ldndlichen Bevélkerung, die hiufig
noch mit Holz heizt)
Einstiegs-/Ausstiegshilfe (Haltegriffe) bei der
Badewanne

sonst Badewanne entfernen und gegen eine
stufenlose Duschwanne austauschen lassen
(finanzielle Ressourcen beachten)
Einhand-Mischer bei den Armaturen
(ansonsten besteht Verbrennungsgefahr)
Toilettensitzerhthung und Haltegriffe, die
das Aufstehen und Hinsetzen auf die Toilette
erleichtern

schwenkbarer Spiegel (im Alter wird man
kleiner und somit sieht man h&ufig sein Spie-
gelbild nicht mehr bei standardisiert ange-
brachten Spiegeln im Bad)

Sessel mit Armlehnen (erleichtern das Auf-
stehen im Alter)

Kiichenkdsten in Griffhohe anbringen
(Erreichbarkeit der einzelnen Gegenstdnde
beachten) >

g Huber

I i
Winklarn

Manfred Aigner,
Pflegedirektor des Roten
Kreuz Niederdsterreich

| - geférdert vom Land

Niederosterreich

- Wohnzuschuss
moglich

- Miete mit Kaufrecht

- PKW-Stellplitze
- Niedrigenergie-
bauweise

wohnen@nwbg.at | www.nwbg.at

Wir bauen. Sie wohnen.




Mobile Dienste wie
Volkshilfe, Hilfswerk, Caritas
oder Rotes Kreuz bieten
Unterstiitzung an.

Auch Agenturen kdnnen
helfen, die optimale
Betreuung zu finden (siehe
Beitrag Seite 24).

Hilfe vom
Roten Kreuz

Das Rote Kreuz bietet
mehrere Einrichtungen des
betreuten Wohnens an:

B www.roteskreuz.at/
noe/pflege-betreuung/
seniorenbetreuung/
betreutes-wohnen

B www.roteskreuz.at/noe/
betreutes-wohnen

Ebenso gibt es diverse

Unterstiitzungsange-

bote wie Besuchsdienste,

Betreuung, Haushalts-

hilfe oder Pflege. Auch das

Aktivbleiben wird unter-

stiitzt — von Seniorentreffs

und betreuten Reisen

geht das Programm bis hin

zu Bewegungsprogrammen

zu Hause:

B www.roteskreuz.at/
noe/pflege-betreuung/
seniorenbetreuung/
bleibaktivbewegung-
zuhause

B www.roteskreuz.at/noe/
bewegungzuhause
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B 90 cm Tiirdurchgang, damit gegebenenfalls
Rollstiihle oder Rollatoren durch gehen

B Festnetzanschluss fiir das Installieren einer
Rufhilfe

B Steckdosen und Lichtschalter in Griffhohe
anbringen

B Wohnung sollte behindertengerecht erreich-
bar sein (Erdgeschoss oder mit Lift barriere-
frei erreichbar sein)

Wer unsicher ist, kann sich hier von den mobi-
len Diensten wie Volkshilfe, NO Hilfswerk, Cari-
tas oder Rotes Kreuz beraten lassen. Diese
Dienste werden vom Land NO finanziell unter-
stiitzt, damit sie der Bevolkerung durch ihre Ser-
viceleistungen ermoglichen, zu Hause alt zu
werden. Pflegedirektor Manfred Aigner: ,Das
Rote Kreuz bietet eine entsprechende Hilfe im
Rahmen der Angehorigenberatung an. Weiters
erarbeiten wir bei der Aufnahme in die mobile
Pflege und Betreuung eine Checkliste dartiber,
welche Mafnahmen nétig sind, damit man
weiter zu Hause leben kann.“

Alternativen zum Leben

Aus Erfahrung weill Aigner, dass es fiir das
personliche Wohlbefinden keine Alternative zu
den eigenen vier Wianden gibt. ,Daher wird
generell versucht, die Pflege und Betreuung bis
zum Lebensende in den eigenen vier Wanden zu
leisten.“ Wer will, kann im Alter zahlreiche
Unterstiitzungen und Betreuungsangebote fiir
sein Zuhause suchen - beispielsweise begin-
nend mit einem Besuchsdienst durch ehren-
amtliche Helfer, die iiber die mobilen Dienste
organisiert werden. Man kann Hilfe im Alltag
buchen, die Reinigungstdtigkeiten iibernimmt
oder auf andere Weise bei der Fiihrung des
Haushalts hilft, bis hin zu einer Heimhilfe oder
Pflegehilfe, die entsprechende Pflegetitigkeiten
durchfiihrt und eine Pflegefachkraft fiir medizi-
nisch-pflegerische Tétigkeiten. Man kann sich
auch téaglich eine warme Mahlzeit liefern lassen,
»Essen auf Rddern“ wird in Niederdsterreich
meist von zertifizierten GroRkiichen wie zum
Beispiel aus den NO Kliniken geliefert. Diese
Mahlzeiten sind ausgewogen und nach dem
neuesten Wissen der Erndhrungswissenschaft
zusammengestellt. Meist kann man zwischen
verschiedenen Meniis wéhlen.

Reichen die mobilen Dienste nicht aus oder
mochte man ein anderes Umfeld, kann man die
Wohnformen des betreubaren und des betreu-
ten Wohnens wéhlen, und in den gréeren Stad-
ten das Angebot der geriatrischen Wohngemein-
schaften, wie es zurzeit in Wien sehr positiv
angenommen wird. Betreubares Wohnen
bedeutet, dass man alles alleine macht, was man

selber machen kann, dass man aber, wenn es
nicht mehr so gut klappt, vom Notruf bis zur tag-
lichen Hilfe diverse Dienste buchen kann, weil
die Pflege- und Betreuungspersonen im Haus
sind. Aigner: ,Diese Wohnformen sind eine
wichtige und sehr sinnvolle Alternative zum
Pflegeheim. Denn viele Menschen sehen Pflege-
heime trotz aller Neuerungen und Verbesserun-
gen nicht als echte Alternative an.“

Was Angehorige brauchen

Doch nicht nur &lter werdende Menschen soll-
ten sich mit der kiinftigen Wohnsituation
beschiftigen. Oft sind Angehorige und Freunde
frither alarmiert und daran interessiert, sichere
Losungen fiir mogliche Probleme im Alter zu
haben. Pflegedirektor Aigner rit: ,Der Angeho-
rige sollte sich gut und ausfiihrlich informieren.
Es hilft allen Beteiligten sehr, wenn man gemein-
sam die unterschiedlichen Betreuungs- und
Pflegeangebote sowie Wohnformen besucht
und das jeweilige Angebot erfragt, aber auch
gemeinsam hinterfragt.“ Wichtig sei, ausschlie-
lich jene Angebote zu besuchen, die durch qua-
litdtssichernde Manahmen kontrolliert werden
und eine entsprechende Foérderung von Land
oder Stadt erhalten. Lockangebote wie {iber-
durchschnittlich billige Angebote sollte man
sicherheitshalber ausschlieen, rdt Aigner aus
Erfahrung, ,denn da wird hdufig am Personal
gespart, was schlecht fiir die jeweilige zu betreu-
ende Person ist.“

Sicher leben im Alter

Ist die Wohnung so ausgestattet, dass man sei-

nen Alltag gut bewéltigen kann (keine Stolperfal-

len, keine Rutschgefahr, alle notigen Gegen-
stinde in Reichweite), gibt es noch eine ganze

Reihe an Mdglichkeiten, wie man sicher leben

kann:

M einfache Nachbarschaftshilfe: Ein Nachbar
hélt taglich Nachschau.

B ein Notruftelefon/Rufhilfe (am Handgelenk
oder als Kette um den Hals zu tragen — das
erreicht man auch, falls man stiirzt; der Not-
ruf wird rund um die Uhr angenommen und
sofort eine entsprechende Hilfe geschickt)

B Besuche von Besuchs- oder Begleitdiensten
oder bei Bedarf durch Pflegedienste

Gleichzeitig ist es wichtig, selbst nach Méglich-
keit aktiv zu bleiben. In vielen Gemeinden gibt
es entsprechende Angebote — vom Senioren-
turnen bis zu verschiedenen Beschéftigungen
und Veranstaltungen, die speziell fiir &ltere
Menschen angeboten werden. Auch die mobilen
Dienste haben meist Angebote wie Senioren-
treffs oder spezielle Reisen. RIKI RITTER-BORNER [l

FOTO: RK NO / M. HECHENBERGER
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Kostproben rund um den Kése sowie hausge-
machte Spezialitdten locken zum Kése & Brot-
fest am 2. Oktober von 10:00 bis 17:00 Uhr in die
Kasemacherwelt nach Heidenreichstein! Zahl-
reiche Programmpunkte, wie eine Trachtenmo-
denschau, Brot backen fiir kleine Biackermeister,
Kinderschminken und viele andere Attraktionen

Bewusst begleitet

Gefiihrte Pilgerwanderungen an der

Via Sacra: Wege zu sich selbst.

Um Kraft zu tanken, sich zu bewegen, innezuhalten ist
eine Wanderung auf der rund 125 Kilometer langen Via
Sacra, dem wohl bekanntesten Pilgerweg Osterreichs,
und dem Wiener Wallfahrerweg ideal. Beide Wege fiih-
ren vom Stiden Wiens in den Gnadenort Mariazell. Wer
lieber in der Gruppe pilgern und dabei mehr iiber den
Weg oder sich selbst lernen mochte, sollte sich einer
gefiihrten Pilgerwanderung anschlieRen.

Die Themen im Herbst 2016:

M Altes verabschieden - einen neuen Anfang wagen!
M Der sanfte Nietzsche.

Details zu allen Wanderungen finden Sie auf
www.viasacra.at.

B Information & Buchung von Via Sacra-Packages:
Mostviertel Tourismus GmbH,

© MOSTVIERTEL TOUR\SMUS/WWW.WEINFRANZ,AT

bringen Kinderaugen zum Leuchten. Topperschloss Neubruck, T i T VO LA ks ok s

B DIE KASEMACHERWELT, Neubruck 2/10, 3283 Scheibbs R~
Litschauer Straf3e 18, 3860 Heidenreichstein T 07482/204 44, F 07482/204 44-87, . > - &::A;g
Tel.: 02862/52528-0, www.kaesemacherwelt.at | info@viasacra.at LE1a-20 g/ | et s
Lol - Richtige Erholung auf eigener Terrasse

N

Starke Personchen

Mit fortschreitendem Alter, sei es durch Erzie-
hung oder durch das Erwachsenwerden, wird
unser frisches, kreatives Denken in logische,
rationale Bahnen gelenkt. Dabei werden sehr
héufig bereits existierende, positive Fahigkeiten
und Verhaltensweisen in uns zugeschiittet.
Mentaltraining aktiviert diesen Bereich der kind-
lichen Féhigkeiten aufs Neue und zwar mit kind-
gerechten Methoden.

In Kleingruppen iiben sich die Kinder darin,
Angste und Aggressionen abzubauen, wieder
mehr Lust am Lernen zu bekommen, eigene
Stirken auszuloten usw.

Und dazu gibt es noch eine gehorige Portion
Spiel und Spaf3. Die Trainingsmethoden sind
vielféltig: Entspannungs- und Imaginationsii-
bungen, Fantasiereisen sowie korperliche und
emotionale Interaktionen. Wie beim Mentaltrai-
ning von Erwachsenen arbeiten auch die Kleinen
mit Affirmationen, aber auf spielerische Art.
Satze wie ,Mut tut gut“ oder ,Ich bin gut!

Das macht mir Mut!“ werden in Traumreisen
bewusst, aber subtil eingebaut und manifestie-
ren sich im Unterbewusstsein.

Ziel der Kurse ist es, die immer grofer wer-
denden Herausforderungen in Schule, Sport,
Freizeit und Familie anzunehmen und zu
meistern.

B www.km-training.at

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH ™ 08/16

- . Freuen Sie sich auf scho-

Fi 1 nes Wetter und die ange-
) nehm verbrachte Zeit auf
Threr Terrasse? Ohne Frei-
zeitstress und mit mehr
Freizeitqualitdt. Einfach
nur dahin sinnieren, sich
in Gedanken verlieren, sich
die Zeit nehmen, um auf
sich und seinen Korper zu
horen, Familie und Freunde
einladen, unabhéngig vom
Wetter, versteht sich.
Dank der aufschiebbaren
Terrasseniiberdachung von
ALUKOV kénnen Sie Thre
wertvolle Ruhe im Freien und auch bei Wind und Regen genief3en. Relaxen Sie in der Bequemlich-
keit Ihres Heims und gestalten Sie sich eine gemiitliche Atmosphére nach Ihren Vorstellungen.
Jede Uberdachung wird millimetergenau und individuell auf Kundenwunsch angefertigt.
B Schauraum Wien: ALUKOV Austria GmbH, Prinz-Eugen-Strafle 8-10, 1040 Wien,
www.alukov.at

Autobiographie
schreiben fiir
jedermann

Auf der nicht kommerziellen Internet-
Plattform www.meet-my-life.net kann man
einfach und schnell seine Autobiographie
schreiben und gleichzeitig veroffentlichen.
Das Ziel der Initianten ist es, der Nach-
welt moglichst viele Lebensgeschichten zu
erhalten. Insbesondere sollen die Erinne-
rungen an die Lebensumstidnde der Nach-
kriegsgeneration und an die Aufbauar-
beit im vorigen Jahrhundert nicht verlo-
ren gehen. Dank eines gefiihrten Schreib-
prozesses als autobiographisches Interview
sind literarische Féahigkeiten nicht nétig,
Inhalt ist viel wichtiger als ein perfekter
Schreibstil.

B www.meet-my-life.net
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Sie suchen gute Wanderschuhe? GESUND&LEBEN hat Tipps
fiir die richtige Wahl. Damit Sie gerne starten.

Mag. Christian Paumann,
MSc, BSc, ist Sportwissen-
schafter und Erndhrungs-
wissenschafter und leitet
den Fachbereich Bewegung
bei der Initiative »Tut gutl«.

48

Wenn der Schuh driickt, macht das Wandern
wenig Spa8. Manche Schuhe passen nie richtig,
andere werden zu richtig guten Begleitern und
bekommen so lange eine neue Sohle spendiert,
bis der beste Schuster nichts mehr machen kann
—und man nimmt schweren Herzens Abschied.

Wenn man neue Schuhe braucht, gibt es
einige Dinge zu beachten. Erste Frage: Was will
ich mit ihnen tun? Fir Waldwege dirfen es
natiirlich leichte Schuhe sein, wihrend bei
Wegen iiber Gerollfelder ein Schuh gefragt ist,
der den Knochel gut schiitzt. Bei Anstiegen {iber
Felsen ist guter Halt auf dem Stein wichtig. Im

vorwiegend flachen Geldnde dagegen brauchen
Sie darauf nicht zu achten.

Der Sportwissenschafter Mag. Christian
Paumann rit dazu, sich in einem Fachgeschéft
beraten zu lassen: ,Dort arbeiten meist Men-
schen, die selbst wandern und bergsteigen, die
wissen aus Erfahrung, was man wirklich
braucht.” Fiir den Einkaufstag rét er dazu, mog-
lichst den (spdteren) Nachmittag zu wéhlen, da
auch gesunde FiiBe im Laufe des Tages leicht
anschwellen. Und ,nehmen Sie zum Anprobie-
ren am besten Thre eigenen Socken mit, die Sie
spater zum Wandern verwenden wollen.“

WANDERN MIT KINDERN

Entdeckungsreise auf den Spuren der Konigin des Waldes am Ameisen-
pfad in St. Corona am Wechsel

Rund um die winzige Ameise rankt sich der neue Erlebnisweg ,,Auf den Spuren
der Konigin des Waldes" in St. Corona am Wechsel. Auf 15 spielerisch lehrrei-
chen Stationen erldutert der Ameisen-Weg Kindern das Leben und die
Aufgaben der faszinierenden Wald-Bewohner. Diese tragen ein Vielfaches ihres
Kérpergewichts Giber weite Strecken, halten Wald und Wiese sauber und bauen
Tirme und Tunnel. Der zweieinhalb Kilometer lange Weg startet am Gasthof
Orthof in St. Corona, wo sich auch die Sommer-Rodelbahn des Alpine Coasters
den Berg hinunterschldangelt. Am hochstgelegenen Punkt ladt ein kleines
.Relax-Reich" mit Speicher-Teich, Sonnenliegen und Banken zum Ausruhen ein
- inmitten der unberiihrten Natur des Kampsteins. Zuriick beim Gasthaus
Orthof schlieflich locken deftige und stife Schmankerl zur Starkung.
Informationen: Tel.: 02641/21009, www.familienarena.at

FOTOS: ISTOCKPHOTO/AMRIPHOTO, ISTOCKPHOTO/IMGORTHAND, FOTOLIA/ARTFAMILY



»WANDERN MIT ANDERN - TUT GUT«

25. September 2016: grofer Wandertag in mehr als 30 »tut gut«-Wanderwegs-Gemeinden in ganz Niederdsterreich

Gemaf dem Motto »Wandern mit andern - tut gut« Iadt die Initiative »Tut gut!« zu einem gemeinsamen Naturerlebnis mit Familie und
Freunden. Gleichzeitig sollen damit aber auch die Bewohnerinnen und Bewohner wieder einmal auf die landschaftliche Vielfalt und
Schénheit ihrer Heimatgemeinde aufmerksam gemacht werden. Beim gemeinsamen Wandern kniipft man leichter neue Kontakte, hat
Spap und Freude an der Bewegung und tauscht so manche Erfahrung aus. Das gemeinsame Hobby verbindet. Und Bewegung an der

frischen Luft halt fit und sorgt fir eine positive Stimmung.

Anlasslich der NO Landesausstellung 2017 ,,Siidliches Waldviertel” findet in der Gemeinde Ottenschlag zeitgleich mit der Eréffnung
der neuen »tut gut«-Wanderwege ein grofer Wandertag unter diesem Motto statt.

Wandertag ist am 25. September 2016 in den »Gesunden Gemeinden«:

Bad Deutsch-Altenburg Brunn/Felde

Bad Erlach Gnadendorf

Bad Grofpertholz Grunddorf
Brunn/Wild Grossrussbach
Emmersdorf Grofmugl

Gaubitsch Hafnerbach

Geras Hainburg a. d. Donau
Haugsdorf Hennersdorf

Tulln Kasten

Hautzendorf Randegg
Langenrohr Schrems: Unterwasserreich

Leobersdorf Naturpark Hochmoor
Litschau Sieghartskirchen
Monichkirchen Voésendorf

Niederleis Windigsteig

Otterthal

Pfaffstatten

Pressbaum

Informationen sowie zahlreiche Wanderkarten zum Downloaden samt GPS-Daten finden Sie auf www.noetutgut.at. Ab Mitte
September gibt es 59 »tut gut«-Wanderwege, die jeweils drei verschieden lange Routen anbieten. Einige davon sind sogar kinder-
wagentauglich. Bei allen »tut gut«-Wanderwegen gibt es auch Tipps zum Einkehren bei »tut gut«-Wirten.

Vorne Platz und hinten eng
Wie ist es mit der Passform? Worauf muss man da ach-
ten? Bewegungsexperte Paumann: ,Wihlen Sie einen
Wanderschuh, der an der Ferse fest
sitzt. Andernfalls reibt die
Haut am Innenfutter und
Sie konnen Blasen bekom-
men. Und achten Sie dar-
auf, dass Ihre Zehen ausrei-
chend Bewegungsfreiheit
' haben. Als Richtwert gilt ein
Freiraum von einem Zentimeter —
sonst gibt es Blasen beim Bergab-
Gehen.“

Und nehmen Sie sich Zeit fiir die
Auswahl - gute Verkdufer haben dafiir
nicht nur Verstandnis, sondern wer-
den Sie auch unterstiitzen, die Schuhe
eine Weile anzubehalten: Testen Sie
Thren Wanderschuh vor Ort im Fach-
geschdft ausreichend lange -
Paumann ridt zu mindestens zehn
Minuten: , Schaft und Polsterungen
passen sich dadurch erst an.“ Dann
steht Threm Wandervergniigen
nichts mehr im Wege. |

Tipps fiir die richtige Bekleidung
(Zwiebelschalen-Prinzip) und
Ernédhrung finden Sie auf

wwuw.noetutgut.at

Aktiver Gel-Polster lindert
Druckschmerzen sofort.

o i
- 48h extra starker Halt.
Halt extra la
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VOLL IM LEBEN == PORTRAT

Sabine Weber-Treiber ist derzeit die erfolgreichste Schwimme-
rin im Osterreichischen Behindertensport und tritt im September
bei den Paralympics in Brasilien an. Der Sinn des Lebens? Jeden
Moment genieRen.

Die 37-jahrige Zweifach-
mama sitzt wegen einer

inkompletten Querschnitts-
Idhmung seit sieben Jahren

im Rollstuhl.

~ich glauhe,
dass jeder
eine Bestim-

mung hat. Und
meine Bestim-

mungistes,

einfach anders
durchs Lehenzu
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Es ist ein Vollzeitjob — 25 bis 40 Stunden pro Woche
trainiert Profi-Schwimmerin Mag. (FH) Sabine
Weber-Treiber im Becken oder in der Kraftkammer.
Und das neben einem Teilzeitjob als Bankange-
stellte und Mutter von zwei kleinen Kindern. Vor
allem die letzten zwei Monate vor den Paralympics
in Rio de Janeiro im September waren sehr trai-
ningsintensiv, weshalb sie sich von der Arbeit frei-
stellen lief$, um sich ganz auf die Vorbereitungen zu
konzentrieren. Mit jeder Faser ihres Korpers strahlt
die 37-Jdhrige pure Lebensfreude aus - trotz zweier
tragischer Wendungen in ihrem Leben: Seit sieben
Jahren sitzt Weber-Treiber mit einer inkompletten
Querschnittslihmung im Rollstuhl. Mit ihrer Lei-
denschaft fiir den Sport hat sie ihren Weg gefunden,
»wieder mit beiden Beinen im Leben zu stehen®.

Schicksalsjahre

Mit 20 Jahren wird die Mddlingerin mit ihrem Auto
bei einer roten Ampel von einem Fiihrerschein-
neuling, ein 18-jahriges Madchen mit 1,8 Promille
im Blut, von hinten in den Querverkehr gescho-
ben. ,Wenn ich aufzihle, was alles nicht gebro-
chen war, bin ich schneller fertig“, erzéhlt Weber-
Treiber. Nach langer Rehabilitation lernt sie wie-
der gehen, beendet ihr Studium und fasst im
Berufsleben FuB. Es bleiben jedoch Wirbelverlet-
zungen, die ihr Leben zehn Jahre spiter noch ein-
mal komplett auf den Kopf stellen sollen: 2009,
bereits verheiratet und Mutter eines zweijdhrigen
Sohns, erkrankt Weber-Treiber an einer seltenen
Virusinfektion - dem Guillain-Barré-Syndrom.
»2Durch den schweren Autounfall hatte ich offene
Stellen im Riickenmark. Hier diirfte der Virus Ein-
gang in den Wirbelkanal gefunden haben.“ Die
Folge: Ein Blutgerinnsel bildet sich und fiihrt zu
einer inkompletten Querschnittslihmung. ,Ich
werde oft gefragt, ob ich dem Madchen bose bin,
denn wire der Autounfall nicht gewesen, wire das
Syndrom vielleicht komplett genesen. Ich sage
dann immer nein, bose ist der falsche Ausdruck.
Denn ich hitte vieles nicht so erlebt, wenn das
nicht gewesen wire. Und fiir sie — mit dem Wissen,
jemanden so schwer verletzt zu haben sowie den
hohen Regressforderungen — ist es sicher auch
nicht leicht.“

Kampfernatur

Nach einiger Zeit mit dem Guillain-Barré-Syndrom
im Koma wacht Weber-Treiber auf und verbringt
insgesamt viereinhalb Monate im Krankenhaus.
Anfangs ist ihr Zustand kritisch. Es gibt sogar die
Situation, wo man die Familie anruft und sagt, sie
sollen sich verabschieden kommen. Doch Weber-
Treiber kdmpft sich wieder ins Leben — es ist aller-
dings klar, dass sie nie mehr richtig gehen wird.
AnschlieBend wird sie in das AUVA-Rehabilitati-
onszentrum ,Weier Hof* in Klosterneuburg ver-
legt und lernt in den néchsten knapp sieben Mona-
ten den Umgang mit dem Rollstuhl und wie er sie
im Alltag unterstiitzt. ,Ich war dort wie in einer
Blase. Du hast mit so vielen anderen Dingen zu tun,
dass du gar nicht wahrnimmst, was noch alles auf
dich zukommen wird mit dieser Diagnose. Dein
Umfeld kdmpft viel mehr damit“, meint Weber-
Treiber. , Trotzdem habe ich in dieser Zeit jegliche
Unterstiitzung aus meinem Umfeld bekommen,
die es braucht, um gestérkt in den Alltag zuriickzu-
kommen.“ IThr Chef etwa, der sie immer wieder aus
dem Reha-Zentrum abgeholt hat, um sie auf Firme-
nevents mitzunehmen. Auch heute — mittlerweile
fir den Profisport — hat Weber-Treiber flexible
Zeiteinteilung. Und es stand nie zur Debatte, dass
sie nicht wieder in ihren Beruf einsteigen kann.

Sport-Leidenschaft

Schon frith wihrend der Reha dufert die immer
schon begeisterte Sportlerin den Wunsch: ,Wenn
ich nicht mehr gehen kann, dann werde ich eben
bei den Paralympics an den Start gehen.“ In dem
Reha-Zentrum probiert sie sich daher durch alle
moglichen Sportarten und entscheidet sich fiirs
Schwimmen. Bereits ein Jahr spiter sichert sich
Weber-Treiber ihre ersten zwei (von vielen) Staats-
meistertiteln. Und: Bereits drei Jahre nach Tag X
nimmt sie 2012 bei den Paralympics in London teil
—im dritten Monat schwanger. ,Mit Luisa hatte nie-
mand mehr gerechnet, am wenigsten mein Mann
und ich“, lacht die heutige Zweifachmama. ,Meine
Kinder sind fiir mich mein Motor, immer weiterzu-
machen. Sie zeigen mir mit ihrer unfassbaren
Freude iiber Kleinigkeiten, dass weniger oft mehr
ist. In jedem Moment steckt etwas Besonderes —

FOTOS: GEPA, KEES-JAN VAN OVERBEEKE



und dieses Besondere gilt es fiir jeden selbst zu
entdecken sowie jeden Moment zu geniel3en.“

Diese Kraft, die sie aus ihrer Familie und ihrem
Sport schopft, spiirt man: ,,Ich verwende auch nicht
das Wort Schicksal. Ich glaube, dass jeder Mensch
eine Bestimmung hat. Und meine Bestimmung ist
es, einfach anders durchs Leben zu gehen. Hitte ich
mein Ablaufdatum schon gehabt, wire ich heute
nicht mehr da — und ich glaube“, ergidnzt sie
schmunzelnd, ,ich habe mein Ablaufdatum noch
langer nicht.“

Zukunftsplidne

Gibt es bereits Pldne fiir die Zeit nach Rio? Nach
einem Monat Zeit mit der Familie mochte die
37-Jahrige wieder mit mehr Stunden pro Woche
an ihren Arbeitsplatz zurtickkehren. Allerdings will
sie auch weiterhin Zeit fiir soziale Projekte haben:
,Neben den Schwimmstunden mit der Klasse
meines Sohnes gehe ich mit behinderten Kindern
schwimmen. In Médling gehe ich auflerdem mit
der Sonderschule turnen. Das ist etwas, was ich
gerne noch ein bisschen ausbauen méchte und wo
es sehr viel Bedarf gibt.“ Ein weiteres groRes Ziel
hat die ehemals leidenschaftliche Schifahrerin
fir den Winter: Gemeinsam mit ihrem Trainer
Thomas Rosenberger, der seit 25 Jahren im Roll-
stuhl sitzt, hat sie sich bereits fiir einen Monoschi-
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Kurs im Janner angemeldet. Sie mache ohnehin
auch jetzt mit dem Rollstuhl noch genug verrtickte
Sachen, etwa Hochschaubahn-Fahren oder Wan-
dern am Schneeberg. ,Es gibt eigentlich nichts,
was nicht geht — man muss nur wollen. Und ich
glaube, das ist das Rezept fiir ein gliickliches
Leben. Den eigenen Willen darf man einfach nicht
brechen lassen.“ SUSANNE LEHRNER [l

PARALYMPICS 2016

Steckbrief

Sabine Weber-Treiber
Geboren 1979, wohnhaft in
Modling, verheiratet, ein neun-
jahriger Sohn und eine dreijah-
rige Tochter, HTL Modling, Stu-
dium an der FH Wiener Neu-
stadt (Wirtschaftsberatende
Berufe), Bankangestellte und
Profi-Schwimmerin im Behin-
dertensport

Sportklasse: S6/SB5
Disziplinen: 100 m Brust,

100 m Freistil, 50 m Freistil
Behinderung: inkompletter
Querschnitt C6/TH6 seit 2009
durch eine Virusinfektion im
Wirbelkanal

Startet fiir den Landesverband:

NOVSV

OBSV-Verein: BSV WeiRer Hof
Trainer: Thomas Rosenberger
Interessen: Sprachen, Reisen,
Kochen, Lesen

Sportliche Erfolge:
M 2010: Osterreichische Staats-

\ meistertitel in 100 m Brust und

100 m Freistil
M 2011: Europameisterschaft in

; Berlin — zwei Finalteilnahmen

in 100 m Brust (6. Platz) und

.- 100 m Riicken (7. Platz)

M 2012: Paralympics in London
- Finalteilnahme 100 m Brust

(4. Platz)

M 2014: Europameisterschaft in
Eindhoven - 100 m Brust (2.
Platz), 50 m Freistil (5. Platz)
und 100 m Freistil (8. Platz)

M 2016: Paralympics in Rio de
Janeiro — 100 m Brust, 50 m und
100 m Freistil

Von 7. bis 18. September 2016 finden die XV. Paralympischen Sommerspiele in
Rio de Janeiro (Brasilien) statt. In 22 Sportarten werden sich mehr als 4.000
Athleten aus 176 Nationen miteinander messen. 26 dsterreichische Sportlerinnen
und Sportler wurden vom Osterreichischen Paralympischen Commitee fiir die

Paralympics nominiert - sieben aus Niederdsterreich.

B RADSPORT: Wolfgang Eibeck (44), aus Stockerau. Medaillenhamster im
Osterreichischen Team: sieben Medaillen bei sechs Paralympics; Doris Mader
(40), Silbermedaillengewinnerin bei den paralympischen Spielen in London 2012.
Einen zweiten und einen dritten Platz bei diesjdhrigen internationalen Turnieren.
B SCHWIMMEN: Andreas Onea (24), aus Deutsch Wagram, vierter Platz bei den
Paralympics in London bei 100 m Brust, dritter Platz im Mai 2016 bei der EM Uber

200 m Lagen in Funchal; Sabine Weber-Treiber

B ROLLSTUHLTENNIS: Nico Langmann (19), Nummer 1im &sterreichischen

Rollstuhltennis, erste Olympiateilnahme

B RUDERN: Maria Dorn (37), aus Wieselburg, startet mit dem ,,Riemen-Vierer",

hat eine Wild Card erhalten.

B SEGELN: Sven Reiger (42), war Leichtathlet und Skifahrer, bis ihn seine Jugend-
liebe, das Segeln, zurlickerobert hat. Seine vierten Olympischen Spiele
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