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DIE NO LANDESKLINIKEN-HOLDING:

- der groRte Klinikbetreiber Osterreichs

- an 27 Standorten werden pro Jahr rund 360.000 stationare Aufenthalte und 2,8 Mio.
Ambulanzbesuche verzeichnet sowie 170.000 operative Leistungen durchgefuhrt

- 20.500 hervorragende Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter als hochstes Gut

- garantiert den Patientinnen und Patienten eine wohnortnahe Gesundheitsversorgung
rund um die Uhr und auf héchstem Niveau

- osterreichweit Vorreiter fir medizinische Qualitatsstandards, -sicherung und
Fortbildung

- einer der wesentlichen Motoren der NO Wirtschaft

www.lknoe.at
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Die Aktion ,Sicheres Wohnen* fiir alle
Niederdsterreicherinnen und Nieder-
osterreicher unterstiitzt bis zu 30
Prozent der Investitionskosten fiir den
Einbau von Sicherheitsmafinahmen:
bis zu einem Drittel der Kosten
(maximal 1.000 Euro) fiir den Einbau
von klassifizierten Sicherheitstiiren fiir
Einfamilien-, Mehrfamilien- und
Reihenhéduser und einen ebenso
hohen Zuschuss, wenn Sie in Ihrer
Wohnung oder Threm Haus eine
Alarmanlage einbauen lassen. Macht
maximal insgesamt 2.000 Euro
Zuschuss.

Informationen zu dieser Férderung
sowie zu den weiteren Angeboten wie
zur Schaffung von Eigentum, zum
Heizkesseltausch oder Ddimmung der
oberen Gescholldecke:

NO Wohnbauhotline: 02742/22133,
wohnservice@noel.gv.at

Der Vision Run, der NO Firmenlauf mit Mehrwert, geht in die vierte Runde. Nun
konnen sich Dreier-Teams aus Betrieben und Biiros fiir den Start am 7. September
2017 iiber die Homepage wwuw.visionrun.at anmelden. Die Erfolge der Vorjahre und
das positive Feedback nach 2016 lassen die Veranstalter mit 2.000 Teilnehmenden
rechnen. Die Starterinnen und Starter — laufend wie walkend — tun damit nicht nur
etwas fiir ihre Gesundheit, sondern ganz nebenbei auch Gutes mit der im Startgeld
inkludierten Spende von zehn Euro. 7. September 2017, 18:00 Uhr, jeweils Vision
Run und Vision Walk bei der NV-Arena in St. P6lten

Informationen: wwuw.visionrun.at

SAGEN SIE UNS DIE MEINUNG!

Ihre Meinung ist flr uns von besonderer Bedeutung: Wie gefallt
Ihnen GESUND&LEBEN? Was mdgen Sie an diesem Magazin ganz
besonders? Was lesen Sie gerne? Was gefallt Innen, was weniger?
Und was wiirden Sie gern lesen, haben es aber bisher noch nicht
gefunden? Schreiben Sie uns, sagen Sie uns Ihre Meinung.

Wir freuen uns darauf!

Ihr GESUND&LEBEN-Team

Schreiben Sie unter dem Stichwort ,Meinung" an: redaktion@gesundundleben.at oder
Redaktion GESUNDS&LEBEN, ArzteVerlag, WahringerstraBe 65,1090 Wien

Landeshauptfrau Mag. Johanna Mikl-Leitner mit ihrem Stellvertreter Dr. Stephan
Pernkopf (I.) und dem neuen Landesrat DI Ludwig Schleritzko

Erfahrung und Kompetenz prége ihr neues Team, sagt
Landeshauptfrau Mag. Johanna Mikl-Leitner. Sie
selbst ist nun in der Landesregierung zusténdig fiir die
Gemeinden, fiir Wissenschaft und Forschung sowie
fiir die Kultur und das Personal — und damit auch fiir
die Mitarbeitenden in den NO Kliniken. Die Kliniken
selbst liegen nun in der Verantwortung ihres Stellver-
treters Dr. Stephan Pernkopf, der auBerdem fiir Land-
wirtschaft, Energie und Umwelt zustdndig ist. Thm
sind die 27 Kliniken-Standorte als ,regionale Gesund-
heits-Nahversorger“ wichtig. Ubernommen hat er
diesen Kompetenzbereich von Landesrat Mag. Karl
Wilfing (siehe Interview Seite 12). Der NO Gesund-
heits- und Sozialfonds (NOGUS), der die Gesamt-
planung und -finanzierung der Gesundheitsver-
sorgung in NO verwaltet, wandert von Mikl-Leitner
zum neuen Landesrat DI Ludwig Schleritzko, der
aullerdem fiir Finanzen und den Stralenbau
zustiandig ist. Im Sinne der Gesundheit: Viel Erfolg den
Ressort-Verantwortlichen!

KURZ GEMELDET

Unter www.noetutgut.at erfahren Sie nicht nur alles zu Themen wie nGésunde Gemeindex,
nGesunde Schuleu oder ntut gute-Wanderwege und -Wirten, Sie konnen auch zahlreiche Informationen,
Folder und Broschiiren bestellen und downloaden.
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Liebe Leserinnen und Leser!

Der Friihling bringt stets Neues. Heuer auch Neues in
der niederdsterreichischen Politik — ein neu aufge-
stelltes Team geht mit frischer Kraft und vielen Pldnen
gestarkt an die Arbeit. Der gemeinsame Aufbruch zu
neuen Zielen schenkt uns die nétige Motivation, uns
gemeinsam kraftvoll einzusetzen und optimistisch
zuzupacken.

Das betrifft auch unser sehr gutes Gesundheitssystem
in Niederdsterreich. Auch hier werden Herausforde-
rungen auf uns zukommen, die wir gemeinsam
bewiltigen werden, um das hohe Versorgungsniveau
in Niederdsterreich zu erhalten und weiter zu
optimieren.

Die eigene Gesundheit ist das wertvollste Gut, das es
gibt. Mit ein bisschen Motivation kann man sehr viel
dazu beitragen, dass man gesund bleibt und es einem
gut geht. Was man fiir eine gesunde Erndhrung auch
braucht - in Niederosterreich gibt es alles dafiir.
Unsere Béduerinnen und Bauern liefern wertvolle
Nahrungsmittel in bester Qualitédt. Es gentigt, sie zu
einer ausgewogenen Kost zusammenzustellen, am
besten frisch zubereitet.

Bewegung tut uns allen gut. Gerade jetzt im Friihling
zeigt sich Niederdsterreich von seiner blithendsten
Seite. Die Natur ladt uns ein, das reiche Angebot zu
nutzen — unsere Radwege, unsere Wanderwege und
unsere vielen Sportangebote.

Ich erhole mich gerne bei ausgedehnten Spazier-
gdngen mit unserer Hiindin. Und ich versuche den
wochentlichen Walkingtermin mit einer Gruppe von
Freundinnen immer einzuhalten, denn wir brauchen
Bewegung, um Korper, Geist und Seele gesund zu
erhalten. Nutzen Sie die Mdglichkeiten, gehen Sie
spazieren, walken, laufen, Rad fahren oder wandern
— und genieBen Sie diesen Friihling mit Threr
Aufbruchstimmung fiir ein gutes Lebensgefiihl!

Johanna Mikl-Leitner

Landeshauptfrau
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Muss ich zum Arzt? Kann ich dem Kind das Schmerzmittel geben?
Soll ich in die Ambulanz fahren? Bei der telefonischen Gesundheits-
beratung 1450 bekommen Sie die Hilfe, die Sie brauchen.

DGKP Christoph Doppler
ist pflegerischer Leiter

der telefonischen Gesund-

06

heitsberatung 1450
in NO.

Nachts sind alle Schmerzen besonders schlimm.
Was tun? Aushalten oder einen Arzt rufen? Am
Wochenende fiebert das Kind plétzlich auf 39
Grad und hat Bauchschmerzen. Reichen Essigpat-
scherl oder Fieberzdpfchen — oder lieber ins Kran-
kenhaus fahren? Wegen der Kreuzschmerzen, die
mich seit Tagen quélen und die heute besonders
schlimm sind - soll ich zum Arzt gehen oder noch
nicht? Und wenn, dann zum Hausarzt oder gleich
zum Orthopédden? Schwierige Fragen. Fragen, die
fastjeder kennt und auf die man oft keine Antwort
weil. Aber damit sind Sie nun nicht mehr allein:
Ein neuer Service bietet professionelle Hilfe an —
wihlen Sie die telefonische Gesundheitsberatung
1450 — und Sie bekommen Antworten.

Denn dort sitzen seit Monatsbeginn erfah-
rene diplomierte Pflegekrifte mit einer speziel-
len Schulung fiir die telefonische Beratung. Sie
ermitteln anhand eines international erprobten

und auf die 6sterreichische Situation adaptier-
ten Computerprogramms die richtigen Antwor-
ten auf Thre Gesundheitsfragen. Die telefonische
Gesundheitsberatung gibt es in Wien, Nieder-
oOsterreich und Vorarlberg als Pilotprojekt.

In Niederdsterreich sind die elf dafiir zustan-
digen Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter unter
dem Dach von 144 Notruf NO untergebracht.
Christoph Doppler, pflegerischer Leiter von 1450,
hat bereits viel Erfahrung im Gesundheitssystem
gesammelt: Neun Jahre arbeitete der diplomier-
te Gesundheits- und Krankenpfleger in der Not-
aufnahme des Universitdtsklinikums St. Polten,
seit 16 Jahren engagiert sich der Notfall-Sanitédter
ehrenamtlich im Rettungsdienst. Er studierte
Projektmanagement und Pflegemanagement.
Und hat sich fiir die telefonische Beratung ausbil-
den lassen. Doppler freute sich auf den Start des
Pilotprojekts Gesundheitsberatung 1450 am
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DGKP Martha Ast ist eine ob es sich nicht moglicherweise doch um eine

von derzeit elf Expertinnen  yjtjsche Situation handelt. Thre Geduld lohnt sich,

und Experten, die sich denn nun bekommen Sie auf Thre konkrete Frage

melden, wenn Sie bei 1450

mit Ihrer Gesundheitsfrage innerhalb von zehn bis 15 Minuten verlésslich und

anrufen. sicher die richtige Antwort — und das rund um die
Uhr und kostenlos. Die geschulten Pflegekrifte
sagen Thnen, wohin Sie sich wenden kénnen
und welche die fiir Sie passende Anlaufstelle im
Gesundheitssystem ist. Sie bekommen bei
Bedarf eine Telefonnummer, werden, wenn notig,
telefonisch von einem Arzt beraten oder bekom-
men konkrete Verhaltensempfehlungen. Macht

FRAGEN & ANTWORTEN

Was ist die telefonische Gesundheitsberatung?

B ein telefonischer medizinischer Service der Kooperationspartner Land
Niederdsterreich, Hauptverband der dsterreichischen Sozialversicherungs-
trager und Gesundheitsministerium

B Hilfe bei gesundheitlichen Problemen und Beschwerden

B Speziell geschultes diplomiertes Krankenpflegepersonal gibt Verhaltens-
empfehlungen und verweist an die richtige Stelle im Gesundheitssystem.

B Ab 7. April 2017 kostenlos rund um die Uhr erreichbar: 1450 wahlen - man
bezahlt nur die Ublichen Telefonkosten laut Tarif.

Warum sollte ich mit bis zu 15 Minuten fiir dieses Gesprach rechnen?
Entscheidend ist die Sicherheit: Die Antwort, die Sie bekommen, soll lhnen
wirklich weiterhelfen und garantieren, dass nichts Gbersehen wird. Da Sicher-
heit das oberste Gebot ist, werden durch das international getestete und auf
die dsterreichischen Gegebenheiten angepasste System viele Eventualitaten
abgefragt. Durch die hohe Kompetenz der praxiserprobten diplomierten

|
Pflegekrafte am Telefon sind Sie so auf der sicheren Seite. Deshalb: Haben Sie
bitte Geduld. Die Antwort hilft Innen sicher weiter.

Warum ist dieser Gesundheitsservice so wichtig?
M Sie erhalten schnelle und unkomplizierte Hilfe rund um die Uhr.

7. April 2017: ,Ich bin gern bei neuen Projek- B Menschen werden bei pl6tzlichen gesundheitlichen Problemen sofort
ten dabei, die helfen, das Gesundheitssystem zu informiert und beruhigt.
verbessern.“ B Unnétige Fahrten zum Arzt oder ins Krankenhaus entfallen.
B Im Notfall wird sofort die Rettungskette in Gang gesetzt.
So funktioniert es Wo gibt es diesen Service?
Und so lduft ein Gesprich ab, wenn Sie die In Niederdsterreich, Wien und Vorarlberg. Ohne Vorwahl unter 1450,
Gesundheitsberatung 1450 anrufen: Um rasch gewahlt von Handy oder Festnetz. Zusatzlich in europdischen Landern wie
zu Kléren, wie dringend Ihr Anruf ist, werden Sie Gropbritannien, Danemark oder der Schweiz.
von einem Calltaker zuerst gebeten, einige wich- Welche Ergebnisse gab es in anderen europdischen Léndern?
tige Fragen zu Name, Adresse, Rickrufnummer Die Zufriedenheit der Bevolkerung stieg im Laufe der Jahre. 90 Prozent
und Grund des Anrufs zu beantworten. Dabei der Menschen befolgen die Handlungsanweisungen, in 80 Prozent der
kommen jene Fragen, die die Calltaker von 144 Falle handelt es sich um keine Notfalle, in 60 Prozent reicht sogar eine
Notruf NO auch bei jedem Notfall stellen: Han-  S¢Pstbehandlung aus.
delt es sich um einen Notfall? Ist der Patient wach? Was waren in anderen europdischen Landern die haufigsten Griinde fiir
Atmet er? Hat er Brustschmerzen? einen Anruf?
g Wird ein Notfall ausgeschlossen, wer- B Fieber
2 den Sie zu einem der elf Experten des M FragenzuMedikamenten
< Teams der Gesundheitsberatung verbun- ™ Hals undRachenschmerzen :
S den. Die bereits abgefragten Daten hat - HHSten
- . . . B Riickenbeschwerden
£ diese Person nun im System vor sich, sie werden
< . . . N R . B Kopfschmerzen Sy
§ zur Sicherheit aber iiberpriift. 'Bltte h?ben Sie e — Sy,
= Geduld - das Abfrageschema richtet sich nach B Erbrechen b
% international erprobten Kriterien und ist auf W Durchfall / 'ﬁ: R e
# Sicherheit ausgelegt: Zwischendurch ermittelt das B Bauchschmerzen y
¢ Computersystem durch entsprechende Fragen,

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 04/17 o7



GESUNDHEIT IN NO = BERATUNG & SERVICE

,.Die telefonische Gesund-
heitsberatung 1450 ist als
zentrale Anlaufstelle ein Mei-
lenstein in der Gesundheits-
versorgung - und das rund
um die Uhr"”, sagt
Landeshauptfrau

Mag. Johanna Mikl-Leitner,
KR Gerhard Hutter (Obmann
NOGKK), Dr. Gerald Bachin-
ger (NO Patientenanwalt),
Ing. Christof Constantin
Chwojka (Geschaftsfiihrer
144 Notruf NO)

wenn's weh 1

®1450 2

N R e

die telefonische Gesundheitsberatung nicht den
Arzten Konkurrenz? ,Sicher nicht. Denn nur ein
Arzt kann eine Diagnose stellen. Aber wir kon-
nen den Anrufenden sagen, wie dringend das
Problem ist und bei welchem Arzt oder wel-
chen anderen Anlaufstelle sie richtig sind“, sagt
Doppler.

Eine der Expertinnen und Experten am Telefon
ist Martha Ast. Die diplomierte Gesundheits- und
Krankenpflegerin hat 17 Jahre mit groer Leiden-
schaft im Rosenheim Tulln gearbeitet, auch als
Stationsschwester, und fiinf Jahre in der mobilen
Hauskrankenpflege im Hilfswerk Herzogenburg,
auch hier als Fiithrungskraft. Aus gesundheitlichen

Griinden kann sie nicht mehr am Krankenbett
arbeiten und hat sich nun mit groRer Vorfreude
und viel Engagement fiir die telefonische Bera-
tung fit gemacht. Gemeinsam mit ihren Kollegin-
nen will sie ihre hohe fachliche Kompetenz und
Erfahrung fiir die telefonische Beratung nutzen.
»unser Ziel ist, die bestmégliche Versorgung fiir
hilfesuchende Patienten anzubieten. Die Leu-
te konnen zwar Dr. Google befragen, aber meist
sind sie danach verunsichert und befiirchten
das Schlimmste. Bei uns konnen sie mit unserer
praktischen Erfahrung rechnen, gepaart mit dem
international erprobten und auf Osterreich ange-
passten System, das den Anruflenkt und begleitet.
Damit bekommen sie die richtigen und vor allem
sichere Antworten auf ihre Fragen.“

Der Start fiir das Pilotprojekt telefonische
Gesundheitsberatung 1450, das vorerst in Nie-
derosterreich, Wien und Vorarlberg l4uft, war am
7. April 2017, davor trainierten die Anruf-Expertin-
nen und Expertenmit Trainings-Abfragen und -An-
rufen. ,Anfangs wird es fiir die Anrufenden unge-
wohnt sein, so viele Fragen gestellt zu bekommen,
doch dies ist unbedingt nétig. Dafiir geben wir
aber auch ganz konkrete Infos, wie Sie am besten
weiter vorgehen, Handlungsanweisungen, konkre-
te Tipps wie altbewdhrte Hausmittel, Telefonnum-
mern oder den Riickruf durch einen Arzt — und bei
Bedarf schicken wir auch einen Krankenwagen.
Ich bin sicher, die allermeisten Anrufenden wer-
den sich gut betreut und beraten fiihlen, beruhigt
und sicher.“ RIKIRITTER-BORNER M

Praxis & Expertise

Mit der telefonischen Gesundheitsberatung
1450 iibernimmt 144 Notruf NO eine weitere

Aufgabe. Warum?

Ziel ist, dass alle Dienste in Niederosterreich an
einem Ort zusammenkommen — so haben wir
das beste Ergebnis. Bei uns sind mittlerweile
alle Rettungsdienste versammelt — Rotes Kreuz,

-

5, '
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Arbeitersamariterbund und Johanniter, Berg-

Interview mit Ing. Christof

rettung, Wasserrettung, Hundestaffeln, Héhlen-
rettung, wir kooperieren mit den NO Kliniken,
dem OAMTC fiir die Flugrettung, der Arztekam-
mer fiir den Arztenotdienst 141, der Polizei, dem
Bundesheer — mit allen relevanten Partnern.

Die telefonische Gesundheitsberatung ergéanzt
dieses Angebot und nutzt zugleich die Ressour-
cen, wenn es sich um einen Notfall handelt.

Wieso ist dieses Pilotprojekt notig?

Wir haben ein sehr gutes Gesundheitssystem,
aber es ist so komplex, dass es fiir die Bevolke-
rung manchmal schwer zu durchschauen ist,
wo sie am besten aufgehoben ist. Die Menschen
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Constantin Chwojka,
Geschaftsfihrer von
144 Notruf NO

Informationen:
www.144.at/1450

Ein ausfiihrliches Interview
zur neuen telefonischen
Gesundheitsberatung 1450
finden Sie auf
www.gesundundleben.at

INTERVIEW

wissen, dass sie krank sind, aber sie konnen
meist nicht einschétzen, wie sehr und auch
nicht, wie dringend sie Hilfe brauchen. Der
einfachste Weg — besonders am Abend und
am Wochenende - ist eine Spitalsambulanz.
Aber dort sind die meisten falsch aufgeho-
ben. Die telefonische Gesundheitsberatung
liefert die fehlenden Informationen, und das
qualitdtsgesichert. Von Empfehlungen fiir die
Selbstbehandlung bis zur Telefonnummer des
néchstgelegenen Spezialisten.

Wie konnen Sie diese Qualitit sichern?

Bei 144 Notruf NO haben wir pro Jahr bis zu vier
Millionen Anrufe und Kontakte. Wir arbeiten
schon seit vielen Jahren mit qualitdtsgesicher-
ten und international bew&hrten Abfragesyste-
men. So funktioniert auch die Gesundheitsbe-
ratung 1450. Mit unserer Erfahrung, mit den elf
speziell geschulten diplomierten Pflegekriften
und der erprobten technischen Ausstattung
sind wir der ideale Anbieter.

FOTOS: PHILIPP MONIHART, NLK FILZWIESER
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GESUNDHEIT IN NO == BERUFSBILD

Ab Herbst startet die Ausbildung zur Pflegefachassistenz, eine zwei-
jdhrige Ausbildung zu einem spannenden und herausfordernden Beruf.

Die Novelle des Pflegegesetzes bringt eine grof3e

Verdnderung im Gesundheitssystem, die in den

Kliniken zu einer Neuorganisation fiihren wird:

Gab es bisher diplomiertes Personal (das seit

einigen Jahren neben den Pflegeschulen auch

von Fachhochschulen ausgebildet wird) und

Pflegehelfer, also zwei Stufen, gibt es kiinftig drei

unterschiedliche Stufen: Die Pflegehilfe heil3t nun

Pflegeassistenz und bleibt eine einjdhrige Aus-

bildung. Und auch der gehobene Dienst, also das

diplomierte Personal, bleibt bei der dreijahrigen

Ausbildung. Diese wird in einigen Jahren nur noch

an Fachhochschulen stattfinden. Dazwischen gibt

es ein neues Berufsbild: die in zwei Jahren
fertig ausgebildete Pflegefachassistenz. Die
neue Ausbildung startet ab Herbst 2017 an den

Gesundheits- und Krankenpflegeschulen der

NO Kliniken (sieche Infokasten). Die Pflege-

fachassistentinnen und -assistenten werden

zukiinftig:

M viele Aufgaben an  pflegebediirftigen
Menschen iibernehmen, die bisher vom
gehobenen Dienst ausgeiibt wurden

B durch eigenverantwortliches Ausfiihren von
Pflegetdtigkeiten und Mitwirken bei Diagnostik
und Therapie eine verantwortungsvolle Rolle im
Gesundheitswesen einnehmen

Spannendes Berufsbild
Die Pflegedirektorin im Universitdtsklinikum
St. P6lten, PhDr. Michaela Gansch, MSc, sieht es als
groBe Herausforderung an, das neue Berufsbild zu
implementieren: , Dieses Berufsbild zu implemen-
tieren wird eine grolRe Herausforderung und kann
durchaus eine Unterstiitzung in der professionel-
len Pflege und Betreuung der Patientinnen und
Patienten darstellen. Pflegefachassistentinnen und
-assistenten konnen dank der definierten Kompe-
tenzen in Kliniken und Heimen ebenso eingesetzt
werden wie auflerhalb, beispielsweise bei den
mobilen Diensten. Die Pflegefachassistenz darf
im Vergleich zur Pflegeassistenz ohne Aufsicht ihre
berufliche Tatigkeit ausiiben. Fiir uns in der prak-
tischen Ausbildung absolut neu ist, dass auch die
Anleitung und Unterweisung von Auszubildenden
der Pflegeassistenzberufe in das Kompetenzprofil
der Pflegefachassistenz fallt.“

Marianne Tanzer, M.A., Direktorin der Schule fiir
Gesundheits- und Krankenpflege St. Polten, erklart:

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 04/17

»Das neue Berufsbild der Pflegefachassistenz bietet
die Moglichkeit, in einem breiten Einsatzgebiet zu
arbeiten - von Akutkliniken bis hin zu Langzeit-
einrichtungen - selbststidndig in einem Kernteam
mit dem diplomierten Pflegepersonal und den
Arztinnen und Arzten mit und fiir Menschen zu

arbeiten. Die Entscheidung fiir diese zweijdhrige
Ausbildung ist fiir viele sicher leichter und man
braucht keine Matura wie kiinftig fiir die Diplom-
ausbildung. AuBerdem ist keine vorangehende
Ausbildung notwendig, wie beispielsweise Lehr-
abschluss oder Handelsschule. Im Gegensatz dazu
wird die einjdhrige Pflegeassistenz kiinftig eine
abgeschlossene Berufsausbildung voraussetzen.“ l

SO WIRD MAN PFLEGEFACHASSISTENZ

Nach positiver Absolvierung der zehnten Schulstufe kann man sich fir die
zweijahrige Ausbildung an einer Gesundheits- und Krankenpflegeschule
bewerben. Diese Ausbildung schlieft mit einem Diplom ab und dauert zwei
Jahre (3.200 Stunden Theorie und Praxis). Die Ausbildungskosten Gbernimmt
das Land NO. Wahrend der gesamten Ausbildung ist man sozialversichert.
Die Ausbildung wird ab Herbst 2017 an diesen Gesundheits- und Kranken-
pflegeschulen angeboten:

B Amstetten

B Hollabrunn

W St. Polten

B Wiener Neustadt

B Zwettl

Fir den Ausbildungsstart im Herbst 2017 kann man sich noch bewerben.
Konkrete Bewerbungsfristen finden Sie unter www.pflegeschulen-noe.at

In Kiirze finden Sie auf dieser Homepage auch samtliche Informationen tber
die Angebote im Friihjahr und Herbst 2018.
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9 Tipps
gegen Karies

Karies ist eine Infektionskrankheit. Daher

sollten Sie nicht den Schnuller/Loffel Thres
Kindes abschlecken.

Eine , groflere” Nascherei, am besten im

Rahmen einer Hauptmahlzeit, ist weniger
schédlich fiir die Zdhne als viele kleine.

Drei Hauptmahlzeiten und zwei Jausen am

Tag sind fiir Kinder empfehlenswert.
Standiges Zwischendurchessen und -trinken
kann den Zdhnen schaden.

Vorsicht bei sogenannten , gesunden®

Kinderlebensmitteln. Diese sind oft fett-

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

3 Kk Toh d t el d BEZIRK Adresse Termin Mutter- Termin der
una zuckerreicn und ersetzen nic 1€ gesundae Gemeinde Eltern- Zahngesundheits-
Jause. Beratung erzieherin
Meiden Sie Getranke mit hohem Zucker- AMSTETTEN
bzw. Sduregehalt, wie beispielsweise Cola, Amstetten Pro Mami, Wienerstrape 22/5 4. Mo. 09:00 Uhr 26.0617
. . Ardagger-Markt Pfarrhof 2.Do.15:30 Uhr 1.05.17
Ei Limonaden. .

S, 0 ,ade . . St. Georgen/Ybbsfelde ~ Marktplatz 2 3. Mi. 08:30 Uhr 21.06.17
Achten Sie darauf, dass Ihr Kind nicht am Wallsee LPPH, ArdaggerstraBe 12 2.Do. 14:00 Uhr 1.05.17
Saugfldschchen dauernuckelt. BADEN

7 Nach dem Zéhneputzen am Mitterndorf Kultursaal 3. Mi. 12:00 Uhr 21.06.17
Abend sind keine ,Bett- ) Re.lsenberg Gemeindeamt 3. Mi. 10:45 Uhr 21.06.17
hupferl“ mehr erlaubt — dazu SOl DU
Pp . & Brodersdorf Gemeindeamt 3. Mi. 13:00 Uhr 21.06.17
zdhlen auch Getrdanke (aulSer Wasser). GANSERNDORF
Chips, Butterkekse, Knabber- Auersthal Schule 1. Fr.13:00 Uhr 05.0517
gebéck und dergleichen konnen I Hauskirchen Geme?ndeamt 3. Fr. 11:45 Uhr 16.06.17
wegen ihrer klebrigen Konsistenz das gﬁzr:;ldzorf_ Gemeindeamt 3. Fr.10:00 Uhr 16.06.17
Entstehen von Karies fordern. Niederabsdorf Schule 3.Fr. 1315 Uhr 16,0617
Putzen Sie die Zdhne Thres Spannberg Gemeindeamt 3. Fr. 08:30 Uhr 16.06.17
Kindes solange nach, bis es HOLLABRUNN
ﬂﬁssig schreiben kann. Dann ist Obermarkersdorf Kindergarten 4. Di.10:30 Uhr 27.06.17
die Motorik des Kindes so weit — Pleissing Musikerheim 4. Di. 08:30 Uhr 27.06.17
N . L. Pulkau NMS 4.Di. 11:30 Uhr 270617
ausgeprégt, dass es eigensténdig Zellerndorf Gemeindeamt 4.Di.13:30 Uhr 27.06.17
putzen kann. HORN
‘ Burgschleinitz-Kiihnring  Gemeindeamt 4. Mi.10:00 Uhr 28.06.17
Japons Ordination Dr. Schnabl,
Nr. 45 3.D0.16:00 Uhr 18.05.17
Sigmundsherberg Kindergarten 4. Mi. 08:30 Uhr 28.06.17
St. Bernhard-
- Frauenhofen Gemeindeamt 2. Mo. 08:30 Uhr 08.05.17
. Selbsthilfe- o
- Enzersfeld Hauptstrape 16 3. Mi. 08:30 Uhr 21.0617
gr“nne“ hﬂl Korneuburg BH 4.Di. 09:30 Uhr 270617
Sierndorf Volksschule 3. Mo.15:30 Uhr 19.06.17
KREMS
B“rrellnse Langenlois Kamptalerchen/EKZ
DACHVERBAND Bahnstrape 49 4. Mi.10:15 Uhr 28.06.17
NO SELBSTHILFE Lengenfeld Ordination Dr. Busch 1. Di. 14:30 Uhr 020517 3
" Maria Laach a. Jauerling Nr. 50 3. Di. 14:00 Uhr 16.05.17 Z
;oirt.el;;::;zl:ln dAutoimmunerkrankungen Mautern Kindergarten 2. Mi.15:00 Uhr 10.05.17 ‘é
i i i i =
Kontakt: Rudolf Buchinger, Tel.: 0676/87831117, U e e gﬁ;:i‘:;clthaalgs:srsa:'; .  DoL13:00 Unr ososrr 2
erfolgsbuch@aon.at T e =
Gruppentreffen: in Planung - voraussichtlich in der MELK . 2
Landeslandwirtschaftskammer oder NOGKK St. Polten. Mank NO LPPH_ . 4. Fr.08:15Unr 26,0517 %
Bei Interesse Rudolf Buchinger kontaktieren. Melk Landesklinikum 1. Fr.13:30 Uhr 05.05.17 %
A Melk Babytreff Babytreff, Landesklinikum 1. Do. 09:15 Uhr 01.06.17 I
Informationen: St.Leonhard am Forst ~ Gesundheitszentrum 4. Fr.10:30 Uhr 26.05.17 g
Dachverband der NO Selbsthilfegruppen, 5

Tel.: 02742/22644, www.selbsthilfenoe.at
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Fiir Kinder haben Vorbilder eine wichtige Rolle,
auch was das Zéhneputzen anbelangt. Putzen Sie
gemeinsam mit Threm Kind. Kinder lernen durch
Nachahmen und miissen das Ritual des Zihne-
putzens erst erlernen. Je frither das eingetibt wird
und sich die Kleinen an positiven Beispielen orien-
tieren konnen, desto leichter entwickelt sich eine
feste Gewohnheit. Auerdem macht gemeinsames

GESUNDHEIT IN NO = SELBSTHILFE & ZAHNGESUNDHEIT

Zahneputzen Spal.

Informationen: www.apollonia2020.at,

www.noetutgut.at

MODLING

Kaltenleutgeben EKZ 2. Mi. 08:30 Uhr
MISTELBACH

Grofkrut Gemeindeamt 1. Di. 15:00 Uhr
Mistelbach Mutterstudio, Brennerweg 14 2. Mo. 16:00 Uhr
Niederkreuzstetten Gemeindezentrum 4. Do.13:15 Uhr
Staatz Gemeindeamt 2. Di.14:30 Uhr
Wolkersdorf Ordination

NEUNKIRCHEN

Dr. Schwarzenberger

1. Do.13:00 Uhr

Ternitz-Pottschach Babycouch, Rathaus 4. Mi.10:00 Uhr
ST. POLTEN
Brand-Laaben Gemeindeamt 4. Mi.10:30 Uhr
Kasten Gemeindeamt 4. Mi.14:00 Uhr
Markersdorf-Haindorf Gemeindeamt 4. Di.10:30 Uhr
Michelbach Gemeindeamt 4. Mi.12:45 Uhr
Neidling Gemeindeamt 4. Di.14:00 Uhr
Neustift-lnnermanzing Praxis im Kindergarten 4. Mi. 08:30 Uhr
Ober-Grafendorf Gemeindeamt 4. Di. 08:00 Uhr
Prinzersdorf Gemeindeamt 4. Di.13:00 Uhr
Pyhra Badgasse 1 1. Do. 14:00 Uhr
St. Margarethen/S. Gemeindeamt 4. Di. 09:30 Uhr
St. Pélten Babycouch,

Gewerkschaftsplatz 2 4. Mi. 09:30 Uhr
Wald Pfarrhof 1. D0.13:00 Uhr
SCHEIBBS
Oberndorf/Melk Gemeindeamt 2. Di. 14:30 Uhr
Purgstall/Erlauf Rathaus 2. Mi.14:00 Uhr
Scheibbs Ordination Dr. Offenberger 2.Di.13:00 Uhr
TULLN
Atzenbrugg/Heiligeneich Hauptplatz 3 4. Mi. 08:30 Uhr
Michelhausen Gemeindeamt 4. Mi.10:30 Uhr
Muckendorf-Wipfing Gemeindeamt 3.Di.13:15 Uhr
Sieghartskirchen Hilfswerk 4. Mi.13:00 Uhr
Tulln Mutterstudio 4. Di.10:00 Uhr
WAIDHOFEN/THAYA
Grop Siegharts Pro Mami,

Waidhofner Strafe 4 4. Mo. 09:30 Uhr
Vitis Gemeindeamt 4. Mi.10:00 Uhr
Waidhofen/Thaya Landesklinikum 1. Do.14:00 Uhr
WAIDHOFEN/YBBS
Waidhofen/Ybbs Pro Mami,

WIEN-UMGEBUNG
Gramatneusied|

Unterzellerstrafe 19

Gemeindeamt

2. Mi.10:00 Uhr

3. Mo.13:30 Uhr

WIENER NEUSTADT
Bromberg Gemeindeamt 4. Mi. 08:00 Uhr
Wiener Neustadt Babycouch,

Wolke 16 4. Do. 09:30 Uhr
ZWETTL
Kirchschlag Nr.2 3. Mi. 1::00 Uhr
Kottes Gemeindeamt 3. Mi. 13:00 Uhr

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 04/17

10.05.17

02.05.17
12.06.17
22.06.17
09.05.17

01.06.17

24.05.17

28.06.17
28.06.17
270617
28.06.17
270617
28.06.17
270617
270617
04.05.17
270617

24.05.17
04.05.17

09.05.17
10.05.17
09.05.17

28.06.17
28.06.17
20.06.17

28.06.17
270617

26.06.17

28.06.17

04.05.17

14.06.17

19.06.17

28.06.17

22.06.17

21.06.17
21.06.17

Comiczur
Kinderpsychiatrie

Das Personal der Kinder- und Jugendpsychiat-
rie und Psychotherapie (KJPP) in Hinterbriihl
veroffentlichte ein Comicbuch, das den Klini-

kalltag fir Kinder wund Jugendliche
beschreibt und offene Fragen zum Aufenthalt
und zur Therapie beantwortet. Denn bei einer
Behandlung tauchen bei den Kindern und
Jugendlichen, aber auch bei ihren Eltern meist
viele Fragen auf. Mit Hilfe des neuen Comic-
buches konnen sich die jungen Patientinnen
und Patienten auf 46 Seiten iiber den Klinik-
alltag und diverse Therapieformen in leicht ver-
standlicher Form informieren. ,Durch unsere
langjdhrige Arbeit mit Kindern und Jugendli-
chen wissen wir, dass unsere jungen Patientin-
nen und Patienten oft vor ihrem ersten Aufent-
halt ganz unterschiedliche Fragen und
Befiirchtungen haben“, berichtet Prim. Dr.
Rainer Fliedl, Leitung der KJPP. ,Daher wollten
wir einen typischen Tag in der KJPP so real wie
moglich darstellen, um den Klinikalltag
kennenzulernen und die Tatigkeiten in der
KJPP transparent zu machen. Interessierte
konnen auf unserer Website im Comicbuch
schmokern.“ Als Abteilung des Landesklinikums
Baden-Mddling bietet die KJPP in Hinterbriihl
Kindern und Jugendlichen von drei bis 18 Jahren
Unterstiitzung bei der Bewdltigung von Proble-
men, Entwicklungsschwierigkeiten und psychi-
schen Krisen. Die Kinder- und Jugendpsychiatrie
ist fiir die Versorgung des
Industrieviertels  sowie
des nordlichen Burgen-
landes mit den Bezirken
Eisenstadt, Mattersburg,
Neusiedl/See und Ober-
pullendorf zustdndig.
Noch heuer errichtet
sie eine AuBenstelle im
Landesklinikum Wiener
Neustadt.
Informationen:
www.moedling.lknoe.at

Prim. Dr. Rainer Fliedl,
Leiter der Abteilung fir
Kinder- und Jugend-
psychiatrie und Psycho-
therapie Hinterbrihl
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GESUNDHEIT IN NO == INTERVIEW

Viel mehr Lob als Kritik

Der scheidende Kliniken-Landesrat Mag. Karl Wilfing zieht Bilanz und
erkldrt, warum er sich neben seinen Aufgabengebieten Wohnbau und
Arbeitsmarkt ganz besonders auf das Thema, Natur im Garten“ freut.

In der Garten Tulln stellte
sich LR Karl Wilfing nach
vier Jahren Verantwor-
tung fiir die NO Kliniken
einem Abschieds-
Interview.

12

Vor 14 Jahren begann das Land Niederdsterreich mit
der Ubernahme der Kliniken von den Gemeinden,
2005 verabschiedete der NO Landtag das Gesetz
zur Errichtung der NO Landeskliniken-Holding als
einziger Spitalstrdger in Niederdsterreich. In dieser
Zeit war der friihere Landeshauptmann-Stellvertreter
und jetzige Innenminister Mag. Wolfgang Sobotka
politisch fiir die NO Kliniken zustéindig, in den vergan-
genen vier Jahren dann Landesrat Mag. Karl Wilfing.
Dieser iibergab die Verantwortung fiir einen der
grofiten Kliniken-Betreiber mit 27 Standorten an
Dr. Stephan Pernkopf, Stellvertreter der Landes-
hauptfrau. Im Interview mit GESUND&LEBEN zog
Wilfing Bilanz und beleuchtet einen Teil seiner
kiinftigen Tétigkeitsbereiche.

GESUND&LEBEN: Die NO Landes- und Universi-
titskliniken mit etwa 20.500 Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern bewiltigen rund 170.000 operative
Leistungen und rund 360.000 stationiire Aufenthalte
mit insgesamt 1,95 Millionen Belagstagen pro Jahr.
Was waren die wichtigsten Themen?

LR Mag. Karl Wilfing: Die Arbeit fiir die und mit
den NO Kliniken ist eine Arbeit mit viel Dynamik.
Im Mittelpunkt stand dabei fiir mich immer, eine
bedarfsgerechte Versorgung anzubieten, und das
bei Einhaltung der Kostenvorgaben. Patientensi-
cherheit und Patientenzufriedenheit sind zentrale
Werte. Deshalb war mir auch die Einfithrung der
elektronischen Patientenakte ELGA so wichtig, weil
sie fiir die Patienten Sicherheit und Service bedeutet.
Weitere Schwerpunkte waren, dass wir mit den vor-
handenen Ressourcen gut umgehen, dass wir genug
Nachwuchs beim Personal rekrutieren und dass in
den Kliniken jede Berufsgruppe ideal eingesetzt ist.
So tibernehmen derzeit Pflegekrifte einige Aufgaben,
die in den Zeiten des Uberangebots an Arzten eben-
diese vorgenommen haben. Und um die Pflege zu
entlasten, haben wir in einigen Kliniken Servicekréfte
eingesetzt, die zum Beispiel das Essen austragen und
Reinigungsarbeiten tibernehmen. Wir erproben aber
auch sogenannte Organisations-Assistenten, die
sowohl Arzte als auch Pflege entlasten. Diese Modelle
werden jetzt ins ganze Land getragen.

Wo stehen die Kliniken heute?

Dazu gibe es sehr viel zu sagen. Ein Punkt: Die NO
Kliniken sind Osterreichweit Vorreiter in Sachen tages-
Klinischer Behandlung. Bei uns werden bereits acht

Prozent der Eingriffe tagesklinisch gemacht, Oster-
reichweit sind es fiinf Prozent.

Was beeindruckt Sie besonders an den NO Kliniken?
Ich bewundere die Leistungen der Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeiter, weil sie trotz einer gewissen
Ressourcenknappheit optimale Erfolge erzielen. Sie
haben einfach ein Herz und eine gute Hand fiir die
Menschen, und ich habe in all den Jahren immer
wieder bemerkt, dass sehr viele von ihnen die Men-
schen in den Mittelpunkt stellen. Und aufllerdem
habe ich immer viel mehr Lob iiber die Kliniken
als Kritik bekommen. Wenn, wie in Niederoster-
reich, die Mitarbeitenden, die Klinik-Leitungen, die
NO Landeskliniken-Holding und die Politik auf
Augenhohe miteinander reden und an einem Strang
in die gleiche Richtung ziehen, dann gelingt es, dass
trotz der Herausforderungen und vieler Probleme
ein Klima des Vertrauens und des Miteinanders
entsteht. Was das bringt, sieht man anders herum
in Wien, wo ein derartiges zufriedenstellendes
Miteinander wohl fehlt.

Was waren Ihre personlichen Meilensteine?

Neben der groRartigen Arbeit der Kliniken waren
das fiir mich drei Projekte: Die Initiative ,Nein zum
Keim*, bei der wir Desinfektionsmittel-Spender in
allen Kliniken aufgestellt haben. Da geht es darum,
dass auch die Besucherinnen und Besucher wahr-
nehmen, wie wichtig Handhygiene fiir die eigene
Gesundheit und die der Patientinnen und Patien-
ten ist. Eine grof3e Freude ist fiir mich, dass es durch
die Blutspende-Kampagne ,lifesaver” gelungen ist,
die Jugend anzusprechen und damit auch fiir die
Zukunft Blutspender zu gewinnen. Und ein beson-
deres Anliegen war mir die oOffentlichkeitswirk-
same Kampagne ,Movember, um die Ménnerge-
sundheit in den Blickpunkt zu holen. Denn Frauen
kiimmern sich zumeist viel besser um die eigene
Gesundheit als die Manner, und das soll sich dndern.

Wie hat das Aufgabengebiet Thren Zugang zum
Thema Gesundheit veriandert?

Ich habe mein Leben umgestellt, weil ich viele tolle
Menschen kennengelernt habe, die mir gezeigt haben,
dass das geht. Ich génne mir jetzt jeden Morgen eine
Stunde, in der ich mich sportlich betétige. Seither fiihle
ich mich wohler, weil ich etwas fiir meine Gesundheit
tue und den eigenen Korper wichtig nehme.

FOTOS: PHILIPP MONIHART



Und in anderen Politik-Bereichen? Warum
setzen Sie sich als Jugend-Landesrat so stark fiir
das Rauchverbot bis 18 ein?

Jeder Experte sagt uns, dass die Lungenentwicklung
nachweislich frithestens mit dem 18. Lebensjahr
abgeschlossen ist. Rauchen ist fiir Jugendliche weit
schédlicher als fiir Erwachsene und deshalb wollen wir
hier eine Grenze setzen. Aullerdem zeigen uns Studien
aus GroRbritannien, Schweden und den USA, dass
alleine mit einem hoéheren Schutzalter innerhalb von
drei Jahren die Zahl der Raucher um knapp 30 Prozent
zuriickgeht — das wollen wir auch. Das Einstiegsalter
liegt sowieso unter 16, obwohl das Rauchen erst ab da
erlaubt ist. Wenn wir es anheben, hoffen wir auch, dass
das Einstiegsalter steigt. Wir wollen einfach gesetzlich
vorgeben, was richtig ist. Damit haben die Eltern eine
Handhabe. AuBerdem wissen wir, dass 90 Prozent der
rauchenden Jugendlichen sagen, sie tun es, weil es die
Freunde auch tun. Wenn weniger rauchen, hilft also
auch das, dass noch weniger rauchen.

Sie iibernehmen nun neben so grofen und wichti-
gen Themenbereichen wie Arbeitsmarkt und Wohn-
bau die Initiative ,,Natur im Garten“. Was bedeutet
das fiir Sie? Was hat diese Initiative bisher bewegt?

Ich mochte dem derzeitigen Innenminister Mag.
Wolfgang Sobotka herzlich danken, der die Initia-
tive ,Natur im Garten“ mit einer Motivation sonder-
gleichen aufgebaut hat. Niederosterreich ist heute das
Gartenland Nummer eins: Fast 15.000 private Garten
sind als Partner der Initiative mit der Gartenplakette
ausgezeichnet, girtnern also ohne Pestizide und
Kunstdiinger. Der Slogan ,Gesund erhalten, was uns
gesund hélt“ gilt heute auch fiir die Gérten der Klini-
ken, Schulen, Kindergérten und Gemeinden. ,Natur
im Garten“ ist eine wirklich tolle Aktion, die auch in

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH ™ 04/17

Oberosterreich, Deutschland und Tschechien Nach-
ahmer gefunden hat. Und mit der Garten Tulln hat
Niederdsterreich ein Leuchtturmprojekt — die grof3te
okologische Gartenschau mit 2,1 Mio. Besuchern pro
Jahr, ist eines der zehn Top-Ausflugsziele des Landes.

Garteln Sie auch selber? Wo ist Thr personlicher
Ankniipfungspunkt an das Thema?

Fiir mich personlich ist unser gro3er Garten vor allem
am Wochenende ein Platz der Stille, der Entspan-
nung und Kontemplation. Wir haben einen grof3en
Schwimmteich, der nicht nur meine drei T6chter
immer wieder nach Hause lockt, auch Neffen und
Nichten kommen gern vorbei, wir grillen gemeinsam
und genieBen den Garten. Die Arbeit, muss ich geste-
hen, macht meine Frau, und sie ist sehr stolz auf ihren
Garten. Ich genieRe ihn vor allem. Und ich will alle
Gartenfreunde motivieren, nicht nur fleiig zu garteln,
sondern ihren Garten auch zu geniel3en, stillzusitzen,
sich zu entspannen. Bienensummen, Hummelbrum-
men, Bliitenduft — was gibt es Schoneres? So ist der
Garten auch ein wesentlicher Beitrag zur mentalen
Gesundheit.

Wohin soll sich die Initiative entwickeln? Was sind
die wichtigsten Ziele fiir die niichste Zeit?

Bis 2020 sollen alle Gemeinden in NO pestizidfrei
arbeiten. Schon jetzt bekennt sich jede Woche eine
weitere Gemeinde dazu. 15.000 Gartenbesitzer arbei-
ten bereits nachgewiesen nach den Kriterien von
»Natur im Garten®, aber da gibt es noch viel mehr.
Heuer legen wir den Schwerpunkt auf Géirten in
der Stadt — auf Terrasse, Balkon und Fensterbrett.
Damit mdglichst viele Menschen das Gliick des
Selbermachens und das Wunder des Wachsens und
Gedeihens erleben konnen. RIKI RITTER-BORNER Il

0 g,
>

LR Mag. Karl Wilfing
macht sich gemeinsam
mit DI Thomas Uibel,
Prokurist der Garten
Tulln, ein Bild Uber sein
neues Aufgabengebiet
,Natur im Garten".




Betriebliche Gesundheitsforderung ist eine moderne Unternehmens-
strategie, die Krankheiten am Arbeitsplatz vorbeugen, die Gesundheit
der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter stirken und ihr Wohlbefinden
verbessern will. Die NOGKK unterstiitzt Betriebe bei der
Durchfiihrung von BGF-Projekten.

NOGKK

waraargen B

(li.) Kochworkshop im
Rahmen des Schwerpunkts
,Gesunde Ernahrung” der
voestalpine Precision Strip
GmbH in Bdhlerwerk

(re.) Kérperiibungen im
Rahmen des betrieblichen
Gesundheitsmanagements

. Vital-Fit at Work by
Umdasch Group”

14 WERBUNG

So trocken der Fachbegriff lauten mag, so bunt
und vielféltig schillert Betriebliche Gesundheits-
forderung (BGF) in der Realitit. Denn oberstes Ziel
des Konzepts ist die Schaffung von menschenge-
rechten Arbeitsplétzen. ,BGF soll die Arbeitsbelas-
tungen der Mitarbeitenden, Unternehmerinnen
und Unternehmer reduzieren, die Ressourcen
erhohen und das Wohlbefinden stirken®, erklart
Claudia Knierer, die BGF-Verantwortliche der
NOGKK. ,Mit BGF sollen aber nicht nur betriebli-
che Verhiltnisse verdndert, sondern auch die
Mitarbeitenden zu einem gesiinderen Lebensstil
befdhigt werden.“

Mehr als 800 Betriebe unterstiitzt
Die NOGKK ist seit 2003 regionale Kontaktstelle fiir
das Bundesland Niederdsterreich im Osterreichi-
schen Netzwerk fiir Betriebliche Gesundheits-
forderung (ONBGF). Derzeit sind 21 Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeiter der NOGKK vor Ort in den
Betrieben im Einsatz. Sie haben die Aufgabe,
Unternehmen bei der Umsetzung von BGF-Projek-
ten zu beraten und zu begleiten, und das nach den
hohen Qualititsstandards des ONBGE Seit 2003
wurden dabei mehr als 800 Betriebe unterschiedli-
cher Branchen unterstiitzt — vom Kleinbetrieb bis
hin zum Grokonzern.

,Gemeinsam mit den Unternehmen entwickeln

oy
L A

wir eine individuell abgestimmte Strategie fiir
ganzheitliche BGF-Projekte®, sagt Claudia Knierer.
»Wir begleiten das Unternehmen wihrend der
gesamten Projektlaufzeit und unterstiitzen es bei
der Implementierung von BGF in den Regel-
betrieb.“ Dabei werden Mitarbeitende, die ja die
Expertinnen und Experten fiir ihre eigene Gesund-
heit sind, aktiv in die Entwicklung und Erhaltung
gesundheitsférdernder Arbeitsbedingungen an
ihrem Arbeitsplatz miteinbezogen. Auch die ein-
zelnen BGF-Mafinahmen ergeben sich grofteils
aus diesem partizipativen Prozess. Die Palette ist
breit und reicht von der Einfithrung regelméRiger
Teambesprechungen, der Kldrung von Zustandig-
keiten, einer Optimierung der Urlaubseinteilung
iber Workshops zu den Themen Stressvermei-
dung, Burnout, Erndhrung bis hin zur Anschaffung
von ergonomisch geformten Biirosesseln oder der
Installation einer Klimaanlage, um nur ein paar
Beispiele zu nennen.

Beispiel Umdasch Group AG

In der Firma Umdasch Group AG, die Schalungs-
l6sungen fiir den Ortbetonbau und Ladeneinrich-
tungen produziert und weltweit tiber 7.000 Mitar-
beitende hat, wurden im Headquarter Amstetten
viele solcher Maffnahmen und mehr umgesetzt.
»,Unser BGF-Projekt ,Vital-Fit-at-work® startete
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2012, um die Gesundheit der Mitarbeitenden mit
moglichst vielseitigen Angeboten in den Bereichen
Bewegung, Erndhrung und mentale Gesundheit zu
fordern. Mittlerweile hat sich unser Gesundheits-
management ,Vital‘ gut im Unternehmen etabliert
und ist in den Regelbetrieb integriert”, erzéhlt
Evelyn Haunschmid, HR Consultant bei der
Umdasch Group AG am Standort Amstetten. Das
innovative Unternehmen zeigt sich auch in Sachen
BGF ideenreich: Pro Herbst- und Friihjahrssaison
gibt es rund 15 gesundheitsforderliche Angebote,
von Erndhrungsworkshops zu veganer und Roh-
kost-Erndhrung tiber Faszientraining, Tai Chi, Body
Workout bis hin zu effektiven Entspannungsme-
thoden. Dazu und zu anderen gesundheitsrelevan-
ten Themen wird zudem monatlich eine Art Folder
erstellt, der iiber das Intranet an die weltweit
verstreuten Mitarbeitenden verschickt wird.
»~Aullerdem gibt es Angebote fiir Fithrungskrifte,
die auf ressourcenorientiertes Fiihren abzielen. Seit
Juli gibt es auch das betriebliche Eingliederungsma-
nagement, mit dem Mitarbeitende, die ldnger im
Krankenstand waren, ins Boot geholt werden, aber
auch um praventiv Krankenstinden entgegenwir-
ken zu konnen. Ein anderes Unterstiitzungsange-
bot fiir Mitarbeitende ist seit Jahren ALFA — ein Pro-
gramm zum Thema alkoholfreies Arbeiten. Und im
Headquarter wurden 45 Mitarbeitende zu soge-
nannten Vital-Botschafterinnen und Botschaftern
ausgebildet. Sie sind Ansprechpartner fiir gesund-
heitsrelevante Fragen in ihren jeweiligen Abteilun-
gen und wertvolle Mitgestalter unseres Gesund-
heitsmanagements“, berichtet Evelyn Haunschmid.
Kein Wunder also, dass Umdasch fiir dieses Pro-
jekt heuer das BGF-Giitesiegel bekam und sich nun
bis 2019 damit schmiicken darf. Das Unternehmen
bekam von der NOGKK auch externe Gesundheits-
zirkelmoderatoren sowie die NOGKK-Programme
»Gesunder Riicken“ und ,Ambulante Raucherent-
wohnung* zur Verfiigung gestellt. Und man freut
sich sehr {iber das BGF-Glitesiegel, sagt
Haunschmid: ,So sind unsere Verdienste um die
Gesundheitsforderung auch amtlich. Das ist nicht
nur eine interne Bestétigung fiir unser Projekt,
sondern auch ein starkes Zeichen nach au3en.“

Projekt,lebenssteel*

Bald wird es vermutlich auch fiir die voestalpine
Precision Strip GmbH soweit sein. Das Unterneh-
men, das kaltgewalzte Spezialbandstéhle herstellt,
ebenfalls weltweit tétig ist und den Hauptstandort
im niederosterreichischen Bohlerwerk hat, wird
seit 2015 von der NOGKK begleitet, die Gesund-
heitszirkel werden von BGF-Mitarbeitenden der
NOGKK moderiert. ,Das Projekt lebenssteel’
umfasst sowohl Manahmen zum individuellen
Gesundheitsverhalten der Mitarbeitenden als auch
zu den Rahmenbedingungen im Arbeitsumfeld*,
erkldart Manuela Mayerhofer, ,lebenssteel“-Projekt-
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leiterin und Personalentwicklerin im Unterneh-
men. Partizipation wurde schon in der Startphase
grofigeschrieben. Also wurden Workshops abgehal-
ten, um deren Wiinsche herauszukristallisieren.
»Dabei wurde schnell klar, dass es kein fertiger
Seminarkatalog ist, den sich die Mitarbeitenden
wiinschen, denn vielmehr geht es um ganzheitli-
ches Bewusstsein fiir das Thema Gesundheit. Die-
sem Wunsch wird insofern Rechnung getragen, als
es in unserem Betrieb halbjahrlich Schwerpunkt-
themen gibt, die jeweils neu im Unternehmen
implementiert werden*, sagt Manuela Mayerhofer.
Sie berichtet, dass bis dato vor allem die Themen
Erndhrung und Bewegung ins Bewusstsein gertickt
wurden. Und: Es sind nicht nur interessante und
wertvolle Vortrage, die zu diesen Themen angebo-
ten werden, sondern etwa auch Koch- und Grill-
workshops sowie Bioimpendanz-Messungen und
individuelle Beratungsstunden.

»Das Thema Gesundheitsmanagement ist bei
uns keine einmalige Aktion, sondern wird in die
Unternehmenskultur eingebettet und als langfris-
tige Kampagne im tdglichen Handeln gefiihrt",
weill Manuela Mayerhofer, die auch die gute
Unterstiitzung durch die NOGKK betont: ,Im Rah-
men unseres BGF-Projekts wurden von den BGF-
Beraterinnen und Beratern der NOGKK die
Gesundheitszirkel moderiert sowie die Rohdaten
zur psychischen Belastung der Mitarbeitenden
erhoben. Besonders wertvoll ist, dass man sich
dabei nicht nur mit den Wiinschen und Bediirfnis-
sen beschiftigt, sondern auch mit den ,Stark-
machern‘ im Unternehmen, also den bestehenden
Ressourcen.

Nutzen von BGF

Dass BGF groflen Nutzen fiir alle Beteiligten hat,
unterstreicht auch Claudia Knierer von der NOGKK:
,BGF lohnt sich fiir die Beschiftigten ebenso wie
fiir das Unternehmen. Die einen mochten gesund
bleiben und sich wohl fiihlen, die anderen moch-
ten mit gesunden, motivierten, erfahrenen und
deshalb leistungsfdhigen Mitarbeitenden im Wett-
bewerb bestehen. Das schafft eine Situation, in der
sich beide Seiten als Gewinnerin und Gewinner
fithlen.“ Dem ist nichts hinzuzufiigen. |

Bei der Uberreichung der
BGF-Plakette fur drei Jahre:
(v.l.) Obmann KR Gerhard
Hutter (NOGKK), Marcus Estl
(Osterreichische Bundes-
forste AG Forstbetrieb
Wienerwald), BM Dr. Pamela
Rendi-Wagner, Mag. Karin
Wiedermann-Schula (Raiffei-
sen Regionalbank Madling),
Michael Auer (Osterreichi-
sche Bundesforste AG Forst-
betrieb Waldviertel-Voral-
pen), LR Ing. Maurice
Androsch, Dr. Klaus Ropin
(Leiter Fonds Gesundes
Osterreich)
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GESUNDHEIT IN NO = TREFFPUNKT GESUNDHEIT

Vortriige in den NO Kliniken: Uber 100 erfahrene Medizinerinnen
und Mediziner des Landes informieren kostenlos bei der beliebten
Vortragsreihe » Treffpunkt Gesundheit« der Initiative »Tut gut!«.

»Treffpunkt Gesund-

Medizinerinnen und Mediziner der NO Kliniken halten seit vielen Jahren Vortrige fiir Gesundheitsin-
heit« macht Pause. teressierte. Herz, Diabetes, Wirbelsdule, Krebs, Antibiotika — diese und viele andere aktuelle Gesund-
Die nichsten Vortréage heitsthemen diskutieren Experten vom Fach mit Thnen — praxisnah und in verstdndlicher Sprache.
starten im September. Im Zentrum stehen Vorbeugen, Fritherkennen, Diagnose und Therapie von Erkrankungen. Ort: das
jeweilige NO Klinikum (siehe Termine), Beginn je 18:30 Uhr, kostenlos, keine Voranmeldung. Einfach
kommen, zuhéren und fragen! Alle Informationen unter wwuw.noetutgut.at

In diesem Vortrag erhalten Sie einen Uberblick iiber die héufigsten Erkran-
kungen des rheumatischen Formenkreises, entziindlich rheumatische und
degenerative rheumatische Erkrankungen (Arthrosen). Aulerdem tiber
Krankheiten des Bewegungssystems durch Stoffwechselstérungen, etwa
bei Osteoporose, Gicht oder Diabetes, sowie tiber rheumatische
Schmerzkrankheiten (Weichteilrheumatismus).

WEINVIERTEL
Korneuburg 15.05.17 OA Dr. Thomas Nothnagl: Gelenksschmerzen - ist es Rheuma?
Mistelbach 15.05.17 OA Dr. Gottfried Weidinger: Bauchwandbriiche (Nabelbruch,
Leistenbruch) - Ursachen und Behandlungsmdglichkeiten

Sind Sie fit in Erste Hilfe? Ziel des Vortrags ist es, die Mafnahmen zu
vermitteln, die notwendig sind, um ein Leben zu retten bzw. um
bedrohliche Gefahren bis zum Eintreffen professioneller Hilfe optimal
zu meistern. Dazu gehoren: Absichern und Eigenschutz, Notruf,
lebensrettende SofortmaBnahmen, Wundversorgung etc.

MOSTVIERTEL

Melk 15.05.17 Dr. Bernadette Dornigg: Erste Schritte zur Ersten Hilfe

Schreckgespenst Palliativ?

Mit dem Wort ,Palliativ“ verbinden viele Menschen immer noch nichts
anderes als die letzte Lebensphase eines Menschen, die unweigerlich
mit dem Tod endet. Doch palliative Betreuung soll nicht erst am
Lebensende eingesetzt werden, sondern Menschen mit voranschreiten-
der Erkrankung und begrenzter Lebenserwartung ganzheitlich behan-
deln. In Niederosterreich gibt es ein sehr gutes Versorgungsnetz.

NO MITTE

Krems 15.0517  OA Priv.-Doz. Dr. Gudrun Kreye: Schreckgespenst Palliativ?

St. Pélten 15.0517  OA Dr. Andrea Podolsky: VORSORGEaktiv - das Programm zur
nachhaltigen Lebensstildnderung
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GESUND WERDEN

& BLEIBEN

IN KURZE

5. EUFEP-Kongress: 21.-22. Juni 2017,

Kloster Und in Krems

»Kinder- und Jugendgesundheit — ein
Kinderspiel? Zwischen 6ffentlicher Aufgabe und
familidrer Verantwortung” — unter diesem Titel
lauft der heurige Kongress des Europdischen
Forums fiir evidenzbasierte Gesundheitsforde-
rung und Pravention (EUFEP). Internationale
Experten aus Wissenschaft und Praxis beleuchten
in ihren Vortragen unter anderem folgende Themen:
[ Wie ethisch ist verordnete Pravention?

[ Warum schaffen es 6sterreichische Ansétze
nicht, Alkohol- und Tabakkonsum bei Jugend-
lichen, dhnlich wie im internationalen Vergleich,
zu reduzieren?

' Wie konnen Kinder, Eltern und Betreuungs-
personen darin unterstiitzt werden, Mobbing und
Gewalt zu erkennen und richtig darauf zu reagieren?
M Was spricht fiir bzw. gegen eine Impfpflicht fiir
Kinder, Gesundheitspersonal oder Beschiftigte in
Kinderbetreuungseinrichtungen?

M Welche innovativen internationalen ,,Good
Practice“-Beispiele gibt es?

Kongressprogramm, Informationen &
Anmeldung: wwuw.eufep.at

ANONYME ALKOHOLIKER

Die Anonymen Akoholiker gelten als wirksame
Selbsthilfe-Organisation fiir Menschen mit
Alkoholismus-Problemen. Sie treffen sich in
zahlreichen Gruppen im ganzen Land (Orte und
Termine auf der Homepage). Zur Unterstiitzung
der Angehdrigen gibt es auferdem Angehdrigen-
Gruppen. Regelmdfig organisieren sie auch
nationale und internationale Treffen. Das nachste:
Unter dem Motto ,,Vom ICH zum WIR" laden die
Anonymen Alkoholiker nach Leoben in der
Steiermark zu einem Treffen der Gruppen aus den
Alpenldndern ein. Das Team rechnet mit hunderten
Teilnehmenden aus Osterreich, Deutschland und
der Schweiz. 26.-28. Mai 2017 in Leoben
Informationen: www.anonyme-alkoholiker.at/alt-2017

KURZ GEMELDET

Das Universitdtsklinikum Tulln hat
nun einen neuen Computertomo-
graphen, der noch prézisere Untersu-
chungen von Herz, Thorax und Abdo-
men in wenigen Sekunden durchfiihrt.
Hochaufl6sende Volumenspiralen
konnen fiir 3D-Rekonstruktionen bei
komplexen Fragestellungen genutzt
werden. Die hohe Arbeitsgeschwindig-
keit des Gerdtes erlaubt ausgezeich-
nete kontrastmittelverstirkte GefaG3-
Untersuchungen. CT-gezielte Punkti-
onen kénnen auf bis zu 0,5 mm genau
eingestellt werden. Zusétzlich kénnen
die meisten Untersuchungen mit nur
mehr einem Sechstel der bisherigen
Strahlendosis durchgefiihrt werden.
»Mit der aktuellen Gerdteausstattung ist neben der Versorgung des Univer-
sitdtsklinikums auch die effiziente Neuroradiologie-Versorgung gesichert®,
freut sich Prim. Univ.-Prof. Dr. Christian NasSel, der Leiter des Klinischen
Instituts fiir Radiologie. Das Institut bietet die vollstindige Palette radio-
logischer Leistungen, wobei ein Schwerpunkt in der Neuroradiologie mit
Eingriffen zur Wiederherstellung der Durchblutung nach GefdBverschliis-
sen liegt. Fiir die neuroradiologischen Interventionen am Gehirn ist das
Universitdtsklinikum Tulln eine Spezialklinik fiir ganz Niederosterreich.

(v.l.) LR Mag. Karl Wilfing und Prim. Univ.-
Prof. Dr. Christian Na3el (Leiter Klinisches
Institut flir Radiologie) mit dem neuen CT

Hilfe fiir die Allerjiingsten

[ NETZWERK FAMILIE: Hilfe fiir Schwangere und Jungfamilien bietet das
»Netzwerk Familie«, ein Angebot der Initiative »Tut gutl« des Landes
Niederdsterreich: Die kostenlose und anonyme Begleitung kann in der
Schwangerschaft beginnen und ist bis zum dritten Geburtstag des Kindes
moglich. »Netzwerk Familie« betreut derzeit Familien in den Bezirken Krems
Stadt und Krems Land. Es werden auch Familien aus der Region St. Polten
betreut. Die Unterstiitzung und Begleitung ist vertraulich und kostenlos.
Informationen: Tel.: 02732/9004-6110 (Sprechstunde:

Di. 10:00-13:00 Uhr), netzwerkfamilie@noetutgut.at

B FRUHE HILFEN NO sSUD: Ein gesundes Aufwachsen von Kindern, und
damit deren Recht auf Schutz, Férderung und Teilhabe an einer gesunden
Gesellschaft, stehen im Fokus dieser Intervention der NOGKK fiir die
Bezirke Baden, Neunkirchen und Wiener Neustadt Stadt und Land.
Informationen: Mag. Sabine Pintsuk-Schlégl,

Tel.: 0664/88602120 (Mo. bis Do. 08:00-16:00 Uhr),
sabine.pintsuk@argef.at

Wo derartige Projekte noch nicht angeboten werden, gibt es verschiedene
Anlaufstellen fiir Familien, etwa NO Hilfswerk oder Caritas. Auch sie bieten
Beratungen an, unterstiitzen durch Sachspenden, organisieren und
vermitteln psychosoziale Hilfe. Anlaufstellen finden Sie auch auf
wwuw.noel.gv.at, Bereich Soziales.

Hausliche Gewalt ist kein privates Problem. Frauen-Helpline: 0800 222 555, wwuw.frauenhelpline.at

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 04/17
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Kinder mit dem Aufmerksamkeitsdefizit-
Hyperaktivitits-Syndrom, kurz ADHS,
fordern ihre Umwelt heraus. Woher
kommt die Storung? Und wie kann eine
gelungene Behandlung aussehen?

Prim. Dr. Paulus
Hochgatterer, Leiter der
Kinder- und Jugendpsychiat-
rie und Psychotherapie im
Universitatsklinikum Tulln

Universitadtsklinikum
Tulln
Alter Ziegelweg 10

3430 Tulln
Tel.: 02272/9004-0
www.tulln.lknoe.at

Philipp ist acht Jahre alt. Er hat es nicht leicht in
der Schule. Stiandig wird er ermahnt, die Lehrerin
schimpft andauernd mit ihm. Er bekommt
schlechte Noten, kann sich einfach nicht auf den
Lernstoff konzentrieren. So viele Sachen lenken
Philipp ab, still zu sitzen ist fiir ihn eine Qual. Er
solle nicht stdndig herumzappeln und seine
Mitschiiler storen, bekommt er oft zu horen. Auf
etwas zu warten ist fiir ihn unmoglich. Seine
Hausaufgaben bringt er meist unvollstindig, er
vergisst seine Biicher zuhause und verliert wich-
tige Dinge. Auch zuhause schimpfen die Eltern oft
mit Philipp. Weil er stindig Krach macht, sich
nicht an Regeln hélt und 6fter und schlimmere
Wautanfille bekommt als seine jiingere Schwester.
Sie nennen ihn ,ihr Sorgenkind“ und ,Zappel-
philipp“. Weil er sich regelméfig beim Herumto-
ben verletzt, verbringt seine Mutter viel Zeit mit
ihm im Krankenhaus. Die Eltern sind erschopft,
die Lehrer verzweifelt.

Ein Kinderpsychiater stellt schlieBlich die Dia-
gnose: Philipp hat das Aufmerksamkeitsdefizit-
Hyperaktivitdts-Syndrom, kurz ADHS. Mit dieser
Diagnose ist er einer der geschitzten zweieinhalb
bis sieben Prozent der Schulkinder, die d4hnliche
Probleme haben. Der Name sagt es bereits:
Menschen mit ADHS fillt es schwer, aufmerksam
zu bleiben und sich zu konzentrieren. Dazu
kommen ausgepriagte Unruhe und der stdndige
Drang, sich zu bewegen. Impulsives Verhalten
und Stimmungsschwankungen sind aullerdem
typische Symptome, zusammen bilden sie das
Vollbild eines ADHS.

Dr. Paulus Hochgatterer ist Leiter der Kinder-
und Jugendpsychiatrie und Psychotherapie im
Universitatsklinikum Tulln. Auf die Frage ,Was ist

I et

ADHS?“ seufzt er erst einmal und lachelt. Mit
einem Satz ist das schwer zu erkldren: ,ADHS ist
zum einen ein Krankheitsbild, bei dem der
Dopamin- und Noradrenalinstoffwechsel im
Gehirn gestort ist. Genauso kénnte man es auch
eine Kombination von bestimmten Verhaltens-
weisen nennen. Man konnte aber auch sagen,
ADHS ist etwas, das Eltern und Lehrer zur
Verzweiflung treibt.“

Dass Philipp diese Symptome zeigt, seine
Schwester aber nicht, ist nicht {iberraschend.
Buben scheinen fiinf- bis neunmal hiufiger von
ADHS betroffen zu sein als Maddchen. Uber die
Griinde fiir dieses Ungleichgewicht wird viel
spekuliert. Moglicherweise verhalten sich
Midchen mit ADHS anders, sind weniger wild,
dafiir vertriumter und fallen deshalb weniger
negativ auf als ménnliche Gleichaltrige.
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Das unterforderte Gehirn

Gesichert ist inzwischen die neurobiologische
Grundlage des ADHS, nidmlich ein Ungleichge-
wicht bestimmter Botenstoffe im Gehirn. Haupt-
verddchtiger dabei ist das Dopamin, ein Neuro-
transmitter, der vor allem fiir seine Rolle im
Belohnungssystem des Gehirns bekannt gewor-
den ist. Gemeinsam mit dem Serotonin wird es
auch oft als ,Gliickshormon“ bezeichnet. Bei
ADHS istin manchen Bereichen des Hirns, beson-
ders im Frontallappen und im motorischen
System, zu wenig Dopamin vorhanden. Dieser
Mangel fiihrt dazu, dass das Gehirn sozusagen
unterbeschiftigt ist. Es erhdlt zu wenige Signale
und sucht unaufhérlich nach Anregung. Man
konnte auch sagen, das Gehirn langweilt sich.
Besonders wenn Philipp in der Schule eine ganze
Mathematikstunde lang das Dividieren iiben soll,

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 04/17

das er so gar nicht interessant findet. Dann schreit
sein Gehirn nach Abwechslung, dann muss er
einfach nachsehen, was sein Sitznachbar macht
oder was draullen vor dem Fenster Spannendes
vor sich geht. Oder er muss einfach von seinem
Platz aufstehen, sich bewegen und Krach machen.
Fiir seine Mitschiiler, die Dividieren vielleicht
auch nicht besonders spannend finden, aber in
der Lage sind, ihren Bewegungsdrang bis zur
Pause aufzuschieben, ist Philipps Verhalten
unverstdndlich und stoérend. Nichts kann ihn ldn-
gere Zeit fesseln, stindig muss etwas Neues her.
Und das méglichst schnell. ,Sensation seeking*
nennen Medizinerinnen und Mediziner dieses
Verhalten. Es ist auch der Grund dafiir, dass Phil-
ipp sich so oft verletzt. Er geht mehr Risiken ein
als seine Kameraden, klettert auf hGhere Baume,
lenkt das Fahrrad mit waghalsiger Geschwindig-
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keit in die Kurven. Dabei ist er unaufmerksam
und handelt impulsiv. Schuld daran ist sein Fron-
tallappen, der hungrig ist nach Dopamin. Dort
entscheidet sich n&mlich, wie spontan und
impulsiv wir handeln.

Das Impulsive habe er {ibrigens von seiner
Mutter, behauptet zumindest Philipps Vater. Sie
sei ihrem Sohn gar nicht so unédhnlich, immer in
Bewegung, immer am Sprung und ein bisschen
zerstreut. Sie glaubt sich daran zu erinnern, als
Kind ebenfalls ein ,Problemfall“ gewesen zu sein.
Das berichtet sie Philipps behandelndem Arzt, als
er sie danach fragt. Er scheint nicht im Geringsten
iiberrascht. Man weild wenig tiber die Ursachen
und Entstehungsmechanismen des ADHS, sicher
ist aber eine starke genetische Komponente.
,Elternteile von Kindern mit ADHS hatten oder
haben nicht selten ganz dhnliche Probleme. Oft
wurde es aber weder erkannt noch behandelt*,
erzdhlt Hochgatterer. Noch eher wenig bekannt
ist, dass auch Erwachsene die Stérung aufweisen
koénnen. Sie sind vielleicht nicht mehr so zappelig
wie in der Kindheit, dafiir innerlich stdndig unter
Strom. Gut méglich also, dass auch Philipps Mut-
ter nach wie vor Symptome zeigt und ihr Sohn die
entsprechende Veranlagung von ihr geerbt hat.
Neben den Genen gibt es noch andere Faktoren,
die das Risiko fiir ADHS beim Nachwuchs erho-
hen. Rauchen oder Alkoholkonsum wihrend der
Schwangerschaft zum Beispiel.

ADHS als vererbtes Schicksal - eine Vorstel-
lung, die viele Betroffene entlastet. Gerade in der
Kinder- und Jugendpsychiatrie wird oft schnell
nach den Schuldigen gesucht, meist trifft es dann
die Eltern. ,Den Schuldbegriff sollte man unbe-
dingt vermeiden®, betont Hochgatterer. ,Es ist
wichtig klarzustellen, dass nicht alle Eltern ein

ADHS-Kind erzogen haben, weil sie schlechte
Menschen sind oder weil sie etwas falsch gemacht
haben, sondern einfach, weil sie ihrem Kind Gene
mitgegeben haben, die die Stérung wahrscheinli-
cher machen.” Er mochte das Augenmerk darauf
legen, wie die Eltern am besten mit dem Verhal-
ten des Kindes zurechtkommen. Denn am Ende
soll die Diagnose ADHS dem Kind niitzen.

Modeerscheinung ADHS?

Man muss gestehen, Philipp hat auch etwas Pech.
Wiirde er nédmlich in Italien wohnen statt in
Osterreich, wiirde er vielleicht nicht so oft ausge-
schimpft. Laut Hochgatterer wird ADHS je nach
Kultur ndamlich durchaus flexibel interpretiert:
,Ein Kind, das in den USA oder in GroBbritannien
ADHS hat, hitte in Italien vielleicht keines. Kinder
und ihr Verhalten werden in verschiedenen Lin-
dern unterschiedlich wahrgenommen.“ Ist ADHS
also zum Teil eine Modeerscheinung der Psychia-
trie, ein Spiegel unserer leistungsorientierten
Gesellschaft? ,Natiirlich gibt es in der Psychiatrie
genauso Moden wie iiberall sonst®, ist sich Hoch-
gatterer sicher. ,Die Frage ist: Welches Verhalten
wird in einer Gesellschaft gerade besonders wahr-
genommen, weil es an Dingen riittelt, die fiir
diese Gesellschaft zentral sind?*

Laut dem Kinder- und Jugendpsychiater ist das
vor allem die Selbstkontrolle und -organisation.
»Wir leben in einer Gesellschaft, die von uns ein
hohes Mal} an Aufmerksamkeit fordert, an Ruhe-
bewahren und Selbstregulation. ADHS ist ein St6-
rungsbild, das genau diese Dinge infrage stellt.”
Die Gesellschaftsstruktur hat also gewissen Ein-
fluss darauf, was als krankhaft gilt und was nicht.
Dass es ADHS gibt und dass es behandelt werden
sollte, daran besteht fiir Hochgatterer kein
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Zweifel. Seiner Meinung nach werde es jedoch
manchmal zu leichtfertig diagnostiziert, es sei
weitaus weniger hdufig als angenommen. Die
Diagnose sollte immer nach offiziellen Kriterien
gestellt werden. Obwohl das auch der Hausarzt
tun kann, sollte bei Verdacht auf ADHS immer ein
spezialisierter Facharzt konsultiert werden. Wich-
tig ist auch, dass in die Diagnostik mehrere Men-
schen mit einbezogen werden, die das betroffene
Kind in verschiedenen Situationen erleben. Das
wiren zum Beispiel die Eltern, die Lehrkrifte oder
Kindergéirtner und vielleicht auch Freunde.
»Dadurch stellen wir sicher, dass nicht nur die
tiberforderte Mutter, die nicht mehr weil3, was sie
tun soll, in Verzweiflung einen Fragebogen aus-
fiillt und ihre Aussagen dann als gegeben hinge-
nommen werden®, so Hochgatterer. Umgekehrt
verhdlt sich das Kind vielleicht auch nur in der
Schule auffillig, weil es mit Lehrern oder
Mitschiilern Probleme gibt, und zuhause ist alles
in Ordnung. Um die Diagnose ADHS zu stellen,
miissen die Symptome deshalb in mindestens
zwei Lebensbereichen - also zum Beispiel Schule
und Zuhause - vorhanden sein. Die Grenze zwi-
schen einer lebhaften Personlichkeit und krank-
haftem Verhalten ist — wie oft in der Psychiatrie —
flieBend. Um als Stérung zu gelten, darf das auf-
fallige Verhalten nicht dem Entwicklungsstand
des Kindes entsprechen und muss zu erheblichen
Beeintrachtigungen im sozialen und schulischen
Leben fiihren. Der springende Punkt ist also der
Leidensdruck. ,Wenn ein Kind das Vollbild eines
ADHS zeigt, kann man davon ausgehen, dass es
an irgendeinem Punkt seines Lebens seine
Bezugspersonen {iberfordert und dann ist das
System behandlungsbediirftig“, fasst Hochgatte-
rer zusammen.

Wissen macht gelassen

Der Leidensdruck entsteht im Falle des ADHS
aber selten beim betroffenen Kind selbst, son-
dern in seinem Umfeld. Wiirde man Philipp nach
seinem Befinden fragen, er wiirde sagen, es gehe
ihm prima. Bis auf den stdndigen Tadel natiirlich.
Ob professionelle Hilfe in Anspruch genommen
wird, hingt also immer auch von der Belastbar-
keit der Bezugspersonen ab. Die ist manchmal
hoher und manchmal niedriger. Hochgatterer
warnt Eltern jedoch davor, die eigene seelische
Gesundheit zu vernachléssigen. ,Eltern, die sich
selbst tiberlasten, tun ihrem Kind damit nichts
Gutes“, betont der Psychiater. , Es ist ganz wichtig,
die Belastung zu teilen, ansonsten kann das
schnell zum Burnout fiihren.“

Ihr Sohn hatte gerade die Diagnose ADHS
bekommen, trotzdem verlieen die Eltern unse-
res kleinen Patienten Philipp die Praxis des
Kinderpsychiaters mit einer gewissen Erleichte-
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rung. Zu wissen, womit sie es zu tun haben, das
Problem beim Namen nennen zu kénnen, macht
schon vieles leichter. Information ist fiir Hoch-
gatterer sogar der wichtigste Schritt in der
Behandlung. ,Die Eltern miissen wissen, welche
Schwierigkeiten zu erwarten sind und wie sich
das Storungsbild ihres Kindes weiterentwickeln
kann. Aufgeklarte Eltern gehen mit den Kindern
viel gelassener um und das erzeugt positive Spira-
len“, meint der Psychiater. Medikamente wie
Ritalin gehoren zur Behandlung, sie sollten aber
nur ein Teil davon sein. ,Eine ADHS-Therapie
besteht nie ausschlieflich aus einem Medika-
ment“, betont der Experte. Der Wirkstoff Methyl-
phenidat, der sich hinter bekannten Priparaten
wie Ritalin oder Concerta verbirgt, wird am hiu-
figsten verschrieben und gilt als Suchtgift. Ein
eindeutiges Signal, sorgsam und bedacht damit
umzugehen, denn wie jedes Medikament hat
auch Methylphenidat Nebenwirkungen. Auch
Philipp kennt sie. Oft hat er Schwierigkeiten ein-
zuschlafen, der Appetit ist nicht mehr so grof§ wie
frither. Seine Eltern beobachten diese Verdnde-
rungen genau. Sollten sie starker werden, werden
sie mit ihrem Arzt ein anderes Medikament
ausprobieren.

Trotzdem l4uft fiir Philipp jetzt einiges besser.
In der Schule bekommt er gute Noten, er wird fiir
seine ordentlichen Hausaufgaben gelobt und
auch das Dividieren féllt ihm leichter. Die Familie
trifft sich nun regelmafig mit einer Therapeutin,
mit der sie die Probleme des Alltags bespricht.
Auflerdem geht Philipp zur Nachhilfe und zum
FuBlball, wo er so wild und laut sein darf, wie er
mochte. In der Familie gibt es weniger Streit, Phi-
lipps Eltern sind nun entspannter. Eine Zeit lang
werden sie es mit den Medikamenten probieren,
in der Hoffnung, diese irgendwann, wenn Philipp
dlter wird, zu reduzieren und schlief8lich ganz
weglassen zu kénnen. Wir wiinschen dem kleinen
ADHS-Patienten jedenfalls alles Gute — auch
wenn er frei erfunden ist. JANA MEIXNER [

WANN SOLLTE MAN AN ADHS DENKEN?

Das Kind:
ist unaufmerksam und leicht ablenkbar.

GESUND&LEBEN-Autorin

Dr. Jana Meixner hat Medizin

studiert und sich in ihrer
Diplomarbeit mit ADHS
beschaftigt.

ist standig in Bewegung und unfahig, sich ruhig zu beschaftigen.
verhdlt sich riskant und verletzt sich 6fter als seine Altersgenossen.
stort den Unterricht, kann Fristen nicht einhalten und Verhaltensregeln

nicht befolgen.

verliert oder vergisst andauernd Schulsachen und Hausaufgaben.

macht viele Fliichtigkeitsfehler und ist vergesslich.
bringt angefangene Aufgaben nicht zu Ende.

kann nicht warten, bis es an der Reihe ist und unterbricht andere haufig.
redet ununterbrochen und ohne vorher nachzudenken.

Sind diese Probleme stark ausgepragt, nicht altersentsprechend und fiihren in
Schul- und Sozialleben zu Beeintrachtigungen, sollten Bezugspersonen an ein

magliches ADHS denken.
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Gibt es eine Andropause, ein Klimakterium virile?
Die mannlichen Wechseljahre zwischen Mythos und Realitit.

»Der Schauspieler war grofartig, eine enorme
Leistung gestern Abend. Wie hiel§ er doch gleich?“
Geht es IThnen mitunter auch so? Gestern noch
total beeindruckt, heute alle Erinnerungen weg.
Wenn Merk- und Leistungsfahigkeit schleichend
abnehmen, die Lust langsam abhandenkommt —
und gar Erektionsstorungen auftreten, fehlt selbst
unter besten Freunden hiufig die Gesprachsbasis
dafiir. Wahrend die weiblichen Wechseljahre ihre
Mystik weitgehend verloren haben, scheint sich
diese Verdnderung im ménnlichen Kérper hart-
néckig als stilles Leiden zu halten. Bei Frauen
leitet die ausbleibende Monatsblutung eine neue
Lebensphase ein, bei Mannern verlaufen korper-
liche Veranderungen schleichend. Das ist vollig
normal. Ein plétzlicher Abfall der Sexualhormone
erfolgt bei Frauen im Schnitt zwischen dem
45. und 50. Lebensjahr, bei Médnnern nehmen die
Sexualhormone ab dem 40. Lebensjahr kontinu-
ierlich um ein bis zwei Prozent pro Jahr ab. Die
Medizin kennt verschiedene Fachbegriffe dafiir,
wie etwa Klimakterium virile, Andropause,
,Padam“ (partielles Androgendefizit des altern-
den Mannes), also ein Mangel an ménnlichen
Sexualhormonen (Androgenen).

Allesamt sind dies ziemlich uncharmante
Begriffe und machen die furchteinfléffende
Wirkung auf Manner einigermallen erkldrbar. Das
betrifft vor allem das Minnlichkeitshormon
Testosteron, dessen Mangel mit zunehmendem
Alter an vielen Symptomen malfigeblich beteiligt
ist. Neben den oben genannten kann es auch zu
Nachtschwei3-Attacken, Depressionen und in
der Folge zu sozialem Riickzug kommen.

Sinkendes Testosteron

Differenzierter sieht das Univ.-Doz. Dr. Karl
Hobarth, Leiter des Fachschwerpunkts Urologie
am Landesklinikum Waidhofen/Ybbs. Das schlei-
chend sinkende Testosteron zum universellen
Stindenbock fiir ménnliche Befindlichkeits-
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Univ.-Doz. Dr. Karl Hébarth,
Leiter des Fachschwerpunkts
Urologie am Landesklinikum
Waidhofen/Ybbs

Landesklinikum
Waidhofen/Ybbs
Ybbsitzerstrafe 112

3340 Waidhofen/Ybbs
Tel.: 07442/9004-0
www.waidhofen-ybbs.
lknoe.at

storungen zu erkldren, sei zu eng gegriffen. Denn
der Anteil der Ménner {iber 50 Jahre mit deutlich
verringertem Testosteronspiegel betrédgt lediglich
15 bis 20 Prozent, weil§ der Mediziner: , Viele zum
Teil vermeidbare Ursachen begiinstigen einen
Testosteronmangel, wie etwa eine ungesunde
Lebensweise mit Bewegungsmangel, Uberge-
wicht, Vitamin- und Mineralstoffmangel, Stress
oder iibermifiger Alkoholkonsum.“ Den ganz
normalen Alterungsprozess kann man zwar auch
mit Askese und Disziplin nicht verhindern, den
einhergehenden Hormonabfall aber durch ent-
sprechende Lebensweise im Zaum halten. Keine
Panik also, denn Ménner, die vital sind und sich
ausreichend bewegen, haben ein geringeres
Risiko fiir einen Testosteronmangel. Das diplo-
matisch verteidigte Wohlstandsb#uchlein ist zwar
vertretbar, eine {iberm&Bige Ansammlung an
Bauchfett und damit Ubergewicht schligt sich
aber auf die Médnnlichkeit.

,Minner mit einem hohen Body-Mass-Index
(BMI) haben einen niedrigeren Testosteronspie-
gel als Médnner mit Idealgewicht®, sagt Hobarth.
Ubergewicht, also ein BMI iiber 30, driickt emp-
findlich auf das Manner-Hormon. ,Testosteron
wird im Bauchfettgewebe in Ostradiol — ein weib-
liches Hormon — umgebaut. Bei Madnnern mit
,Schwimmreifen‘ wird daher auf Kosten von Tes-
tosteron zu viel Ostradiol produziert. Um das zu
verhindern, ist es gut, rechtzeitig auf sein Gewicht
zu achten. Eine Abnahme des Fettgewebes erhoht
den Testosteronspiegel“, wei Hobarth.

Hormone

Mit den Folgen von Testosteronmangel (siehe
Info Seite 24) wie nichtlichen Schweil3-attacken,
Antriebslosigkeit, Osteoporose oder Gereiztheit
kommen Mainner meist klar. Ware da nicht,
wortiber keiner gerne spricht: mangelnde Libido,
Potenzprobleme, erektile Dysfunktion. Da kann
Karl Hobarth beruhigen: ,Hormonelle Stérungen
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sind nur zu sechs Prozent schuld an Potenzst6-
rungen bzw. erektiler Dysfunktion. Weit haufigere
Ursachen sind GefaBleiden (47 Prozent), Diabetes
mellitus (30 Prozent) oder Operationen im klei-
nen Becken (13 Prozent).“ Herz-Kreislauf- oder
Stoffwechselerkrankungen gehen mit erhohtem
Blutzucker und erhohten Blutfetten einher, in der
Folge mit Bluthochdruck und Gefidf3verkalkung.
Das Metabolische Syndrom ist dabei eine magi-
sche Schwelle — im Laborbefund lésst es sich mit
erhohtem Niichternblutzucker und Blutfetten
nachweisen, gleichzeitig sinkt das HDL-Choleste-
rin (,gutes Cholesterin“), es kommt zu Bluthoch-
druck und Bauchfettsucht und damit zu einem
verringerten Testosteronspiegel. Eine Abwiérts-
Spirale.

Maoglichkeiten aus der Krise

Um die unliebsamen Symptome in den Griff zu
bekommen, gibt es zwei Moglichkeiten. Eine
davon ist die Hormonersatztherapie, ,,diese emp-
fiehlt sich jedoch nur bei nachweisbarem Testos-
teronmangel in Kombination mit der klinischen i
Symptomatik eines Androgenmangels®, weill -
Hobarth. Dafiir stehen Dreimonats-Spritzen j’:!: ] "'L
oder Hautgels zur Verfiigung. Eine Testoste- p
rontherapie bringt aber eine Reihe von -‘.1 .
mdglichen Risiken und Nebenwirkungen =~
mit sich. ,Im Zuge der Therapie werden =
vermehrt rote Blutkérperchen gebildet, .'}r
dadurch erhéht sich zum Beispiel das i
Risiko fiir Thrombosen.“ Als abgesichert
gilt weiters, dass eine Testosteronthera-
pie das Risiko fiir Prostatakrebs,
Schlafapnoe, Akne, Brustdriisen-
schwellung oder  Flussigkeits-
retention (Ansammlung von Fliis-
sigkeit im Korper) erhoht. Eine
Therapie muss daher unbe-
dingt mit entsprechender
Nachsorge erfolgen. Dazu
gehoren eine umfas-

i

D
-

WAS MACHT DEN MANN ZUM ,,MANN"?

Testosteron ist das wichtigste mannliche Geschlechtshormon (Androgen).

Es wird mithilfe der Leydigzellen in den Hoden gebildet, etwa 500 Millionen
Zellen bilden 7 mg Testosteron pro Tag. Die Produktion des Hormons wird vom
Zwischenhirn und der Hirnanhangsdriise gesteuert. Dieser Regelkreis kann
durch verschiedene Einflisse gestort werden, wie etwa durch Nieren- oder
Schilddriisenerkrankungen und Diabetes; aber auch Schlaf- und Beruhigungs-
mittel kdnnen den hormonellen Ablauf beeinflussen. Strahlenbelastungen und
Umweltgifte wie Pestizide oder Schwermetalle kénnen das System storen,
sodass Testosteron in verringertem Ausmaf gebildet wird. Einen Mangel
erkennt der Arzt am Blutbild, Betroffene leiden haufig an Miidigkeit und
Leistungsschwache. Trockenes Haar, Haarausfall oder eine Schwellung der
Brustdrisen kann ebenfalls auf einen Testosteronmangel hinweisen.
Testosteronmangel ist jedoch keine Krankheit, sondern eine weitgehend
natirliche Folge der mannlichen Reife.
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sende Prostatauntersuchung durch Abtastung
und Ultraschall, Blutkontrolle auf PSA
(Prostata Spezifisches Antigen) zur Prostatakrebs-
vorsorge sowie eine Kontrolle des Blutbilds.

Alternative Nummer zwei

Aber es gibt einfache und effiziente Vorsorgemal3-
nahmen und Alternativen zur Testosteronthera-
pie — ganz ohne Nebenwirkungen. ,Bewegung,
Erndhrung und Stressmanagement sind die drei
wesentlichsten Punkte“, sagt Karl Hobarth. Fiir
Minner mit einem Wohlstandsbduchlein ist
Gewichtsreduktion die beste Prophylaxe. ,Regel-
maéRiges korperliches Training erhéht den Testos-
teronspiegel um 30 Prozent. Die ideale Belastung
liegt bei 65 Prozent der maximalen Herzfrequenz
(220 minus Lebensalter).“ Zu einem gesunden
Lebensstil gehort eine entsprechende Erndhrung:
Ausreichend Vitamine, Ballast- und Mineralstoffe
zu sich nehmen, tierische Fette nur in MalRen
essen, zu pflanzlichen Fetten greifen und den
Alkoholgenuss im Zaum halten. Apropos
Stress: So verantwortungsvoll Thr Job auch
sein mag: Legen Sie Pausen ein, denn auch
Stress beeinflusst die Hormonproduktion
negativ. Die Rede ist von Uberanstrengung, /4
Stress durch Umweltfaktoren und durch .
Rauchen. Sie haben es in der Hand - ob Sie
lieber als lustloser Couchpotatoe Thren Pensi-
onsjahren entgegen-
sehen oder doch lie-
ber als vitaler Mann,
der die Freuden des

Lebens genielen
kann.
Energie, bitte!

Vielleicht kennen Sie das Gefiihl: .
Frither war alles ganz anders. Da
haben Sie durchgemacht und am

Testosteronmangel
Wie sich ein Mangel
auswirken kann

Nervensystem:
M Schlafstorungen

M Hitzewallungen

M Lustmangel

H Depression

M Aggressivitit

M Antriebslosigkeit

M Konzentrations-
schwierigkeiten

Muskel- und Skelettsystem:

W Muskelschwund

H Osteoporose (ab etwa

dem 30. Lebensjahr nimmt

die Knochendichte beim

Mann kontinuierlich ab,

bei Frauen erst ab der

Menopause)

Geschlechtsorgane:
M geringeres Ejakulations-
volumen

M Erektionsstérungen (bei
48 Prozent der

etwa 50-Jdh-

_\rigen, bei

. 67 Prozent

i der rund

70-Jahri-

gen)

WELCHE FUNKTIONEN HAT TESTOSTERON?
Ein Blick unter die Giirtellinie: Testosteron steuert die Sexualitat und die

mannliche Fruchtbarkeit.

Emotional: Das Hormon ist nicht nur fiir den Sexualtrieb verantwortlich,
sondern lenkt auch die allgemeine Gemiitslage, es fordert beispielsweise

Aktivitat, Aggressivitat und das rdumliche Denken.

Haarig: Mannliche Brust- oder Riickenbehaarung, Bartwuchs und Talgpro-

duktion werden durch Testosteron gesteuert.

Muskel-Macher: Ohne Testosteron keine Muskeln, aber viel Fett. Das
Mannerhormon férdert das Muskelwachstum und den Fettabbau.

Knochenhart: Ohne Testosteron gabe es kein Knochenwachstum, keine

ausreichende Knochendichte.

Bass oder Tenor: Testosteron férdert das Wachstum des Kehlkopfes und ist

fir den mannlichen Stimmbruch verantwortlich.

Innere Werte: In der Leber fordert Testosteron die Eiweif3produktion, in der

Niere ist es ein Botenstoff fir die Blutbildung.
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néchsten Tag waren Sie topfit. Sie hatten im Job
anstrengende Termine, Auftriage, an die Sie sich
heute nur mit einer gehorigen Portion Selbstmo-
tivation herantasten konnen. Auch die stindigen
Erkiltungen waren kein Thema. Heute sind die
Batterien irgendwie leer. Auch das ist ein Normal-
zustand, gesteuert vom Energiehormon DHEA,
einem méannlichen Hormon der Nebenniere, im
Fachbegriff , Dehydroepiandrosteron“ genannt.
Als eine Art Vorlduferhormon wird es im Korper
zu Ostrogenen und Androgenen umgewandelt. Es
hat die Aufgabe, die Cortisolproduktion zu sen-
ken, die Hirnleistung und die Immunabwehr zu
steigern sowie den Fettgewebsabbau und das
Herz-Kreislauf-System zu unterstiitzen.

Aber leider wird auch DHEA im Zuge des
Lebens nicht unerschopflich produziert, weil
Hoébarth: ,,Schon ab dem 30. Lebensjahr sinkt die
DHEA-Produktion um zwei Prozent pro Jahr —
dadurch sind Ménner anfélliger fiir Infekte, 6fter
miide und neigen zur Gewichtszunahme.“ Auch
in punkto DHEA ist eine Hormonersatztherapie
nur in Einzelféllen sinnvoll, denn die potenziellen
Nebenwirkungen sind bis dato nicht einschétz-
bar. Mit ausgewogener Erndhrung kann man die
DHEA-Balance jedoch ausgleichen. Spezialist
Karl Hobarth empfiehlt: ,Glinstig ist es, aus-
reichend mehrfach ungesittigte Fettsduren wie
Fisch- und Olivendl zu sich zu nehmen, diese
stimulieren die DHEA-Produktion in der Neben-
niere.“ All das freilich bei einer ausgewogenen
Kalorienbilanz.

Altern in Wohlbefinden

Neben diesen bekannten hormonalen Protago-
nisten spielt auch das Wachstumshormon der
Hirnanhangsdriise, das ,human growth hor-
mone“ (HGH), zumindest eine Nebenrolle im
maénnlichen Alterungsprozess.

Mit fortschreitenden Jahren fillt der Hormon-
spiegel kontinuierlich ab. HGH ist am Aufbau von
Muskeln, Knochen, Knorpeln und der Haut betei-
ligt, aullerdem steuert es den Korperfettverlust
und die Energiegewinnung. Ein direkter Zusam-
menhang des HGH-Abfalls mit dem Alterungs-
prozess an sich ist jedoch nicht erwiesen. Auch
der Ersatz von Wachstumshormonen ist fiir
gesunde dltere Menschen nicht zu empfehlen, da
zu wenig liber mogliche Langzeit-Nebenwirkun-
gen bekannt ist.

Doch auch hier gibt es gute Alternativen, sagt
Mediziner Hobarth: , Fitnesstraining ist in jedem
Fall billiger und wirksamer. Und eine ausgewo-
gene Erndhrung - reich an aminosédurehaltigen
Hiilsenfriichten — regt die Bildung von Wachs-
tumshormonen an. Der natiirliche Alterungspro-
zess kann durch eine Hormonersatztherapie
nicht gestoppt werden. Das Ziel ist nicht, fiir
immer jung zu bleiben, sondern ein Altern in
Wohlbefinden.“ DORIS SIMHOFER [l
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Ich gonne es mir

RUFHILFE:

EIN SCHUTZENGEL AM HANDGELENK

,Es ist nicht das modischste Armband, aber es hilft mir, unabhéan-
gig zu bleiben. Und damit ist es der wichtigste Armschmuck, den
ich mir vorstellen kann", erklart Herbert K. Das Rufhilfe-Service
des Roten Kreuzes bietet vor allem eines: Sicherheit. Denn egal
ob Kreislaufprobleme oder Sturz - gerade im Alter kann schnelle
Hilfe entscheidend sein. Die Rufhilfe ist ein bewusst einfaches
System: Im Fall des Falles drickt man auf den Knopf am Armband,
um professionelle Hilfe zu holen. Auch die Bestellung ist denkbar
einfach: keine Anschluss- und Montagegebihr, keine Verrechnung
von Fehleinsdtzen und keine Mindestvertragsdauer.
Informationen zum Ortstarif zur Rufhilfe:

Tel.: 0820 820 144

ZUHAUSE ESSEN: UM DEN GENUSS MEHR

Das Rote Kreuz bietet noch zahlreiche andere Services so bei-
spielsweise ,,Zuhause Essen". Gerade fiir Senioren ist die Entlas-
tung in der Kiiche und trotzdem nach Herzenslust genieffen zu
kénnen ein wichtiges Anliegen. Das bietet das Rote Kreuz mit sei-
nem Zustellservice ,, Zuhause Essen”. Mit 120 Hauptspeisen und
sieben Kostarten, Suppen, Nachspeisen und sogar entsprechende
Sipigkeiten fir die Jause, bleiben keine Wiinsche offen - und das
ganz ohne weitere Verpflichtung. Die Lieferung erfolgt einmal pro

WERBUNG FrOTO: RK NO /M. HECHENBERGER

ZUHAUSE ESSEN:

Woche, die kostlichen Speisen kdnnen zuhause schnell und ein-
fach in der Mikrowelle oder im Backrohr zubereitet werden.
Informationen zum Zuhause Essen:

Tel.: 059 144 8200 + Postleitzahl

SENIORENBETREUUNG:

UM DIE LEBENSFREUDE MEHR

Lebensfreude und Sicherheit sind bei den Betreuungsangebo-
ten des Roten Kreuzes grofigeschrieben. Die zahlreiche Ausfllige
im Rahmen der Betreuten Reisen im In- und Ausland, aber auch
Seniorentreffs, Bewegungs-Programme wie BleibAKTIV. Bewe-
gung zuhause werden nach dem Motto ,,Das génne ich mir" gerne
angenommen.

Informationen zur Seniorenbetreuung: direkt an der Bezirksstelle
unter Tel.: 059144 + Ihre Postleitzahl oder unter www.roteskreuz.
at/noe/seniorenbetreuung

RUFHILFE:

UM DEN GENUSS MEHR. % UM DIE SICHERHEIT MEHR

Das Zustellservice vom Roten Kreuz

Symbolfoto © Gourmet

Ein kleiner Knopf kann Leben retten

& keine Anschluss- und Montagegebiihr

Sie sind auf der Suche nach

& keine Verrechnung von Fehleinsdtzen

Entlastung beim Kochen?

Entdecken Sie Genuss neu: bei uns kénnen
Sie aus einem vielfdltigen Speisenangebot
und unterschiedlichen Kostarten wahlen.
GenieBen ohne Kompromisse.

6 www.zuhauseessen.at
7> 059 144 8200 + lhre PLZ

& keine Mindestvertragsdauer

Durch das Rufhilfegerat des Roten Kreuzes
kénnen sich Menschen mit erhchtem
Sicherheitsbedarf wieder sicher fihlen.

Ein Knopfdruck zur raschen Hilfe.

+

OSTERREICHISCHES
ROTES KREUZ

NIEDEROSTERREICH

5 www.rufhilfe.at
7= 0820 / 820 144

Avs Liebe zum Menschen.
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Dass wir altern ist ebenso natiirlich wie unvermeidlich. Doch was
passiert eigentlich genau im Korper, wenn Alterungsprozesse
einsetzen? Und was kann man tun, um sie positiv zu beeinflussen?

»,Manche Leute altern, andere reifen“, sagte der
Schauspieler Sean Connery. Wollen wir es also
so betrachten und uns in letztere Gruppe ein-
ordnen, wissen wir doch, dass auch Reifung mit
Verdanderungen verbunden ist. Wer &lter wird,
spiirt meist selbst, dass die Leistungsfahigkeit
abnimmt, die Energien zu schwinden beginnen,

GEWERBE PERSONENBETREUUNG

Ein neuer Online-Ratgeber bietet individuelle Informationen zu Gewerbe-
anmeldung und weiteren haufigen Fragen in elf Sprachen.
Personenbetreuerinnen und -betreuer sind in Osterreich in den meisten Féllen
selbstandige Unternehmerinnen. In dieser Rolle sind sie, bedenkt man die
haufige sprachliche Barriere, mit einer Vielzahl an blrokratischen und
organisatorischen Herausforderungen konfrontiert. Diese reichen von der
Gewerbeanmeldung uber die Sozialversicherung bis hin zur Registrierkassen-
pflicht. Um Personenbetreuer in ihrer selbstandigen Arbeit zu unterstiitzen, hat
der Fachverband fiir Personenberatung und Personenbetreuung der NO
Wirtschaftskammer einen Online-Ratgeber erstellt (in Deutsch, Bulgarisch,
Englisch, Lettisch, Polnisch, Rumanisch, Serbokroatisch, Slowakisch, Slowe-
nisch, Tschechisch und Ungarisch). Der Online-Ratgeber beantwortet einige
Fragen individuell und stellt Formulare und Kontaktadressen zur Verfligung.
Informationen: www.personenbetreuung.wkoratgeber.at
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Informationen
& Beratung

Pflege-Hotline des Lan-
des NO: 02742/9005-9095,
www. noe.gv.at/Gesundheit/
Pflege/Pflege-Hotline
Fachgruppe der Personen-
beratung und Personen-
betreuung: Tel.: 02742/851-
19192, www.wknoe.at/
noe/personenberatung
personenbetreuung,
www.daheimbetreut.at

Sozialministeriumservice,
Landesstelle NO:

Tel.: 02742/312224, wwuw.
sozialministeriumservice.at
Bundesministerium

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

manches nicht mehr fehlerfrei funktioniert.
Tatsdchlich betrifft der Alterungsprozess alle
Korperfunktionen. Da wir im Alter fiir Krank-
heiten anfdlliger werden, gilt das Alter auch als
wichtigster  gesundheitlicher  Risikofaktor.
Trotzdem: Wie schnell oder wie langsam diese
Prozesse fortschreiten, ist von Mensch zu
Mensch verschieden und ldsst sich zum Teil
durch einen gesunden Lebensstil beeinflussen.

Friihe Hautalterung

So etwa bei der Haut, die schon ab dem 30.
Lebensjahr an Elastizitdt und Festigkeit verliert.
Die Zellen erneuern sich dann langsamer, und
die Alterung zeigt sich meist deutlich sichtbar
durch Falten oder Hautverdnderungen wie den
sogenannten Altersflecken. Beschleunigt wird
der Vorgang durch dullere Einfliisse wie bei-
spielsweise UV-Strahlung oder Rauchen. Auch
Alkohol, Stress, zu wenig Schlaf, Bewegungs-
mangel und schlechte Erndhrung hinterlassen
ihre Spuren. Andererseits — und das ist die gute
Nachricht - altert die Haut weniger rasch, wenn

FOTO: ISTOCKPHOTO/ FRED FROESE



sie vor UV-Strahlen von Sonne oder Solarien geschiitzt
wird, wenn man auf den Glimmsténgel verzichtet und
auch sonst versucht, ein ausgewogenes, gesundes Leben
zu fithren.

Was die Muskelkraft betrifft, so ist sie im dritten
Lebensjahrzehnt am gréBten, danach werden die Mus-
keln schwicher, — unter anderem, weil die Anzahl der
Muskelfasern und die Muskelmasse abnehmen und
mehr Binde- und Fettgewebe in den Muskeln eingela-
gert wird. Jetzt funktioniert der Energiestoffwechsel
nicht mehr so wirkungsvoll. Die Muskelzellen verlieren
mit zunehmendem Alter ihre Fahigkeit der Anpassung,
und dies wiederum erklart sich durch Verdnderungen
im Stoffwechsel der Muskelzellen. Das Resultat ist eine
verminderte korperliche Leistungsfihigkeit und eine
gewisse Schwiche, die auch oft Folge eines ldngerfristi-
gen Bewegungsmangels ist. Doch auch hier kann man
gegensteuern: Regelmilliges und gezieltes Muskel-
training kann die Leistungsfahigkeit bis ins hohe Alter
gut erhalten beziehungsweise verbessern.

Die Knochen, die man ,,spiirt“

Die Knochen wiederum, die viele von uns im Alter
»spliren“, werden mit der Zeit sproder, briichiger und
weniger belastbar, denn ihre Struktur verdndert sich im
Alter, und die Knochendichte nimmt ab. Auch das
Knorpelgewebe verliert an Elastizitdt und Substanz und
wird zudem durch Abniitzung beansprucht. Es kommt
zu Verkalkungen und Verknocherungen oder zu krank-
haften Gelenksverdnderungen wie etwa Arthrose. Auch
die Sehnen und Bénder verlieren an Elastizitdt — beson-
ders, wenn sie nicht regelméRig beansprucht und
gedehnt werden.

Das Stichwort Elastizitdtsverlust begleitet uns weiter
bis hin zur Lunge. Dort nimmt in den Bronchien auch
die Fldache der Verzweigungen, {iber die der Gasaus-
tausch erfolgt, ab. Dadurch kann tiber die Atmung nicht
mehr so viel Sauerstoff aufgenommen werden. Was den
Herzmuskel angeht, so wird dort mit héherem Alter
zunehmend Fett- und Bindegewebe eingelagert. Das
Herz nimmt zwar insgesamt an Gewicht zu, die Muskel-
masse nimmt jedoch ab, und gleichzeitig wird ihre Leis-
tungsfahigkeit geringer. Die Herzfrequenz sinkt, und die
Transportkapazitit des Kreislaufs an Sauerstoff nimmt
ab. Der arterielle Blutdruck hingegen steigt.

Von Immunsystem bis Augen

Mit zunehmendem Alter sinkt auch die Aktivitdt des
Immunsystems. Das bedeutet unter anderem, dass sich
die Wundheilung verzogert und es leichter zu Infektio-
nen, Tumoren oder Autoimmunerkrankungen kommen
kann. Ab dem 30. Lebensjahr nimmt aullerdem der
Grundumsatz — das ist der Energieumsatz, der im Ruhe-
zustand bendtigt wird — um rund drei Prozent pro
Lebensjahrzehnt ab, mehr noch, wenn man ldngerfristig
unter Bewegungsmangel leidet. Verdnderungen an den
Rezeptoren der Zellen fithren weiters dazu, dass hormo-
nelle Steuerungsvorgange fehleranfillig werden.

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 04/17
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Euphrasia D3
Weleda

Auch als
praktische
€inzeldosen!

| AUGENTROPFEN

Bel katarrhalischen
| Entziinchingen und
Lidsdemen

Euphrasia 03
Weleda

Schnell wirksam bei
entzundeten und
tranenden Augen

- Gute Wirksamkeit und Vertraglichkeit

- Ohne Konservierungsstoffe

+ Praktisch fur zuhause und
wahrend der Langzeitanwendung

Weleda — im Einklang mit
Mensch und Natur

www.weleda.at

Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
Weleda Ges.m.b.H. & Co KG, A-1220 Wien



PERSONENBETREUUNG :

ZU HAUSE GUT BETREUT

Personenbetreuung -

zu Hause gut betreut

Die Broschiire bietet Infor-
mationen fiir betreuungsbe-
diirftige Personen und deren
Angehorige rund um den
Aufgabenbereich von Perso-
nenbetreuung, Rechte und
Pflichten, Qualititssiche-
rung, finanzielle Zuschiisse
und vielem mehr.
Bestellung:

NO Wirtschaftskammer,
Tel.: 02742/8510

Auch unsere Sinne verdndern sich im Alter. In
der Linse des Auges, in der sich von Geburt an
Substanzen ablagern, kommt es zu einer Verdi-
ckung und Triibung. Die Linsen verlieren an
Elastizitdt, und das Auge kann insbesondere im
Nahbereich nicht mehr scharfstellen. Aulerdem
bildet sich bei vielen Menschen zumindest pha-
senweise nicht mehr genug Tranenfliissigkeit,
was zum trockenen und dadurch stindig geréte-
ten Auge fithren kann. Schwerhorigkeit im Alter
hingegen ist oft eine Folge von Uberlastungen
des Hororgans durch Larm. Aber auch Mittel-
ohrentziindungen konnen Gehorschdaden im
Alter bedingen. Bleibt noch der Geschmacks-
sinn, und auch da miissen wir uns im Alter mit
weniger begniigen: Das Geschmacksempfinden
geht zurlick, da die Anzahl der Sinneszellen auf
der Zunge und in der Nase abnimmt.

Uber das leidige Gedichtnis

Zu den normalen Alterungsprozessen zdhlen
auBerdem Verdnderungen im Gehirn und an den
Nervenzellen sowie eine leichte Abnahme der
Gehirnmasse. Das fiihrt dazu, dass die Kapazitét
des  Arbeitsgeddchtnisses abnimmt, die
Geschwindigkeit der Informationsverarbeitung
zurlickgeht und Aufmerksamkeit und Konzent-
rationsfahigkeit sinken. Es wird also schwieriger,
sich an kurzfristig Gelerntes zuriickzuerinnern,
aber: Das Gehirn hat Reservekapazititen von
iiber zehn Milliarden Ganglienzellen und 500
Millionen Synapsen, die diese Defizite gut kom-
pensieren konnen. Es ist bis ins hohe Alter hin-
ein moglich, neue Lern- und Merkstrategien zu

UBER WIRKUNG UND MOGLICHE UNERWUNSCHTE
WIRKUNGEN INFORMIEREN GEBRAUCHS-
INFORMATION, ARZT ODER APOTHEKER.

MUST-HAVE DES SOMMERS Das vegane Regulat® Skin Repair

unterstiitzt die Regulierungsmechanismen der Haut. Das rein
pflanzliche Hautpflegespray ist eine biologische Soforthilfe bei
Sonnenbrand, Verbrennungen, Hautirritationen, Prellungen, Blasen und
Insektenstichen und kann sogar Hautaufschiirfungen untersiitzen und

E(’ “ zum Fullpilzschutz und zur Zeckenabwehr angewendet werden. Das
—3 . : " Lo o .
o ideale Erste-Hilfe-Produkt fiir unterwegs ist rein natiirlich, enthélt 80
'Ft.rE;-I:I' Prozent Regulatessenz® und weder Alkohol noch Konservierungsstoffe.
SkinBepair  Brhiltlich in Reformhiusern und Apotheken oder unter
4 wwuw.regulat.com
p—
Ll ‘ BLUTDRUCK MESSEN

b s et

Sanitdtshaus, www.boso.at
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Das Oberarmblutdruck-
messgerit boso medicus X
verfligt tiber die wichtigsten
Funktionen, die Sie fiir eine prazise Blutdruck-
messung bendotigen: einen Speicher fiir
30 Messwerte fiir die Auswertung des Blut-
drucks und die Erkennung von Herzrhythmus-
storungen. Erhaltlich in Apotheke und

erlernen, obwohl das Gedichtnis an Leistungs-
fahigkeit verliert.

Was nun die Ursachen fiir den unaufhaltsa-
men Vorgang des Alterns betrifft, so sind sie
nicht eindeutig gekldrt. Unbestritten ist, dass
Altern mit der Abniitzung der Kérpersysteme
verbunden ist. Der menschliche Organismus
kann zwar bestimmte Schiden selbst reparieren,
ist mit zunehmendem Alter aber immer weniger
in der Lage, die auftretenden Stérungen zu
bewiltigen. Auch die Selbstheilungsfdahigkeiten
funktionieren nicht mehr so fehlerfrei wie frii-
her. Hinzu kommt, dass dullere Einfliisse die
Alterung der Organe beschleunigen konnen.
Uberernidhrung, Alkohol und Nikotin, zu viel
UV-Strahlung und andere Umweltgifte, aber
auch psychischer Stress tragen zu einer vorzeiti-
gen Alterung bei.

Gene & freie Radikale

Die Wissenschaft beschiftigt sich derzeit mit
verschiedenen Theorien des Alterns. Genetische
Ursachen sind dabei ein Topthema: Heute weild
man, dass Zellen sich nicht unbegrenzt teilen
konnen. Thr Ablaufdatum ist im Erbgut festge-
schrieben, und im Alter steigt auch das Risiko,
dass sich die Zellen und das Erbgut verdndern
und Schiden entstehen. Fiir diese Verdnderun-
gen sind unter anderem sogenannte freie Radi-
kale verantwortlich, aggressive Sauerstoffverbin-
dungen, die wir mit der Nahrung oder {iber die
Atemluft aufnehmen und die unser Koérper auch
selbst bildet — an sich ein normaler Vorgang, der
auch notwendig ist, um beispielsweise unser
Immunsystem zu aktivieren. Wenn freie Radikale
allerdings iiberhand nehmen oder ungehemmt
im Korper reagieren, greifen sie die Korperzellen
und das Erbgut an. Es wird vermutet, dass eine
zu grofle Menge an freien Radikalen auch zu
Krebs, Herzinfarkt, Grauem Star und zahlreichen
anderen altersbedingten Erkrankungen fiihrt.

Schidliche EiweilSmolekiile

AuBerdem spielen vermutlich auch Eiweile
(Proteine) eine Rolle im Alterungsprozess. Sie
konnen mit Zucker beziehungsweise Zuckerver-
bindungen Vernetzungen bilden. Dadurch wird
das Protein in seiner urspriinglichen Funktion
gestort. Diese krankhafte, altersbedingte Vernet-
zung von Eiweillstoffen kann an der Entstehung
von Stoffwechselstorungen, der Abnahme von
Muskelmasse, Bindegewebsverdnderungen, Alz-
heimer-Demenz oder Nierenerkrankungen
beteiligt sein. Nicht zuletzt gilt es auch die Hor-
mone zu erwdhnen. Sie steuern rund um die Uhr
wichtige Koérperfunktionen, doch ihr Steuerzen-
trum im Gehirn verliert mit zunehmendem Alter
die Fahigkeit, sie richtig zu regulieren.

FOTOS: PHILIPP MONIHART



Wie Sie gegensteuern konnen

Insgesamt geht die Altersforschung davon aus,
dass verschiedene Mechanismen fiir das Altern
einander beeinflussen und uns so graues Haar,
Falten und Co bescheren. Doch das alles bedeu-
tet keineswegs automatisch ein weniger quali-
tatsvolles Leben, denn bestimmte korperliche
Altersmerkmale kdnnen positiv beeinflusst und
bis ins hohe Alter auf einem guten Niveau gehal-
ten werden. So ist ein langes und selbststdndiges
Leben bei guter Gesundheit durchaus méglich.
Und: Das chronologische Alter in Lebensjahren
sagt nicht unbedingt etwas tiber den koérperli-
chen Alterszustand aus. Nicht zuletzt kénnen

ZAHLEN & FAKTEN

GESUND WERDEN & BLEIBEN =

wir ndmlich durch regelmiliges Training,
gesunde Erndhrung und einen ausgewogenen
Lebensstil unsere korperliche Leistungsfahigkeit
beziehungsweise die jeweiligen Werte positiv
beeinflussen.

Es ist durchaus moglich, dass zum Beispiel bei
einem gut trainierten Fiinfzigjdhrigen bessere
Werte gemessen werden als bei einem untrai-
nierten Dreifigjdhrigen. Auf seinen Korper zu
schauen und koérperlich und geistig aktiv zu sein
beeinflusst das biologische Alter positiv. Der
Gewinn ist jedenfalls eine hohere Lebensqualitét
und eine bessere Chance auf mehr Lebensjahre
in guter Gesundheit. GABRIELE vASAK [

Circa 600.000 Osterreicherinnen und Osterreicher sind nicht in der Lage, ihren Alltag auf sich allein
gestellt zu bewadltigen und brauchen Unterstiitzung. Das 6sterreichische Durchschnittsalter betragt heute
etwa 43 Jahre. Die Lebenserwartung steigt nach wie vor. Die geburtenstarken Jahrgange der Nach-
kriegs- und Wirtschaftswunderjahre sind im fortgeschrittenen Alter. Etwa ein Viertel der Menschen ist
heute schon dlter als 60 - Giber zwei Millionen. 2050 werden es drei Millionen sein. Davon wird laut

.Osterreich braucht qualifi-
zierte und flexible Betreu-
ungsdienstleistungen von
engagierten, selbststandigen
Personenbetreuerinnen und
-betreuern. Es ist wichtig, die
Weichen dafir zu stellen,
dass alle, die jetzt oder in
Zukunft Betreuung, Unter-
stlitzung und Ansprache
bendtigen, diese auch in
hoher Qualitat bekommen."
Dr. Gerhard Weinbdrmair,
Obmann der Fachgruppe der
Personenberatung und
Personenbetreuung in der

. w . . E L NO Wirtschaftsk
Einschatzung von Experten etwa ein Drittel, also rund eine Million, Betreuung benétigen. rischattskammer

QUELLE: WWVW.DAHEIMBETREUT.AT

Notruftelefon
Muttertags-Aktion

HILFSWERK

Fur alle Frauen im Mai! Kostenloser Neuanschluss
und die Monatsmiete im Mai ist gratis.

Hilfe auf Knopfdruck. Als Armbanduhr oder an der Kette getragen, bietet
das Hilfswerk Notruftelefon Sicherheit zuhause. Auf Knopfdruck organisiert
die rund um die Uhr besetzte Notrufzentrale rasch und gezielt Hilfe. Der

Anschluss ist dank des GSM-Moduls auch ohne Festnetztelefon méglich.

B Notruftelefon mit
GSM-Variante

B Notruftelefon classic mit
Festnetzanschluss

Swerk NO, 3100 St. Polten, Fﬁto;; Hﬂfswerk/Suzy Stockl

Anschlussgebuhr € 30,00 Anschlussgebuhr € 30,00
f monatliche Miete € 25,40 monatliche Miete € 30,00
Ersparnis € 55,40 Ersparnis € 60,00

Aktion gultig im Mai 2017 mit 3 Monate Bindefrist.

Rufen Sie uns an — Wir informieren Sie gerne!

Gratis Notruftelefon-Hotline 0800/800 408
www.hilfswerk.at



/Zu Hause alt werden —

selbstdndige Personenbetreuerinnen
und Vermittlungsagenturen helfen!

Professionell, schnell und kompetent zur passenden Betreuung

Dr. Gerhard Weinb&drmair,
Obmann der Fachgruppe der
Personenberatung und
Personenbetreuung in der
Wirtschaftskammer NO
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WIRTSIHAFTEKAMMIR HITGIRSSTERREICH
Pérsoneaberalety & Persanenbelreuung

30 WERBUNG

Die durchschnittliche Lebenserwartung der Bevdl-
kerung nimmt zu. Alltdgliche Tatigkeiten, die fri-
her leicht von der Hand gingen, werden mit vor-
anschreitendem Alter schwieriger. Aber Krankheit
oder Gebrechlichkeit sind weitere Faktoren, die die
Lebensfihrung beeinflussen. Viele betroffene Per-
sonen sehen sich plétzlich mit der Frage konfron-
tiert: ,,Muss ich mein Zuhause verlassen, weil ich
den Alltag nicht mehr schaffe?”

Der Wunsch, in den eigenen vier Wanden alt
zu werden, ohne den Angehdrigen zur Last zu fal-
len, gewinnt zunehmend an Bedeutung - und so
auch das freie Gewerbe der Personenbetreuung.
,Die Dienstleistungen professioneller selbststan-
diger Personenbetreuerinnen sind individuell auf
die Bedirfnisse der zu Betreuenden zugeschnit-
ten. Kurzfristige, punktuelle Betreuung ist ebenso
mdglich wie umfassende Betreuung Uber einen lan-
geren Zeitraum", erklart Dr. Gerhard Weinb&rmair,
Obmann der Fachgruppe der Personenberatung
und Personenbetreuung NO.

Qualitiitssicherung durch

Transparenz und eindeutige Regeln:

B Betreuungsvertrag

B Handlungsleitlinien

B Dokumentationspflicht

B Fiihrung eines Haushaltsbuchs

B Delegation arztlicher und pflegerischer
Tétigkeiten (nur im Einzelfall und unter
bestimmten Voraussetzungen)

Oft tritt der ,,Betreuungsfall” véllig unerwartet
ein. Angehorige zu betreuender Personen kdnnen
hier auf die Dienstleistungen professioneller dster-
reichischer Vermittlungsunternehmen zdhlen. Sie
stellen sicher, dass bei Bedarf moglichst rasch qua-
lifiziertes und geeignetes Personenbetreuungsper-
sonal zu Verfligung steht. So ist etwa auch gewahr-
leistet, dass der zu Betreuende bei kurzfristiger Ver-
hinderung oder Ausfall seiner Personenbetreuerin
oder seines Personenbetreuers optimal versorgt ist.

Die Qualitat osterreichischer Vermittlungsun-
ternehmen ist in Form von Standesregeln im Bun-
desgesetzblatt festgeschrieben. Diese begriinden
umfassende Sorgfalts-, Vertrags- und Dokumentati-
onspflichten. , Personenbetreuung ist ein Gewerbe
mit Zukunft. Wer zu Hause betreut wird, lebt lan-
ger und ist gesiinder. Wir setzen uns daflr ein, dass
alle Menschen, die Betreuung benétigen, diese auch
in Anspruch nehmen kénnen. Leistbar, mensch-
lich und professionell”, ist Dr. Gerhard Weinb&rmair
Uberzeugt. |

FOTOS: ISTOCKPHOTO/ PEOPLEIMAGES, WKNO
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WIRTSCHAFTSKAMMER NIEDEROSTERREICH
Personenberatung & Personenbetreuung

'] . -. ; ... f -. II.I I:-;...' :..;-F i:1 .‘i_l

Rt I,-II,:*-I_“ o

s - JF?;. . ?-f‘%? ~
4+ 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




GESUND WERDEN & BLEIBEN ™

|
!
h

Miide und schwere Beine
sind ein Alarmsignal.

Wie Sie iiberlastete Venen
vermeiden— ¢

Sie tragen eine enorme Verantwortung: Tédglich
flieBen einige tausend Liter Blut durch die
Venen. In ihnen wird das sauerstoffarme Blut in
Richtung Herz transportiert. In der Lunge wird
es mit Sauerstoff angereichert und von der
linken Herzkammer {iber die Aorta (Haupt-
schlagader) in die Arterien gepumpt. Weil der
Herzschlag an ihnen gut ertastet werden kann,
werden Arterien auch Schlagadern genannt. Sie

VORSICHT BEI BLUTHOCHDRUCK

Wie ein Kraftwerk pumpt das Herz literweise Blut durch den Organismus. Wie in
allen westlichen Industrielandern zéhlen Herz-Kreislauf-Erkrankungen auch in
Osterreich zu den haufigsten Todesursachen.

I Gefahr Hypertonie: Ist der Druck, mit dem das Herz Blut in die Arterien

32

driickt, zu hoch, kénnen in den Gefapen feine Risse entstehen. Bluthochdruck
(Hypertonie) bleibt oft unentdeckt, sollte aber nicht unterschatzt werden:
Folgen kénnen Herzkrankheiten, Arterienverkalkung (Atherosklerose) und
Herzmuskelschwache sein. Im schlimmsten Fall kann hoher Blutdruck zum
Schlaganfall fihren.

Risiken vermeiden: Die regelmafige Kontrolle des Blutdruckes ist empfeh-
lenswert. Hypertonie wird von vielen nicht-beeinflussbaren Faktoren (wie
erbliche Veranlagung) verursacht. Daneben gibt es auch Risikofaktoren, die
man ausschalten kann: Rauchen, Stress, falsche Erndhrung, Ubergewicht,
Bewegungsmangel und hoher Alkoholkonsum.

versorgen den ganzen Organismus mit N&hr-
und Sauerstoffen. Dabei muss das angereicherte
Blut mit hohem Druck auch an die Extremititen,
also etwa zu den Handen und FiiBen gelangen.
Die Arterienwdnde sind daher kriftiger als die
der Venen, in denen das Blut unter geringerem
Druck langsamer zum Herz flieBt. Die Wande
der Venen sind diinner, bestehen aus elasti-
schem Bindegewebe und geben leichter nach.

Muskelpumpe Waden

Zusitzlich sind sie mit Venenklappen ausgestat-
tet, die den Blutfluss regulieren. Sie verschliefen
sich, wenn das Blut nicht mehr herzwirts flief3t
und verhindern so ein Absacken des Blutes. Sind
die Venenklappen schwach oder beschidigt,
spricht man von einer vendsen Insuffizienz oder
Venenschwiche. Das gegen die Schwerkraft in
Richtung Herz gepumpte Blut sackt wieder
zuriick und staut sich. Die Folgen: geschwollene
Beine und dicke Knéchel. Besonders strapazios
fiir die Venen sind langes Sitzen oder Stehen.
Wenn wir etwa lange vor dem Bildschirm ver-
harren oder im Flugzeug viele Stunden beengt
und bewegungslos sitzen, wird die Muskel-
pumpe in den Waden nicht genutzt. Beim Gehen

FOTO: ISTOCKPHOTO/ DRAGON IMAGES



3 Tipps fiir gesunde Venen

Schuhe: Auf hochhackige Schuhe sollte man weitgehend verzichten. Das Tragen von High Heels
behindert die Funktion der Muskelpumpe in den Waden. Zu einem kompletten Verzicht auf hohe
Absitze wird bei einer bereits vorhandenen Schwiche der Klappen in den tiefen Venen geraten. Besser

ist, auf bequeme, flache Schuhe umzusteigen.

Reisen: Lange Reisen mit Flugzeug, Bahn, Bus oder Auto belasten die Venen. Uber viele Stunden

hinweg fast unbeweglich zu sitzen, erschwert den Blutfluss und fiihrt zu einem Stau in den
Beinen. Mit kleinen Bewegungen wie dem Auf- und Abwippen oder dem Kreisen der Fiif3e aktiviert
man die Muskelpumpe. Im Flugzeug immer wieder aufstehen und einige Minuten hin- und hergehen.
Dazu viel Fliissigkeit wie Wasser und Séfte trinken. Auf Alkohol und Kaffee verzichten. Vorbeugend
koénnen auch Kompressionsstriimpfe getragen werden.

Bewegung: Ausreichende Bewegung ist das Um und Auf eines venengesunden Lebens.

Bei sitzenden Tétigkeiten haufig die Sitzposition &ndern und immer wieder Bewegungsmaoglich-
keiten suchen. Falls moglich, die FiiBe so oft wie moglich hochlagern. Auch in den Alltag moglichst viel
Bewegung einbauen, zum Beispiel das Auto fiir kurze Strecken stehen lassen und lieber zu Ful$ gehen,
oder in der Mittagspause einen Spaziergang machen. Am idealsten ist regelmaliger Sport. Das kann
die Nutzung eines Heimtrainers, Venengymnastik, Wandern, Joggen, Radfahren, Schwimmen, Tanzen,

Nordic Walking oder Skilanglauf sein.

oder Laufen spannen wir die Wadenmuskel an.
Durch die Muskelkontraktion werden die Venen
zusammengedriickt und das Blut aus den Bei-
nen zum Herz befordert. Bei langem Sitzen
sollte man daher immer Bewegungspausen
einplanen.

Volkskrankheit Venenleiden

,Der Mensch ist so alt wie seine Gefalie“, schrieb
der deutsche Arzt und Pathologe Rudolf Virchow
bereits im 19. Jahrhundert. Eine Aussage, die bis
heute nicht an Aktualitdt verloren hat. Denn die
Venenklappen nehmen mit zunehmendem Alter
ab: Mit siebzig Jahren hat sich ihre Zahl auf rund
ein Fiinftel reduziert. Daher steigt im hoheren
Alter auch das Risiko einer Venenschwéche, die
von feinen Besenreisern bis zu dicken, blauli-
chen Krampfadern reicht. Zu den Venenerkran-
kungen zdhlen auch Entziindungen der ober-
flachlichen Venen, Thrombosen (Verschluss der
tiefen Venen) und das offene Bein (Beinge-
schwiir). Weltweit zdhlen Venenleiden nach
Angaben der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) zu den haufigsten Erkrankungen. Frauen
sind h&ufiger betroffen als Manner. Ursachen
sind das weichere Bindegewebe von Frauen und

MYTHEN RUND UM DIE VENEN

das weibliche Hormon Ostrogen. Besonders bei
Schwangeren steigt durch die hohere Ostrogen-
Konzentration die Anfilligkeit fiir Venenleiden.

Venenfreundlich

Im Sommer treten geschwollene Beine und Fiille
hé&ufiger auf, weil sich durch die Hitze die Gefdl3e
erweitern. Es bleibt dadurch mehr Blut in den
Venen und der Riicktransport zum Herz wird
erschwert. Experten raten, lange Sonnenbéder zu
vermeiden und sich mit kleinen Ubungen zu hel-
fen. Wenn man sich zum Beispiel abwechselnd
von der Ferse auf die Zehen stellt, starkt das den
vendsen Riickstrom. Langes Stehen und Sitzen,
Rauchen, Ubergewicht, Bewegungsmangel und
die Anti-Baby-Pille sind Gift fiir die Venen.

Das A und O gesunder Venen ist viel Bewe-
gung. Wie aus Studien hervorgeht, ist die Bewe-
gungsfreude der Osterreicher im Alltag im EU-
Vergleich nicht sehr hoch. Dabei ist es so ein-
fach, den Venen Gutes zu tun: Am besten tiglich
mindestens fiinfzehn Minuten zu Full gehen
und so oft Sport treiben wie moglich. Dazu
eignen sich venenfreundliche Sportarten wie
Joggen, Nordic Walking, Radfahren oder
Schwimmen. JACQUELINE KACETL M

Hartnackig halten sich folgende Behauptungen, die aber wissenschaftlich nicht bewiesen sind.
Enge Hosen: Der Vorliebe fir enge Hosen werden oft unliebsame Folgen wie die Entstehung bzw.
Verschlimmerung von Krampfadern zugeschrieben. Ein Zusammenhang zwischen dem Tragen
enganliegender Beinkleidung und der Bildung von Krampfadern ist medizinisch nicht belegt.
Ubereinandergeschlagene Beine: Es ist nicht gesund, beim Sitzen h&ufig die Beine ibereinanderzu-
schlagen, weil der Blutfluss dadurch beeintrachtigt wird. Zu Krampfadern fiihrt diese Sitzhaltung
jedoch nicht. Ein Risiko stellt eher eine sitzende oder stehende berufliche Tatigkeit aus.
Kalte Duschen: Morgendlich lieber kalt zu duschen, hat zweifellos positive Gesundheitseffekte. Es
starkt das Immunsystem, férdert die Durchblutung und strafft die Haut. Nicht nachgewiesen ist, dass
regelmapiges kaltes Duschen eine vorbeugende Wirkung gegen Krampfadern hat.

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 04/17

BOSCH + SOHN

GERMANY

Ganz einfach
mit system:

boso macht Ihr Smartphone
zum Blutdruckcoach!

{3 Bluetooth

Erhéltlich in Apotheke
und Sanitatsfachhandel.

ownload on the

2 D
[ App Store

boso medicus system misst in be-
wahrter boso Qualitat prézise lhren
Blutdruck. Und mit der boso App
sind diese Werte im Handumdrehen
auf lhrem Smartphone. lhre Blut-
druckwerte, Ihr Puls und eventuelle
Herzrhythmusstorungen (wie z. B.
Extrasystolen, Vorhofflimmern etc.)
werden dort gespeichert und auto-
matisch fir Sie analysiert. Das macht
eine professionelle Auswertung mit
Langzeitprofilen ganz einfach. Mit
boso medicus system haben Sie
alles im Blick. In Ihrer Apotheke
oder im Sanitdtsfachhandel kdnnen
Sie sich gerne iberzeugen.

BOSCH + SOHN GMBH U. CO. KG
ZN OSTERREICH | Handelskai 9496
1200 Wien | www.boso.at

boso medicus system Wireless Oberarm-Blutdruckmessgerat | Medizinprodukt
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Mag. Gerlinde Harold,
Apothekerin aus Traismauer

BNy .

tvergisst nichts

Hiufige Sonnenbrinde konnen das Hautkrebsrisiko deutlich erh6hen.
Ausreichend Sonnencreme hilft, Sonnenbrand zu vermeiden.

HISCHE

OSTERREIC
APOTHEKERKAMMER

Aktiv fur Ihre Gesundheit!
Ihre niederdsterreichischen
Apothekerinnen und
Apotheker

UV-INDEX

»Viel hilft viell“ lautet die Devise beim Auftragen
von Sonnencreme. Ungefdhr zwei Milligramm
Creme pro Quadratzentimeter Hautoberfliche
sollten es sein, wie Mag. Gerlinde Harold, Apothe-
kerin aus Traismauer, weil3. Wer mit dieser Mengen-
angabe nicht viel anfangen kann, orientiert sich am
besten an der Zwei-Finger-Methode: ,Es gibt elf
Korperzonen. Kopf, Hals und Nacken sind zum Bei-
spiel eine Zone, ein Arm oder ein Oberschenkel
sind ebenfalls eine Zone“, erklart die Apothekerin.
Auf eine Korperzone komme nun Creme in der
Linge des Zeige- und Mittelfingers. ,Wenn man
sich das veranschaulicht, kommt eine ordentliche
Menge zusammen!“ Und die sei notwendig, wenn
der auf der Verpackung angegebene Lichtschutz-
faktor (LSF) voll wirksam sein soll. Nach dem
Schwimmen, dem Spielen im Sand oder bei star-
kem Schwitzen miisse auferdem immer wieder
nachgecremt werden — auch wenn es sich um was-
serfeste Produkte handelt. Aber Achtung: ,,Wenn
man wiederholt Sonnenschutzmittel auftrégt, ver-
langert sich die Schutzwirkung nicht. Man halt sie
nur aufrecht”, warnt die Apothekerin.

Kinder vor der Sonne schiitzen

Welcher Lichtschutzfaktor gew#hlt wird, hangt
einerseits vom Hauttyp ab. ,Sehr hohen Schutz,
also LSF 50, braucht der sogenannte keltische Typ
mit Sommersprossen, der schlecht bis gar nicht

Im Internet kann fir jeden Ort der Welt der UV-Index (UVI), der die sonnenbrand-
wirksame solare Bestrahlungsstdrke angibt, abgefragt werden. Je hoher der UV,
desto starker sollte der Sonnenschutz sein.

Informationen: www.uv-index.at
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braunt.“ Je dunkler der Hauttyp, desto linger sei die
Eigenschutzzeit, also die Dauer, die die Haut der
Sonne ausgesetzt sein kann, ohne rot zu werden.
Andererseits sei die Region, in der man sich aufhilt,
ausschlaggebend fiir die Hohe des Sonnenschut-
zes. ,Es macht einen Unterschied, ob man sich in
einer geméRigten Zone in Osterreich befindet oder
eine Hochgebirgstour macht. Auch am Aquator
braucht man immer hohen Schutz.“ Kinderhaut
habe besondere Bediirfnisse, betont Gerlinde
Harold: ,Kinderhaut ist diinner und hat noch keine
ausgeprigten Reparaturmechanismen. Am besten
man cremt die Kinder immer ein, auch wenn sie im
Schatten sind.“ Denn mit jedem Sonnenbrand
erhohe sich das Risiko, irgendwann an Hautkrebs
zu erkranken. ,,Unsere Haut vergisst nichts! Sie ist
wie eine Registrierkasse. Irgendwann kommt dann
die Rechnung.“ Babys unter einem Jahr sollten nie
der prallen Sonne ausgesetzt werden, eine gute
Kopfbedeckung, die auch den Nacken schiitzt, sei
fiir Kinder Pflicht. Welches Sonnenschutzmittel aus
der breiten Angebotspalette ausgewdhlt wird,
hédnge auch von den personlichen Vorlieben ab.
»Ménner verwenden vor allem Sprays, Gele oder
Fluids, die nicht so kleben.“ Fiir Allergiker gibt es
Produkte ohne Ole, Duftstoffe, Konservierungs-
stoffe oder Emulgatoren. Im Gegensatz zu frither
schiitzen Sonnenschutzmittel heute nicht nur vor
UVB-, sondern auch vor UVA-Strahlen, die fiir die
Hautalterung verantwortlich sind.

Dass gebraunte Haut auch heute noch fiir viele
ein Symbol fiir Schénheit darstellt, sieht Apothekerin
Harold kritisch. Uberzeugten Sonnenanbetern rét
sie, sorgsam mit ihrer Haut umzugehen, die starke
Mittagssonne zu vermeiden und auf jeden Fall
langsam zu braunen. [ |

FOTOS: GERALD LECHNER






KUR & REHABILITATION IN NO ™=

Seit kurzem gibt es die,,Gesundheitsvorsorge aktiv“ als neues Kur-
heilverfahrensmodell. Was verbirgt sich dahinter, was bringt es und
wie unterscheidet es sich von klassischer Kur und Rehabilitation?

Die Schwerpunkte von
.Gesundheitsvorsorge aktiv"
liegen auf Bewegung,
Erndhrung und mentaler
Gesundheit.

Vielleicht wissen Sie es schon: Seit dem Jahr 2014
gibt es ein neues Kurheilverfahrensmodell, das
den Namen ,Gesundheitsvorsorge aktiv“ (GVA)
tragt und unter dem Motto ,Zeitgemédle Losun-
gen im Bereich der Gesundheitsvorsorge* steht.
GVA lauft derzeit noch als groBes Pilotprojekt,
das sich als sehr erfolgreich erwies, und wird nun
evaluiert.

KUREN-INFOS AUS ERSTER HAND

Wohin auf Kur? Umfassende Informationen iiber das gesamte Angebot
hat der Osterreichische Heilbdder- und Kurorteverband.

Die Vielfalt an heimischen Kurzentren deckt ein breites Spektrum an
Angeboten ab - aber woher weif3 man, welche Einrichtung den eigenen

Vorstellungen und Bedirfnissen am
besten entspricht?

Beratung und Information bietet der
Osterreichische Heilb&der- und
Kurorteverband, die wichtigste
Informationsstelle fiir heimische
Heilb&der, Kurbetriebe, Kurorte und
Kneippkureinrichtungen. Fir Kur-Inter-
essierte gibt es auch die Broschiire

.Kur, Therme, Kneipp in Osterreich”, die detailliert Auskunft tber alle
Kureinrichtungen gibt. Sie enthdlt auBerdem alle Kontaktdaten, das Behand-
lungs- und Therapieangebot sowie die jeweiligen natirlichen Heilvorkommen.
Osterreichischer Heilbdder- und Kurorteverband: Wiedner Hauptstrape
120-124/4/444,1050 Wien, Tel.: 01/5121904, info@oehkv.at, www.oehkv.at
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Der Arztliche Leiter des Pilothauses Moor-
heilbad Harbach, Prim. Dr. Johannes Piispok,
erklart: ,Im Vergleich zur klassischen Kur
konzentriert sich die GVA nicht so stark auf
eine spezifische Erkrankung, sondern auf
problematische Themen beim Lebensstil. Im
dreiwdchigen Programm werden die individuel-
len Risikofaktoren in Angriff genommen. Durch
den modularen Aufbau und die bedarfsorien-
tierte therapeutische Schwerpunktsetzung wird
eine wesentliche Qualitédtssteigerung erzielt.”
Schon bisher waren Kuren ein wichtiges Ins-
trument zur Erhaltung der Volksgesundheit,
und die positiven Wirkungen einer Kur haben
im Schnitt ein Jahr und ldnger angehalten:
Kurgédste haben weniger Schmerzen, sind
beweglicher und fiihlen sich gesiinder. Zudem
kommen viele von einer Kur positiv motiviert
wieder in den Alltag zuriick, erndhren sich
geslinder und machen mehr Bewegung. Was
Studien noch beweisen, ist ein groBer volkswirt-
schaftlicher Nutzen: Die Einsparungskosten bei
Medikamenten und Krankenstandstagen sind
nach einem Kuraufenthalt ungefdhr dreimal so
hoch wie jener Betrag, den die Kur gekostet hat.

Gesundheitsvorsorge

Positive Effekte also auf allen Linien, und das
alles soll mit GVA noch weiter forciert wer-
den. Damit reagiert man auch auf neue gesell-
schaftliche Gegebenheiten. Denn immer mehr
Menschen leiden unter zivilisationsbedingten
Erkrankungen, die oft ,selbstgemacht“ sind,
schleichend entstehen und nicht selten chro-
nisch werden. Mangelnde Bewegung, falsche
Ernghrung und stressige Lebensgewohnheiten
fordern ihren Tribut, und die Medizin reagiert
darauf seit einiger Zeit mit dem Trend zur Ganz-
heitsmedizin. In diese Kerbe schldgt auch GVA,
denn ihre Schwerpunkte liegen auf Bewegung,
Erndhrung und mentaler Gesundheit. Im Ver-
gleich zum bisherigen Kurmodell stehen dabei
deshalb mehr Aktivtherapien am Programm.
Basis sind nicht mehr vor allem Badder und Co,
sondern Aktivierung. Der Therapieumfang
wurde um rund 400 Minuten ausgedehnt, wobei
passive Elemente stark reduziert wurden — der

FOTO: FOTOLIA/CONTRASTWERKSTATT



Kurgast ist hier also wesentlich mehr gefordert,
selbst aktiv zu werden und zu sein.

Auflerdem werden je nach medizinischer
Notwendigkeit die Erndhrungsoptimierung, die
Bewegungsmotivation und die mentale Gesund-
heit der Patienten, zum Beispiel der Stress-
abbau, besonders geférdert. Nach einem Basis-
modul fiir alle Patienten gibt es eine weitere
schwerpunktmilige Behandlung in Form eines
individuellen Moduls. Der zustdndige Kurarzt
entscheidet gemeinsam mit dem Patienten,
ob der Fokus stiarker auf Erndhrung, auf Bewe-
gung oder auf mentaler Gesundheit liegt, und
die Schulungen werden dementsprechend ange-
passt. Es geht also um Unterstiitzung und lang-
fristig positive Beeinflussung des Lebensstils,
damit Sie mehr gesunde Lebensjahre genief3en,
Krankenstdnden vorbeugen und krankheits-
bedingte Ausfallzeiten verringern kénnen.

Wer hat Anspruch?

Anspruch auf die GVA haben Sie iibrigens unter
denselben Bedingungen wie bei der klassischen
Kur, sie ist vor allem fiir die Altersgruppe 30 bis
55 vorgesehen. Das heilst, der Arzt stellt fiir Sie
den Antrag, der Versicherungstrager priift und
bewilligt ihn. Danach steht Ihren Wiinschen und
von Experten unterstiitzten Pldnen, gesund zu
bleiben oder wieder fit zu werden, nichts mehr
im Weg, und Sie konnen es aktiv angehen.

Unterschiede zur Reha

Denn das gemeinsame Ziel von Kur oder GVA
wie auch Rehabilitation ist es, bei Menschen
mit Gesundheitsproblemen die Selbstédndig-
keit zu erhalten oder bestehende Einschriankun-
gen von Korperfunktionen zu verbessern. Sowohl
auf einer Kur oder GVA als auch auf einer Reha
werden medizinische Behandlungen durchge-
fiihrt und die Patienten in Gesundheitskompe-
tenz geschult. Was fiir wen am besten geeignet ist,
muss freilich individuell und mit Hilfe erfahrener
Arzte entschieden werden. Denn Kur oder GVA

BEWUSST ICH - sich spiiren MOORBAD
Avuszeit fir Korper, Geist und Seele! @ G RDSS P'E H\THDLE
e 5 Ubernachtungen im WohlfGhlzimmer o
Indikationen:

inklusive Halbpension

2 x Heilmassage — Teilkdrper

1 x FuBreflexzonenmassage

2 x medizinisches Sprudelbad

3 x Heilgymnastik in der Gruppe

1 X Biofruchtsaft und 1 x Flasche
Mineralwasser am Zimmer
Bademantel

BenuUtzung von Schwimmbad, Sauna,
Dampfbad und Fitnessraum

€ 473,00 Pauschalpreis pro Person im Doppelzimmer
€ 543,00 Pauschalpreis im Einzelzimmer

€ 2,30 Nachtigungstaxe pro Person und Ubernachtung wird
separat verrechnet
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s Erkrankungen des Stufz- und Bewegungsapparates
» Chronisch-rheumatische Erkrankungen
e Erholungsbedurftigkeit/Rekonvaleszenz
e Unfall- und Verletzungsfolgen
e Pravention
Vertrdge mit fast allen ésterreichischen
Sozialversicherungen fur Kur- und Heilverfahren

Kurze Wartezeiten fur Einzelzimmer
80 Zimmer 99 Betten

3972 Bad GroBpertholz Nr. 72 Tel: +43(0)2857/2273
reservierung@moorbad-grosspertholz.at
www.moorbad-grosspertholz.at

dienen der Vorsorge, und meistens sind Erkran-
kungen des Stiitz- und Bewegungsapparats sowie
Stoffwechselerkrankungen der Grund fiir einen
solchen Aufenthalt.

Demgegentiber dient die Rehabilitation der
Wiederherstellung der Gesundheit, etwa nach
Krankheit, Operation oder Unfall. Ein Beispiel
ist die Genesung nach einem Schlaganfall oder
Atemtraining bei einer Lungenerkrankung. Ein
weiterer Unterschied zwischen Reha, Kur und
GVA ist der, dass die Reha eine Pflichtaufgabe
der Pensionsversicherung oder Krankenkassen
ist. Eine Rehabilitation kann zudem bis zu sechs
Wochen dauern.

Die normale Dauer eines stationdren GVA-
Aufenthaltes betrdgt hingegen 22 Tage — doch
bald schon soll eine wochenweise Inanspruch-
nahme moglich sein, sofern keine medizinischen
Griinde dagegen sprechen. Diese Moglichkeit
richtet sich insbesondere an jene Menschen, die
aus personlichen Griinden nicht oder nur schwer
fiir rund drei Wochen am Stiick fiir eine statio-
nire Gesundheitsmallnahme von zu Hause weg
bleiben kénnen.

Thre personliche Vorbereitung

Das Angebot fiir Thre persénliche Gesundheits-
vorsorge wird also immer breiter, und Thr Part
dabei immer aktiver. Nehmen Sie also Kur, GVA
und Reha ernst und bereiten Sie sich schon im
Vorfeld darauf vor: Erkundigen Sie sich iiber die
Abldufe in Threm Gesundheitszentrum, tiiber-
legen Sie, was Sie personlich vor allem trai-
nieren und lernen wollen, denken Sie auch
dartiber nach, was Sie in Ihrer Freizeit dort
machen kénnten. Und machen Sie sich vor allem
bewusst, worum es Thnen bei Kur, GVA oder Reha
geht. All das kénnen Sie bei einem Willkommens-
gesprich mit einem Arzt oder einer Arztin bespre-
chen. Je besser Sie sich vorbereiten, umso grofer
sind die Chancen, dass Ihre Wiinsche in Erfiillung
gehen und dass Sie Thre Gesundheit selbst positiv
beeinflussen konnen. GABRIELE vAsAaK

Prim. Dr. Johannes
Piispok, Arztlicher
Leiter Moorheilbad
Harbach

im Waldviertel

" exiur- und Gestndheitshotel

Moorbad GroBpertholz im Waldviertel
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KUR UND REHABILITATION:
Individuelle Therapie und
kompetente Betreuung

BESTE GESUNDHEIT: DIE fiihrenden Gesundheitsanbieter in Niederosterreich

BESTE
GESUNDHEIT

DERWET FU MR WONLBCTIRGEN
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Jeder wiinscht sich bei einer Erkrankung vor
allem eines: Eine optimale medizinische, pflege-
rische und therapeutische Betreuung. Dafiir
stehen die sieben Beste Gesundheit-Betriebe
Moorheilbad Harbach, Herz-Kreislauf-Zentrum
Grof3 Gerungs, Gesundheitsresort Konigsberg
Bad Schonau, Gesundheits- und Kurhotel
Badener Hof, Lebens.Resort Ottenschlag,
Lebens.Med Zentrum Bad Erlach und Lebens.
Med Zentrum St. Pélten. Profitieren Sie von
modernster Diagnostik, individueller Therapie
und kompetenter Betreuung.

Ob privater Gesundheitsaufenthalt, Kur, ambu-
lante oder stationdre Rehabilitation: Beste
Gesundheit ist mehr als die Summe seiner sieben
Gesundheitsbetriebe in Niederdsterreich. Beste
Gesundheit ist, basierend auf den langjahrigen
Erfahrungen in der Kur- und Rehabilitationsme-

dizin und dem facheriibergreifenden Wissensaus-
tausch, der kompetente Partner, wenn es um lhre
Gesundheit geht.

Mapgeschneidert auf Ihre Bediirfnisse

Das vielfdltige Leistungsspektrum der Beste
Gesundheit-Betriebe reicht von Erkrankungen
des Bewegungs- und Stltzapparates, des Herz-
Kreislauf-Systems, des Stoffwechsels, der Gefdpe
und des Durchblutungssystems, des Nerven-
systems und der Atmungsorgane hin zu Krebs-
erkrankungen und Stérungen der psychosozialen
Gesundheit.

Im Rehabilitationsbereich werden die The-
rapieprogramme entsprechend lhrer individu-
ellen Bedirfnisse und den neuesten medizini-
schen Standards zusammengestellt. Mit unserem
Kurangebot aktivieren wir neue Kraft, um lhre
Gesundheit zu fordern und aufrecht zu erhalten.

FOTOS: BESTE GESUNDHEIT



Beste Gesundheit-Betriebe

Moorheilbad Harbach:

B (Sport)-Orthopadische Rehabilitation

B Gesundheitsvorsorge Aktiv

B Erkrankungen des Bewegungs- und Stiitzapparates (Kur)

Herz-Kreislauf-Zentrum Grof3 Gerungs:
B Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems
B Gefaperkrankungen und Durchblutungsstérungen

Gesundheitsressort Konigsberg Bad Schonau:

B Gefdperkrankungen und Durchblutungsstérungen

B Erkrankungen des Bewegungs- und Stiitzapparates (Kur)
M Stoérungen psychosozialer Gesundheit

Gesundheits- und Kurhotel Badener Hof:
M Erkrankungen des Bewegungs- und Stiitzapparates (Kur)
B (Sport-)Orthopadische Rehabilitation (ambulant)

Lebens.Resort Ottenschlag:

B Stérungen psychosozialer Gesundheit

B Stoffwechselerkrankungen

B Erkrankungen des Bewegungs- und Stiitzapparates (Kur)

Lebens.Med Zentrum Bad Erlach:
B Onkologische Rehabilitation

Lebens.Med Zentrum St. P6lten (ambulant):
(Sport-)Orthopadische Rehabilitation
Kardiologische Rehabilitation

Stoffwechsel Rehabilitation

Onkologische Rehabilitation
Pulmologische Rehabilitation
Neurologische Rehabilitation

Das Umfeld starkt die Medizin

Neben den umfassenden Programmen, die alle-
samt die Foérderung eines gesunden Lebens-
stils mit viel Bewegung, mentaler Ausgeglichen-
heit und ausgewogener Erndhrung zum zentralen
Inhalt haben, bieten die stationdren Beste Gesund-
heit-Betriebe eine komfortable Unterbringung in

angenehmer Hotelatmosphdre mit umfangrei-
chem Freizeitangebot. Die regionale und gesunde
Kulinarik auf hochstem Niveau ist ein besonde-
res Merkmal der Partnerbetriebe und tragt ebenso
wie die natirliche Umgebung zum Wohlbefin-
den und zur Starkung der Gesundheit bei. Alle
Beste Gesundheit-Partnerbetriebe sind Vertrags-
partner der 6sterreichischen Sozialversicherungen.
Informieren Sie sich auf www.beste-gesundheit.at,
weil Gesundheit das Wertvollste ist! |
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UBER BESTE GESUNDHEIT ...

».Mein Mann und ich waren schon 6fters zu Gast in zwei Beste Gesundheit-
Betrieben und kénnen diese nur warmstens empfehlen. Herzlichkeit von der
An- bis zur Abreise, aber auch professionelle Betreuung waren jedes Mal
selbstverstandlich."

Johanna B., Wien

,Der Name ist in den niederdsterreichischen Gesundheitsbetrieben
Programm: Es wird definitiv fur die BESTE GESUNDHEIT gesorgt."
Erich W., Krems

Auf meine individuellen Bedirfnisse wurde bei meiner Rehabilitation stark
eingegangen. Damit konnte ich die Motivation finden, um diesen ,neuen’
Lebensstil auch seither umzusetzen und zu leben. Daflr bin ich sehr
dankbar.” Heidi F., Médling
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KUR & REHABILITATION IN NO ™=

Stress und Burnout sind Geileln unserer Zeit, immer mehr
Menschen sind davon betroffen. Ein Rehabilitationsaufenthalt
kann verschiittete eigene sowie neue Ressourcen wecken.

40

Vielfdltige Therapie-
ansdtze machen das
Stressverhalten
bewusst und helfen
gegenzusteuern.

Prim. Dr. Hanspeter
Stilling, Gesund-
heitsresort Kénigs-
berg

Bad Schénau

)

Waussten Sie, dass psychische Stérungen mittler-
weile in Osterreich die fithrende Diagnosegruppe
fiir krankheitsbedingten vorzeitigen Ruhestand
sind? Die Sache scheint sich rasant zu entwickeln,
und das bestdtigt auch Prim. Dr. Hanspeter
Stilling, Arztlicher Leiter des Bereichs Psychosozi-
ale Rehabilitation im Gesundheitsresort Konigs-
berg Bad Schonau, wo man unter anderem darauf
spezialisiert ist, davon betroffene Patientinnen
und Patienten aufzufangen und addquat zu behan-
deln: ,Allein in Wien gab es im Jahr 2014 gegeniiber
dem Vergleichsvorjahr 2013 einen Anstieg an
Burnout-Féllen um 26 Prozent, und es zeichnet
sich klar ab, dass diese Entwicklung weiter voran-
schreiten wird.“

Viele, die sich um Hilfe an die Experten des
Gesundheitsresort wenden, leiden laut Stilling
unter typischen Burnout-Beschwerden. Sie sind
emotional und oft auch physisch erschopft, fithlen
sich ihrer Arbeit gegeniiber entfremdet und haben
zugleich eine zynische Einstellung zum Job entwi-
ckelt. Sie klagen tber Leistungsabfall sowie
Konzentrations- und Merkstérungen, eine herab-
gesetzte, depressive Stimmung, und hinzu
kommen bei vielen Schlafstérungen, Miidigkeit,
Kopfschmerzen, Verdauungsprobleme, Schwindel-
gefiihle etc.

Wer ist gefidhrdet?

»Besonders anfillig fiir Burnout sind Menschen,
die einen sehr hohen Leistungsanspruch an sich
selbst stellen und dazu tendieren, sich iibermallig

zu verausgaben®, sagt Stilling. ,Wenn man dann
noch unter Kontrollverlustdngsten leidet und Pro-
bleme hat, etwas aus der Hand zu geben oder zu
delegieren, nicht gut Nein sagen und sich nicht
abgrenzen kann, so ist man sicher stérker gefahr-
det, eine Burnout-Problematik zu entwickeln.“ Im
schlimmsten Fall kommt es auch zu einer depres-
siven Entwicklung, man verliert die Lebensfreude,
hat vielleicht sogar Suizidgedanken.

Das Problem zieht sich laut dem Psychiater
durch alle Bevolkerungsschichten und Alters-
stufen. Wer betroffen ist, kann einen Antrag auf
eine sechswochige Rehabilitation stellen, der
vom jeweiligen Sozialversicherungstréger bewil-
ligt werden muss. (Achtung: Burnout gilt nach
den gebrauchlichen medizinischen Diagnose-
schemata noch nicht als eigenstdndige Diagnose,
daher muss eine zweite psychiatrische Erkran-
kung wie Depression oder Angst vorliegen — was
aber bei den meisten Burnout-Betroffenen ohne-
hin der Fall ist.)

Gut aufgefangen

Im Gesundheitsresort Koénigsberg Bad Schonau,
einem der auf Burnout spezialisierten Zentren,
werden diese Patienten nach allen Regeln der
therapeutischen Kunst aufgefangen. Ganz ent-
scheidend fiir eine Heilung oder Besserung der
Beschwerden ist das Abschalten und Loslassen,
und das funktioniert eben oft nur, wenn man weg
ist vom krankmachenden Umfeld und wenn auch
Handy, Laptop und Co Pause haben.

In den sechs Reha-Wochen kiimmern sich
Allgemeinmediziner, Fachérzte, Psychologen und
Psychotherapeuten um das Wohlergehen ihrer
Patienten. Gruppen- und Einzelpsychotherapie
sind ein fixer Bestandteil des Programms, und
zudem werden Kreativtherapien wie Malen,
Topfern, Garten- und Musiktherapie angeboten.
»Aullerdem niitzen wir unsere Kompetenzen aus
dem Kurbereich mit Massagen, Physiotherapie
und diversen Bewegungstherapien. Denn viele
dieser Patienten leiden wegen ihrer permanenten
inneren Anspannung auch unter kérperlichen
Beschwerden wie Riickenproblemen und Verspan-
nungen. Auch hier kénnen wir gut helfen, und
die Beschwerden bessern sich oft im Laufe des
Aufenthalts, erkldrt Stilling.
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Ressourcen wecken

In einem derartigen Umfeld kénnen personliche,
verschiittete Ressourcen wieder geweckt werden,
und das ist auch das Entscheidende bei Burnout-
Problemen. ,Es geht darum, neben der Pflicht auch
wieder die Kiir sehen zu lernen — ganz nach der
Devise: ,Die Arbeit sei dein Pferd und nicht dein
Reiter”, betont Stilling. Er berichtet, dass viele
Betroffene nach einem Rehabilitationsaufenthalt
wieder eine gesunde und ausgewogene Einstellung
zur Arbeit gewinnen kénnen. Etwas, wovon wir alle
lernen koénnten, denn Arbeit sollte niemals Selbst-
zweck sein, und die Familie und private Interessen
sollten bei niemandem zu kurz kommen. Eine
gesunde Work-Life-Balance ist das Stichwort. Des-
halb gehdren auch Stressmanagement-Programme
zur Therapie: Hier geht es neben der Entlastung
von Stressoren, der Erholung und Entspannung
auch um Achtsambkeitstraining: ,Wichtig — auch fiir
die Pravention - ist das Erkennen eigener Belas-
tungsgrenzen, das Artikulieren und Abstecken von
personlichen Grenzen und Nein sagen zu lernen®,
sagt der Psychiater. Er weil3 allerdings, dass vieles
davon in unserer aktuellen Leistungsgesellschaft
nicht leicht ist: ,Hier ist nicht nur der Einzelne
gefordert, sondern auch die Arbeitgeber, die dafiir
sorgen sollten, dass die Arbeitsbedingungen ihrer
Mitarbeiter positiv gestaltet sind. Pausen und
Ruhezonen gehdren ebenso dazu wie Lob fiir gute
Arbeit. Leider geschieht das aber viel zu selten.*
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Batterien wieder aufladen

Nach der Erholung und Entspannung sind die
Batterien wieder aufgeladen, und die psychische
und korperliche Leistungs- und Belastungsfahig-
keit sind nach den therapeutischen Interventionen
héufig wieder hergestellt. ,Wir stellen auch fest,
dass die Patienten wegen der Behandlungen, die
sie hier erfahren, krankmachende Verhaltens- und
Gedankenmuster modifizieren konnen, und das
kommt ihnen bei der Riickkehr nach Hause und
auf den Arbeitsplatz sehr zugute“, weild der Experte,
denn das ,Vorher und ,Nachher“ der Patienten
wird in umfassenden psychologischen Tests erho-
ben. ,Allein durch die Therapien in der Gruppe
wird vielfach das Burnout-typische Riickzugsver-
halten {iberwunden, aber auch Angste, Depressio-
nen und Schlafstérungen bessern sich oft.*

Selbstfiirsorglichkeit lernen

Stilling rat allen, die sich ausgebrannt fiihlen, zu
einem Rehabilitationsaufenthalt. Und er betont
noch einmal, wie wichtig es ist, ein Umfeld, in
dem man krank wurde, auch einmal fiir eine
gewisse Zeit zu verlassen: ,,Wir alle sollten lernen,
selbstachtsam und selbstfiirsorglich zu sein, und
nicht wenigen von uns tédte es auch gut, einen
gewissen gesunden Egoismus zu entwickeln.“ Ein
Rehabilitationsaufenthalt fiir alle, die zu lange
gebrannt haben, konnte ein erster Schritt dahin
sein. GABRIELE vASAK [

und selhst-
filrsorglich
u sein.
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Moor besitzt eine aulSerordentliche Heilwirkung, etwa bei
degenerativen Erkrankungen des Stiitz- und Bewegungsorganismus.

Fango, Bade-Torf, Schlamm, Schlick und Heilerde
werden unter dem Begriff ,Peloide“ (griechisch
»Pelos” = Schlamm) zusammengefasst. Diese zéhlen
zu den nattirlichen Heilmitteln, werden mit Wasser
vermischt und als Bader, Packungen und Wickel ein-
gesetzt. Das Heilmoor (genaugenommen bezeichnet
man die Lagerstitte als Moor, und das Material, das
diesem entnommen wird, als Torf) — wegen seiner
dunkelbraunen bis schwarzen Farbe und seiner
wertvollen Heilwirkung auch ,schwarzes Gold*
genannt - ist das Endprodukt aus verschiedensten
Pflanzen, Heilkrdutern, Samen, Bidumen und
Blattern. Diese sind vor circa 10.000 bis 12.000 Jahren
in stehenden Gewdssern versunken. Durch einen
biochemischen Umwandlungsprozess reift das
Moor iiber Jahrtausende zu einer organischen und
heilsamen Masse heran. Stichfeuchtes, frisches Moor
wird in der sogenannten Moorkiiche zu einem
homogenen, salbigen Brei aufbereitet und auf die
Haut aufgetragen oder in Wasser gelost als Moorbad
verwendet. Die Behandlungstemperatur betragt
circa 40 bis 50 Grad Celsius.

Groler Einsatzbereich

Dr. Martin Walchshofer, Arztlicher Leiter im Kur-
zentrum Moorbad Grof3pertholz, erkldrt: , Ein groRRer
Einsatzbereich sind chronisch degenerative Erkran-
kungen des Stiitz und Bewegungsorganismus
(Abniitzungserscheinungen an Muskeln, Sehnen,
Béndern, Gelenken etc.). Hier soll durch die Warme-
zufuhr eine vermehrte Durchblutung und Anregung
der Stoffwechselprozesse erreicht werden. Die Heil-
kraft der Moorsubstanz unterstiitzt die Regenerati-
onskréfte des menschlichen Organismus und so
konnen sich die degenerierten Gewebsteile wieder
zu einem gewissen Grad regenerieren und dadurch
eine Besserung der Beschwerden iiber viele Monate
erreicht werden. Ganz nach dem Motto ,medicus
curat, natura sanat’ (Der Arzt behandelt, die Natur
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Moor

hesitzt

eine durch
Jahrtausende
konzentrierte
Pflanzenkraft.

Ist von der regenerie-
renden Heilkraft des
Moor {iberzeugt: Dr.
Martin Walchshofer,
Kurarzt und lberzeug-
ter Ganzheitsmediziner

heilt) werden in diesen drei Wochen des Kuraufent-
haltes die Regenerationsprozesse des Kérpers unter-
stiitzt. Entscheidend ist dabei neben der guten,
gereiften Qualitdit der Moorsubstanz und der
Temperatur der direkte Kontakt des Heilmoors mit
der Haut.“ Walchshofer verweist allerdings auch
darauf, dass warme Mooranwendungen bei
bestimmten gesundheitlichen Problemen nicht ein-
gesetzt werden konnen. ,Bei akuten Entziindungs-
zustdnden wie zum Beispiel einer bereits aktivierten
Arthrose, einem akuten Schub einer rheumatoiden
Arthritis oder einer akuten Entziindungsreaktion
nach Operationen ist die Anwendung von Warme
kontraindiziert, weil dies zu einer tiberschiefRenden
Entziindungsreaktion fiihren wiirde. Hier kann mit
kiithlen Moorpackungen eine Verbesserung der
Beschwerden erreichen. Auch bei einer akuten
Venenentziindung, Venenthrombose, Sensibilitéts-
und Durchblutungsstérungen diirfen keine Warme-
therapien durchgefiihrt werden.“ Ein weiteres gro3es
Einsatzgebiet sind muskuldre Verspannungen im
Riickenbereich: Muskelverspannungen sind neben
den erwdhnten Verschleillerkrankungen des Stiitz-
und Bewegungsorganismus eine logische Folgeer-
scheinung unseres heutigen stressgeplagten Lebens.
»Durch die warmen Mooranwendungen kommt es
zunehmend zu einer Lockerung der muskulédren Ver-
spannungen und einer damit verbundenen
Schmerzlinderung und Verbesserung der Beweglich-
keit. Mit erginzenden gymnastischen Ubungen
kann eine gesunde Muskelkréftigung erreicht
werden. Hier ist ebenfalls mit einem langfristigen
positiven Effekt tiber Monate zu rechnen.

Heilkraft

Moor besitzt eine durch Jahrtausende konzentrierte
Pflanzenkraft. Es enthdlt viele wertvolle Inhaltsstof-
fe wie Mineralien, Spurenelemente, Harze, dtheri-
sche Ole, EiweiBverbindungen und Huminsiuren,
die die Regeneration des Organismus unterstiitzen.
Und Moore helfen nicht nur zu heilen, sie schiitzen
auch unser Klima. Von Okologen werden sie mitt-
lerweile als bewahrenswerte Biotope angesehen. An
Moorstandorten gedeihen viele wertvolle Pflanzen
ideal, zum Beispiel die als nachwachsende Roh-
und Baustoffe wichtigen Schilf- und Rohrkolben
oder der Sonnentau — eine Pflanze, die unter ande-
rem fiir Hustensaft genutzt wird. Oder die mehrjih-
rige Sumpfpflanze Fieberklee, die Arzte bei Appetit-
losigkeit und Verdauungsbeschwerden verordnen.
Die jahrtausendealten Moore gilt es also unbedingt
zu schiitzen. |
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Die Kraft des Schwetelwassers
im Kurzentrum Ludwigstortt

Die Badetherapie entwickelt 3 F
wohltuende, schmerzstillende |

und entziindungshemmende - ‘
Wirkung. '

Schwefel ist ein echter Kraftstoff der Natur. Im
Kurzentrum Ludwigstorff ist man zu Recht stolz
auf die hauseigene Quelle mit der hochsten
Schwefelkonzentration in ganz Osterreich. ,Mit
ihren heilenden Kraften bildet diese Quelle die
Basis flir unsere Therapieerfolge bei Erkrankun-
gen des Bewegungsapparates, der Wirbelsdule,
bei Rheuma, Osteoporose, aber auch bei Erkran-
kungen der Haut wie Neurodermitis und Psoria-
sis”, sagt die Arztliche Leiterin des Kurzentrums
Ludwigstorff, Dr. Monika Winter-Steinhofer.

Entspannung & Heilung

Wie bei allen Thermalbddern wirkt zundchst
die Warme des Wassers und diese Wirkung wird
durch den Schwefelwasserstoff zusatzlich erhdht.
Die Muskeln entspannen sich, das Bindegewebe
wird besser dehnbar, Blutgefdapfe erweitern sich,
Herzschlag und Stoffwechsel werden angeregt
und die Durchblutung der Haut wird verstarkt.
,Durch die Haut und Uber die Atemwege gelangt
der Schwefel in den Kdrper und tragt zur Heilung
bei - hemmt beispielsweise Gelenkentziindungen
und hilft Gelenksknorpel wieder aufzubauen”,
erklart die Expertin. |

== Kurzentrum Ludwigstorf

IN BAD DEUTSCH-ALTENBURG

]( * kK

Medizin & Therapie | Kur & Erholung

- Stationdre Kurheilverfahren
- Ambulante Therapien mit bewilligtem Verordnungsschein

. . ]
- Therapien fur Statz- und Bewegungsapparat zmbe.
- Therapien fur dermatologische Erkrankungen 1hrer

- Genesungs- und Erholungsaufenthalte

www.therme-carnuntum.at

Entqunnung pur - Kurzentrum Ludwigstorff GmbH
. Badgasse 21-24, 2405 Bad Deutsch-Altenburg

2.000 Jahre Badekultur erleben . Tel. 02165-62617

- reception@therme-carnuntum.at
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Tiefenentspannt

Schwefelwasserkuren wirken nicht nur positiv bei Rheuma
und Hauterkrankungen, sondern auch bei vielen Zivilisations-
krankheiten und psychischem Stress.

Seit Jahrtausenden baden die Menschen in
Schwefelwasser oder trinken es, um ihrer
Gesundheit Gutes zu tun. Seit langem gilt als
wissenschaftlich gesichert, dass Schwefel vor
allem bei Beeintrdachtigungen des Bewegungs-
apparats und bei Hauterkrankungen positive
Wirkungen entfaltet. Deshalb ist man im Kurzen-
trum Ludwigstorff in Bad Deutsch-Altenburg zu
Recht stolz auf die hauseigene Quelle mit der
hochsten Schwefelkonzentration in ganz Oster-
reich. ,Mit ihren heilenden Kriften bildet sie die
Basis fiir unsere Therapieerfolge bei Erkrankun-
gen des Bewegungsapparats, Rheuma, Osteopo-
rose, Wirbelsdulenerkrankungen, aber auch bei
Erkrankungen der Haut wie Neurodermitis oder
Psoriasis“, sagt Dr. Monika Winter-Steinhofer,
Arztliche Leiterin des Kurzentrums.

Entspannung & Heilung

Wie bei allen Thermalbddern wirkt die Warme des
Wassers, diese Wirkung wird durch den Schwefel-
wasserstoff verstiarkt. Die Muskeln entspannen
sich, das Bindegewebe wird besser dehnbar, Blut-
gefidle erweitern sich, Herzschlag und Stoffwech-
sel werden angeregt und die Durchblutung der
Haut wird verbessert. ,Durch die Haut gelangt der
Schwefelwasserstoff in den Korper und trégt zur
Heilung bei - hemmt beispielsweise Gelenk-
entziindungen oder hilft, Gelenkknorpel wieder
aufzubauen®, erklart die Expertin. Damit sind
thermale Schwefelbidder, nach drztlicher Verord-
nung und unter therapeutischer Aufsicht in spezi-
ellen Wannen durchgefiihrt, bestens geeignet zur
Behandlung von degenerativen Abniitzungs-
erscheinungen, bei Beschwerden nach Verletzun-
gen oder Operationen.

Das zweite groBe Anwendungsgebiet der
medizinischen Schwefelbdder betrifft Erkran-
kungen der Haut. ,Der in den Béddern geloste
Schwefelwasserstoff kann Korperzellen und
-gewebe sehr schnell durchdringen. In der Haut
beeinflusst er Abwehr- und Entziindungsvor-
ginge, wie sie etwa bei Posoriasis oder Neuro-
dermitis auftreten“, sagt Winter-Steinhofer, die
von sehr guten Therapieerfolgen bei Anwendung
des ,gelben Goldes“ berichtet.

Im Schwefelwasser liegen aber noch weitere
Krifte, die es zu einem wichtigen Faktor in
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der Gesundheitsprdavention machen. Diskutiert
wird etwa, ob Schwefel auch ein sogenannter
Radikalfénger ist, der effektiv gegen jene unbe-
rechenbaren und zerstorerischen Molekiile wirkt,
die durch unseren Koérper schwirren, Krankheiten
begiinstigen und dafiir sorgen, dass wir altern.
Diesen Prozessen kann man durch das Zufiihren
von externen Radikalfingern — Antioxidantien —
entgegensteuern. Moglich ist dies etwa durch
natiirliche Antioxidantien in zahlreichen Nah-
rungsmitteln. Seit kurzem ist wissenschaftlich
nachgewiesen, dass auch Schwefelwasser die
Widerstandskraft gegen oxidativen Stress starkt
und somit einen wertvollen Beitrag in der Praven-
tion leisten kann. Denn je weniger freie Radikale,
umso weniger anfillig ist der Kérper gegeniiber
vielen Krankheiten. Tatsdchlich ist es der im
Schwefelwasser enthaltene zweiwertige Schwefel,
der Redoxsysteme bildet, die die freien Radikale
abfangen beziehungsweise eine Verminderung
ihrer Bildung bewirken und so die Zellen von
Schidigungen befreien kénnen.

Wider das,,bose LDL-Cholesterin
AuBerdem kann Schwefel einen Beitrag zur
Senkung des ,bosen“ LDL-Cholesterins leisten.
Der positive Einfluss des Schwefelwassers auf
den Fettstoffwechsel wurde ebenfalls in einer
wissenschaftlichen Studie untersucht. Dafiir
wurden zwei Gruppen von Menschen miteinan-
der verglichen: die eine nahm regelmifig
Schwefelwasser zu sich, die andere Leitungswas-
ser. Bei jenen Personen, die Schwefelwasser
tranken, konnte unter kontrollierten Ernih-
rungsbedingungen eine Senkung des LDL-
Cholesterins festgestellt werden.

Burnout- & Stresspréavention

Die positiven Wirkungen von Schwefel beschréin-
ken sich nicht nur auf koérperliche Erkrankun-
gen: ,Schwefel hat auch eine entspannende
Wirkung, sodass wir jetzt aktiv Synergien zwi-
schen den klassischen Therapien und dem
Schwefel nutzen wollen”, erklart Winter-Stein-
hofer. Also hat man das Angebot des Kurzent-
rums auch fiir alle, die aktiv etwas fiir ihre
psychische Gesundheit tun wollen, erweitert
und bietet nun ein Wochenarrangement zur
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Burnout- und Stressprévention an. Ein multi-
professionelles Team gibt Anleitung zur Burn-
out-Prophylaxe und Stressbewéltigung. Vortrége
fiir Patienten vermitteln dariiber hinaus, wie
Stresssymptome die Psyche beeinflussen oder
wie Zeitmanagement erfolgreich hilft, Krifte zu
sparen. Psychologen erkldren, wie Angst und
Depression die Schmerzwahrnehmung beein-
flussen und wie das Schmerzgedéchtnis geléscht
werden kann. Ergédnzt wird das Angebot durch
wohltuende Schwefelbdder, denn warmes
Schwefelwasser wirkt positiv auf das vegetative
Nervensystem und ist ein probates Mittel fiir
den Stressabbau fiir alle, die beruflich oder
privat stdndig im oberen Drehzahlbereich agie-
ren oder agieren miissen. ,In dieser einen Woche
wollen wir mit Thnen gemeinsam Methoden ent-
wickeln, um Ihre Krifte zu stiarken, damit Sie
TIhre personlichen Ziele verfolgen und Belastun-
gen standhalten kénnen. Dabei erarbeiten wir
individuelle Themen, die Ihnen erlauben, Gren-
zen und Stressfaktoren zu erkennen und eigene
Bediirfnisse wahrzunehmen. Ziel dieser Woche
ist eine Bewusstseinsscharfung. Uns liegt daran,
dass Sie es nach diesem Aufenthalt schaffen, die

erarbeiteten Mallnahmen in Familie und Beruf
umzusetzen“, sagt Winter-Steinhofer.

So gelingt der Kurswechsel

Das Angebot richtet sich an alle, die phasen-
weise gestresst, miide, unruhig oder angespannt
sind, aber noch nicht in einem voll ausgebilde-
ten Burnout stecken. Denn gerade fiir diese Ziel-
gruppe helfen auch kurzfristig erlernbare Ent-
spannungsmalinahmen, um die Person wieder
ins Gleichgewicht zu bringen. ,Zur Prévention
ist eine Kurzzeitintervention von einer Woche
angemessen. Wer bereits in einem Burnout
steckt, braucht aber dringend eine langere Erho-
lungspause vom Alltag“, sagt die Expertin. Sie
betont, dass schon in der Pravention durch die
Kombination von Maffnahmen, die Korper, Psy-
che und Geist ansprechen, oft ein Kurswechsel
gelingt. Damit kann die Gefahr tiefgreifender
Erschopfung, die zum Burnout fiithren kann,
gebannt werden. Was letzten Endes bedeutet,
dass Sie sich wieder wohlfiihlen, neue Freude
am Leben verspiiren und mit Kraft ans Werk
gehen konnen - kurz, dass Sie sich bei sich selbst
wieder zu Hause fiihlen. GABRIELE VASAK [l

Dr. Monika Winter-
Steinhofer, Arztliche
Leiterin Kurzentrum
Ludwigstorff

NEUSTART DURCH REHABILITATION!

Wenn das Herz oder die Gefdf3e erkranken, oder
eine Herzoperation durchgefiihrt werden muss,
bedeutet das oft einen tiefen Einschnitt im Leben
eines Menschen. Bereits im Akutspital wird durch
physikalische Mapnahmen (z. B. Atem- und Bewe-
gungsiibungen) ein kontinuierlicher Trainingsauf-
bau begonnen. Da eine vollstandige Genesung im
Akutspital oft nicht mdglich ist, ist es wichtig, die
korperliche Leistungsfahigkeit im Rahmen einer
gezielten Rehabilitation zu verbessern.

EIN XUNDER LEBENSSTIL

FUR EIN LANGERES LEBEN

Das Herz-Kreislauf-Zentrum Grof3 Gerungs bie-
tet ein umfassendes Prdventions- und Rehabili-
tationsprogramm flr Herz- und Gefappatienten
an. Ein grofes Anliegen des Herz-Kreislauf-Zen-
trums Grof3 Gerungs ist, die Gaste und Patienten
nach einem Herzereignis physisch und psychisch
wieder in Form zu bringen. Neben den klassischen
Praventions- und Rehabilitationsprogrammen (phy-
sikalische Therapie, kdrperliche Trainingseinheiten)
werden Erndhrungs-, Raucher- und psychologische
Beratungen geboten.

Von ganzem Herzen xund!

Das Herz-Kreislauf-Zentrum Grof3 Gerungs ist auf die Pravention und Rehabilitation von Menschen mit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen spezialisiert.

HERZ-KREISLAUF-CHECK

M 3 Nachte inklusive Vollpension
.Xund geniefen”

Medizinische und therapeutische Leistungen

M Arztliche Erstuntersuchung

B Ruhe-EKG

M Herz-Ultraschalluntersuchung

M Belastungs-EKG am Fahrrad oder Laufband

M Laboruntersuchung

M diagnostische Zusatzuntersuchung

M Arztliches Abschlussgesprach mit
Befundbericht

Pro Person im DZ ab Euro 712,60

herzkreislaufees
zentrum GROSS GERUNGS

Herz-Kreislauf-Zentrum
Grof3 Gerungs
Kreuzberg 310

3920 Grop Gerungs

Tel.: 02812/8681
info@herz-kreislauf.at
www.herz-kreislauf.at
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Herzinsuffizienz oder Herzschwiche: Erkennen Sie Thre
personlichen Risikofaktoren und steuern Sie gezielt gegen.

Herzinsuffizienz klingt bedrohlich. Und ist es
auch: Die Aufgabe des Herzens ist es, den Blut-
kreislauf zur Versorgung des Korpers mit Sauer-
stoff und Nahrstoffen aufrechtzuerhalten. Ist die
Leistungsfdhigkeit des Herzens vermindert,
spricht man von einer Herzinsuffizienz oder
Herzschwiche: Das Herz ist zu schwach, um die
noétige Pumpleistung zu schaffen. Die Prognosen
dieser Menschen sind schlecht, betont Prim.
Univ.-Doz. Dr. Sebastian Globits, Leiter des Herz-
Kreislauf-Zentrums Grof3 Gerungs: ,Mit Herz-
insuffizienz hat man eine schlechtere Prognose
als mit Lungenkrebs: Ein Jahr nach der Diagnose
versterben 30 Prozent der Erkrankten. Nach fiinf
Jahren sind es fast 90 Prozent.“ Globits ist es ein
grolles Anliegen, mehr Bewusstsein fiir diese
schwere Herzerkrankung in der Bevolkerung
und auch bei den Arztinnen und Arzten selbst zu
wecken. Deshalb engagiert er sich in der interna-
tionalen Initiative CORE dafiir (siehe Infokas-
ten).

»Bosartige Erkrankung“

Herzinsuffizienz ist unheilbar, erklart Globits:
»Es gibt verschiedene Stufen der Verschlechte-
rung, aber es geht auf jeden Fall bergab. Und
auch volkswirtschaftlich ist die Krankheit ein
Problem: Erkrankte miissen immer wieder ins
Spital, um entwéssert zu werden, neu eingestellt
und stabilisiert.“ Schuld sind in zwei Dritteln der
Fille Gefilwandablagerungen in den Koronar-
gefilen mit Narbenbildungen nach einem
Infarkt, Herzklappenerkrankungen, Herzmus-

Prim. Univ.-Doz. Dr.
Sebastian Globits,
Leiter des Herz-
Kreislauf-Zentrums
Grop Gerungs

CORE - LERNEN IN SACHEN HERZSCHWACHE

CORE ist ein unabhangiges, von Experten geleitetes Fortbildungsprogramm
tber Herzinsuffizienz, das derzeit in Australien, Osterreich, Kanada, Spanien,
Schweden und England lduft. Die CORE-Initiative hat sich zum Ziel gesetzt,
die Kooperation zwischen Akutkrankenhdusern, Herzinsuffizienz-Ambulan-
zen, Rehabilitationszentren und niedergelassenen Arzten zu verbessern und
so die leitliniengerechte Behandlung flachendeckend zu ermdglichen. Im
Rahmen der Initiative finden Fortbildungen in kleinen Gruppen (sogenannte
Round Tables) statt, die auf die Bedirfnisse der betreuenden Berufsgruppen

(Arzte, Pflegepersonal, Sozialarbeiter etc.) mapgeschneidert sind.

Prim. Univ.-Doz. Dr. Sebastian Globits, Leiter des Herz-Kreislauf-Zentrums
Grop Gerungs, ist einer von 16 &sterreichweiten arztlichen Moderatoren und
veranstaltete mehrere Round Table fir niedergelassene Allgemeinmediziner
und Pflegekrafte aus den umliegenden Gemeinden Uber Symptome, Diagnose

und Behandlungsmdglichkeiten.
Informationen: www.corehearteducation.com
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kelentziindungen durch Viren und seltene gene-
tische Erkrankungen. Ein Drittel der Menschen
mit Herzinsuffizienz leidet an zu hohem
Blutdruck.

Das Leben mit Herzinsuffizienz ist anstren-
gend: Bei Belastungen tritt Atemnot ein, man
wird sehr schnell miide, ist kaum mehr belast-
bar, die Beine schwellen an. Wenn die Krankheit
fortschreitet, kann man nicht mehr flach liegen,
weil man durch das viele Wasser im Korper keine
Luft bekommt.

Diagnose

Die Herzinsuffizienz ist die hiufigste Aufnahme-
diagnose in den Osterreichischen Spitilern bei
Patienten {iber 70 Jahre. Wie viele Menschen in
Osterreich betroffen sind, ist nicht bekannt.
Globits schétzt auf Basis internationaler Daten,
dass bei uns etwa 15.000 Menschen pro Jahr die
fatale Diagnose bekommen.

Etwa vier Prozent des gesamten Gesundheits-
budgets betragen die Kosten der Behandlung
von Menschen mit Herzinsuffizienz. Allein 2017
miisse man die Behandlungskosten zumindest
mit etwa 350 Millionen ansetzen. Fiir die Diag-
nose der Pumpschwiche ist lediglich ein Herzul-
traschall nétig, den ein Internist oder Kardiologe
machen kann.

Vorbeugen

Atherosklerose, Gefilverkalkung, ist eine iiber
die Jahre entstehende Verdnderung der Blutge-
fille: Die GefiaBwédnde verlieren ihre Elastizitit
und verengen sich zunehmend. Das Blut kann
nicht mehr ungehindert flieBen. Arterienverkal-
kung ist ein natiirlicher Alterungsprozess, der
jedoch auch vom Lebensstil abhédngt: Blutfette
und weille Blutkérperchen (Makrophagen)
reichern sich an der GefiBwand an und bilden
Plaques. Wenn sie platzen, bildet sich ein Blutge-
rinnsel, ein Thrombos mit Gefd3verschluss und
Infarkt ,Die Bildung der Plaques und damit eine
Atherosklerose kann man durch einen gesunden
Lebensstil hintanhalten“, betont Globits.

Auf die Erndhrung achten

Rauchen gehort zu den stérksten Schadigern der
GefiRwinde, warnt Globits. Weiters ist es wich-
tig, die Blutfette, den Cholesterinspiegel im Blick
zu haben, ebenso den Blutdruck und den Blut-



zucker. Eine gesunde, ausgewogene Erndhrung
ist die Basis fiir gesunde Gefdl3e. Globits rit zu
mediterraner Mischkost: 55 Prozent Kohlenhyd-
rate, 30 Prozent Fett und 15 Prozent Eiweils. Nur
15 Prozent? ,Wir essen viel zu viel tierisches
Eiweill“, betont Globits. Gut fiir die Gefialle sind
hochwertige pflanzliche Fette mit ungeséttigten
Fettsduren wie Omega-3-Fettsduren.

Bewegung suchen

Bewegung ist etwas, das vielfach zu kurz kommt.
Dabei ist sie ein wichtiger Teil der Prophylaxe,
betont Globits: Drei Mal pro Woche 60 Minuten
bei mittlerer Intensitit sei das richtige Mal$, und
zwar Walken, Laufen, Radfahren und Ausdauer-
Schwimmen. Mit 70 Prozent der maximalen
Herzfrequenz liegen Sie dabei richtig: 220 minus
Lebensalter, und davon 70 Prozent ist der Puls,
den Sie dabei erreichen sollten. ,Das senkt den
Blutdruck und vermindert damit die Scherkrifte
des Blutes in den Gefd8en. Man muss sich vor-
stellen, dass das Blut mit etwa 36 Kilometern pro
Stunde durch den Korper gepumpt wird, also
zwolf Meter pro Sekunde. Das sind 7.000 Liter
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pro Tag. Durch das Training sinkt der Blutdruck,
ein starkes, trainiertes Herz kann mehr Blut aus-
werfen und muss dafiir weniger oft schlagen.“

Lebens-Umstellung

Globits weil}, wie schwer es ist, den Lebensstil
umzustellen. Er rét, sich dabei helfen zu lassen:
»Wir behandeln in Gro Gerungs manifest
kranke Menschen. Aber auch viele Giste, die
einfach gesiinder leben wollen. Es geht darum,
die personlichen Risikofaktoren zu erkennen
und gezielt gegenzusteuern, zum Beispiel die
Cholesterinwerte zu senken. Wenn man weil3,
was gut tut und was nicht, kann man sich auch
im Alltag richtig erndhren.“

Genauso ist es mit dem Sport. Trainingsthera-
pie eignet sich sogar fiir Menschen, deren Herz
bereits geschédigt ist, sagt der Internist: ,Sie soll-
ten das Herz durch Training starken — aber dann
nur mit 50 Prozent der eigenen maximalen Herz-
frequenz.“ Wichtig sei es, auch die Muskeln zu
kraftigen, um die Beweglichkeit und Kraft zu
erhalten. Das gelte fiir alle Menschen, ob krank
oder gesund. |

Herzinsuffizienz Iasst sich
mittels Herzultraschall
diagnostizieren.

Mit Herz-
insuffizienz
hat man
schiechtere
Prognosen als
mit Lungen-
krebs.
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Im Therapiezentrum Buchenberg geht es neben allen
medizinischen Mafnahmen auch um soziale Fihigkeiten und
Genussfihigkeit - damit das Leben wieder Sinn macht.

»Gesundheit ist gewiss nicht alles, aber ohne
Gesundheit ist alles nichts.“ Dieses Zitat des Philo-
sophen Arthur Schopenhauer kommt gesunden
Menschen sehr richtig vor. Doch mit den Jahren
sinkt die Chance, gesund zu bleiben. Und da fragt
man sich, ob es da nicht auch ein paar Abstufungen
gibt. Zumindest sieht das Prim. Dr. Clemens
Kaufmann so. Der Arztliche Direktor des Therapie-
zentrums Buchenberg in Waidhofen/Ybbs sagt:
»Freude am Leben kann man trotz Einschréankun-
gen haben. Wichtig ist, dass man genief3en kann.“

Kaufmann muss es wissen, denn in seinem Haus
behandelt und begleitet er zum Beispiel Menschen
mit Multipler Sklerose — eine unheilbare Krankheit,
die in Schiiben immer weitere Fahigkeiten zerstort,
Menschen nach einem Schlaganfall oder auch sol-
che mit Stoffwechselstorungen wie Diabetes, dem
metabolischen Syndrom, chronischen Darm-
erkrankungen und dhnlichen lebensverandernden
Problemen.

Hightech als Unterstiitzung
Nattirlich brauchen diese Menschen handfeste
Therapien. Die bekommen die Gaste mit neurolo-
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Freude am
Lehen kann
man trotz Ein-
schrinkungen
hahen. Wich-
tig ist, dass
man geniefien

gischen FErkrankungen im Therapiezentrum
Buchenberg auf hochmodernen Therapiegeriten,
sogenannten Robotics, mit denen sie das Gehen
komplett neu lernen kénnen: Der Lokomat ist ein
Trainer in Form eines Laufbandes, der mittels Bild-
schirm sogar einen Gang durch den Wald simuliert,
wobei man sich zwischen den Bidumen durch-
bewegen muss ohne anzustof3en. Die unterschied-
lichen Bodenbeschaffenheiten trainiert man dann
im Therapiegarten, der neben Hochbeeten fiir die
Gartentherapie die unterschiedlichsten Ober-
flichen bietet: Neben Asphalt {ibt man auf Rinden-
mulch, Steinen, Sand und Moos. ,,Die hohe Schule
ist dann eine Wanderung am Buchenberg. Bis man
das wieder kann, unterstiitzt einen der Lokomat bei
allen Lernschritten.“

Aber auch spezielle Gerite fiir das Wiedererlan-
gen der Funktionsfahigkeit der Schultern, der Arme
und der Hand nutzt Kaufmann mit seinen multi-
professionellen Teams. Schliefflich geht ohne
Handfunktionen im Alltag so gut wie nichts. Und
sogar ein roboterunterstiitztes Therapiepferd hilft
ihm dabei, auf dem man aufrecht sitzend Aus-
gleichsbewegungen tiben kann und sich auf dem

FOTOS: FOTOLIA/MONROPIC, FOTO LUTZ, BVA



warmen Kunstpferde-Kérper wohlfiihlt — und das
ganz ohne Pferdehaar-Allergie.

Selbststindigkeit

Mobilitit wiederzuerlangen ist eines der wichtigs-
ten Ziele, doch dahinter steht ein groReres: Selbst-
standigkeit, die Basis fiir Berufsfahigkeit. Was fiir
gesunde Menschen selbstverstidndlich ist, muss
man sich nach einer Krankheit oder einem Ereignis
wie einem Schlaganfall miihsam wieder erarbeiten.
Man braucht nur kurz innehalten in einer T4tigkeit
und sich tiberlegen, aus wie vielen Bewegungen
und Handlungsfolgen sie zusammengesetzt ist.
Etwas trinken zu kénnen bedeutet, das Glas und
das Getrdank holen, einschenken, das Glas zum
Mund fiihren, diesen mit der Fliissigkeit fiillen und
zu schlucken. Was, wenn die Hande nicht gehor-
chen oder das Schlucken ein Problem ist? ,Das
lernen die Menschen bei uns durch unsere multi-
professionellen Teams wieder. Es ist anstrengend,
wenn man es nicht kann und neu lernen muss.“

Wieder mutig werden
Deshalb organisieren sich die Géste am Buchen-
berg zum Beispiel kleine Reisen oder ein Kaffee-

KUR & REHABILITATION IN NO ™

kranzchen: Sie laden ein, vereinbaren Raum und
Zeit, kaufen ein, setzen sich zusammen, reden,
trinken Kaffee, essen Kuchen, alles begleitet
durch Therapeuten. Klingt einfach? Ist es nicht,
wenn man zum Beispiel nach einem Schlaganfall
kaum richtig sprechen kann oder durch eine
andere Erkrankung zu scheu geworden ist, einen
anderen Menschen anzusprechen oder gar um
Hilfe zu bitten.

Geniellen ist wichtig

Und dann sind wir schon bei dem Thema, das
Kaufmann so wichtig ist: der Genussfdhigkeit.
Nattirlich, der Kaffee, der Kuchen, die nette Gesell-
schaft, die Freude am Beisammensein und Austau-
schen. Doch das geht noch weiter, wenn man wie-
der ein gutes Leben haben will, trotz Einschrén-
kungen. Schmecken, riechen, reden, zuhoren, spii-
ren und all das auch wertschitzen und geniel3en.
Die Freude an der Natur und die an den eigenen
Fahigkeiten und an der Kreativitdt — das sind wich-
tige Faktoren. So kann zum Beispiel ein neues
Hobby wie Seidenmalen oder Tépfern auch ein
neues Gliick im Leben bedeuten. Wenn man es
wertschétzt und genief3t. RIKIRITTER-BORNER [

L)

Legt besonderen Wert
auf das Wiedergewin-
nen der Genussfahig-
keit: Prim. Dr. Clemens
Kaufmann, Arztlicher
Direktor des Therapie-
zentrums Buchenberg
in Waidhofen/Ybbs

Unsere Rehabilitationszentren in Niederosterreich

[ Fiir Versicherte aller Kassen! j

Weilburgstralle 7-9

2500 Baden bei Wien

Tel: (02252) 845 71

Fax: (02252) 845 71-81888
E-Mail: rz.engelsbad@bva.at
www.bva.at/engelsbad

HoétzendorfstralRe 1

3340 Waidhofen a. d. Ybbs
Tel: (07442) 522 85

Fax: (07442) 522 85-82802
E-Mail: tz.buchenberg@bva.at
www.bva.at/buchenberg

¢ Genesung

Rehabilitationszentrum Engelsbad

Folgender Schwerpunkt kennzeichnet das RZ Engelsbad:
* Rehabilitation fiir Erkrankungen des Stiitz- und Bewegungsapparates

Therapiezentrum Buchenberg

Folgende Schwerpunkte kennzeichnen das TZ Buchenberg:

* Rehabilitation fiir neurologische Erkrankungen
* Rehabilitation fiir Stoffwechselerkrankungen

A\

Versicherungsanstalt
offentlich Bediensteter
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GESUND&LEBEN veroffentlicht in jeder
Ausgabe, was zufriedene Patienten und
Angehorige nach einem Aufenthalt in
einem NO Klinikum gerne sagen méchten.
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S e gin Allentstelg_freuten sich (v.l.) OA
Johann Zellhofer, Delj
Loidolt und knieeng S

Uber
Dr. A

chilerin Marylin Chantre

D .
d:rngzsh;hbogtgim g;samten Team Rot und allen Therapeuten
~>tation des Landesklinikums Allentsteig fiir dj
ausgezeichnete Betreyun wah here f'ur e
Aufenthaltes. Unser Mo ; s eres s

tto: Nimm das Leben ni
du kommst da eh nicht lebend raus. Fam. Z R

In den vergangenen beiden Jahren muss-

te ich einige Krankenanstalten aufsuchen.
Abgesehen von der guten Betreuung habe

ich in dieser Zeit eine Besonderheit bei den
niederd@sterreichischen Kliniken festgestellt,
die ich aus anderen Bundesldndern nicht
kenne - das Entlassungsmanagement. Vor
allem als meine Mutter nach einem Ober-
schenkelhalsbruch eine Nachsorgepflege im
Landespflegeheim Wiener Neustadt benétigte,

DGKP Stefanie
Egger, Entlas-

sungsmanage- . -
rin des Landes- hat uns Entlassungsmanagerin Stefanie Egger
klinikums Wie- die optimale Beratung zukommen lassen. Sie

ner Neustadt nahm sich Zeit und beantwortete alle unsere

Fragen ausfiihrlich. Organisierte alles fir uns.
In meinem Bekanntenkreis wussten die wenigsten, dass es ein
Entlassungsmanagement in Niederdsterreich tiberhaupt gibt.
Deshalb md&chte ich mehr Leute darauf aufmerksam machen
und mich fir diese tolle Institution bedanken. W. R.

Das Team der Endoskopie des Landesklinikums Klosterneuburg

Ich habe einen Tag an der Tagesklinik im Landesklinikum
Klosterneuburg verbracht und darf ein grof3es Lob aus-
sprechen. Sowohl die Betreuung durch Schwestern auf
der Station und im OP als auch die drztliche Versorgung
verdienen eine grof3e Eins. Als Patient fiihlt man sich bes-
tens betreut und sehr gut informiert. Auch bei fritheren
Untersuchungen (Endoskopie und Gastroskopie) war
alles tadellos. Auch meine Gattin hatte eine OP und kann
nur Positives berichten. Dafiir ein grofSes Dankeschon!
B.und C.L.

nz wurde ich in die Interne . ‘
bbs eingeliefert. Zwel \
chnete Fachkompetenz |

i i fizie
Mit schwerer Herzmsuf .
Station des Landesklinikums Schei

Prim. Assoc. Prof. Dr.H

arald Mayr mit Mitarbeiterinnen

des Herzkatheterteams

te blieb ich dort. Die ausgezeiﬂ \pe
ZA:sn?&rzteteams half dabei, eine gropere Organschadigung

zu verhindern. Auch das Pflegeteam arbeitet perfel&e'c‘l
zusammen und war mir gegeniber stets profebssmguaii_
i i kzeptable Lebens
habe wieder eine durchaus a tat 5 "
[cca: erreicht und bin dem Team des Klinikums dafur se

dankbar.

i i i CU des LK Scheibbs freuten |
Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der IM |

sich tiber das grope Lob. ‘

ehandl
auch nachts - beim gesamten T e e versorgung -

e eam herzlich bedanken.

w

Wenn auch Sie sich bedanken méchten:

E-Mail: redaktion@gesundundleben.at, Fax: 01/9611000-66,
Postanschrift: GESUND&LEBEN, Wihringer StraRe 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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IN KURZE

service fiirs Rad

Ein neuer Service fiir Radfahrerinnen und Rad-
fahrer in NO: Bei Bahnhéfen werden Fahrrad-
Reparatur-Stationen errichtet, mit einer Auf-
hénge-Vorrichtung, einer Luftpumpe aus Edel-
stahl und géngigen Werkzeugen. Gestartet wird in
zehn Pionier-Gemeinden. ,Gemeinden, die eine
Fahrrad-Service-Station errichten wollen, erhal-
ten vom Land Niederdsterreich eine Férderung®,
sagt LH-Stv. Dr. Stephan Pernkopf. Aulerdem
seien neben diesen Servicestationen auch gute
Radabstellanlagen von groRer Bedeutung:
Deshalb gibt es eine Gemeinde-Forderung fiir
300 neue Radabstellanlagen, die radfreundlich,
diebstahlsicher und benutzerfreundlich sind.

Um das Radfahren noch populdrer zu machen,
gibt es den Wettbewerb , Niederosterreich radelt
zur Arbeit“, den Aktionstag ,Wir Radln in die
Kirche“ und das Leihrad-System , Nextbike“ — an
200 Verleihstationen im ganzen Land stehen etwa
900 Leihrdder rund um die Uhr zur Verfiigung.
Informationen: www.radland.at, www.nextbike.at

é:'?..-é'

LH-Stv. Dr. Stephan Pernkopf und Landespolizeidirektor
Dr. Franz Prucher prasentierten die neuen Fahrrad-
Service-Stationen.

Landeshauptfrau Mag. Johanna Mikl-Leitner und Bio-Gartner Karl Ploberger laden ein zu
.Garten on Tour".

Jaarten on Tour

Gértnern kann man auch in der Stadt. Wie, das zeigt ,Natur im Garten® in
Wiener Neustadt, Korneuburg, Modling und Schwechat mit dem mobilen
Garten: Mobile Hochbeete zeigen die Bepflanzung, die naturnahe Pflege,
das Wachstum und die Ernte. Dabei ist es nicht wichtig, ob es sich um einen
kleinen Garten, eine Terrasse, einen Balkon oder nur um ein Fensterbrett
handelt. Auf der Garten Tulln geben zwei neue Gérten — der ,,60-Minuten-
Garten“ und der ,Urbane Garten“ — Einblick in die 6kologische Vielfalt auf
kleinem Raum. ,Garten on Tour“-Auftaktveranstaltungen:

I 5. Mai 2017: Korneuburg

M 6. Mai 2017: Mddling

I 13. Mai 2017: Schwechat und Wiener Neustadt

Informationen: www.naturimgarten.at, www.diegartentulln.at

IN 90 TAGEN UM DIE WELT

.Geh-bet - Schritte fir den Frieden" der Seniorenpastoral der Di6zese

St. Pélten ruft noch bis Pfingsten auf, fir den inneren Frieden und den in
der Welt Schritte und/oder Gebete zu sammeln: Auf der Homepage
gehbet.dsp.at kann man Schritte und Gebete eintragen oder sich spirituelle
Impulse holen.

Vorldufige Schlussveranstaltung, das grofe Friedensfest:

5. Juni 2017, 14:00-17:00 Uhr, Lichtweg in Schénbach bei Bad Traunstein

Wie erholen Sie sich?

Wie geht Erholung? Am Strand liegen und dem Meer zuh6ren? Mit den
Kindern im Freizeitpark alles ausprobieren? Stundenlang lesen?
Endlich ausschlafen und am liebsten gleich im Bett bleiben? Mit
Freunden die Nacht zum Tag machen? Kuchenessen bei der Oma? Wir
wollen wissen, wie Sie sich erholen und freuen uns iiber alle Einsen-
dungen, gern auch mit Foto. Noch vor dem Sommer werden wir die
besten Vorschldge gemeinsam mit Tipps von Experten veroffentlichen.
Senden Sie Thren Beitrag unter dem Stichwort , Erholung*“ an:
redaktion@gesundundleben.at oder Redaktion GESUND&LEBEN,

ArzteVerlag, Wihringerstrale 65, 1090 Wien.
Einsendeschluss: Ende Juni 2017

KURZ GEMELDET

Sie kennen wunderbare Frauen, die vor den Vorhang gehoren? Dann reichen Sie sie doch beim
Liese-Prokop-Frauenpreis ein: bis zum 31. Juli 2017 online iiber wwuw: liese-prokop-frauenpreis.at
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Brennnessel, Gundelrebe, Schafgarbe: Wildkrauter schmecken
kostlich und stecken voller Vitamine und Nihrstoffe.

52

Was manche Gértnerinnen und Gértner ins
Schwitzen bringt, ldsst andere schwéirmen: Wild-
krauter wie Schafgarbe und Giersch sprief3en jetzt
an jeder Ecke. Mag. Christina Trappmaier-Hauer

»GESUNDE GEMEINDE«

Die »Gesunde Gemeinde« in NO ist ein Programm der Initiative »Tut gut!«
und unterstitzt die teilnehmenden Gemeinden bei der Durchfiihrung von
Gesundheitsférderung und Pravention. Die »Gesunde Gemeinde« bietet eine
Plattform, die diverse Angebote (auch von anderen Vereinen oder

Organisationen) biindelt.

Informationen: www.noetutgut.at

kann es kaum erwarten, dass sich im Friihling die
ersten griinen Spitzen zeigen. Die Erndhrungs-
wissenschafterin und Krduterpiddagogin probiert
dann allerlei neue Rezepte aus und gibt ihr Wissen
gerne weiter. Wie heute beim Krauterkochkurs in
Zistersdorf im 0Ostlichen Weinviertel, der im
Rahmen des Programms »Gesunde Gemeinde«
stattfindet (siehe Infokasten links). Ihr Publikum:
14 Kinder zwischen sechs und zwolf Jahren.
Giersch, Gundelrebe, Biarlauch, Brennnessel,
Schafgarbe und andere wilde Krauter liegen am
Tisch. ,Woher hat die Schafgarbe ihren Namen?*,
will die Krauterexpertin von den Kindern wissen.

FOTOS: BARBARA NIDETZKY



,WEell sie scharf ist“, ibertont ein Bub die Runde.
,Nein, weil die weilen Bliiten an ein Schaf
erinnern®, weill Christina Trappmaier-Hauer.
»Meine Mama sagt immer, das ist Unkraut®, ruft
eines der Kinder. ,Da tut sie ihr aber Unrecht,
sagt die Krauterexpertin, ,denn Wildkrduter
schmecken kostlich. Thr konnt dann gleich
probieren.

Die Kinder erfahren viel Niitzliches rund um
die Wildkrduter — dass man Giersch statt Petersilie
verwenden kann, dass Lowenzahn voller Vitamin
C steckt und dass man Bérlauch nicht mit den gif-
tigen Maiglockchen verwechseln darf (siehe
,Kleine Krauterkunde“ auf Seite 54). Wildkrauter
stecken voller Vitamine und Nihrstoffe — und viele
haben sogar eine heilende Wirkung, sagt die
Krauterexpertin: ,Wenn ihr beim Wandern eine

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 04/17

Blase bekommt, dann kénnt ihr einfach Spitz-
wegerich zerquetschen und in den Socken
stecken. Fertig ist die Erste Hilfe aus der Natur!
Nicht umsonst heif3t es, dass gegen jede Krankheit
ein Kraut gewachsen ist.“ Bevor es ans Kochen
geht, gibt es noch einen wichtigen Tipp: ,Nicht
alles, was wichst, schmeckt auch. Ihr solltet nur
Kréuter essen, die ihr wirklich kennt.“

Dann geht’s an den praktischen Teil: Die
Kinder waschen und schnippeln Krauter, rithren
Butter schaumig, kneten Teig, warten gespannt,
bis er aufgeht, machen Weckerl und schieben sie
ins Rohr.

Fiir die Brennnessel-Laibchen blanchieren sie
Brennnesselblitter, riffeln Karotten, vermischen
alle Zutaten, formen kleine Laibchen und backen
sie vorsichtig in einer Pfanne goldbraun (die

Krauterkochkurs in Zisters-
dorf: Krduterpadagogin
Mag. Christina Trappmaier-
Hauer (1. rechts hinten)
kocht mit kleinen Hobby-
kdéchinnen und -kdéchen.
Am Bild mit Mag. Julia
Ziegelwanger-Gassner von
der Initiative »Tut gut!«

(1. hinten links) und Monika
Poyss (hinten Mitte) von der
Gemeinde Zistersdorf
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KLEINE FRUHLINGSKRAUTERKUNDE

Sammeln Sie Krduter moglichst jung und nicht an StraBenrandern.
Verwenden Sie nur Krduter, die Sie eindeutig identifizieren kénnen.

I Barlauch: Ist reich an Vitamin C, wirkt antimikrobiell, stoppt Entziindungen
und kann den Cholesterinspiegel senken. Er wird vor allem als Suppe oder
Sauce verarbeitet, passt auBerdem zu Kase, Salat oder Auflaufen. Achtung:
Verwechseln Sie die Blatter nicht mit denen des giftigen Maiglockchens! Das
deutlichste Unterscheidungsmerkmal ist der markante Knob-
lauchgeruch des Barlauchs, zudem ist seine Blattunterseite
matt und hat eine deutlich erkennbare Mittelrippe.
[ Brennnessel: Eher die jungen Blatter ernten, da sie .
etwas weniger Brennhaare haben und feiner schmecken. 3
Vorab blanchiert verarbeitet man sie - ahnlich wie Spinat
- zu Auflaufen, Suppen, Saucen, Salat oder Nockerln.
Brennnesseln enthalten neben Eisen besonders viel 4
Vitamin C und Flavonoide und Chlorophyllin - diese #%
wirken blutreinigend und entgiftend.
I Gansebliimchen: Wirken stoffwechselanregend,
werden fir Salate, Cremen, Suppen, Aufstriche,
Essenzen und SUPspeisen verwendet.
1 Giersch (Geiffup): als , klassisches Unkraut" in fast

allen Garten zu finden. Schmeckt und riecht nach Sellerie, Karotte

- " und Pastinake, enthalt viel Vitamin C und wirkt verdauungs-
] ~ fordernd. Als Einlage fiir Suppen, Aufléufe und Fleisch-
*: : » ,’ gerichte schmeckt er besonders herzhaft. Achtung: Nicht

mit dem giftigen Schierling oder Barenklau verwechseln!
[ Gundelrebe (Gundermann): kleines, herzférmiges Kraut
mit gekerbtem Blattrand. Sparsam verwendet eignet sich die
Gundelrebe zur Verfeinerung von Suppen, da sie einen
herben, kraftigen Geschmack hat. Sie wirkt appetit-
anregend, verdauungsfordernd und antioxidativ.
[ Léwenzahn: eher junge, zarte Blatter sammeln. Den
4 bitteren Geschmack kann man durch Einlegen der Blatter
in gesalzenes Wasser mildern. Die enthaltenen Bitterstoffe
regen Appetit und Verdauung an. Léwenzahn
enthalt viel Vitamin C und A, B-Carotin, Eisen und Kalium und wird
¥ vor allem fir Salate und Aufldufe verwendet. Aus den Bliten lasst
A sich Honig herstellen.
I Sauerampfer: Die leicht bitteren jungen Blatter dieser
Pflanze wirken appetitanregend, blutreinigend, harntreibend und
. leberstarkend. Enthalt viele Mineralien und Vitamin C. Zube-
reitung ahnlich wie Spinat, als Sauce, Suppe oder Salat.

I Schafgarbe: Die Schafgarbe hilft beim Heilen von Wunden und
Entziindungen, bei Appetitlosigkeit, krampfartigen Beschwerden im
Magen-Darm-Bereich und Menstruationsbeschwerden. Die zarten Blatttriebe
kénnen bis zur Blite gegessen werden und werden mitunter fir Aufstriche
und Wildkrdutersalate verwendet.

1 Spitzwegerich: Wird gerne als Hustenmittel in Form
von Saft oder Pastillen verwendet, wirkt krampf-

und schleimldsend sowie entziindungshemmend.
Junge Blatter finden Verwendung in Suppen, Saucen
und Salaten. )
[ Vogelmiere: ein ,,Unkraut", das tberall zu finden
ist. Hat einen hohen Vitamin-C- und Eisen-Gehalt.
Schmeckt hervorragend als Pesto und in Salaten
sowie in Suppen.
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Brennnessel-Laibchen

Zutaten: 300 g junge Brennnessel-Blétter (oder Melde-
Blitter oder Mangold), 3 Vollkornweckerl, 1 Karotte,

1 Zwiebel, 1/2 Stange Lauch, 2-3 Eier, 40 g Butter,

3-4 Knoblauchzehen, Kriutersalz, Muskat, Pfeffer,
Fliissigkeit und Vollkornmehl nach Bedarf,
Vollkornbrisel, Olivensl zum Ausbacken

Zubereitung: Brennnessel-Blétter waschen, in Salzwasser
kurz blanchieren, abtropfen lassen und anschliefend fein
hacken. Karotten unter flieSendem Wasser mit einer
Gemiisebiirste gut abbiirsten und grob reiben. Lauch
waschen und fein schneiden.

Kleingeschnittene Zwiebel mit dem Lauch und den Karot-
ten in Butter anschwitzen und auskiihlen lassen. Weckerl in
kleine Wiirfel schneiden, mit etwas Milch iibergieBen und
kurz ziehen lassen. Danach mit Brennnesseln, Zwiebelge-
misch, zerdriicktem Knoblauch und Gewiirzen gut vermi-
schen. Mit wenig Vollkornmehl binden.

Wiirzig abschmecken und kleine Laibchen formen. In
Vollkornbréseln wenden und in heiRem Ol goldbraun
herausbacken.

Dazu passt der Giersch-Gurkensalat.

Rezepte finden Sie auf diesen Seiten). Ein verfiih-
rerischer Duft zieht durch die Kiiche. Die Kinder
konnen’s nicht erwarten, die selbst fabrizierten
Kostlichkeiten endlich zu essen. Gemeinsam
decken sie den Tisch. In die Mitte kommen die
Schafgarbenweckerl mit dem Krauteraufstrich,
die Brennnessel-Laibchen mit Giersch-Gurkensa-
lat — alle greifen zu. Sie schmatzen, es schmeckt!
Zum Abschluss gibt es noch ein miirbes Wild-
krautergebick, das auch die Eltern kosten diirfen,
die gerade ihre Sprosslinge vom Kurs abholen —
schliefflich sollen auch sie auf den gesunden
Geschmack kommen. KARIN SCHRAMMEL Il

FOTOS: BARBARA NIDETZKY, FOTOLIA/EMER, FOTOLIA/SATTVA, FOTOLIA/ANDRESS, FOTOLIA/WYLEZICH



Giersch-Gurkensalat

Zutaten: 1 Handvoll Gierschblitter,

3 Gundermannblitter, 1 Gurke, 2 Apfel,
1 Zwiebel; Dressing: 1 Joghurt,

Schale einer Bio-Zitrone, Salz, Honig
Zubereitung: Krauter waschen und fein
hacken. Gurke, Apfel und Zwiebel klein
wiirfelig schneiden und mit den Wild-
krautern vermischen. Fiir das Dressing
alle Zutaten verriihren, abschmecken
und iiber den Salat geben.

Schafgarbenweckerl

Zutaten:1 kg Dinkelvollkornmehl, 1 Pkg. Germ, 1/8 1 lauwarme Milch, Wasser, 1 EL Salz,
2 Hénde voll Schafgarbe

Zubereitung: Mehl, Germ, Milch, Wasser und Salz miteinander verkneten und an einem
warmen Ort zweimal aufgehen lassen. In der Zwischenzeit Schafgarbe waschen, fein
hacken und unter den Teig kneten. Weckerl formen und noch einmal aufgehen lassen.
Im vorgeheizten Rohr bei circa 200 Grad 15 bis 20 min backen.

Krauteraufstrich

Zutaten: 125 g Butter, 250 g Topfen, 1 EL Sauerrahm, Salz, Pfeffer, 1-2 Hénde Friihlings-
krauter (Barlauch, Brennnessel, Giersch, Gundelrebe, Schafgarbe, Génsebliimchen,
Lowenzahn etc.)

Zubereitung: Butter schaumig riihren, Topfen und Sauerrahm unterriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Friihlingskrduter waschen, gut durchsehen und klein
hacken. Unter die Aufstrichbasis heben und falls notwendig noch einmal wiirzen.

Miirbes Wildkriutergeback

Zutaten:150 g Butter, 180 g geriebener Kédse (Emmentaler oder Gouda), 1/2 Tasse
Schlagobers, 1/2 TL Salz, 1/2 TL Backpulver, 250 g Mehl, 1 kleine Handvoll Friihlings-
kréduter (Brennnessel, Giersch, Gundermann, Spitzwegerich, Schafgarbe)
Zubereitung: Die Butter und den Kise gut mit einem Mixer verriihren, dann Schla-
gobers und Salz untermischen. Backpulver und Mehl ebenfalls unterkneten. Die fein
geschnittenen Krauter zum Teig geben. Diesen Miirbteig in eine Folie wickeln und im
Kiihlschrank circa zwei Stunden ruhen lassen. Danach etwa 3 bis 4 mm diinn auswal-
ken, mit Keksformen ausstechen. Mit einem versprudelten Ei bestreichen und auf ein
mit Backpapier belegtes Blech legen. Im vorgeheizten Ofen bei circa 200 Grad auf
mittlerer Schiene zehn bis 15 min backen.

Gesunde Tipps

ERFRISCHEND Eine leicht

herbe Note hat er, der
»Preiselpeter: 2 cl Wildprei-
selbeeren Sirup, 1/8 1 Pro-
secco, 1/81Soda und Eiswiir-
fel sind die Zutaten fiir den
spritzigen, nicht allzu siifen
Mix, der das Zeug zum
Trendgetrank hat. Die fein-
herbe Preiselbeernote
ergdnzt trockenen Prosecco
ideal - der , Preiselpeter* ist
somit perfekt fiir alle, die ihre
Drinks nicht allzu siil
mogen.

GENUSS AUS NO

Mit der neuen Marke
»TANN-Heimathofe“ setzt SPAR den Weg fiir mehr
Regionalitdt und Tierwohl konsequent fort. Respekt
gegeniiber Tieren und Verantwortung gegeniiber den
Konsumenten stehen an oberster Stelle. Mit den TANN-
Heimathofen bietet SPAR den Bauern aus Niederdster-
reich nicht nur faire Preise, sondern auch Perspektiven
fiir die Zukunft. Qualitdt, die man schmeckt.

- & 7
Fr(' &
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Lust am Lauten

Nun ist die beste Zeit zum Laufen. GESUND&LEBEN hat Tipps
fiir Einsteiger und Fortgeschrittene, damit Sie bis zur Jubildums-
ausgabe des Wachau-Marathons im September fit werden.

Ob man gegen ein paar {iberfliissige Kilos
ankdmpfen oder die korperliche Fitness steigern
will — Laufen ist ein dulerst gesunder und einfa-
cher Sport, den man so gut wie immer und iiber-
all und bis ins hohe Alter ausiiben kann. Eines
sollte dabei nie zu kurz kommen: die Freude und
der Spal an der Bewegung.

Bevor man mit einem Ausdauertraining
beginnt, sollte man seinen Gesundheitszustand
zum Beispiel vom Hausarzt abkldren lassen, um
Uberbelastungen zu vermeiden. Dann steht dem
Laufvergniigen nichts mehr im Wege, denn aufler
guten Laufschuhen braucht man nur funktionelle
Kleidung, somit halten sich auch die Kosten in
Grenzen. Ein weiterer groer Vorteil ist die Unab-
héngigkeit beziiglich Zeit und Ort, sprich laufen
kann man immer, ganz egal wann und wo.

FINISHLINE-TEAM VON SPORTLAND NIEDEROSTERREICH

20 laufbegeisterte Niederdsterreicherinnen und Niederdsterreicher kommen bei
der Jubildumsausgabe des Wachau-Marathons in den Genuss eines ganz
besonderen Packages von Sportland Niederosterreich. Dieses beinhaltet den
Startplatz fiir einen Bewerb nach Wahl, persénliche Leistungsergometrie und
Muskelfunktionstest im Sportzentrum Niederdsterreich, Rahmen-Trainingsplan,
exklusive Trainingseinheiten mit Jenny Wenth und Michael Buchleitner sowie
einer Laufschuhanalyse im Runlnc-Store.

Informationen: www.sportlandnoe.at
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Dem Korper die notige Zeit geben
Eine ganz besondere Motivation und Anreiz ist
es, sich die Teilnahme an einer Laufveranstal-
tung zum Ziel zu setzen. Eine der grofSten und
beliebtesten Bewerbe des Landes ist der
Wachau-Marathon, der am 17. September 2017
sein 20-jdhriges Jubildum feiert. Um fiir den
Viertel- oder Halbmarathon oder auch den
Marathon bestens geriistet zu sein, sollte man
schon jetzt mit einem regelméRigen Training
beginnen.

Viele Laufanfinger machen den Fehler, es viel
zu schnell anzugehen und dem Koérper somit
nicht die notige Zeit zu geben. Wer gerade erst
startet oder wieder einsteigen méchte und es
daher noch nicht schafft durchzulaufen, sollte
zu Beginn gezielt entsprechende Gehpausen
einbauen (siehe Trainingsplan auf Seite 59).

Es ist zudem auch deshalb so wichtig, recht-
zeitig ins Training einzusteigen, da man Dauer
und Intensitdt nicht zu schnell steigern sollte.
Und so machen Sie es richtig:

M legen Sie anfangs einen zusétzlichen

Trainingstag in der Woche ein
I steigern Sie anschliefend langsam die

Distanz
I und erhohen Sie erst am Schluss die Intensitét

Das Erkunden der Natur oder das Entdecken
neuer Laufstrecken bringen die nétige Abwechs-
lung. Fiir zusétzliche Motivation sorgen Gleich-
gesinnte, die die Freude am Laufsport teilen.
Hier gibt es in Niederdsterreich eine Vielzahl an
Vereinen, die in den Gemeinden Lauftreffs fiir
die unterschiedlichsten Leistungsgruppen
anbieten.

Haltung annehmen
Obwohl Laufen ganz einfach ist und es jeder
kann, gibt es doch ein paar Dinge, die man
beachten sollte. Unterschitzt wird namlich oft
die Komplexitidt der Bewegungsform, was sich
in den unterschiedlichsten Laufstilen wider-
spiegelt.

Die Arme: Gerade im Ausdauersport wird die
Arbeit der Arme oftmals stréflich vernachlédssigt.

FOTOS: GERALD LECHNER, ZVG



Der Dipl. Lauftrainer Werner Schrittwieser rp- ]
hat fir GESUND&LEBEN ein paar Lauftechnik- T L.

ibungen zusammengestellt, die Sie ganz einfach .
auch selbst in Ihr Training einbauen kdnnen. " . | \ v b
' -

Der richtige lockere Armschwung fiihrt seitlich s
neben dem Rumpf nach vorne und ganz leicht
nach innen, Ober- und Unterarm bilden in
etwa einen rechten Winkel. Die Mittellinie des
Korpers sollte auf keinen Fall iiberschritten y . Sprunglauf
werden. 1 Mit Anlauf und

Die Haltung: Achten Sie beim Laufen auf _ Armeinsatz kraftig auf
eine aufrechte Haltung, der Oberkérper wird dem VorfuR abdriicken

leicht nach vorne geneigt und auch B

nur ggnz ‘elc‘ g g . v lange Flugphase
der Blick ist immer nach vorne und nicht auf i [ erreichen.

den Boden gerichtet — sprich: auch der Kopf
bleibt aufrecht.

Die FiiRe: Die Arbeit der Fiile ist abhéngig
von den unterschiedlichsten Faktoren wie
Geschwindigkeit, Untergrund oder Geldn-
deprofil. Wahrend beim Berglauf oder
Sprint der Ballenlauf (Landung und
Abdruck auf dem VorfuRl) zur Anwendung
kommt, wird beim Dauerlauf der Fersen- oder
Mittelfulllauf eingesetzt. Dabei erfolgt die Lan-
dung tiber die Aullenkante der Ferse oder den
ganzen Full und der Abdruck mit dem Vorful.

Neben der Verbesserung der Ausdauer ist fiir
Laufer das Krafttraining ein wichtiger Bestand-
teil, den man regelméRig, zumindest einmal pro
Woche, einplanen sollte. Eine kréaftige Muskula-
tur ermdglicht ein dynamischeres Laufen und
senkt das Verletzungsrisiko. Ist die Muskulatur
zu schwach, kann man die Kérperspannung
nicht halten und man sinkt zusammen.

Okonomischer Laufstil

Ein 6konomischer Laufstil setzt unter anderem
koordinative und konditionelle Fahigkeiten
voraus. Um diesen zu verbessern, gibt es eine
Reihe von Lauftechnik-Ubungen, das soge-
nannte Lauf-ABC, die man regelm&Rig in sein
Training einbauen kann. Dabei iibt man vor
allem Bewegungsmuster, die vom normalen
Dauerlauf-Schritt stark abweichen und {iiber-
trieben ausgefiihrt werden. Dadurch verbessert
man beispielsweise Kraft, Schnelligkeit,
Geschicklichkeit, Kérperhaltung oder Schritt-
langen. WERNER SCHRITTWIESER [l

—

Noch mehr Ubungen finden [ = = i — e Rl
Sie auf den nichsten Seiten L i e = et

N

sporT.LAND. I} Zeig uns deine liebsten Platze zum
Sporteln mit dem Hashtag #NoeMoving

Unsere Sponsoring-Partner im Spitzensport: Rolffsisen Die Niederésterreichische
Meine Bank Versicherung
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Fuf3gelenkslauf

In aufrechter Haltung auf
den Zehenspitzen begin-
nend langsam zur Ferse
abrollen. Am Anfang kann
die Ubung abwechselnd
mit dem linken und rech-
ten Bein am Stand ausge-
fiithrt werden, anschliefend
langsam fortbewegen.

Anfersen

Dabei abwechselnd
einen FuR nach hinten
zum Gesil fithren, Arme
schwungvoll mitfiihren.

Skippings
Abwechselnd ein Knie bis
rund 60 bis 70 Grad anhe-
ben, dabei die Zehenspit-
zen leicht anziehen - die
Landung erfolgt immer
nur auf dem Vorful}, die
Frequenz ist beim Skip-
ping etwas hoher als beim
Kniehebelauf.

Hopserlauf

Dabei zieht man ein Bein
schwungvoll nach oben

— Knie rund 90 Grad, und
gleichzeitig fiihrt man den
gegengleichen Arm aktiv
nach oben mit - sprich
linkes Bein und rechte
Hand, anschlieBender
Wechsel.

20. WACHAU-MARATHON, 17. SEPTEMBER 2017

Marathon von Emmersdorf nach Krems - 42,195 km mit neuer Strecke

Halbmarathon von Spitz nach Krems - 21,0975 km

Viertelmarathon inkl. Teambewerb von Achtleiten nach Krems - 11 km
Juniormarathon am 16. September 2017 fur Kinder und Jugendliche im Alter
von drei bis 16 Jahren mit Distanzen zwischen 200 bis 2.100 Meter

Anreise mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln wird empfohlen: Den Lauferinnen
und L&ufern stehen je nach Veranstaltung ein Schiff, zwei Ziige der OBB, eine
Garnitur der Wachau-Bahn und 60 Busse zur Verfligung. Bus, Zug und Schiff
sind im Startgeld inkludiert. Fiir die Riickreise fahrt zwischen 11:00 und 15:00
Uhr stindlich ein Zug von Krems nach Emmersdorf/Spitz. Auch nach Wien fah-
ren zwei Sonderzilige, die mit einem Gutschein gratis gentiitzt werden kdnnen.
Informationen & Anmeldung: www.wachaumarathon.com

Uberkreuzungslauf

In seitlicher Bewegung werden die Fiile abwechselnd
vor und hinter das andere Bein gebracht, die Hiifte
rotiert dabei mit.

P T . e ™

Prellhopserlauf

Aus der Schrittstellung beidbeinig gestreckt abspringen,
in der Flugphase wird das Bein gewechselt, aus der beid-
beinigen Landung erfolgt sofort der erneute Absprung.

FOTOS: GERALD LECHNER
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4-Wochen-Trainingsplan
fiir Einsteiger

Montag: 20 min Lauf mit Gehpausen — abwechselnd 2 min laufen und
gehen
Mittwoch: Krafttraining
Freitag: 20 min Lauf mit Gehpausen — abwechselnd 2 min laufen und
gehen
Sonntag: 60 min Walking oder ldngerer Spaziergang
E Montag: 26 min Lauf (L) mit Gehpausen (G) — 2L/2G/3L/2G/2L/2G -
2 Wiederholungen
Mittwoch: Krafttraining
Freitag: 26 min Lauf mit Gehpausen - 2L/2G/3L/2G/2L/2G -
2 Wiederholungen
Sonntag: 60 min Walking oder ldngerer Spaziergang
Montag: 25 min Lauf mit Gehpausen — 3L/2G — 5 Wiederholungen
B Mittwoch: Krafttraining
Freitag: 30 min Lauf mit Gehpausen - 2L/2G/3L/2G/4L/2G -
2 Wiederholungen
Sonntag: 60 min Walking oder langerer Spaziergang
n Montag: 30 min Lauf mit Gehpausen — 4L/2G - 5 Wiederholungen
Mittwoch: Krafttraining
Freitag: 30 min Lauf mit Gehpausen — 5L/2G — 5 Wiederholungen
Sonntag: 60 min Walking oder langerer Spaziergang

Storchenlauf

Beide Beine bleiben gestreckt, abwechselnd st6t man A
sich fest mit einem Bein ab, wihrend das andere Bein 0 B B
nach vorne hin gehoben wird.

Jetzt die VORTEILSCARD
Family aufs Smartphone holen.

Wertere Angebote

DIE OBB Karte fiir spontane Vielfahrer!

2 -

- T e s

- — - = - — « Um 19,- EUR flr ein Jahr
Kniehebelauf « Gratismitnahme bis zu 4 Kindern unter 15 Jahren

Ahnlich wie beim Skipping das Knie heben, nur hier auf « Gultig nur bei gemeinsamen Fahrten (mind. 1 Erwachsener + 1 Kind)
'l

rund 90 Grad - die Frequenz ist im Gegensatz zum « Einfach online im OBB Konto bestellen und auf das Smartphone holen oder

Skipping deutlich geringer, also langsamer, aber das an,Jedem Qi 'Iilcketschalter ) . v ,
Knie kommit deutlich héher « Beim Kauf von OBB Standardtickets online, iiber die OBB App und am Ticketautomaten 50%,

beim Kauf am OBB Ticketschalter und im OBB Reisebiiro 45% sparen

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH 04/17 Infos auf oebb.at/vorteilscard ., K;;BmStore




Tricovel® — Stiarke und
Kraft fiir mein Haar

Die hochwirksamen Tricovel® Ampullen versor-
gen das Haar mit wichtigen Vitaminen und Néhr-
stoffen. Die patentierte TriActive® 3 Technologie
sorgt fiir eine rasche Aufnahme tiber die Kopfhaut
und eine kontinuierliche Freisetzung der Inhalts-
stoffe. Das Ergebnis: verbesserte Haarstruktur,
mehr Haarfiille und erh6hte Widerstandskraft.
Exklusiv in Threr Apotheke.

B www.tricovel.at

Bliitenzeit?
Nicht fiir Thre Allergie!

Allergo-COMOD®

NEBEN 77275

Gesundes Trinkverhalten

Im Rahmen des interdisziplindren Forschungsprojekts ,, GAAS — Projekt zur Forderung der
Gesundheitskompetenzen von Jugendlichen® unter der Leitung der FH St. P6lten entwickelten
Jugendliche ein Getrédnk, das gesundes Trinkverhalten fordern soll. Das innovative Produkt
wurde im April 2017 prasentiert. Das Getrank auf Teebasis kommuniziert Informationen zum
gesunden Trinkverhalten. Die zielgruppenorientierte Gestaltung des Etiketts soll den Jugend-
lichen den Zugang zu Erndhrungsinformation erleichtern. Auch eine sechsmonatige Gesund-
heitsintervention zédhlte zu den Projektaktivitdten: Bei Aktionstagen wurden Gesundheitsthemen
spielerisch vermittelt. Zudem wurde im Projekt ein Zertifikatslehrgang zum/zur Jugend-Ernéh-
rungsmentorln entwickelt, der diesen Mérz startete. Das Projekt ist Mitglied der Osterreichischen
Plattform Gesundheitskompetenz und erhielt 2016 den ersten Preis beim Wiener Gesundheits-
preis. Es wird vom Fonds Gesundes Osterreich und der Initiative »Tut gutl« geférdert und lduft
von September 2015 bis Februar 2018.

W https://gaas.fhstp.ac.at, www.fhstp.ac.at/ljem

Allergo- ; Augentropfen und der Friihling
C. OI bt D: . kann kommen!
Hmgimi W B Ohne Konservierungsmittel
M Ideal bei leichten bis
L maRigen Beschwerden
M Zur Langzeittherapie
e geeignet
-8 : j B Ohne Altersbeschrankung
. = und bestens vertréglich
S IS5 W Patentiertes COMOD-
B iz System: bis 3 Monate nach
Anbruch haltbar
w M Rezeptfrei in Threr Apotheke Wachauer Radtage
—e

B www.ursapharm.at

Allergo-COMOD® Augentropfen 20 mg/ml Augentropfen. Wirkstoff:
Natriumcromoglicat. Anwendungsgebiete: Allergisch bedingte, akute und
chronische Bindehautentziindung (Konjunktivitis), z. B. Heuschnupfen-
Bindehautentziindung, Friihlingskatarrh ([Kerato-]Konjunktivitis vernalis).
Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Hersteller: URSAPHARM
Arzneimittel GmbH, Industriestrape 35, 66129 Saarbriicken;

Vertrieb: URSAPHARM Ges.m.b.H., 3400 Klosterneuburg

Lyoness Golf Open

Niederosterreich ist bereit, wenn die
European Tour heuer bei den Lyoness Open
von 8. bis 11. Juni 2017 zum bereits

achten Mal im Diamond Country Club in
Atzenbrugg abschldgt. Mit freiem Eintritt fiir
alle Zuschauer am Donnerstag und

Freitag.

B www.lyonessopen.com

Osterreich-Rundfahrt,
NO Etappe

Die Landesausstellungs-Gemeinde Pogstall ist
am 4. Juli 2017 Ankunftsort der dritten Etappe
und am 5. Juli zieht der Radtross weiter von
Wieselburg in Richtung Westen. Auf die Radpro-
fis warten sportliche Herausforderungen und
die topografischen Vielfalt Niederdsterreichs.

B www.oesterreich-rundfahrt.at

60 WERBUNG

Bei den 19. Wachauer Radtagen am 16. Juli
2017 werden auch heuer wieder iiber 1.600
begeisterte Radfahrer im Herzen Niederdster-
reichs — dem Weltkulturerbe Wachau — erwar-
tet. Alle Hobbysportler kénnen sich mit dem
Champions Radmarathon, dem Power Rad-
marathon und der Genuss-Radtour wieder auf
drei abwechslungsreiche und facettenreiche
Strecken freuen.

B www.wachauer-radtage.at

CEV Beachvolleyball

B CEV Baden Masters presented by SPORT.
LAND.Niederdsterreich (22. bis 25. Juni 2017):
Bei diesem internationalen Beachvolleyball-
Event werden wieder tiber 20.000 Zuseherinnen
und Zuseher erwartet. Neben dem sportlichen
Spektakel wird den Fans in Form von zahl-
reichen Side-Events auch ein abwechslungs-
reiches Rahmenprogramm geboten.

W www.cev.lu

FOTOS: FH ST. POLTEN/CLAUDIA WINKLER , ARTUR NOWAK, FAIRPLAYFOTO.NET, FOTOLIA/MICROGEN
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Apothekengarten

Die Fithrungen machen

Apothekerinnen und

Apotheker. Sie geben ihr
Wissen iiber die Kraft der

Pflanzen weiter und
stehen auch fiir Fragen
zur Verfiigung:
W 14.05.17, 15:00 Uhr
W 04.06.17, 15:00 Uhr
M 11.06.17,11:00 und
16:00 Uhr (Gesund-
heitstag auf der
Garten Tulln)
W 25.06.17, 15:00 Uhr
W 09.07.17, 16:00 Uhr
W 23.07.17, 16:00 Uhr
M 06.08.17, 16:00 Uhr
M 20.08.17, 16:00 Uhr
W 03.09.17, 15:00 Uhr
W 17.09.17, 15:00 Uhr

GESUND LEBEN & WOHL FUHLEN ™= GARTEN

Was hilft bei Bauchschmerzen? Und was bei Fieber?
In der Naturapotheke auf der Garten Tulln sieht man:
Gegen alles ist ein Kraut gewachsen.

Das Wissen tiber die Wirkung der Heilpflanzen ist
viele hundert Jahre alt. Im Mittelalter zum Beispiel
wuchsen in vielen Klostergédrten Pflanzen fiir die
Gesundheit. Und in den Bibliotheken der Kloster
finden sich viele alte Biicher, in denen das Wissen
tber die Heilkraft der einzelnen Pflanzen festge-
halten ist. Frither hatte jede Apotheke einen eige-
nen Kriutergarten. Heute werden Arzneipflanzen
von grolBen Gértnereien fiir die Apotheken produ-
ziert, denn nach wie vor liefert uns die Natur gut
wirksame Heilmittel. Heilpflanzen sind in den
Apotheken in vielfaltigen Formen erhéltlich - vom
Tee liber Salben bis zu Tabletten.

Auf der Garten Tulln, der grolen dauerhaften
NO Bio-Landesgartenschau, hat die Apotheker-
kammer eine eigene Naturapotheke eingerichtet. In
ihr kann man {iiber achtzig dieser Arzneipflanzen
kennen lernen: Der Apothekergarten gibt Einblick

DIE GARTEN TULLN

Seit nunmehr zehn Jahren ist die Garten Tulln die erste 6kologische Garten-
schau Europas und ein Top-Ausflugsziel in Niederdsterreich.

Offnungszeiten: 8. April bis 15. Oktober 2017, 09:00-18:00 Uhr

Eintrittspreise: Erwachsene 12,50 Euro, Senioren 11,50 Euro, Kinder bis zum

6. Geburtstag frei/bis 18 Jahren 6,50 Euro, Familien 28 Euro, Single mit Kind 16 Euro
Informationen: Hotline: 02272/68188, www.diegartentulln.at
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in die Welt der arzneilich verwendeten Krduter und
Pflanzen und informiert tiber Wirkweise und
Anwendungsgebiete. Das Spektrum reicht von
bekannteren Pflanzen, wie Baldrian oder Wermut,
bis zum kleinbliitigen Weidenr6schen, der Engel-
wurz oder der Geilraute. Auch giftige Pflanzen wie
Tollkirsche oder Fingerhut haben pharmazeutische
Bedeutung und sind daher in Tulln vertreten. Die
Heilpflanzen sind neun Indikationsgebieten zuge-
ordnet, wie zum Beispiel Herz/Kreislauf, Rheuma,
Haut oder Magen/Darm. Pro Indikationsgebiet
steht eine Leitpflanze im Mittelpunkt. Das ist beim
Anwendungsbereich Magen/Darm die Kasepappel,
die bei Magenproblemen hiufig als Tee zum Ein-
satz kommt. Bei der Haut ist es die entziindungs-
hemmende Ringelblume, bei Herz/Kreislauf der
Weilldorn, dem eine herzstdrkende Wirkung zuge-
schrieben wird. Grof3e Edelstahlfiguren zeigen die
Lage der Organe im menschlichen Kérper und
veranschaulichen so die Anwendungsgebiete.

So kann man altes und neues Wissen {iiber
Heilpflanzen kennenlernen und sich dadurch
vielleicht auch motivieren lassen, daheim Heil-
kréuter fiir den Eigenbedarf anzubauen. Schlief3-
lich sind die meisten dieser Pflanzen einfach wun-
derschon, und viele von ihnen lassen sich auch
gut zum Wiirzen in der Kiiche verwenden. ||

FOTO: DIE GARTEN TULLN, GABRIELE GORTLER



NON EDITION GESCHICHTE

Dle neue Magazmrelhe der NON

um € 4,90 in
Trafik & Handel!

Bestellhotline:
02742/802-1400 P

T

Auf Spurensuche: Maria Theresia - eine der bedeutendsten
Herrscherinnen Osterreichs - hat Europa umgestaltet und deutliche
Spuren hinterlassen, deren Ausw1rkungen heute noch sichtbar sind.

Gerade in Niederosterreich erinnert sehr viel an die groBe Frau.

Bestellen Sie gleich die Erstausgabe
der NON EDITION Geschichte zu Maria Theresia!

‘ Bestellungen belm NON- LeserClub
' Tel 02742/802-1400 oder auf NON. at/leserclub

*Versandkostenfreie Lieferung



Mit ihrer Sammlung historischer Dokumente iiber Traismauer folgt
Elisabeth Eder den Spuren der Vergangenheit und fordert dabei hoch

interessante Dinge zutage.

Es ist eine Leidenschaft, die bei vielen Menschen
in der Familie zu liegen scheint. Schon die Mutter
von Elisabeth Eder war eine begeisterte Sammle-
rin von Fotografien und Skurrilitdten aus lang ver-
gangenen Zeiten, und nichts lag fiir die Tochter
ndher als diese Sammlung weiterzuverfolgen, als
fiir sie die Zeit der Pension gekommen war. Es
sind vor allem alte Fotografien, Ansichtskarten
und Schriftdokumente, die es ihr angetan haben.
Dabei dreht sich alles um ihren Heimatort Trais-
mauer samt Katastralgemeinden, und es sind
wahre Schitze, die sie da immer wieder aufsto-
bert. ,Am meisten interessieren mich persoénliche
Dokumente, in denen man den Zeitgeist fritherer
Jahrzehnte oder gar Jahrhunderte spiirt“, sagt die
Niederosterreicherin. Sie verweist stolz auf eines
ihrer Lieblingsstiicke — den Lehrbrief eines ungari-
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Inden
Dokumenten
spiirtman
den Zeitgeist
friiherer
Jahrzehnte
oder gar
Jahrhunderte.

schen Frisors aus Traismauer aus der Zeit der
Monarchie, geschrieben im Stil einer lang vergan-
genen Zeit und gespickt mit zahlreichen Recht-
schreibfehlern und ungewdhnlichen Wendungen.
,Wenn ich so etwas finde, habe ich das Gefiihl,
dass die Welt, so wie sie frither war, wieder ersteht,
und die Personen, die damals gelebt haben, an
Gestalt und Personlichkeit gewinnen.“

Eine ,,Institution“

Elisabeth Eder besitzt unzéhlige solcher histori-
scher Dokumente, die Fotografien, Schriftstiicke,
Baupléne, Plakate, Firmenrechnungen, Ansichts-
karten und vieles mehr umfassen. Das, was sie
von vielen anderen Sammlern unterscheidet, ist
die Tatsache, dass sie all diese spannenden Doku-
mente nicht nur fiir sich allein sammelt, sondern

FOTOS: NADJA MEISTER



sie in der sogenannten Topothek online stellt und
auch fiir andere Interessierte zugdnglich macht.
Als Topothekarin der ersten Stunde hat sie bereits
1.780 Dokumente iiber Traismauer unter wwuw.
topothek.at veroffentlicht. Vieles davon hat sie
selbst gesammelt, bei Ebay erworben oder von
anderen aus der Bevolkerung zugespielt bekom-
men, denn Elisabeth Eder ist mittlerweile schon
so etwas wie eine Institution in dieser Angelegen-
heit. ,Die Leute aus der Umgebung wissen, dass
ich diese Dinge sammle, und sie stellen mir einer-
seits ihre Schétze zur Verfiigung oder tiberlassen
sie mir fiir kurze Zeit zum Scannen, andererseits
wendet man sich auch an mich, wenn man etwas
sucht. Sogar aus Singapur erreichte mich einmal
eine Anfrage eines ehemaligen Bewohners von
Traismauer”, erzihlt sie.

Schriften entziffern
Doch das Topothek-Archiv in Sachen
Traismauer ist noch lange nicht der Zenit von
Elisabeth Eders Sammelleidenschaft. Davon
abgesehen sammelt sie ndmlich auch Schrift-
dokumente fiir eine von ihr verfasste Orts-
chronik, die bereits tiber tausend Seiten umfasst,
allerdings noch nicht verdffentlicht ist.

,Das kommt vielleicht auch noch, aber zur
Zeit beschiftige ich mich noch fiir mich allein

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH ™ 04/17

Elisabeth Eder besitzt
unzahlige historische

Dokumente - Fotografien,

Schriftstiicke, Bauplane,
Ansichtskarten und
vieles mehr.

TOPOTHEK

mit diesen Dokumenten, die oft in alten, fiir uns
kaum mehr entzifferbaren Schriften verfasst
sind.“ Die riihrige Pensionistin hat, um das
bewerkstelligen zu kénnen, mehrere Kurse im
Schriftenlesen absolviert, doch: ,Jede Hand-
schrift ist anders, und viele alte Ausdrucksfor-
men sind heute unbekannt. Es dauert oft sehr
lange, bis man ein solches Dokument entziffert
hat, aber die Zeit vergeht dabei wie im Flug, und
das Ganze ist spannend wie ein Krimi.“

Der staunende Zuhorer kann sich das vorstel-
len, denn immerhin handelt es sich dabei etwa
auch um einen Schriftverkehr rund um die wich-
tige Traisen-Briicke von Traismauer, die oft vom
Einsturz bedroht war, und fiir deren Reparatur
sich sogar Maria Theresia in einem Schreiben
engagierte.

Eine Sammlerin, die gerne teilt

So geht Elisabeth Eders Sammlung weit iiber
eine private Freizeitbeschiftigung hinaus, und
sie selbst freut sich am meisten, wenn sie auch
andere mit ihren Schétzen begeistern und inter-
essieren kann und wenn es ihr gelingt, mit ihren
akribischen Recherchen etwa eine lang gehegte
personliche Vermutung bestétigt zu bekommen.
Die Lupe hat sie stets bei der Hand, und ein
Geschichte-Studium hat sie auch begonnen, um
ihr grofles historisches Wissen zu vervollstdndi-
gen. Am Sammeln schitzt sie auch, dass sie
dadurch viel mit anderen in Kontakt kommt,
und verkaufen wiirde sie ihre Sammlung
,hiemals“. Stattdessen wiinscht sie sich, dass sie
einmal von ihrer Tochter, die auch daran
interessiert ist, weitergefiihrt wird.

Spuren der Wirklichkeit

Noch eines scheint klar, wenn man diese aul3er-
gewdhnliche Sammlerin beobachtet: Um Flucht
vor der Realitdt, die Sammlern oft nachgesagt
wird, geht es ihr nicht — ganz im Gegenteil: ,Ich
habe keine Absicht, fiir mich allein ein
Traismauer der Vergangenheit aufzubauen und
darin zu versinken. Worum es mir geht ist Wahr-
heitsfindung. Ich méchte mit diesen Dokumen-
ten die Spuren der Wirklichkeit von vor 50 oder
100 oder 150 Jahren nachzeichnen. Und diese
Beschiftigung ist ein grofler und schoner Teil

meines Lebens geworden. “ GABRIELE VASAK

Die Topothek ist ein Online-Archiv, das private Fotos, Ansichtskarten, historische
Alltagsdokumente als Teil der Ortsgeschichte publiziert. Immer mehr
Gemeinden und ehrenamtliche Historikerinnen und Historiker machen mit. Die
Topothek erflillt auf dem Gebiet der Alltagsgeschichte einen wertvollen Beitrag.
Informationen: www.topothek.at
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VOLL IM LEBEN = SAMMELN

- -
Sammeln - Leidenschatt & Krankheit

Woher kommt der Wunsch, Dinge zu Syndrom. Diese Menschen horten und sammeln
sammeln? zwanghaft, meist Gegenstidnde, die fiir AuBen-
Urspriinglich wurde gesammelt, um das stehende vollig wertlos erscheinen. Dazu kommt

Uberleben zu sichern, und man sagt uns auch > o meist das Unvermégen, Ordnung zu halten oder
nach, dass wir alle in gewisser Weise Jager und zu schaffen, man kann sich nicht von den
Sammler sind. Jeder sammelt irgendetwas: — 4 Gegenstidnden trennen, und es kommt oft zur

Dinge, Erlebnisse, Geld oder Erfolge. Vermiillung der Wohnung.
Gibt es gemeinsame psychologische Merkmale

Psychologin Mag. Natalia Wo verlduft die Grenze zwischen normaler
aller Sammler?

Olsback tiber psychische Sammelleidenschaft und Messie-Syndrom?
Messies sind durch ihr Horten und Vermiillen
sowie wegen Schuld- und Schamgefiihlen oft

Sammler kommen immer dem Bediirfnis nach Aspekte hinter der
Sammelleidenschaft -

positive und negative

Sicherheit und Orientierung nach. Die Welt

verdndert sich rasant, und durch den Riickzug in
seine gesammelten Werte schafft man sich eine
kleine Insel, die Vertrautheit und Sicherheit
gewdhrt.

Welche positiven psychischen Aspekte hat die
Sammelleidenschaft?

Menschen sammeln, um Gleichgesinnte zu
treffen und in eine Gemeinschaft eingebunden
zu sein. Andere, die etwa Medaillen oder Pokale
sammeln, tun es um Ansehen und Status willen,
wieder andere suchen im Sammeln von Pliisch-
tieren und dhnlichen ,lieben Dingen“ Harmonie
und Geborgenheit, und viele haben einfach
Interesse und Freude daran.

Welche negativen Aspekte gibt es andererseits?
Nach Alfred Adler werden beim Sammeln auch
Minderwertigkeitsgefiihle kompensiert, zum Bei-
spiel wenn manche Leute stets Hochstleistungen
vollbringen und Erfolge zur Schau stellen und
sich damit auch vom Urteil anderer abhéingig
machen. Sammeln kann auch krankhaft werden,
wenn man sich dadurch zu sehr von der Realitét
entfernt oder zurtickzieht, etwa das Messie-
Syndrom entwickelt und dadurch sich selbst
und anderen schadet.

auch sozial isoliert, oft leidet die ganze Familie
darunter. Betroffene und Angehérige sollten
Hilfe bei Experten und Selbsthilfegruppen
suchen.

Warum kénnen beide nicht wegwerfen?

Bei manchen beginnt die Sammelmanie damit,
dass sie eine grolRe Enttduschung erlebt haben,
unter Angsten leiden oder extreme Mangelerleb-
nisse durch Krieg oder Flucht erfahren haben
und sich durch das Horten bestimmter Dinge
einen Riickzugsort schaffen, was in der Folge zur
Realitétsflucht fithren kann. Das Gesammelte
bietet dann eine Schutzmauer gegeniiber der
Auflenwelt und darf daher nicht zerstort, also
weggeworfen werden.

Dem Gesunden kann das Ausmustern von
gesammelten Dingen schwerfallen, weil er nicht
loslassen will. Oft sind mit den Gegenstdnden
bestimmte Erinnerungen oder Motive und
Bediirfnisse verbunden. Manchmal hilft es, sich
das bewusst zu machen und bessere Méglich-
keiten der Bediirfnisbefriedigung zu finden. Wer
sich schwer tut auszumustern, weil es um eine
bestimmte Erinnerung geht, sollte sich bewusst
machen, dass uns Erinnerungen keiner nehmen

Sammelnwird  kann-sie sind unser einziger wahrer Besitz.

Wann ist Sammeln weniger Leidenschaft krankna“’
als Krankheit? wenn man

Krankheitswert hat Sammeln immer dann, wenn

Es gibt in der Gesellschaft auch einen Gegen-
trend zum Sammeln - ,weniger ist mehr“.
Obwohl es viele Sammler gibt, wird andererseits

einem normalen Lebensalltag nicht mehr nach- s“:“ “0“ der auch vielen bewusst, dass viel Besitz unfrei
gegangen werden kann, wenn das Sammeln nealitat macht. Tatsichlich schenkt uns ,,weniger zu

suchtartigen oder zwanghaften Charakter
bekommt und man kaum mehr an etwas
anderes denken kann wie eben beim Messie-

haben“ mehr Freiraum und Unabhéngigkeit.
Sowohl Sammeln als auch Reduzieren sind gut,
wenn es zum eigenen Wohlbefinden beitrégt.

uriickzieht.
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Die NO Landesausstellung lockt seit 1. April

in die sonnenreichste Region Niederoster-
reichs - der einzigartige Ausstellungsort,

die vielfaltige Landschaft und die regionalen

Kostlichkeiten bilden die Mosaiksteine zu
einem besonderen Erlebnis.

Willkommen
in Poggstall

Vormittag Péggstall ist mit Auto oder
Bahn & Bus einfach zu erreichen
(nur 90 Minuten von Wien oder

Linz). Das 770 Jahre alte Schloss hat

viele Geschichten zu erzahlen. Von
seiner ereignisreichen Vergangen-

heit erzahlt die Sonderausstellung

im Rondell.

Von Menschen

und Rechten ¢@.-

Am Nachmittag Um 14.30 Uhr startet
der Rundgang , Alles was Recht ist*
durch die Landesausstellung, auf
dem Sie durch die Geschichte der
Rechtsprechung begleitet werden:
spannende Perspektiven auf die
Spielregeln unserer Gesellschaft!

NIEDEROSTERREICHISCHE
LANDESAUSSTELLUNG 2017
»Alles was Recht ist“

Poggstall, 1.4.-12.11.2017

Das Waldviertel
erschmecken

Zu Mittag Im Schlossrestaurant
»S’Rondell“ wird regional aufgekocht
- hier lasst man sich das Stdliche
Waldviertel auf der Zunge zergehen.

tdgl. 9 bis 18 Uhr
Eintritt Erwachsene: EUR 11,-

(inkl. Landesausstellung, Sonderausstellung,

Shuttlebus Melk-Poggstall-Melk)

° Ausklang

im Grinen

Tagesabschluss Ein Spaziergang
rund um Schloss Péggstall ist der
perfekte Tagesabschluss! Das
kostenlose Los-geht’s-Heft hilft
dabei, die umliegende Tier- und
Pflanzenwelt kennenzulernen.

T +43 (0) 800 24 10 45
info@noe-landesausstellung.at
www.alleswasrechtist.at
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Bezahlte Anzeige, im Auftrag des Landes Niederdsterreich, Schallaburg Kulturbetriebsge.m.b.H.



Willkommen in der Zukunft

Jetzt auch fur Smartphone und Tablet!



