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Futter fir die
Seele: Die besten
Rezepte fir kalte
Wintertage

Harald und Susanne Stumpfer
setzen in Schonbiihel an
der Donau kulinarische
Impulse

BERUFSBILD
MIT ZUKUNFT

Pflege-Ausbildung auf hohem Niveau
im Bildungscampus Mostviertel



Was bringt das

Entlastungspaket
tUr Pensionistinnen
und Pensionisten?

Das Entlastungspaket bringt's — verschaffen Sie
sich mit dem Entlastungsrechner den Uberblick:

Eine Vielzahl an MalBhahmen
fir Menschen im Ruhestand

Mehr als 32 Milliarden fiir Osterreich
zur Abfederung steigender Kosten

Der Entlastungsrechner fiihrt zu Ihrer
personlichen Entlastung 2022

= Bundesministerium
Finanzen

Mehr fiirs Leben —
fair fir alle.

Jetzt Entlastung berechnen!
bmf.gv.at/entlastungsrechner

Osterreichs gréBtes Entlastungspaket mit einem Volumen von 32,7 Milliarden Euro
wirkt den aktuellen Entwicklungen entscheidend entgegen und bringt mehr fir alle
Menschen im Land. Vor allem auch fur Pensionistinnen und Pensionisten.

Rechnen Sie gleich nach, wieviel es lhnen persénlich bringt:
bmf.gv.at/entlastungsrechner

Entgeltliche Einschaltung
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BEWERTEN SIE
DIE NO SCHRITTEWEGE!

Nehmen Sie an einer Umfrage zu den ,,Tut gut!“-Schritte-
wegen teil. Die ersten 500 Personen erhalten ein kleines
Dankeschon von , Tut gut!“ zugesendet. Scannen Sie den
QR-Code oder besuchen Sie die Website www.noetutgut.at/
umfrage. Die Teilnahme ist bis 15. Dezember 2022 maoglich.

guversicht

verlost gemeinsam mit
/. SAG7 drei Exemplare de.'i
& Buches ,,Menschsem ff“
i allen 7ieben Sinnen
. i ie hierzu ein £-Mail mit
B A S::r:'frk ;:ssclﬁriﬁ und dem Betreff
7 Sinne“an redaktion@
Hochsensible Personen (HSP) zeichnen sich durch ! gesundund! “ben.at
eine besonders tiefgehende Informationsverarbeitung,
eine rasche Reiziiberflutung, hohe emotionale Reaktivitét
sowie durch das genaue Erfassen von Feinheiten aus.

Dies hat Auswirkungen auf unterschiedliche Bereiche wie die Wahrnehmung,
das Denken, Fiihlen und Handeln oder die Personlichkeitsentwicklung. Oft fiihlen
sich Betroffene schneller erschopft, weil sie rascher an ihre Grenzen stoBen als
Nicht-Hochsensible. Die Non-Profit-Organisation SAG7 macht es sich seit 2014
zur Aufgabe, hochsensible Menschen im Rahmen von Selbsthilfegruppen nach
dem ,12-Schritte-Programm® dabei zu unterstiitzen, mit ihrer besonderen
Reizverarbeitung besser umzugehen. In regelmaBigen Abstédnden diskutieren
renommierte Expertinnen und Experten Uber die Herausforderungen und
Bedurfnisse von HSP. Informationen: www.sag7.com

B BUCHTIPP:

Hoffnung, Trost und Zuversicht spendet das neue
Buch ,Menschsein mit allen 7ieben Sinnen* der
»+Anonymen Hochsensiblen® Durch den Mut zur
Selbstoffenbarung bieten diese mit ihrer zweiten

Publikation Empfehlungen fir einen friedensstiftenden
Dialog auf Augenhohe. ISBN: 978-3-99129-647-8.
Bestellung: www.buchschmiede.at
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“ KOLUMNE

Ubung macht den Meister

Ich verrate Ihnen jetzt ein Geheimnis: Ich finde
Kochen total blod. Verstehen Sie mich nicht
falsch, Essen liebe ich. In allen Formen und
Variationen. Und zu jeder Jahreszeit: ein fri-
scher Obstteller zum Friihstiick, eine wdir-
mende Suppe zu Mittag, ein Auflaufam Abend.
Késtlich! Aber die Zubereitung raubt mir den
letzten Nerv, besonders dann, wenn ich etwas
Neues ausprobieren will. Ich versuche mich
zwar so gut es geht an die Rezepte zu halten,
doch letztendlich artet es immer in Chaos aus.
Meist, weil ich irgendeine der Zutaten nicht
daheim habe und dann improvisiere. Freestyle
sozusagen. Letzte Woche wollte ich zum Bei-
spiel Mohnnudeln selbst machen. Eine Katast-
rophe! Ich weif$ nicht, wo der Fehler lag, viel-
leicht daran, dass ich statt dem glatten
Weizenmehl Vollkorn-Dinkelmehl verwendet
habe. Die Kiiche war eine Sauerei, meine
Hiinde komplett mit Teig verklebt, sodass ich
drei Anrufe der Kinder verpasst habe, weil ich
nicht abheben konnte. Nach einer halben
Stunde gab ich es auf, aus dieser Patzerei
Nudeln zu formen und liefs einfach Teigklum-
pen ins heifse Wasser fallen. Mein Mann, der
den Anblick und meinen Wutanfall ziemlich
amiisant fand, verfiel schnell in lautes Geldch-
ter und schliefslich konnte ich nicht mehr
anders und stimmte mit ein. Aus Mohnnudeln
wurde ein Mohnschmarren - und keiner von
uns beiden liefS sich anmerken, dass er wirklich
alles andere als gelungen war - und satt machte
er uns auch nicht. Deshalb zauberte mein
Mann aus dem Gemiise, das wir noch daheim
hatten, in Windeseile ein kostliches Curry. Ich
sage Ihnen ganz ehrlich: Er ist einfach der bes-
sere Koch. Und es macht ihm auch Spafs, zum
Gliick! Vermutlich ist das genau der Grund,
warum ich ihn geheiratet habe: Weil er Ord-
nung in mein Chaos bringt. Aber ohne Chaos
wire es ja auch fad. Deshalb probiere ich die
Mohnnudeln néchste Woche einfach noch ein-
mal - Ubung macht bekanntlich den Meister!

lhre Nina
nina@gesundundleben.at



Die nachste
Ausgabe von
GESUND & LEBEN
erscheint am
01.12.2022.

Erratum

In der Ausgabe 10 von
GESUND & LEBEN
haben wir eine Teemi-
schung aus Schltssel-
blume, Anis und Eibe
vorgestellt. Dies ist nicht
korrekt. Die Teemischung
besteht aus Schliissel-
blume, Anis und Eibisch.
Wir bedauern den Irrtum.
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Tipps & Infos

Jetzt geht’s um mich!
So integrieren Sie Selbstfiirsorge
in lhren Alltag

Futter fiir die Seele

Die perfekten Wintergerichte sollten
gesunde Nahrstoffe liefern und gleichzeitig
satt und gliicklich machen

Ein Leben lang verbunden
Wie sich Geschwisterbeziehungen gestalten,
hangt stark von den Eltern ab

»Gemmas an!“

Um Niederosterreicherinnen und Nieder-
Osterreicher zu mehr Bewegung zu motivieren,
setzt , Tut gut!” einen neuen Schwerpunkt

Das groBe GESUND & LEBEN-Rétsel
Jetzt mitratseln und gewinnen!

10 Minuten
Das neue , Tut gut!“-Bewegungsrezept
flir einen aktiven Biroalltag

Knallharte Pistenduelle
Der Niederosterreicher Tristan Takats ist
an der Skicross-Weltspitze angekommen

So gelingt
Selbstflirsorge

38 .-

Darm im
Glick

a2

In Schwung
kommen

WOCHE FUR WOCHE
MEHR GESUNDHEIT!

Jeden Donnerstag die besten Gesundheits-
tipps auf Ihrem Computer, Ihrem Laptop oder
auf Ihrem Handy erhalten!

Der neue GESUND & LEBEN-Newsletter
liefert Innen Woche fiir Woche gesunde
Impulse fiir mehr Wohlbefinden: frische,
saisonale Rezepte zum Nachkochen,
Vorschlage fiir Trainingseinheiten zwischen-

durch und spannende neue Fakten aus der
Medizin. 40 Husten ist nicht gleich Husten

BloR eine Erkaltung oder steckt vielleicht
mehr dahinter?

Speisen
im Winter

Melden Sie sich jetzt an unter
www.gesundundleben.at/newsletter A
oder einfach QR-Code scannen. -1, 42 Wir bringen Sie in Schwung!

: Nur wenn unser Stoffwechsel gut funktioniert,
flhlen wir uns gesund, vital und schén

Der Newsletter ist fiir
Sie natiirlich gratis!

46 Schluss mit Knieschmerzen!
Kniearthrose wird oft lange nicht bemerkt,
bis die Schmerzen den Alltag beherrschen

B LEBENSNAH

50 Tipps & Infos

B LEBENSKRAFT
28 Tipps & Infos

30 Bewegende Fakten
Warum ein bequemer und ungesunder 51 Alt trifft neu

Lebensstil ein hohes Diabetes-Risiko birgt Der Bildungscampus Mostviertel 6ffnet

seine Turen
35 Kiinstliche Intelligenz gegen Krebs

Wie intelligente Computerprogramme 54
die Krebstherapie revolutionieren

Chance auf den zweiten Blick

Die forensische Psychiatrie befasst sich mit
der Unterbringung und Behandlung von

38 Das Gliick liegt im Darm psychisch kranken Straftatern

Eine aktuelle Studie zeigt, dass Probiotika

die Wirkung von Antidepressiva beeinflussen 58 Post an Kliniken und Pflegezentren

kdnnen Danke sagen
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EDITORIAL

INVESTITION IN
DIE ZUKUNFT

LIEBE LESERINNEN UND LESER!

Um auf die Herausforderungen unse-
rer Zeit Antworten geben zu konnen,
bedarf es viel neuen Wissens. Dafiir
benotigen wir geeignete Infrastruktu-
ren, um die Fachkrifte, Forscherinnen -
und Forscher von morgen ausbilden zu
konnen. In Niederosterreich investieren wir deshalb laufend in
wissenschaftliche Einrichtungen und setzen etwa mit der Erwei-
terung des Bildungscampus Krems Schritte, um die Position
der niederdsterreichischen Regionen als Ausbildungs- und For-
schungshotspots zu stdrken. Aufierdem haben wir im Oktober
den Bildungscampus Mostviertel feierlich er6ffnet. Die Gesund-
heits- und Krankenpflegeschulen Amstetten, Scheibbs und Mauer
haben am Areal des Landesklinikums Mauer eine neue gemein-
same Heimat gefunden - in vier aufwendig renovierten Jugendstil-
gebduden. Die rund 250 Schiilerinnen und Schiiler werden nun
in modern ausgestatteten Schulungsraumen unterrichtet, die den
Anforderungen einer neuzeitlichen Pflegeausbildung gerecht wer-
den und somit die pflegerische Versorgung in der Region sichern
konnen. Den neuen Bildungscampus stellen wir Thnen ab Seite 51
in dieser Ausgabe von GESUND & LEBEN vor. Wir sind {iberzeugt:
Wer in Bildung investiert, investiert in die Zukunft.

Doch nicht nur wissenschaftliche Einrichtungen haben in
unserem Bundesland einen hohen Stellenwert, sondern auch
unsere Kindergérten, Volksschulen, Neue Mittelschulen und
Berufsschulen - weshalb es uns in Niederosterreich ein beson-
ders grofies Anliegen ist, auch in diesen Bereichen stetig neue
Kampagnen, Projekte und Hilfestellungen zu forcieren.

)

Neben all der Fortschritte und Innovationen diirfen wir aber
auch unsere regelméfiige Entschleunigung nicht aus den Augen
verlieren, denn davon profitieren Korper und Geist gleicher-
maflen. Deshalb finden Sie ab Seite 06 die besten Tipps, um
Selbstfiirsorge in Ihr Leben zu integrieren. Nutzen Sie dazu
auch die Vielfalt, die Niederdsterreich zu bieten hat: Ob Freizeit-
angebote, kostliche Kulinarik oder Kulturhotspots: Gonnen Sie
sich Zeit fiir sich selbst in unserem schénen Bundesland!

Einen gesunden November wiinscht Thnen

| 4 %@'&E&«

Johanna Mikl-Leitner
Landeshauptfrau
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Wir sollten uns mehr Zeit fir uns selbst nehmen
und uns auch einmal etwas génnen. Selbstflirsorge
kann fir jeden Menschen anders aussehen.
Und das Beste: Sie muss nichts kosten.

www.gesundundleben.at = 11/22

nser Alltag wird immer hektischer, lauter
und aktiver: Der Kalender strotzt vor Termi-
nen, Kinder, Enkel, Partner oder Haustiere
fordern wunsere Aufmerksamkeit, der
Einkauf muss erledigt, das Haus oder der
Garten auf Vordermann gebracht werden.
Auf die wichtigste Person in unserem Leben,
der wir eigentlich die meiste Zuneigung
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entgegenbringen sollten, vergessen wir dabei
viel zu oft: auf uns selbst.

»Selfcare” beziehungsweise ,Selbstfiirsorge”
lauten die Zauberworte der Gegenwart und der
Zukunft. Wihrend die einen darunter einen Spa-
Tag, eine Schonheitsanwendung oder ein heifies
Schaumbad verstehen, ist es fiir die anderen eine
Sporteinheit, ein Weiterbildungskurs oder ein
Spaziergang in der Natur. Vor allem aber sollte
Selbstfiirsorge eine Erlaubnis an sich selbst sein,
dem stressigen Alltag zu entfliehen und auch
einmal nichts tun zu miissen, ist Mag. Brigitte
Zadrobilek, MBA, Expertin fiir Stress- und Burn-
outpravention, Gesundheitsférderung und Resi-
lienz, iberzeugt: ,Die Weltgesundheitsorganisa-
tion definiert Gesundheit als einen Zustand
volligen physischen, psychischen und sozialen
Wohlbefindens. Doch Gesundheit ist ein stdndi-
ger Prozess - man muss laufend etwas dafiir tun,
um diese drei Sdulen gut zu bestiicken und die
Gesundheit zu erhalten. Auch Selbstfiirsorge
geht in diese Richtung: Sie ist vielféltig und reicht
von einer positiven Denkweise {iber mentale Fit-
ness bis hin zu sozialen Kontakten. Bei Selbstfiir-
sorge geht es aber auch darum, sich selbst zu
regulieren und Grenzen zu setzen, wenn man
splirt, dass etwas zu viel wird"

SELBSTFURSORGE KENNT KEIN ALTER

Selbstfiirsorge, so Zadrobilek, ist in jedem Alter
und jeder Lebenssituation wichtig: ,Ich erlebe
schon bei Kindern ein Bediirfnis, den stindigen
Druck nach BespafSung zu reduzieren, sie auch
einmal in Ruhe vor sich hin spielen und einfach
nur Kind sein zu lassen. Doch auch Erwachsene,

,Selbstftirsorge ist vielfdltig und reicht
von einer positiven Denkuweise tiber
mentale Fitness bis hin zu sozialen
Kontakten. Bei Selbstfiirsorge geht es
aber auch darum, sich selbst zu
regulieren und Grenzen zu

setzen, wenn man spliri,

dass etwas zu viel wird."

die gerade mitten in der ,Rushhour des Lebens
stecken, weil sie Karriere machen, eine Familie
griinden und sich eine Existenz schaffen, brau-
chen ab und zu Zeit fiir sich, um ihre Akkus auf-
zuladen und Erschopfung oder gar einem Burn-
out vorzubeugen.” Dabei spiele auch die Pflege
der eigenen Partnerschaft eine Rolle, sagt die

Tanja Zimmermann, Selfcare- und Success-Coach
in Wien, www.tanja-zimmermann.at

/

Selfcare ist momentan in aller Munde.

Was kann man sich darunter vorstellen?

Selfcare bedeutet die eigenen Grenzen zu kennen, danach zu
leben und die eigene Energie auszuloten. Ziel dabei ist es immer,
das eigene Wohlbefinden zu starken und bei sich zu bleiben.
Gerade in der heutigen Zeit, wo wir immer wieder Uber Veran-
derungen und Krisen lesen, ist es umso wichtiger, Selfcare ins
Leben zu integrieren, sodass man positiver und energiegelade-
ner mit Herausforderungen umgehen kann. Hier spielt die eige-
ne Resilienz, also die eigene Widerstandskraft, eine wesentliche
Rolle. Je stirmischer das AuBen wird, desto ruhiger sollten wir
im Innen sein.

Wie profitieren wir sowohl korperlich als auch seelisch

und karrieretechnisch von Selfcare?

Wir profitieren in vielerlei Hinsicht, doch vor allem mit einer
balancierten und positiven Grundeinstellung. Wir starten mit
einem anderen Mindset in den Tag und gehen Herausforderun-
gen gelassener an. Das tut auch unserem Koérper gut, denn er ist
unabdingbar mit unserem Geist verbunden. Spannend ist auch:
Je gelassener wir sind und je starker wir unsere Grenzen ken-
nen und berticksichtigen, desto mehr Energie bleibt uns fir die
wesentlichen Dinge. Und das wirkt sich zumeist sehr positiv auf
unser Lebensgliick und auch unsere Karriere aus.

Wie lernt man Selbstfiirsorge?

Selbstfirsorge ist vielfaltig und héchst individuell, je nachdem,
was gerade zu jemandem personlich passt. Es ist auch ein Pro-
zess und kann sich immer wieder verandern. Man kann beispiel-
weise durch Tagesroutinen Selbstfiirsorge in den Alltag integ-
rieren: Sich morgens eine Stunde Zeit fir sich selbst nehmen,
um eine Tasse Tee, ein gutes Buch, Yoga oder einfach nur die
Ruhe zu genieBen. Denken Sie darliber nach, was lhnen guttut
und was Sie Energie kostet. Bei Ersterem sollten Sie im néchs-
ten Schritt Gberlegen, wann und wie Sie mehr davon in |hr Leben
holen. Bei Zweiterem gilt, es bewusst zu reduzieren. Und dann ist
das Wichtigste: der erste Schritt dahin.

Machen Sie Dinge

bewusste Pausen

ing N
die lhnen guttun -

(
y

Was sind toxische Energiefresser?
Energiefresser sind all jene Dinge, Aufgaben, Rollen, Orte, Per-
sonen, Gegebenheiten, die mehr Energie rauben als schenken.
Ahnlich wie bei den sogenannten Energieboostern ist hier jeder
individuell. Wahrend der eine beispielsweise groBe Menschen-
massen als Energiefresser empfindet, ist es fir jemand anderen
ein Energiegeber. Hier kann ich sehr empfehlen, sich selbst zu
hinterfragen: Was tut mir nicht gut? Wo fiihle ich mich ausge-
laugt? Welche Aufgaben kosten mich Energie?

Es gibt auch genauso Energiefresser, flr die wir uns bewusst
entscheiden, weil sie es uns wert sind. Wichtig ist hier, die eigene
Grenze auszuloten oder sicherzustellen, dass der Energiefresser
irgendwann kleiner wird, wie zum Beispiel eine stressige Arbeits-
phase, bei der ein Ende in Sicht ist.

Ihre Selfcare-Tipps fiir den Alltag?

Einfach starten. Und am besten nicht mit allem gleichzeitig
starten, denn Selfcare hat viele Gesichter. Suchen Sie sich die
Dinge aus, die Ihnen guttun und integrieren Sie diese bewusst in
den Alltag, beispielsweise mehr bewusste Pausen, eine Morgen-
routine, das Schreiben eines Tagebuchs, mehr Bewegung, eine
starkere Selbstreflexion, was die eigenen Gedanken betrifft oder
auch das starkere Einstehen |hrer Grenzen. Fangen Sie mit einer
Sache an und fligen Sie dann Schritt fiir Schritt hinzu. Setzen Sie
sich Zeiten, in denen Sie Selbstflirsorge betreiben wollen, bei-
spielsweise morgens um 07:00 Uhr. Und dann kommt die wich-
tigste Zutat: das Dranbleiben. [ |

www.gesundundleben.at = 11/22
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PHARMIG-Prasident
Philipp von Lattorff, MBA

© MARION CARNIEL

LIEBE LESERINNEN
UND LESER!

Fiir Patient:innen ist die Navigation
durch das 6sterreichische Gesund-
heits- und Sozialversicherungs-
system alles andere als einfach. Viele
Fragen lassen sich mitunter nicht
leicht beantworten, etwa: ,,Welche
Therapie ist fiir mich die richtige?“
oder ,,Welche Arzneimittel miissen
mir von der Krankenkasse bezahlt
werden?” Oder: ,Wohin muss ich
mich wenden, wenn ich um Pflege-
unterstiitzung ansuchen mdchte?“

Es liegt auf der Hand, dass viele
iiberfordert reagieren, wenn sie

mit Entscheidungen in gesundheit-
lichen Fragen konfrontiert sind. Den
Durchblick durch dieses Dickicht
bietet eine neue Broschiire, die von
der Patient:innen-Plattform selpers
und Fachleuten aus dem Gesund-
heitsbereich entwickelt wurde.

»1hr Recht als Patient:in“ begleitet
Patient:innen Schritt fiir Schritt auf
dem Weg von Diagnose, Behandlung
und Therapie bis in die Zeit danach.

Alle wichtigen Fragen rund um

das Thema , Patient:innen-Rechte”
werden darin klar, verstandlich und
praxisbezogen beantwortet - damit
Sie eine Sorge weniger haben und
sich voll und ganz auf Ihre Genesung
konzentrieren kénnen!

Scannen Sie den folgenden

QR-Code und entdecken Sie Thre
Patient:innen-Rechte auf einen Klick
oder besuchen Sie wwuw.selpers.com!

PHARMIG

Eine Initiative der  Weshand derpharmazeutischen

Industrie Oisterreichs

WERBUNG
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Expertin: ,,Gerade Eltern sind gefordert, ihre Kin-
der ab und zu loszulassen und sie einen Tag zu
GrofSeltern, Patentanten, -onkels oder anderen
Familienmitgliedern zu bringen, um sich Zeit fiir
die eigene Beziehung zu génnen.”

ENTSPANNUNG ZULASSEN

Schwierig sei Selbstfiirsorge insbesondere fiir
dltere Generationen, weify Zadrobilek. Einge-
pragte Glaubenssdtze wie das Schaffen einer
Auszeit habe etwas mit Egoismus, Egozentrik
oder Faulheit zu tun, lassen sich nur schwer wie-
der ablegen. ,Wenn ich mir etwas nie im Leben
erlaubt habe, dann gelingt dies meist auch im
Alter nicht. Hier kommen negative innere Antrei-
ber ins Spiel, zum Beispiel ,Wenn es den anderen
gut geht, geht es mir gut’ oder ,Zuerst kommen
die anderen, dann erst komme ich! Stattdessen
sollte man sich bewusst machen, dass es etwas
Gutes und Gesundheitsforderndes ist, auf sich
selbst zu achten.

Im Gegensatz dazu schreiben junge Menschen
Erholung zwar einen hoheren Stellenwert zu,
schaffen es jedoch meist nicht, sich in diesen Zeit-
fenstern von den sozialen Medien zu l6sen, warnt
die Expertin und betont: ,Selbstfiirsorge bedeutet
auch, fiir digitale Auszeiten zu sorgen.”

Bestens bewahrt:
Preisel-Caps D-Mannose

Verstarkter Schutz gegen Blasenentziindung

Vor iiber drei Jahren wurde das
Preiselbeer-/Cranberry-Sortiment der Caesaro Med
durch ein innovatives Produkt mit dem Aktivstoff
D-Mannose erweitert.

Das Zusammenwirken zweier Aktivstoffe kann sowohl im
Akutfall, das heit beim Spuren erster Alarmsignale von
Vorteil sein, als auch in Fallen, wo der Cranberry-Extrakt
allein keine ausreichende Schutzwirkung in der lang-
fristigen Anwendung erreichte.

Anforderung von ausfiihrlichen Informationen,
personliche Beratung und Zusendung von
Gratis-Kostproben bei Caesaro Med GmbH,
Tel.: 0732/677 164, info@caesaro-med.at,
www.caesaro-med.at
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Wellness & Spa
Massage, Sauna, Thermalwasser oder Kneippkur — vie-
le Menschen sehnen sich hin und wieder nach einem
Wohlftihlurlaub. Wellness basiert auf Behandlungen,
bei Spa liegt der Fokus auf Entspannung. Es dient als
Ort der Ruhe und Inspiration. Nicht immer muss ein
Wellnessaufenthalt mehrere Tage dauern — viele Ther-
men oder Spas bieten auch Tagestickets an, mit denen
man fir ein paar Stunden dem Alltag entfliehen kann.
Das Wellnessfeeling lasst sich aber auch leicht in die
eigenen vier Wande holen: Zum Beispiel, indem man
mit einer Gesichtsmaske, einem heilen Schaumbad
und beruhigender Musik den Tag ausklingen l&sst.

Fitness & Sport

Bewegung ist bestens geeignet, um Abstand zum Alltag
zu gewinnen und Stress loszulassen. Laut Zukunftsins-
titut bringt das Bedirfnis der Menschen, mit sich selbst,
ihrem Kdrper und der Natur wieder starker in Kontakt
zu treten, auch ein neues Bewusstsein flir Sport hervor.
Die Sportarten der Zukunft sind sogenannte ,Reso-
nanzsportarten®, die die Beziehung zwischen Mensch
und Welt vertiefen kdnnen, beispielsweise Surfen oder
Stand-up-Paddling. Doch auch klassische Sportarten
wie Laufen, Wandern und Radfahren kénnen zum Re-
sonanzsport werden. Ein Trend, der sich nach Corona
immer starker herauskristallisiert, ist der Sport in Ge-
meinschaft. Informieren Sie sich, ob es in lhrer Nahe

.S
. Bewegung hilft

-u

dabei, Abstand -
zum Alltag zu
bekommen und
das Gehirn zu
. entlasten.

ein Fitnessstudio gibt, das Gruppenkurse anbietet.
Oder nehmen Sie die angebotenen Aktivitédten Ihrer
Gemeinde wahr.

Seelischer Minimalismus

Selfcare bedeutet, mit negativen Gedanken und ei-
nem Uberfordernden Umfeld aufzurdumen. Dazu
gehort es auch, einmal auszumisten, um wieder ei-
nen freien Blick auf das Wesentliche zu erlangen. Ob
Kleiderschrank oder Abstellkammer — weniger ist
manchmal mehr. Genligsamkeit, Dankbarkeit und
Zufriedenheit sind wichtige Begriffe flir einen seeli-
schen Minimalismus: Es tut der Seele gut, nicht im-
mer mehr zu wollen, sondern das zu schatzen, was
man bereits hat. Und sich in Zeiten von Krisen und
dem Gefluhl von Machtlosigkeit auf jene Dinge zu
besinnen, die in unserem individuellen Handlungs-
spielraum liegen.

Entlastung fiirs Gehirn

Ob Puzzle, Kreuzwortratsel oder Malen — das Gehirn
fit zu halten wirkt nicht nur geistigem Verfall ent-
gegen, sondern reduziert auch Stress und fordert
Entspannung. Immer mehr Menschen entdecken
ihre Freude an Pinsel oder Buntstiften, denn durch
die Konzentration auf das Ausmalen entsteht innere
Ruhe und der Kopf wird, ahnlich wie beim Meditie-
ren, angenehm frei. Mandalas oder Malen nach Zah-
len bieten den Vorteil, dass die Vorlage bereits da ist
und man somit nichts falsch machen kann. |

Machen Sie mit!

GESUND & LEBEN verlost gemeinsam mit Ravensburger
drei ,,Malen nach Zahlen-Sets* aus der Serie ,,Trend quad-
ratisch“. Die Motivlinien sind aufgedruckt und nummeriert
und werden mit den fertig gemischten Acrylfarben ausge-
malt. So kann man einfach losmalen und im Handumdre-
hen entsteht ein einzigartiger Wandschmuck. Das Malset

enthalt alles, was man zum Malen benétigt, inklusive
einer Bildaufhdngung und Anleitung. Sie mochten an
der Verlosung teilnehmen? Dann schicken Sie ein
E-Mail mit dem Betreff ,,Malen nach Zahlen“
und lhrer Anschrift an
redaktion@gesundundleben.at.
Einsendeschluss: 30.11.2022
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B BUCHTIPP
Mag. Brigitte Zadrobilek

URLAUBSFEELING IM
BURO. ENTSPANNUNG
UND KLEINE AUSZEITEN
FUR JEDEN TAG.

Dieser Taschen-Guide zeigt,
wie man mit guter Planung
den Stresspegel vor und
i S nach dem Urlaub niedrig
hélt. Sie erhalten Impulse und Werkzeuge, nicht
nur im Urlaub, sondern auch im Job gut fiir sich
zu sorgen und sich die nétige Erholung zu génnen.
Durch Entschleunigung, digitale Entschlackung
und die richtigen Feierabend-Strategien
schaffen Sie sich so nachhaltig eine
gesunde Balance.

ISBN: 978-3-648132227

Mag. Brigitte Zadrobilek, MBA
Expertin flir Stress- und Burnoutpravention

Gesundheitsforderung und Resilienz

STRESSLEVEL SENKEN

Was aber ist nun das Kernziel von Selfcare? Und
wie kann diese aussehen? Wichtig ist: Die Auszeit
fiir sich selbst sollte der Entspannung, Stressreduk-
tion und inneren Ruhe dienen. ,Hier muss man
sich selbst fragen: Wie gut lasse ich Entspannung
in meinen Alltag? Lege ich wéhrend der Arbeits-
zeit Mikropausen ein, kann ich am Ende des Tages
abschalten oder springen meine Gedanken? Achte
ich auf einen gesunden Schlafrhythmus?, erklart
Zadrobilek. Das Erlernen einer Entspannungsme-
thode sei eine gute Moglichkeit, um das Stresslevel
zu senken. Davon profitiert der ganze Korper: Der
Muskeltonus nimmt ab, der Blutdruck sinkt und
man verbraucht weniger Sauerstoff. Auch Genuss
und Verwohnen sind Schwerpunkte der Selbstfiir-
sorge, sagt die Expertin: , Es ist wichtig, sich regel-
mafig etwas zu gonnen. Das konnen eine Mas-
sage oder eine Wellnessanwendung, Kino oder
ein Abend mit den besten Freunden sein, doch
Selfcare bedeutet nicht unbedingt, dass man dafiir
Geld ausgeben muss. So kann man sich auch in
der Mittagspause in die Sonne auf eine Parkbank
setzen, die Augen schliefSen und die Natur genie-

FOTOS: ISTOCK_ PRIMIPIL_ PEACEFULLY7; BEIGESTELLT

flen. Oder am Wochenende mit den Liebsten
einen schonen Waldspaziergang unternehmen.”

EIGENLOB STINKT NICHT

Ein guter, achtsamer Umgang mit sich selbst
spiegelt sich auch in den Gedanken wider: Die
individuellen Stirken zu kennen und diese im
Leben gut anwenden zu konnen, eigene Erfolge
zu sehen und zu feiern férdert die Resilienz, weif3
Zadrobilek: , Ebenso sollte man sich fiir Fehler
nicht selbst geifieln, sondern darin einen Lern-
effekt sehen. Eine gute Ubung, um sich nicht an
den Argernissen des Tages aufzuhingen, ist es,
abends all das Schone, das passiert ist, zu reflek-
tieren. Eine weitere Sdule der Stressprdvention
ist Bewegung. ,Diese sollte man in den Alltag
integrieren und nicht erst auf das Wochenende
legen, wenn man Zeit hat. Denn Bewegung hilft
dabei, das Gehirn zu entlasten’, sagt die Expertin
und rét, Sportarten ohne Wettkampfcharakter zu
wiahlen, um keinen zusétzlichen Druck aufzu-
bauen. Egal fiir welche Art von Selfcare man sich
letztendlich entscheidet, am bedeutendsten sei
es, dafiir aktive Zeitfenster zu schaffen. , Selbst-

,Eine gute Ubung,
um sich nicht an
den Argernissen
des Tages
aufzuhdingen, ist
es abends all das
Schone, das passiert
ist, zu reflektieren.”

fiirsorge darf man nicht dem Zufall iiberlassen.
Auch wenn man nur dreimal pro Woche fixe 30
Minuten Zeit fiir sich selbst einplant - man
schafft damit eine Routine’ so Zadrobilek.
MICHAELA NEUBAUER [l
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Christa Rameder, MA

»Regionale Frische* ist das Ser Tut autl”
Cred_ovol§_us.a n.ne ung_l Ha?rald Gesundheitsvorsorge
Stumpfg:,_dle in ihrem idyllisch

¥ _am rechten Donauufer der
Wachau gelegenen Gasthof mit

bH
késtlicher Kulinarik verwdhnen. 1

T
Manchmal braucht es
einfach ein kostliches Gericht,
um die Laune zu heben.
GESUND & LEBEN stellt Ihnen
wunderbar simple Wintergerichte

vor, die Kérper und Seele
gleichermalen verwdhnen.

BOHNEN-EINTOPF
= 100 g getrocknete Boh-

nen, etwas Raps6l, 50 g Schinken
(optional), 1 kleine Zwiebel, 400 g
Wurzelgemiise (Karotten, Petersil-
wurzel, Sellerie usw.), 1/2 | Gemdi-
sebriihe, 100 g Kohlblétter, klein
geschnittene Chili nach Geschmack,
Salz, Pfeffer, Rosmarin, Majoran

pATLICHOT Al Die Bohnen Uber

Nacht einweichen. Den Schinken
in kleine Sticke schneiden und in
einem Suppentopf in etwas Raps-
6l anbraten. Wirfelig geschnittene
Zwiebel und WurzelgemUse dazuge-
ben und gut durchrésten. Mit Gemi-
sebriihe aufgieBen. Die abgeseihten
Bohnen und nudelig geschnittenen
Kohlblatter dazugeben. Den Eintopf
kochen lassen, bis die Bohnen und
das Gemuse bissfest sind. Eventuell
noch Wasser zugeben. AbschlieBend
mit den Gewdlrzen und Krautern
abschmecken.

14 www.gesundundleben.at = 11/22

cenuss |G

ir alle kennen es - das unan-
genehme Gefiihl, hungrig
zu sein. Wir sind genervt,
gereizt, vielleicht entfihrtuns
sogar eine patzige Bemer-
kung in Richtung des Part-
ners oder der Partnerin. Sobald wir uns endlich
mit einer warmen Mabhlzeit gestérkt haben, ist
die schlechte Laune rasch wieder verflogen: Die
Stresshormone sinken, wir haben neue Kraft
getankt, fithlen uns satt und zufrieden.
»Comfort Food“ ist der Begriff, mit dem wir
jene Gerichte bezeichnen, die effizient den
physiologischen Hunger stillen und gleichzeitig
unsere emotionalen Bediirfnisse befriedigen.
,Falschlicherweise werden darunter meist def-
tige, hochkalorische und ungesunde Speisen
verstanden. Einen wahren Energiekick kann
man sich aber nur aus gesunder Erndhrung
holen: Vollwertige, vitamin- und mineralstoff-
reiche Kost liefert dem Korper alle notwendigen
Bausteine fiir ein funktionierendes Immun-
system’, betont Christa Rameder, MA, Ernéh-
rungsexpertin der ,Tut gut!“ Gesundheitsvor-
sorge GmbH. Die Starkung der Abwehrkréfte ist
besonders in den kélteren Monaten des Jahres
wichtig, da die geringeren Temperaturen, der
Lichtmangel und die oftmals fehlende Bewe-
gung das Risiko fiir Erkdltungskrankheiten erho-
hen. ,Ob stiarkende Suppen, nahrhafte Eintdpfe
oder ein warmes Getreidefriihstiick - in der kal-
ten Jahreszeit bieten sich Gerichte an, die kost-
lich schmecken und uns von innen wirmen®,
sagt Rameder.

GESUNDER START IN DEN TAG

Ein optimales Friihstiick fiir die kalte Jahreszeit
ist ein Getreide-Porridge: Als Basis eignen sich
fast alle Getreidesorten wie Hafer und Dinkel,
aber auch Amaranth, Quinoa oder Hirse. ,Bei
der Fliissigkeit kann man ebenso vielseitig
variieren - Wasser, Milch, Pflanzendrinks wie
zum Beispiel aus Hafer, Dinkel oder Mandel,
und verschiedene Fruchtsifte lassen das Friih-
stiick abwechslungsreich schmecken‘, weif3 die
Erndhrungsexpertin. Um dem Porridge beson-
ders viele Vitamine und Mineralstoffe zu ver-
leihen, wird er mit frischem Obst zubereitet. In
der kalten Jahreszeit kann man auf Lagerobst,
Tiefkiihlbeeren oder Trockenfriichte wie Fei-
gen, Marillen, Datteln oder Rosinen zuriick-
greifen. ,Aromatische Gewiirze verleihen dem
Getreidebrei eine besonders wohltuende Note.
Verwenden Sie beispielsweise Zimt, Vanille,
Kardamom oder Nelken’, empfiehlt Christa
Rameder. Getoppt werden kann der Getreide-
brei etwa mit gehackten Niissen, Leinsamen
oder Hanfsamen.
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GESCHMACKSEXPLOSION

Besonders gut geeignet fiir die Wintermonate
sind Gerichte aus Hiilsenfriichten. Bohnen, Lin-
sen oder Erbsen sind kohlenhydratreich und
enthalten viel pflanzliches EiweifS. Zudem sind
sie reich an Vitamin B1 (Thiamin), Magnesium,
Zink und Eisen. Sie machen satt, lassen sich gut
lagern und unglaublich vielseitig zubereiten.
Den gewissen Pepp verleihen kann man Spei-
sen mit Kriautern, weif Christa Rameder: ,In
der kalten Jahreszeit kénnen Sie auf getrock-
nete Krduter zuriickgreifen, die - abgepackt in
Glasern, luftdicht verschlossen und an einem
dunklen Ort gelagert - bis zu einem Jahr haltbar
sind.“ Zum Trocknen eignen sich beispielsweise
Rosmarin, Thymian, Oregano, Majoran, Minze,
Liebstockel oder Lavendel. Auch eingefrorene
Krduter wie Dille, Petersilie, Basilikum, Thy-
mian, Melisse und Schnittlauch kénnen
verwendet werden. Der wichtigste
Tipp der Expertin: ,Nehmen Sie
sich bei der Zubereitung der

“Tipps fiirs

Regionalitdit. Wir wollen

wissen, wo's herkommt.”

Mahlzeiten und beim Essen Zeit - das tut Kérper
und Seele doppelt gut, denn auch die Wertschét-
zung fiir die Produkte, die Liebe in der Zube-
reitung und die (Aus)Zeit, die man sich selbst
gonnt, wirken sich positivund nachhaltig auf die
Speisen und das eigene Wohlbefinden aus.

BODENSTANDIGER GENUSS

»Regionale Frische ist das Credo von Susanne
und Harald Stumpfer, die in ihrem idyllisch am
rechten Donauufer der Wachau gelegenen Gast-
hof mit kostlicher Kulinarik verw6hnen. Der
Gasthof Stumpfer mit angeschlossenem Cam-
pingplatz ist seit 1929 in Familienbesitz, seit
1984 leitet ihn Harald Stumpfer. In der Kiiche
fithrt Gattin Susanne Regie.

Der charmanten Lage ist es jedoch geschul-
det, dass das Ehepaar in den letzten Jahrzehnten
einige Herausforderungen zu bewdltigen hatte:
Im August 2002 stand das Hochwasser bis an die
Decke der Wirtsstube, was einige Renovierungs-
und Sanierungsarbeiten nach sich zog, erzéhlt

Harald Stumpfer. Die Familie

,,Beim Einkaufunserer lief} sich nicht unterkriegen,
7 . investierte in einen neuen
ulaten setzen wir auf Anbau. Heute werden die Giste

in einer gemiitlichen Stube oder
im Wintergarten empfangen,
im Sommer kann auf der lau-
schigen Terrasse mit Teich und
Biotop Platz genommen wer-
den. ,Beim Einkauf unserer Zutaten setzen wir
auf Regionalitdt. Wir wollen wissen, wo’s her-
kommt*, erkldrt Harald Stumpfer. So bezieht das
Ehepaar zum Beispiel Emmer von einem Bau-
ern aus der unmittelbaren Umgebung. , Seitdem
haben wir keinen herkémmlichen Reis mehr
auf der Speisekarte’, erzéhlt der Gastronom. Die
meisten Gerichte werden von der klassischen
Wirtshauskiiche inspiriert, bekommen aber in

FOTOS: BARBARA NIDETZKY

LINSENCURRY

HIRSE-KASE-STRUDEL

= 250 g Hirse, ca. ¥4 | Gemiisefond, etwas Rapsdl,
1 Zwiebel, 250 g Champignons, 200 g geriebener Gouda,
3 EL Sauerrahm, 2 Eier, Salz, Pfeffer, Krduter der Saison,
Strudelblétter, etwas Butter

Die Hirse nach Packungsanleitung im Gemtisefond zube-
reiten und abkihlen lassen. Wirfelig geschnittene Zwiebel in etwas Rapsél
anrdsten und die blattrig geschnittenen Champignons kurz mitrésten. Hirse,
Kase, Sauerrahm, Eier und die ausgekihlten Champignons verriihren. Mit Salz, Pfeffer und
Krautern der Saison (oder getrockneten Krautern) wiirzen. Strudelblatter mit etwas Butter
bestreichen. Die Hirsefllle einstreichen und die geflillten Strudelblatter einrollen. Den Strudel
mit Butter bestreichen und im vorgeheizten Backrohr bei 180 Grad ca. 15 Minuten backen.

Servieren Sie den Strudel mit Rotkraut und einem Joghurt-Krauter-Dip.

= 500 g Belugalinsen, Rapsél, 1 Zwiebel, 500 g Wurzelge-
mdise (Karotten, Petersilwurzel, Sellerie usw.), Curry, ¥4 | Marillen-
saft, ¥ | Kokosmilch, Maisstédrke nach Bedarf, Salz, Pfeffer

pATLYIEN T - Belugalinsen nach Packungsanleitung bissfest

kochen. Feinwirfelig geschnittene Zwiebel
etwas Curry wirzen und kurz durchrésten.

in Raps®l anschwitzen, mit
Feinwdirfelig geschnittenes

WurzelgemlUse, Marillensaft und Kokosmilch beigeben, kernig kochen
und bei Bedarf mit Maisstarke binden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und zuletzt die Belugalinsen ins Curry mischen.

STUBIEREN

OHNI:

NEBENJOB. .=

Seelenfjuilie)

. : ) der Kiiche einen eigenstdndigen Pfiff. So wird
I Obst- und Gemdsesorten sollten saisonal und regional sein.

beispielsweise die im Haus gerducherte Enten-
brust mit einem Zwiebel-Chutney serviert oder
das Karpfenfilet im Kiirbiskernmantel gebacken.
Die Familie Stumpfer profitiert aber auch von
der Ndhe des Dunkelsteinerwalds, aus dem die
Jagerschaft neben Reh, Hirsch und Fasanen auch
seltenes Wild wie Mufflons in den Gasthof mit-
bringt. Doch auch die fleischlose Kiiche erfreut
sich einer immer grofieren Beliebtheit: So sei
auch das von Susanne kreierte Gemiisecurry bei
den Gésten zu einem Hit geworden. ,Ich spiele
gern mit Gewiirzen, deshalb schmecken unsere
Gerichte nie fad. Und wir achten auf gesunde
Inhaltsstoffe. Unser Hirse-Kése-Strudel liefert
beispielsweise die optimalen Spurenelemente
fiir gesunde Haut, Haare und Nigel, schmunzelt
Susanne Stumpfer. MICHAELA NEUBAUER [l

I Lagerfahiges Obst und Gemuse liefern viele Vitamine, Mine-
ralstoffe, sekundare Pflanzen- und Ballaststoffe — sie helfen
uns, gesund durch die kalte Jahreszeit zu kommen.

I Auch Tiefkihlobst oder -gemiise kann verwendet werden.

B Empfehlenswert sind schonende Zubereitungsarten — wie
Dinsten, Dampfgaren oder kurzes Anbraten.

I Verfeinern Sie Ihre Gerichte am besten mit Krédutern —in den
kalten Monaten des Jahres kdnnen Sie auf getrocknete oder

tiefgekuhlte Krauter zurtickgreifen. MILITAR-MEDIZINSTUDIUM.
JETZT!
Hol das Beste aus dir raus.

Fir dich. Und unser Land.

I Als Nachspeise eignen sich Zubereitungen aus heimischen
Obstsorten, wie Apfel oder Birnen, dazu Niisse und Trocken-
friichte — wie war’s mit einem fruchtigen Obstsalat? |

FOTOS: BARBARA NIDETZKY
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manchmal kompliziert und konfliktreich und fir viele

Menschen eine wertvolle Ressource im Leben. Wie sie sich
4 gestaltet, hangt stark von den Eltern ab.

ehmen wir Hénsel und Gretel. Schwes-

ter und Bruder aus schwierigen sozia-

len Verhéltnissen. Kein geborgenes

Zuhause, von den Eltern im Wald aus-

gesetzt, eingesperrt im Pfefferkuchen-
haus. Was sie rettet? Sie halten zusammen wie
Pech und Schwefel, allen Widrigkeiten zum Trotz.
Und reagieren damit so, wie es Geschwister hdufig
tun, wenn sie von denen im Stich gelassen wer-
den, die sich eigentlich um sie kiimmern sollten.
So zeigen es wissenschaftliche Untersuchungen:
»Wenn Eltern ihre Kinder vernachlédssigen, fiihrt
das sehr oft dazu, dass sich die Kinder gegensei-
tig unterstiitzen und einander sehr nahestehen
sagt der Erziehungswissenschafter und Geschwis-
terforscher Stephan Sting. Auch in weniger dra-
matischen Lebenslagen lasse sich Ahnliches
beobachten, etwa dann, wenn Eltern sich tren-
nen: Es komme zwar vor, dass sich ein Kind mit
einem Elternteil verbiindet, das andere mit dem
anderen. Viel hiufiger sei allerdings, dass sich die
Geschwister zusammentun und
die fehlende Aufmerksamkeit
der Eltern kompensieren.

Lange hat man sich in der Forschung auf die Vor-
teile des Einzelkind-Daseins konzentriert, sagt
Stephan Sting. Lebt es sich als Einzelkind tatséch-
lich besser, weil man die gesamte elterliche Auf-
merksamkeit geniefSt und sich mit niemandem
um das letzte Stiick Kuchen streiten muss? ,,Auch
wenn Geschwisterbeziehungen durchaus ambiva-
lent wahrgenommen werden, geht man prinzipi-
ell davon aus, dass sie eine Ressource darstellen.
Gleichzeitig sei wahr: ,Geschwisterbeziehungen
sind die konfliktreichsten Beziehungen iiber-
haupt. Sie sind deswegen aber auch ein Trainings-
feld fiir soziale Kompetenzen.“ Seine Geschwister
kann man sich - anders als die Freunde - nicht
aussuchen. ,Geschwisterbeziehungen sind nicht
freiwillig, auch nicht kiindbar*, sagt Sting. ,Selbst
Geschwister, die sich auseinanderleben oder den
Kontakt abbrechen, kommen oft irgendwann doch
wieder zusammen, etwa wenn die Eltern krank
werden oder sterben.”

Im Laufe des Lebens wird die Beziehung zu den
eigenen Geschwistern mal mehr, mal weniger
intensiv gelebt. Als Kinder interagieren sie stark
miteinander, als Jugendliche gehen sie héufig



Stdndige Querelen, Sticheleien und sogar Handgreiflichkeiten zwischen
Geschwistern kénnen die Nerven von Eltern enorm strapazieren.
Zu wissen, wie man mit Geschwisterstreitigkeiten umgeht, kann helfen,
diese zu reduzieren.

Streit mit dem Bruder, der Schwes-
ter kann durchaus einen positiven
Nutzen haben. Kinder lernen sich
zu behaupten, ihre Bedurfnisse zu
auBern, ihre Grenzen zu verteidigen.
Damit Streit tatsachlich diese positi-
ven Effekte hat, braucht es aber be-
stimmte Voraussetzungen. ,Wenn
sich Geschwister regelrecht hassen,
kann aus Streit nie etwas Positives
entstehen, nur dann, wenn sie sich
grundsatzlich wohlwollend gegen-
Uberstehen”, sagt Katja Seide. Wann
sollen Eltern in die Streitigkeiten ih-
rer Kinder eingreifen? Diese Frage
sei schwer zu beantworten, sagt Sei-
de, da braucht es viel Fingerspitzen-
gefiihl. Dann, wenn es ein starkes
Machtgefalle zwischen den strei-
tenden Kindern gibt, sollten Eltern
Streit auf jeden Fall begleiten. Etwa
wenn die flinfjahrige Schwester den
einjahrigen Bruder haut. Oder wenn

wickeln.

Was Eltern kei-
nesfalls tun sollen:
Partei fur einen der

20

beiden Streithdhne zu ergreifen.
Das wirkt sich langfristig negativ auf
das Geschwisterverhaltnis aus. ,Es
ist auch keine gute Idee, das ver-
meintliche ,Opfer‘ ausgiebig zu tros-
ten und dem scheinbaren ,Tater‘ die
kalte Schulter zu zeigen. Das wird
den ,Tater‘ nicht dazu bringen, dass
es ihm leidtut, sondern verstarkt
eher den Frust und bei nachster
Gelegenheit wird es dem Geschwis-
terkind heimgezahlt.” Katja Seide
empfiehlt, sich immer beiden Kin-
dern zuzuwenden, zu trosten, in den
Arm nehmen, bis sich alle beruhigt
haben. Dann kann man in Ruhe
herausfinden, was eigentlich vorge-
fallen ist. Daflir braucht es keinen
Schuldigen, der bestraft werden
muss. Sondern: ,,Es ergibt sich eine
gute Lerngelegenheit, bei der man
mit den Kindern besprechen kann,
warum es zum Streit gekommen ist,

Geschwisterstreit beginnt, sich in was sie sich vom anderen ge-
Richtung Mobbing zu ent- ‘ winscht hatten und was

eine  Moglichkeit fdr
einen Konsens oder
einen  Kompromiss

f, gewesen ware.”
L)
D

verschiedene Wege, weil die Peergroup fiir den
Einzelnen an Bedeutung gewinnt. In der Phase der
eigenen Familiengriindung riickt die Beziehung zu
den Geschwistern weiter in den Hintergrund, um
im spéteren Erwachsenenalter wieder intensiver
zu werden. Wie gut Geschwister miteinander aus-
kommen, hinge einerseits von ihrer Personlichkeit
ab, zu einem grofien Teil aber auch davon, wie ihre
Eltern mitihnen umgehen, sagt Stephan Sting. ,, Eine
zentrale Rolle spielt, ob sich ein Kind im Vergleich
zu seinen Geschwistern von den Eltern benachtei-
ligt fiihlt oder nicht. Das Gefiihl der Ungleichbe-
handlung hat gravierende Konsequenzen auf die
eigene Entwicklung, und auch auf die Geschwister-
beziehung:* Wer sich bereits als Kind unfair behan-
delt fiithlte, wird mit hoher Wahrscheinlichkeit auch
im Erwachsenenalter das Gefiihl, immer zu kurz zu
kommen, schwer loswerden.

Wie grof$ der Einfluss der Eltern auf die Beziehung
ihrer Kinder ist, beschreiben auch Katja Seide und
Danielle Graf in ihrem Buch ,Das gewiinschteste
Wunschkind aller Zeiten. Das Geschwisterbuch”
Der Grundstein dafiir, dass Geschwister gut mit-
einander auskommen, werde im ersten Jahr nach
der Geburt eines weiteren Kindes in der Familie
gelegt, sagt Katja Seide. ,Es ist wichtig, dass Eltern
den Kindern helfen, eine gute Bindung zueinander
aufzubauen. Haufig wird das von ihnen nicht aktiv
unterstiitzt, weil sie denken, das kommt schon von
allein!“ Seide spricht von der ,nachgeburtlichen
Geschwisterkrise’, die die Geburt eines Bruders,
einer Schwester beim erstgeborenen Kind auslo-
sen konne. Angst und Trauer dariiber, die Eltern
auf gewisse Weise verloren zu haben, sollten in
dieser Phase liebevoll und mit Verstdandnis beglei-
tet werden. ,Das passiert aber oft nicht ausrei-
chend, weil sich Eltern nicht so sehr bewusst sind,
wie grundlegend wichtig diese erste Zeit ist. Und
auch weil sie im ersten Jahr mit zwei oder mehr
Kindern oft gestresst und {iberfordert sind."

Wenn sich das dltere Kind zuriickgesetzt und sich
das jiingere in Folge von diesem abgelehnt fiihlt,
bereite das den Boden fiir spiteren Geschwister-
streit, sagt Seide. Die Griinde fiir Streitigkeiten
erscheinen in den Augen Erwachsener hiufig
banal: Kinder streiten um den besten Platz im
Auto, um die schonste Erdbeere, um die Anzahl
der Cornflakes beim Friihstiick. Dahinter stecke
das Gefiihl, ,schon immer* zu kurz gekommen zu
sein - auch wenn das den Kindern beim Streiten
nicht bewusst ist. , Wenn Kinder wegen Kleinigkei-
ten in Streit geraten, sollten Eltern versuchen, den
echten Grund, die anhaltende nachgeburtliche
Geschwisterkrise, zu bearbeiten betont Seide.

Drei Mafinahmen hitten sich dabei bewéhrt: Spie-
len, vor allem, wenn die Kinder noch klein sind.
Aufmerksamkeit geben und - bei grofleren Kin-
dern - aktiv zuhoren, um das Gefiihl zu vermitteln,
wirklich verstanden zu werden.

Was Seide dariiber hinaus empfiehlt, um Rivali-
taten zu vermeiden: klare Besitzverhéltnisse. Das
Kind kann seinen Lieblingsbagger mit dem klei-
nen Bruder teilen, muss aber nicht. Geniigend

,Wenn Kinder wegen Kleinigkeiten in
Streit geraten, sollten Eltern versuchen,
den echten Grund, die anhaltende

nachgeburtliche Geschwisterkrise,

zu bearbeiten.”
Katja Seide

Freirdume fiir jedes Kind, in denen es auch ohne
seine Geschwister sein kann. Keine Zwangsver-
pflichtung fiir die Grofien, sich um die kleinen
Geschwister kiimmern zu miissen. Die Kinder
nicht miteinander vergleichen. Auch wenn es
sich viele Eltern fiir ihre Kinder wiinschen: Dass
Geschwister sich gut verstehen, so richtig liebha-
ben und ein Leben lang die besten Freunde sind,
konnten sie sich nicht erwarten, sagt Katja Seide.
Das sei ein Bonus, iiber den sich Eltern freuen
konnen, aber keine Pflicht. ,Eine realistische
Erwartung an eine Geschwisterbeziehung ist, dass
die Kinder sich wohlwollend neutral gegeniiber-
stehen und in friedlicher Co-Existenz leben, ohne
sich absichtlich zu &drgern oder sich gegenseitig
verbal niederzumachen.” SANDRA LOBNIG [l
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Sicherheit schenke_n_"'“

mit der Notruftelefon-Winteraktion
—d

L]

Sicherheit auf Knopfdruck - rund um die Uhr
Jetzt 30 Euro sparen*
Gratis Aufstellung und Installation**

Auf Wunsch mit personlichen Erinnerungsanrufen
z.B. bei Medikamenteneinnahme

L]

AKTION
ym November
+ Dezember:

Hilfswerk Niederosterreich
Information und Bestellung unter 0800 800 408
www.notruftelefon.at

HILFSWERK

-

=
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Ob zuhause oder unterwegs: Die Hilfswerk-Notrufzentrale passt auf Sie auf!
Wir informieren Sie gerne zu den unterschiedlichen Notruftelefon-Typen, damit Sie
das zu Ihrer Lebenssituation passende Gerat wahlen konnen. Nach Installation und
Aktivierung sind Sie im Ernstfall auf Knopfdruck mit unserer standig verfligbaren
Notrufzentrale verbunden, die gezielt die benotigte Hilfe organisiert.

* Keine Anschlussgebiihr im Aktionszeitraum November und Dezember 2022.
Aktion giiltig fiir Neukundinnen und -kunden mit 3 Monaten Bindefrist.
** Unter Einhaltung der Covid-19-SicherheitsmafRnahmen
El©
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MITMACHEN

I 5:\WEGUNG UND GEWINNEN!

JETZT IHR
GEHIRN TRAINIEREN

Losen Sie das Rétsel und gewinnen
Sie mit etwas Glick eine von
drei Kerzen von Gmundner Keramik.

ZU GEWINNEN GIBT
ES DIESMAL:

Drei Keramikkerzen im
Wert von je 61,90 Euro.
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Alexandra Pernstelner-KappI
prasentieren den neuen
Bewegungsschwerpunkt
von ,, Tut gut!“

(7

Ober- Wasch- Lo o) ital. vogue |
:or;:::;s becken Sooveu T v -
150 bis 300 Minuten sollte man BEWEGTER ALLTAG i @ Fo. - e o e
. Wihrend die niederdsterreichischen Landsleute fand 7 schal Belgien
sich pro Woche bewegen' Um bei Freizeitbewegung im Osterreich-Vergleich an dtzende Neteer sage, Y ET
Niedergsterreicherinnen und der Spitze liegen, gibt es gerade bei der Alltags- ulls Zater kance |~ 11|
Niederdsterreicher zu einem aktiven bewegung grofien Autholbedarf. Unser Alltag fin- O el o |7 O . B
L det vorwiegend im Sitzen statt: im Auto oder im heit sichts- PR B
Alltag zu animieren, setzt , Tut Zug, vor dem PC und am Abend auf der Couch. — L e 1
gut! “asinen Bewegu n gSSChWG rpun kt. Die Treppe anstatt des Aufzugs zu nehmen, beim j;;‘:'rzf‘;s_ et ::’;;ir,,so,, > i = O
Telefonieren aufzustehen und einige Schritte zu gesetz | um PRom Crusoe) 15
gehen, Strecken zu Fuf$ zuriickzulegen oder in e Fordin” :9&: "
iederdsterreicherinnen und Nieder-  der Mittagspause einen der ,Tut gut!“-Schritte- fioyze 9 3 o 22 i
dsterreicher in Bewegungzubringenund ~ wege zu nutzen sind nur wenige Ideen, um den Ge- Ronits: b | Y ABONNIEREN SIE JETZT
ihnen dabei zu helfen, ein langes Leben  Biiroalltag aktiver zu gestalten. Dariiber hinaus r z:::::g T
in bestméglicher Gesundheit zu fithren - sorgtdie , Tut gut!“-Homepage als zentraler Dreh- Py Tt Y = KOSTENLOS*
das ist das Ziel der ,Tut gut!“ Gesundheitsvorsorge ~ und Angelpunkt des Bewegungsschwerpunkts Wortfar N | O
GmbH. Aus diesem Grund setzt sie fiir die nichs-  mitreichlich Infomaterial, Online-Vortragsreihen Geschenk schattet 8 O Ja, ich bestelle ein kostenloses

ten Monate unter dem Motto ,,Gemmas an!“ mit
einem eigenen Schwerpunkt auf das Thema Bewe-
gung. Das kommt nicht von ungeféhr: So sind laut

und Webinaren sowie einer wochentlichen
Zoom-Bewegungseinheit zum Mitmachen fiir
die ndtige Motivation, um den inneren Schwei-
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der aktuellen Gesundheitsbefragung im Land ins-  nehund zu tiberwinden. [ | Name
gesamt 50,8 Prozent der Osterreicherinnen und Informationen: -~ diohier |V Y =
Osterreicher {ibergewichtig oder sogar adip&s www.noetutgut.at/bewegung Aomasser Kinstirs wele ' [ resse
und 76,4 Prozent kommen den nationalen und “a‘";' Uf'ﬂ%'& Pz
internationalen Bewegungsempfehlungen nicht o g —
nach. ,Die Weltgesundheitsorganisation emp- pules
Verne 2 16 m
fiehlt einem gesunden Erwachsenen pro Woche Gelenlc E-Meail
150 Minuten Bewegung bei mittlerer Intensitét ver- P> .
schleiB Unterschrift

und 75 Minuten bei intensiver sportlicher Beté-
tigung’, sagt Mag. Alexandra Pernsteiner-Kappl,
»Tut gut!“-Geschéftsfiihrerin. Moglichkeiten, diese
wertvollen Bewegungsminuten zu sammeln, gebe

WMI/L&/L

Der Rechtsweg und eine Abldse in bar sind ausgeschlossen. Der/die Gewinner/in wird persénlich verstandigt. Es
gelten die AGBs und Datenschutzbedingungen des ArzteVerlags, abrufbar unter www.gesundundleben.at/daten-
schutzerklaerung und die Gewinnspielbedingungen des ArzteVerlags, abrufbar unter www.gesundundleben.at/

BITTE SENDEN AN: ArzteVerlag GmbH, Wihringer StraRe 65,
1090 Wien oder per Fax: 01/96 11 000-66 oder per
E-Mail: abo@gesundundleben.at

* Fir Personen, die ihren Wohnsitz in Niederdsterreich haben, tibernimmt die NO Landesgesund-

GESUND & LEBEN verlost gemeinsam mit ,, Tut gut!“
250 Bewegungspackages, [ E o ETRIE g
socken, der Wanderbox mit allen Karten der 80 , Tut gut!“-
Wanderwege und Bewegungstipps. Schicken Sie dazu ein

gewinnspielbedingungen. Ich bin damit einverstanden, dass die ArzteVerlag GmbH die von mir angegebenen Da-
ten fur Informations- und MarketingmafRnahmen sowie Newsletter in Verbindung mit eigenen Produkten, Dienst-
leistungen sowie Veranstaltungen verwendet und mir zu diesem Zweck Informationen per Telefon, Post, E-Mail,
SMS oder Fax, jeweils auch als Massensendung, tibermittelt. Dartiber hinaus bestétige ich die Richtigkeit meiner
Angaben. Mir ist bekannt, dass ich diese Einwilligung jederzeit durch Ubersendung eines Schreibens an die
ArzteVerlag GmbH, 1090 Wien, Wahringer Stra3e 65, Tel.: 01/9611000, office@aerzteverlag.at, widerrufen kann.

heitsagentur die Kosten fir das Abonnement. Die Heftzustellung erfolgt spatestens am 5. Werktag
nach dem Erscheinungstermin. Druck- und Satzfehler sowie Irrtimer vorbehalten.

es reichlich: ,,0b Wandern, Schwimmen, Radfah-
ren, Tanzen oder Nordic Walking - Niederoster-
reich bietet unzéhlige Moglichkeiten, um sportlich
aktiv zu sein und damit die eigene Gesundheit
zu fordern. Schon zweieinhalb Stunden Bewe-
gung pro Woche zeigen deutliche positive Effekte
auf Blutdruck, Blutfette, Inmunsystem, Verdau-
ung und das psychische Wohlbefinden‘, betont
Pernsteiner-Kappl.

WERBUNG

E-Mail mit Ihrer Anschrift und dem Betreff ,Bewegungs-
package” an redaktion@

gesundundleben.at

Einsendeschluss:

2. Dezember 2022
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SENDEN SIE DAS LOSUNGSWORT MIT IHRER ANSCHRIFT BIS 30. NOVEMBER 2022 AN:
ArzteVerlag GmbH; Kennwort: Kreuzwortritsel 11/22, Wahringer StraRe 65, 1090 Wien oder per E-Mail an

22 office@gesundundleben.at oder geben Sie das Losungswort unter www.gesundundleben.at/raetsel-gewinnspiel ein.




»Tut gut!'“-Bewegungsrezept des Monats: 6 Ubungen fiir einen aktiven Biiroalltag

Sitzflachenhochzieher: Rutschen

Sie auf Ihrem Burosessel an die
vordere Kante und bleiben Sie aufrecht im
Oberkdrper. Greifen Sie mit den Handen
die Sitzflache, die FliBe sind unter den
Knien positioniert. Ziehen Sie den Bauch-
nabel sanft nach innen und machen Sie
Ihren Rucken lang. Ziehen Sie nun kraftvoll
mit beiden Handen die Sitzflache nach
oben und die Schultern nach unten.
Spuren Sie die Spannung im Oberkorper
und Rumpf. Atmen Sie dabei ruhig weiter.
Halten Sie die Spannung flr zwei bis drei
Atemzlige und lassen wieder locker.
Machen Sie acht bis zehn Wiederholungen.

So einfach ldsst sich Bewegung in den Alltag integrieren - die ,Tut
7_ gut!“-Bewegungsrezepte sind nicht nur gut fiir die Gesundheit,
?443.- sondern lassen sich tatsdchlich in nur zehn Minuten durchfiihren.
GESUND & LEBEN stellt Ihnen in dieser Ausgabe ein neues Kurz-

training vor. Diesmal dreht sich alles um Ubungen fiir den Biiroalltag.

g

Heldenhafte Pose: Setzen Sie sich

aufrecht hin, die FuBe sind unter den
Knien positioniert. Legen Sie den rechten
Handrtcken an Ihr rechtes Knie. Mit der
Ausatmung strecken Sie den linken Arm
diagonal nach oben und drehen dabei lhren
Oberkdrper und den Kopf. Machen Sie sich
dabei lang und schauen Sie zu Ihren Finger-
spitzen. Machen Sie fiinf Wiederholungen
und wechseln Sie dann die Seite.

Knie- und Beckenroller: Setzen
Sie sich aufrecht auf Ihren Schreib-
tischsessel, die Knie sind Uber den FlRen
positioniert. Legen Sie die Hande auf
Ihren Oberschenkeln ab. Stellen Sie
sich nun vor, dass Sie lhre Knie und
das Becken ,rollen”, heben Sie dabei
abwechselnd die Fersen hoch. Machen
Sie acht bis zehn Wiederholungen.

£Y

r:“

GUT FUHL

N

Um psychisch gesund und mental stark zu bleiben, mUssen
wir unseren Gefihlen und Emotionen Raum geben. Die Online-
Veranstaltung ,, Gesundheit fur Sie” widmet sich im November

GESUND LEBEN

dieser spannenden Thematik.

Slow-Motion-Kniebeuge: Setzen Sie

sich an die vordere Sesselkante, die
Beine sind hiftschmal, die FliBe unter den
Knien und die Arme vor der Brust Uber-
kreuzt. Ziehen Sie den Bauchnabel nach
innen, der Riicken bleibt lang. Neigen Sie
den Oberkdrper leicht nach vorne und
stehen Sie ganz langsam auf. Beugen Sie
anschlieBend Knie und Hfte und schie-
ben Sie das GesaR nach hinten Richtung
Sitzflache. Knapp bevor Sie diese errei-
chen, stehen Sie wieder in Zeitlupe auf.
Spannen Sie das Gesal dabei fest an.

Augenroller: Setzen Sie sich aufrecht

auf den Schreibtischsessel, strecken
Sie den linken Arm aus, in der Sie einen Stift
halten. Fokussieren Sie nun den Stift mit
den Augen und bewegen Sie ihn horizontal
nach rechts und nach links. Folgen Sie mit
dem Blick, der Kopf bleibt dabei ruhig.
Wiederholen Sie dies flinfmal. AnschlieBend
bewegen Sie den Stift fur finf Wiederholun-
gen nach oben und unten und schlieBlich
finfmal in die beiden Diagonalen.

}F
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Machen Sie acht bis zehn Wiederholungen.

Kreislaufaktivierer: Stellen

Sie sich hiftschmal auf und
schwingen Sie abwechselnd beide
Arme neben Ihrem Koérper. Flir mehr
Dynamik machen Sie die Schwung-
bewegungen einfach gréRer und
beugen und strecken dabei die Knie.

K73 Spreizen Sie die Finger, da-
durch haben Sie noch mehr Spannung
und aktivieren zusatzlich lhre Faszien.

FOTOS: PHILIPP MONIHART, ISTOCK_TANIA BONDAR
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efithlvoll, emotional und sensibel

- diese Eigenschaften werden hiu-

fig als ,schwach“ angesehen. Doch
gerade in der heutigen Zeit ist diese Gefiihls-
bandbreite eine Stiarke und wertvolle Kompe-
tenz von Frauen. Denn Gefiihle und Emotio-
nen prégen sowohl Privat- und Familienleben
als auch den Berufsalltag.

»Gesundheit fiir Sie“ beschiftigt sich heuer
mit diesem aktuellen Thema. Die beliebte
Veranstaltung fiir Frauengesundheit, initiiert
von der Osterreichischen Gesundheitskasse
(OGK), bietet von 15. bis 28. November 2022
vielfiltige Online-Vortrdge. Gesundheitspart-
ner und Mitveranstalter sind Arzte-, Apothe-
ker-, Arbeiter- und Wirtschaftskammer NO,
OGB NO und das Land NO.

PSYCHOSOZIALE GESUNDHEIT IM FOKUS

»Gut fithlen - gesund leben. Gefithle und
Emotionen als Stdrke der Frau“ lautet das
Motto der diesjdhrigen ,Gesundheit fiir Sie"
Neben allgemeinen Infos zur komplexen
Gefiithlswelt erfahren wir, welche Bediirfnisse
dahinterstecken und wie wir gut mit heftigen
Emotionen umgehen.

www.gesundundleben.at = 11/22

Csterrelchische

Auflerdem stehen weitere spannende
Gesundheitskasse

Themen im Fokus: Wie gelingt der Umgang
mit Konflikten und Krédnkung im Berufsalltag
und welche Anti-Arger-Strategien helfen
am besten? Welchen Néhrboden braucht es
fiir die Liebe in Paarbeziehungen und was
bedeutet es, zu lieben und geliebt zu werden?
Und nicht zuletzt kommen zwei grofie
»H“ zur Sprache: Einerseits Hormone, die
als Botenstoffe unseres Korpers eine grofie
Wirkung auf unsere Stimmung und Gefiihle
haben. Andererseits der Humor, der uns in
jeder Lebenslage begleiten sollte. Denn eine
positive Haltung auf das Leben wirkt sich
auch positiv auf unsere Gesundheit aus!

Informationen:
Osterreichische
Gesundheitskasse
gesundheit-fuersie@oegk.at
Tel.: 05 0766-126202
www.gesundheitskasse.at

. GESUNDHEIT FUR SIE” — ONLINE-VORTRAGE

B 15.11.2022
B 1711.2022
B 21.11.2022
B 23.11.2022
N 28.11.2022

Anmeldung & Informationen: www.gesundheitfuersie.at
(Die Teilnahme ist kostenlos)

Geflihle verstehen und leichter durchs Leben gehen
Gefiihle in der Arbeitswelt (Arger, Krankung)

Wie die Liebe in Paarbeziehungen gelingt

Hormone — Kleine Botenstoffe mit grofRer Wirkung
Humor tut der Gesundheit gut
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einahe jeder gute Skifahrer und jede gute

Skifahrerin liebt es, sich im Kindesalter

auch abseits der normalen Abfahrten

auszutoben. Waldwege, Spriinge und Wel-
len sind dabei eine willkommene Abwechslung
und sorgen fiir jede Menge Spafi. Diese Erinne-
rungen aus den Nachwuchsjahren spiegeln sich in
verstdrkter und etwas abgewandelter Form auch
beim Skicross wider. Im Gegensatz zum alpi-
nen Bereich ist Skicross noch eine relativ junge
Sportart, der erste Weltcupbewerb fand im Jahr
1998 statt. Dabei starten vier Fahrerinnen oder
Fahrer gleichzeitig auf einem kiinstlich angeleg-
ten Kurs und miissen Spriinge, Steilkurven und
Wellen absolvieren. Ein ganz besonderer Reiz ist
der stindige Kampf um die beste Position und
Platzierung. Im K.o.-System heifit es sich schliefs-
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Ein anspruchsvoller Parcours
mit Wellen, Spriingen und vielen
Kurven: Der Niederdsterreicher

Tristan Takats ist an der Skicross-

Weltspitze angekommen.

lich Runde fiir Runde zu behaupten und im bes-
ten Fall im Finale der besten Vier um den Sieg zu
kdmpfen. Dieser Kampf Mann gegen Mann war
fiir den Niederdsterreicher Tristan Takats anfangs
eine grofie Umstellung. Der 26-jdhrige Boheim-
kirchner wechselte vor drei Jahren von den alpi-
nen Speed-Disziplinen zum Skicross. Was bis vor
kurzem bei einer Abfahrt oder einem Super-G
noch vollig undenkbar gewesen wire, war plotz-
lich ganz normal. Die Ndhe zum Gegner sowie
Korperkontakt gepaart mit Spriingen, Geschwin-
digkeit und Taktik haben einen ganz besonderen
Reiz. ,Es ist schwierig, sich dabei auf das eigene
Skifahren zu konzentrieren. Man muss in Bruch-
teilen von Sekunden richtige Entscheidungen tref-
fen und reagieren. Bremsen ist immer schlecht,
deshalb miissen stets Alternativen gefunden
werden’) ist Takats {iberzeugt.

KNALLHARTE
PISTENDUELLE

Bereits beim Start ist fiir jede Menge Spannung
gesorgt, denn dieser erfolgt aus einem speziellen
»Startgate Hier katapultieren sich vier Athletin-
nen oder Athleten gleichzeitig hinaus und kdmp-
fen von der ersten Sekunde an um die beste Aus-
gangsposition im Rennen. ,,Gerade wenn man mit
Skicross beginnt, ist der Start mit Sicherheit die
grofSte Herausforderung. Man muss die richtige
Technik lernen, um anfangs nicht gleich einen
Salto vom Start raus zu schlagen. Ich spreche aus
Erfahrung, schmunzelt der Niederdsterreicher.
Wihrend des Rennens kommt es aber viel auf Tak-
tik und Strategie an. Auf den meisten Strecken gibt
es geniigend Moglichkeiten fiir entsprechende
Uberholmanéver. Seine Erfahrungen aus dem
alpinen Rennsport kann Tristan Takats vor allem
beim Kurvenfahren ausspielen. ,Es sind viele

FOTOS: THOMAS ZANGERL, BEIGESTELLT

Super-G-édhnliche Kurven dabei, die mit Riesen-
torlaufskiern gefahren werden. Das ist sicherlich
ein Vorteil fiir mich, denn in den Kurven selbst
ist es fiir meine Gegner meist schwierig, mich
zu iiberholen. Dafiir muss ich aber noch meine
Erfahrungen mit den vielfdltigen Elementen im
Kurs machen, bestimmte Bewegungsabladufe kann
man erst mit viel Erfahrung automatisieren’, weifs
Takats um seine Starken und Schwéchen.

KARRIERE AUF SKIERN

Im Alter von drei Jahren stand Tristan Takats das
erste Mal auf Skiern. ,Am Hiigel neben unserem
Haus hat mich mein Papa immer raufgezogen.
Wir hatten die Berge quasi vor der Haustiir. In
Innerkrems und Goldegg lernte ich dann so rich-
tig Skifahren‘, erinnert sich Tristan Takats gerne
zuriick. Als er fiinf Jahre alt war, zog die Familie von
Kérnten nach Niederosterreich. Der Leidenschaft
fiir den Skisport tat dies aber keinerlei Abbruch.
Im Alter von sieben Jahren nahm er erstmals bei
einem Gebietstraining teil. Der ehemalige Ski-
rennldufer und Trainer Gernot Welbich von der
Skimittelschule Lilienfeld erkannte sein Talent und
forderte dies. ,Anfangs hab ich es mir noch nicht
wirklich zugetraut. Nach meinem ersten Rennen,
bei dem ich mit acht Jahren auf Anhieb aufs Sto-
ckerl fuhr, &nderte sich das aber schlagartig. Zahl-
reiche Pokale sorgten fiir zusétzliche Motivation]
schmunzelt Takats.

Nach der Skihauptschule in Lilienfeld wech-
selte er in die Ski-Akademie nach Schladming. Es
folgte ein stdndiges Auf und Ab im alpinen Ski-
rennsport. 2015 schaffte Tristan Takats dann den
Sprung in den Osterreichischen Skiverband (OSV).
»Der ganz grofSe Erfolg blieb leider aus, denn mir
fehlte es an der nétigen Konstanz. Auf eine tolle
Saison mit guten Ergebnissen bei FIS- und Euro-
pacuprennen folgten Riickschldge und Verletzun-
gen’, so Takats, der 2019 sein letztes Alpin-Rennen
bestritt. Auch wenn er zu diesem Zeitpunkt eigent-
lich nichts mehr vom Skifahren wissen wollte, dau-
erte es nicht lange bis zu seinem ,,Ski-Comeback”.
Aufgrund seiner guten Kontakte zu Athleten und
Trainern der Skicross-Mannschaft wechselte er ein
halbes Jahr spéter in deren Lager.

Im November 2019 bestritt Tristan Takats sein
erstes Rennen im Skicross-Europacup, die ers-
ten Fortschritte machten sich schnell bemerkbar.
Bereits nach gut einem Jahr feierte der Nieder-

Broschure:

oOsterreicher dann sein Debiit im Weltcup. Und
in der letzten Saison ging dann alles Schlag auf
Schlag. ,Es ging alles so unfassbar schnell und
plétzlich fuhr ich auch im Weltcup ganz vorne mit.
Im Dezember 2021 schrammte ich in Innichen als
Vierter nur knapp am Podium vorbei, ein weiterer
vierter Platz in Idre Fjill folgte. So qualifizierte ich
mich auch fiir die Olympischen Spiele im Februar
2022 in Peking - ein Traum ging in Erfiillung’, sagt
der stolze Rennldufer. Am Ende der Saison durfte
sich Tristan Takats nicht nur {iber die Olympia-
Teilnahme, sondern auch iiber den ausgezeich-
neten siebenten Platz im Gesamtweltcup freuen.
»Es war eine unglaubliche Saison, in der ich meine
Erwartungen weit {ibertreffen konnte.

MEDAILLE ALS ZIEL

Die Vorbereitungen fiir die neue Saison
verliefen bisher ganz nach Plan. Der Béheimkirch-
ner fiihlt sich topfit, sowohl kérperlich als auch
skitechnisch. ,Aufgrund der Ergebnisse gibt es
fiir die neue Saison natiirlich eine hohere Erwar-
tungshaltung. Mein Ziel ist es, die gleiche Locker-
heit wie voriges Jahr an den Tag zu legen. Wenn
ich das schaffe, wird es mit Sicherheit eine tolle
Saison fiir mich’, blickt Tristan Takats optimis-
tisch in die Zukunft. Neben den ersten Podestplat-
zen und Weltcupsiegen ist das grofie Karriereziel
eine Medaille bei Weltmeisterschaften oder
Olympischen Spielen. WERNER SCHRITTWIESER [l

.
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Better together

sporT

Name: Tristan Takats
Geburtsdatum:
14.11.1995
Wohnort:
Bdheimkirchen
Verein: USC Lilienfeld
Hobbys: FuBball,
Tennis, Volleyball
groBte Skicross-
Erfolge: Olympia-
Teilnahme 2022,
2x 4. Platze Weltcup

Bestellung der Broschure:
www.sportlandnoe.at oder 02742/9000 19871
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Hallo, ich bin’s, dein Kroko!

Heute mdchte ich einmal werdende Mamas und Papas ansprechen:
Aus der Praxis weiB ich, dass es schon vor der Geburt eines Kindes
ganz wichtig ist, sich Uber richtige Mundhygiene und das tagliche
Zahneputzen zu informieren. Nicht nur die eigenen Zahne wollen
taglich zweimal geputzt werden, sondern es ist auch wichtig zu
wissen, wie die ersten Zahnchen des Kindes gepflegt werden sollen.
In den Mutter-Eltern-Beratungsstellen, in die ich so oft wie
maoglich zusammen mit meinen Zahngesundheitserzieherinnen im
Rahmen des Projektes ,Apollonia NO“ komme, kann ich zu diesem
Thema wertvolle Tipps geben. Also besuche mich gerne dort. Ein
guter Start ins Leben ist geschafft, wenn im lachelnden Mund
deines Kindes gesunde weiBe Zéhne strahlen.
Termine: www.apollonia-noe.at/mutter-elternberatung/termine

Dein Kioko

GESUN DHEITSTIPP DES MONATS

Eine US-amerikanische Metaanalyse, die 36 Studien umfasst und
Daten von 2.750 Erwachsenen iiber mehrere Jahrzehnte unter-
suchte, stellt nun fest, dass regelméfige Bewegung zu einem gut
funktionierenden Gedéchtnis beitrédgt. Jene Personen, die dreimal
wochentlich Ausdauersport wie Joggen, Wandern oder Radfahren
ausiibten, zeigten ein deutliches besseres Gedéchtnis als Sport-
Verweigerer. Dies habe mit der verbesserten Durchblutung des
Gehirns zu tun, so die Autoren - besonders bei den 55- bis 68-
Jéhrigen. Lag bereits eine kognitive Beeintrdchtigung vor, konnte
Sport jedoch nicht zu einer Verbesserung beitragen. |

NEUER WIRKSTOFF BEI
RHEUMATOIDER ARTHRITIS

Ein neuer Wirkstoff namens Olokizumab zur Behandlung
der Rheumatoiden Arthritis hat in der finalen klinischen
Phase-Ill-Studie (unter der Leitung der MedUni Wien) gezeigt,
dass er mindestens so gut wie die derzeit als ,,Goldstandard”
geltende Therapie zur Behandlung dieser Autoimmun-
erkrankung wirkt. Damit erdffnen sich neue Therapieoptionen
fir Betroffene. Olokizumab ist ein humanisierter monoklonaler
Antikérper, der direkt auf das Interleukin-6-Zytokin abzielt.
Das ist ein Botenstoff, der die Entzlindungsreaktionen des
Organismus steuert und am Fortschreiten der Rheumatoiden
Arthritis beteiligt ist. ,,Der neue Wirkstoff sorgt dafiir, dass viele
Betroffene eine niedrige Krankheitsaktivitat erreichen®, erklart
Studienleiter Josef Smolen von der MedUni Wien. Olokizumab
steht kurz vor der Zulassung. [ |
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= ...der Menschen in Osterrelch haben zu

helmlschen bzw. in der EU hergestellten =
Medlkame_r}te_zn mehr_Yelztrauen als zu jenen,
die aufSerhalb Europas produziert werde: werden.

Unter den Senioren sind es sogar ganze anze 73 %.
Interessant: Je geringer das Einkommen, desto
weniger wird heimischen Medikamenten vertraut.

Das ergab der ,,Austrian Health Report"

W ZAHL DES MONATS

WEERBUNG FOTO: RKNO/M. HECHENBERGER

AKTIV MIT DEM ROTEN KREUZ

Bis ins hohe Alter Freude am Leben genieB3en.

Lebensfreude, Selbstbestimmung und eine zuver-
lassige Betreuung — das sind Winsche, die viele
Menschen im héheren Alter beschéftigen. Das Rote
Kreuz Niedertsterreich bietet eine umfangreiche
Palette an Moglichkeiten und ist verlasslicher
Partner fir Seniorinnen und Senioren.

Von Beratung bis zur mobilen Pflege

Das Angebot des Roten Kreuzes in Niederdsterreich
reicht von Beratungsgesprachen Uber technische
Hilfestellung wie der Rufhilfe oder Pflege-
bettenverleih, Unterstiitzungsangebote wie Einkaufe
erledigen, Spaziergénge oder Besuchsdienst, Essen
zu Hause, Seniorentreffs und Betreutes Reisen bis hin
zu pflegerischen Leistungen.

In diesem sehr individuellen und sensiblen
Bereich wird auf die persdnliche Situation bestmog-
lich eingegangen, das Angebot auf den Menschen
selbst in einem Beratungsgesprach sozusagen
zugeschnitten. Gemeinsam wird ermittelt, welche
Dienstleistungen oder aber auch Hilfsmittel
notwendig sind, um das Leben in den
eigenen vier Wanden zu erméglichen und die Selb-

ZUHAUSE ESSEN:

standigkeit so lange wie maoglich zu férdern und zu
erhalten.

Sicherheit & Selbstbestimmung

Umfangreiche Sicherheit und trotzdem Selbst-
bestimmung bieten die Rufhilfesysteme des Roten
Kreuzes, die mobil oder als Heimvariante verfligbar
sind. Dank GPS-Geraten ist auch die Wohnungstir
keine ,,Grenze" mehr, selbst unterwegs kann schnell
und unkompliziert Hilfe gerufen werden. Im Notfall
reicht ein Knopfdruck und das Rote Kreuz wird ver-
standigt. Zuséatzlich zum Rufhilfe-Gerat steht die
Rotkreuz-Dose zur Verfligung: Die kleine Kunststoff-
dose wird im Kuhlschrank als zentralen Ort in der
Wohnung aufbewahrt und beinhaltet einen standar-
disierten Informationsbogen Uber Krankheit und
Medikamente, der selbst auszuftillen ist. Damit wird
im Notfall eine rasche Informationsweitergabe an
den Rettungsdienst und weiter ans Krankenhaus
sichergestellt. Ein eigens gestalteter Rotkreuz-Auf-
kleber an der Eingangstlire informiert die ein-
treffende Mannschaft Gber das Vorhandensein
dieser Rotkreuz-Dosen am Einsatzort. [ |

Mehr dazu unter:
www.roteskreuz.at/noe/
pflege-betreuung

oder unter Tel.: 059 144
+ lhre PLZ
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Die Rufhilfe-Uhr
vom Roten Kreuz

sofort griffbereit!

Auch beim
Gassigehen.

' & UM DEN GENUSS MEHR s
. Warme Fieber senken kann? In einer Asiens Ublich, um die Kérpertemperatur von fiebernden éf Das ZustellservicevormE o lEmKreyz fg;' = 0820 / 820 144

WUSSTEN
SIE, DASS ...

Ubersichtsarbeit haben Forschende der
Universitat Witten/Herdecke (D) Hinweise
darauf gefunden, dass nicht nur kiihle, sondern
auch Warmeanwendungen bei Fieber (um die
40° Celsius) helfen kénnen. Warme FuBb&der oder
Kornerkissen sind in den Regionen des Nahen Ostens und

Menschen zu senken. Die Forschenden erklaren dies mit
einer Entlastung des Korpers: Der Kérper muss dank
der Warmeanwendungen selbst weniger Warme
produzieren, um den Infekt zu bekdmpfen. Das kann
zur Folge haben, dass man sich trotz Fiebers etwas
wohler flihlt und das Fieber nicht unnétig ansteigt.

¢

rufhilfe.at

= 059 144 8200 + |lhre PLZ
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Aus Liebe zum Menschen.



BEWEGENDE

iabetes spilirt man zundchst nicht, er
macht keine Beschwerden und bleibt
bei einem Drittel der Betroffenen lange
unerkannt. Fakt jedoch ist: Jeder Zehnte
in Osterreich leidet an Diabetes, 90 Pro-
zent davon an Diabetes Typ 2. Tendenz:
steigend. Das betrifft auch bereits Schul-

DIABETES [

kinder, wie Studien zeigen. Oberarzt
DDr. Nawras Al-Taie, MSc, Leiter der
Diabetes- und Stoffwechselambulanz
am Landesklinikum Modling, erldutert:
,Die Internationale Diabetes-Foderation
prognostiziert, dass die Zahl der aktuell
weltweit mehr als 500 Millionen mit Dia-

FAKTEN

DIABETES
TYP 1uno2

Bei Diabetes Typ 2, der haufigsten Form der
Zuckerkrankheit, ist die Wirkung des Hor-
mons Insulin eingeschrankt, im Falle eines
Diabetes Typ 1 (ca. 5 %) kann Insulin nicht
produziert werden, die Ursache dafiir ist eine
Autoimmunreaktion. Betroffene werden mit
einer Insulintherapie behandelt. Ein Diabe-
tes Typ 2 entsteht langsam, erste Symptome

() Ein deftiges

Semmerl
zwischen Tur
® und Angel,
/\ ein Toértchen
zum Kaffee am
Schreibtisch
— zu viel, zu

— ~

»

OA DDr. Nawras Al-Taie, MSc,
Leiter der Diabetes- und
Stoffwechselambulanz am
Landesklinikum Médling

,In Europa leidet heute

SUB, zu fett bereils einer vor elf e pariong en e o
zu bequem ist Menschen aZ DlaZetes. ldngere Zeit erhdht ist. Ein nicht diagnosti- :
. . Haupteriinde sind ein zierter Diabetes Typ 2 ist gefahrlich, denn er §
eine LlfeSty|e- pisr ] ) kann Organe wie Nieren, Augen, Leber oder E
Kombi. di Lebensstil mit GefaBe schadigen. Die meisten Todesfélle v
0 ’ € d r Er --hr sind auf Herzinfarkt und Schlaganfall zuriick- 2
ein hOheS ungesun e na Lll’lg, zuftihren. Jedes Jahr werden in Osterreich g

. L Bewegungsmangel und 300 Menschen mit Diabetes wegen eines z
Diabetesrisiko - . « Nierenversagens dialysepflichtig. Jedes Jahr é‘
) Ubergewwht. erblinden 6sterreichweit 200 Menschen als 5

birgt. Folge des Diabetes mellitus. 2

SCHUHFRIED

MEDIZINTECHNIK

Hilfe bei Polyneuropathie
HiToP 191 PNP - Hochtontherapie

© nimmt Brennen, Schmerzen, Taubheit

®.bstandig

Mietgerate in unseren
Filialen erhaltlich.

Hotline: 05 99 789 00
www.bstaendig.at
office@bstaendig.at

o wirkt direkt auf Nerven und Gewebe

O unabhangig von der Ursache

5 Vorteile flir Menschen mit Diabetes

o lhre tagliche Bewegungsportion
Zum Testen einfach Mieten!

Kostenloser Postversand
und telefonische Beratung.

© senkt den HbAlc-Wert bei regelmalbiger Anwendung

O gesteigerte Insulinempfindlichkeit, somit bessere Zuckereinstellung

O steigert die Durchblutung in den Kapillaren und beugt dem

diabetischen FulRsyndrom vor Hotline: 014054206

www.schuhfriedmed.at
hitop@schuhfriedmed.at
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DIABETES

betes lebenden Menschen bis zum Jahre 2045
auf weltweit 800 Millionen ansteigen wird. Auch
in Europa leidet heute bereits einer von elf Men-
schen an Diabetes. Hauptgriinde sind ein Lebens-
stil mit ungesunder Erndhrung, Bewegungsman-
gel und Ubergewicht“ Eine 2021 verdffentlichte
Studie des Deutschen Diabetes-Zentrums kam
zu einem weit pessimistischeren Schluss: Die
Zahlen steigen demnach weit rascher als bis-

her angenommen, sodass die 783 Millionen
errechneten Krankheitsfille bereits 2033 erreicht
werden.

UBERGEWICHT ALS URSACHE

Risikofaktoren, um an Diabetes Typ 2 zu erkran-
ken, sind in erster Linie Ubergewicht und Bewe-
gungsmangel. Laut der Osterreichischen Diabe-
tesgesellschaft (ODG) sind rund 50 Prozent aller

DASDIABETESRISIKO KENNEN

Ab dem 45. Lebensjahr empfiehlt die Osterreichische M Kérperlicher Inaktivitat

Diabetesgesellschaft allen Menschen ein Diabetes- M Bei Vorliegen eines metabolischen Syndroms
Screening, insbesondere bei Ubergewichtigen und Adi- M Bei Bluthochdruck

posen. Bereits vor dem 45. Lebensjahr sollte bei Vor- M Bei Fettstoffwechselstérungen, vor allem bei

liegen folgender Risikokonstellation eine Untersuchung
mittels HbAlc erfolgen:

einem niedrigen HDL-Wert
B Wenn eine Fettlebererkrankung diagnostiziert wurde

B Wenn Frauen bereits Schwangerschaftsdiabetes
M Wenn erstgradig Verwandte (Eltern, Geschwister) hatten

an Diabetes erkrankt sind
W Bei Ubergewicht

I Bei Vorliegen eines polyzystischen Ovarialsyndroms
I Bei chronischem Tabakkonsum |

GENIAL

BLUTZUCKER-

SCHWANKUNGEN
IMMER EINEN SCHRITT

VORAUS sem

WEITERE INFORMATIONEN UNTER:
at.info@dexcom.com | www.dexcom.com

pexcom(GH

Mit nur einem Blick auf lhr
Smartphone oder Ihre Smart-
watch kennen Sie lhren Gluko-
sewert und wissen, in welche
Richtung er sich bewegt*

Dexcom G6 - Die kontinuierliche Gewebeglukose-
messung in Echtzeit (CGM). Wenn die Warnungen zu
den Gewebeglukosewerten und die Messwerte auf
dem Dexcom G6° nicht mit lhren Symptomen Uber-

gerat, um Behandlungsentscheidungen zu treffen.

Studien bestatigen, dass die Dexcom GCM-Systeme
Lebensqualitat und Wohlbefinden seiner Nutzer ent-

Valeria K. (Typ 1-Diabetes)

selbstsicherer im Umgang mit inrem Diabetes, Unter-

im Zielbereich kann langer eingehalten werden.

# Eine Liste der kompatiblen Gerate finden Sie unter
www.dexcom.com/compatibility.

© 2020 Dexcom Inc. Alle Rechte vorbehalten.
www.Dexcom.com | +1.858.200.0200 | Dexcom, Inc.
6340 Sequence Drive San Diego, CA 92121 USA | MDSS
GmbH Schiffgraben 41 30175 Hannover, Germany.
10.2020 LBL019627 Rev001

einstimmen, verwenden Sie bitte ein Blutzuckermess-

und Uberzuckerungen treten seltener auf und die Zeit

scheidend verbessern kénnen. Sie flihlen sich generell

Dexcom Austria GmbH | 2345 Brunn am
Gebirge | Leopold-Gattringer-Strale 25
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in Osterreich lebenden Menschen iibergewichtig.
Auch bei Kindern nimmt es zu: Rund 30 Prozent
der Buben der dritten Schulstufe waren 2017
iibergewichtig oder adip6s, Tendenz weiter stei-
gend. Aufgrund einer individuellen genetischen
Ausstattung kann sich ein ungesunder Lebensstil
auf Menschen unterschiedlich auswirken, viele
entwickeln friither eine gestorte Glukosetoleranz,
koénnen Zucker somit nicht mehr so rasch und
effizient verarbeiten wie andere Menschen und
schéddigen durch den erhdhten Blutzuckerspiegel
ihre Geféfie.

DAS RISIKO ERKENNEN

Wichtig ist es also, sein Diabetesrisiko zu kennen.
Die ODG empfiehlt daher ab dem 45. Lebensjahr
eine Messung des HbAlc-Wertes oder einen ora-
len Glukosetoleranztest. Der HbAlc-Wert ist ein
Screening-Tool, das den durchschnittlichen Blut-
zuckerspiegel iiber sechs bis acht Wochen abbil-
det. Anhand dieser Werte kann ein Diabetes oder
Priadiabetes rechtzeitig diagnostiziert werden.
Der Test wird seit Herbst 2021 von der Osterrei-
chischen Gesundheitskasse bezahlt.

Einem frith diagnostizierten Diabetes kann
mit einer Lebensstilinderung gegengesteuert
werden. Regelméfiige Bewegung, Gewichtsre-
duktion, ausgewogene Erndhrung und der Ver-
zicht aufs Rauchen konnen eine erste nichtmedi-
kamentose Therapie darstellen. DORIS SIMHOFER

THERAPIE-

RFOLGE

Eine genaue Blutzuckereinstellung hat es
moglich gemacht, Schaden an GeféaBen,
Netzhaut und Nieren zu verringern.
Arteriosklerose fuhrt nach wie
vor haufig zu Schlaganfall,
Herzerkrankungen, Ampu-
tationen oder Neuropathi-
en. Bei letzteren hat die
Hochtontherapie gezeigt,
dass es im Zuge der Be-
handlung sowohl zu ei-
ner Schmerzreduktion als
auch das Fortschreiten ohne
Nebenwirkung  modifizieren
kann. Um jedoch die Ursachen,
die Verkalkungen groBer GefaBe,
unter Kontrolle zu bringen, bedarf
es weiterer Forschungen. |
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Mehr als 450 hochspezialisierte Apo-
thekerinnen und Apotheker sind &ster-
reichweit in Spitdlern tatig. lhre Exper
tise und Erfahrung garantieren eine
optimale Versorgung von Patientinnen
und Patienten. Krankenhausapotheke-
rinnen und -apotheker kimmern sich

. B Mag. Heinz
um die Beschaffung, Herste!lung, Pri- Haberfeld, Prasident
fung, Lagerung und Verteilung von  apothekerkammer

Arzneimitteln im Klinikum inklusive der
wichtigen Vorratssicherung fir Not- und
Krisenfélle: Es gibt immer wieder
Situationen, in denen kein passendes Fertigprédparat am
Markt verfligbar ist. Sehr oft betrifft das Kinder, darunter auch
Frihchen. In diesen Féllen sorgen die Krankenhausapotheke-
rinnen und -apotheker dafir, dass keine Versorgungslicken
entstehen. Sie stellen direkt im Klinikum Medikamente pati-
entenindividuell in der passenden Dosierung her. Auch
Krebspatientinnen und -patienten erhalten speziell auf ihre
Erkrankung und ihren Kérper abgestimmte Therapien. Diese
werden ebenfalls in der Krankenhausapotheke zubereitet.

Niederdsterreich

In Osterreich gibt es pro Jahr rund 2,1
Millionen stationdre Aufnahmen. Die
medikamentdse Therapie in unseren
Spitélern wird immer komplexer und
vielfaltiger. Klinische Pharmazie
gewahrleistet eine wirksame, sichere
und effiziente Arzneimitteltherapie.
Das Hauptaugenmerk liegt darauf, die
Therapie zu optimieren sowie Wech-
selwirkungen, Uberverschreibungen
oder Dosierungsfehler zu erkennen,
zu vermeiden und dadurch fir eine
sichere Behandlung der Patientinnen und Patienten zu
sorgen.

Mag. pharm.
Elisabeth Biermeier,
Vizeprasidentin
Apothekerkammer
Niederdsterreich

GROSSTE SORGFALT BEI

PRODUKTEN UND LIEFERANTEN

Beim Einkauf achten Krankenhausapothekerinnen und
-apotheker auf Sicherheit, Qualitat, Liefertreue und Kosten-
effizienz. Sie garantieren einen bedarfsorientierten, hochwerti-
gen und 6konomischen Arzneimitteleinkauf. Die Versorgungs-
und Patientensicherheit hat dabei oberste Prioritat. Produkte
und Lieferanten werden mit grofRter Sorgfalt ausgewahlt, bei
globalen Liefereinschrankungen werden Strategien und
Notfallpléne entwickelt, um Engpésse zu vermeiden. Dank
moderner Systeme wissen die Krankenhausapothekerinnen
und -apotheker zu jeder Zeit, wo welche Medikamente in wel-
chem Umfang gelagert werden. So kdnnen sie immer rechtzei-
tig fUr Nachschub sorgen. Pro Tag werden durchschnittlich
3.000 Medikamentenpackungen auf die Stationen gebracht.
Unsere Apothekerinnen und Apotheker sind der Garant dafdr,
dass das erforderliche Medikament in der richtigen Dosierung
und der richtigen Qualitat bei den richtigen Patientinnen und
Patienten ankommt.
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Kiinstliche Inte///genz

GEGEN KREBS

Intelligente Computerprogramme werden
in der Onkologie zukiinftig zur Diagnostik
und Prognose von Krankheitsverldufen und
Medikamentenwirkung beitragen.

Auf Kl basie-
rende Computer-
systeme helfen
aktuell vor allem
dabei, Krebs-
erkrankungen zu
diagnostizieren.

tinstliche Intelligenz (KI) macht unseren

Alltag wesentlich ,,smarter”, die intelligenten

Computerprogramme gewinnen aber auch

in der Krebsmedizin stetig neue Einsatz-
gebiete. ,Das Potenzial von kiinstlicher Intelligenz
in der Onkologie ist enorm’, bestétigt Univ.-Prof.
Dr. Matthias Preusser, Leiter der Klinischen Abtei-
lung fiir Onkologie, Medizinische Universitidt Wien.
~Vor allem in der Forschung hilft uns KI schon
dabei, grofle Datenmengen - etwa aus genetischen
Tumorgewebsanalysen oder Bildgebungen - aus-
zuwerten Grundlage dafiir sind bereits beste-
hende digitale Daten aus Untersuchungen
wie Laborbefunde, MRT- und CT-Daten sowie
Kamera- oder Rontgenbilder, die intelligente
KI-basierte ~ Computerprogramme  blitzschnell
analysieren konnen. Unter dem Begriff , maschi-
nelles Lernen“ werden die Computersysteme
mit riesigen Mengen dieser Daten gefiittert.
Die Systeme verallgemeinern das Gelernte und
speichern es in Form von mathematischen Model-
len ab. Hat das Programm einen solchen Trainings-

www.gesundundleben.at = 11/22

prozess durchgemacht, kann es auf dhnliche neue
Ereignisse reagieren und eine Auswertung liefern.
Die Methoden der KI reichen dabei von Algorith-
men bis hin zu neuronalen Netzen, die zahlreiche
mathematische Funktionen miteinander verk-
niipfen.

PRAZISIERTE VORSORGE

,Ein wesentlicher Bereich, in der kiinstliche Intelli-
genz unterstiitzten kann, ist die Pathologie, bei der
erkranktes Korpergewebe bzw. entnommene Zel-
len in Form von mikroskopischen Préparaten oder
molekularpathologischen Analysen untersucht
werden® erlautert Matthias Preusser. ,,Aber auch
bei Untersuchungen, die mit Kamera durchge-
fithrt werden, wie die Endoskopie oder Koloskopie,
erhalten KI-basierte Methoden zunehmend einen
Stellenwert.

Letztere, die Darmspiegelung, wird beispielsweise
im Universitatsklinikum St. Polten seit Jahresbeginn
durch den Einsatz von kiinstlicher Intelligenz prézi-
siert. Bei der Vorsorgeuntersuchung wird der Darm
von innen untersucht, eine Kamera liefert dabei Bil-
der von den Schleimhiuten. Das Ziel: Darmpolypen
zu erkennen, potenzielle Krebsvorstufen zu identi-
fizieren, um diese gegebenenfalls entfernen zu kon-
nen. Die eingesetzte Software hilft in beiden Berei-
chen - sie weist die behandelnden Arztinnen und
Arzte auf Polypen hin und unterstiitzt bei der Einstu-
fung auf ihre Krebsgefahr.
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Die Effizienz KI-basierter Systeme in der Diagnos-
tik wird durch zahlreiche Studien und Experimente
belegt. Eine Studie aus den USA zur Brustkrebs-
erkennung ergab beispielsweise eine Reduzierung
der falsch positiven Ergebnisse um 5,7 Prozent und
eine Reduzierung der falsch negativen Ergebnisse
um 9,4 Prozent bei der Diagnose von Rontgenauf-
nahmen von 28.000 Frauen. Eine weitere Studie der
Universitdt Heidelberg sorgte im Jahr 2018 fiir gro-
Res Interesse. Das Forscherteam wollte wissen, wer
das gefahrliche maligne Melanom - den schwarzen
Hautkrebs - besser erkennen kénne: Mensch oder
Maschine? Fiir den Versuch wurde ein sogenanntes
neuronales Netzwerk - ein selbstlernendes maschi-
nelles System - mit rund 100.000 Fotos gefiittert, auf
denen entweder das Melanom oder ein harmloses
Muttermal zu sehen war. Trainiert wurde das System
auch, indem ihm die korrekten Diagnosen verraten
wurden. Nach der Lernphase wihlten Experten 100
neue Aufnahmen aus, die das System nun diagnos-
tizieren sollte. Zeitgleich wurden die Bilder auch an
58 renommierte Dermatologinnen und Dermato-
logen aus 17 Landern zur Begutachtung geschickt.
Das Ergebnis: Im Durchschnitt stellte das
maschinelle System héufiger die richtige

Diagnose als die Arzte.

Schlagzeilen, die die Befiirchtung so mancher Skep-
tiker, wonach kiinstliche Intelligenz irgendwann
Arztinnen und Arzte ersetzen werde, anfeuern. ,Das
wird wohl in kaum einem medizinischen Bereich
mit direktem Patientenkontakt passieren’, betont
Preusser. ,Medizin funktioniert nicht nach Schwarz-
Weif3-Algorithmen. Wir sehen die KI als Unter-
stiitzung und Entlastung. Wir konnen die Systeme
theoretisch unbegrenzt mit Daten fiittern und Daten-
mengen durchforsten, die unsere Kapazitit iiber-
steigen wiirden’, nennt er einen der Vorteile. Zudem
wiirden die Systeme ohne Pause durcharbeiten kon-
nen und relevante Muster erkennen, nach denen der
Mensch eventuell gar nicht gesucht hitte. , Diese ent-
lastende Anwendung verschafft hoffentlich Medizi-
nerinnen und Medizinern in der Zukunft auch mehr
Zeit fiir andere Fragestellungen und Titigkeiten,
insbesondere in der direkten Interaktion mit Patien-
tinnen und Patienten. Und auch mehr Zeit fiir jene
Bereiche, an denen die KI an ihre Grenze stof3t: Intu-
ition, Empathie, Hintergrundwissen, die menschli-
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Fitnesstracker
liefern wichtige
Daten, die auch
zur Erforschung
von Krebsthera-
pien beitragen.

che Komponente. Optimal sei es, wenn Technik und
menschliches Wissen miteinander kombiniert wiir-
den, so Preusser.

Aktiv passiert dies im Computational Imaging
Research Lab (CIS), eine Abteilung der Universi-
tatsklinik fiir Radiologie und Nuklearmedizin der
Medizinischen Universitit Wien, wo sich Exper-
tinnen und Experten aus den Bereichen Medizin,
Informatik und Mathematik téglich austauschen
und im Dialog miteinander stehen. Dort wird unter
der Leitung von Prof. DI Dr. Georg Langs erforscht,
wie die KI nicht nur fiir die Auswertung bestehender
Daten genutzt wird, sondern in Zukunft auch dabei
helfen kann, neue fiir die Diagnose und den Ver-
lauf einer Krebserkrankung relevante Muster, soge-
nannte Biomarker, zu finden. Im Fokus stehen aber
auch andere Fragen, etwa wie ein auf maschinellem
Lernen basierendes Programm zu seinen Erkennt-
nissen gelangt, also was konkret in vorliegenden
Daten zu einer Diagnose oder Vorhersage gefiihrt
hat. ,Ebenso miissen noch rechtliche Belange und
Datenschutz-Fragen geklart werden. Etwa wer ver-
antwortlich ist, wenn ein Kl-basiertes System eine
falsche Diagnose geliefert hat oder wie sichergestellt
wird, dass Daten von Patientinnen und Patienten
nicht an die falsche Stelle geraten’; gibt Preusser zu
bedenken. ,Abseits davon sehe ich grofies Potenzial

dafiir, wie die KI uns in Zukunft dabei unterstiitzen

wird, individuelle Krankheitsverldufe und Medika-
mentenwirkung vorherzusagen.

Eine Zukunft, der der Onkologe und sein
Team mit einer aktuellen Studie schon
einen Schritt ndher kommen. Und das mit-

hilfe eines KI-Systems, das viele von uns

bereits auf dem Handgelenk tragen:

»An unserer Abteilung erforschen wir

aktuell die klinische Nutzbarkeit von

Daten, die uns die Fitnesstracker lie-
fern®, erldutert Preusser. ,Wir analysieren aufgrund
verschiedener Parameter wie Herzfrequenz, Herzra-
tenvariabilitat oder Schritte pro Tag das Fitness-Level
von Patientinnen und Patienten am Beginn und im
Verlauf einer Chemotherapie. ,Ziel ist es, mehrere
Fragen zu kldren - etwa, ob sehr fitte Menschen die
Chemotherapie besser vertragen bzw. umgekehrt ob
weniger fitte Patientinnen und Patienten eventuell
eine geringere Dosis der Therapie bendétigen. Sagt
das Fitnesslevel etwas dariiber aus, ob wir an die-
sem bestimmten Tag die Chemotherapie {iberhaupt
verabreichen sollen?“ Das Team erhofft sich von
den gelieferten Daten auch, spezifische, zeitkriti-
sche Komplikationen wie zum Beispiel Thrombosen
frithzeitig zu erkennen und damit rechtzeitig
behandeln zu kénnen. CLAUDIA SEBUNK [l
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Eine Studie zeigt, dass Probiotika
die Wirkung von Antidepressiva
positiv beeinflussen kénnen.

ie Erforschung der sogenannten Darm-

Gehirn-Achse steckt noch in den Kin-

derschuhen, hat jedoch in den letz-
ten Jahren massiv an Fahrt aufgenommen.
Immer mehr Studien bestdtigen dieses wech-
selseitige Kommunikationssystem. ,Der Ner-
vus vagus, der zehnte und ldngste Hirnnerv,
verbindet das Gehirn mit fast allen inneren
Organen. In gewisser Weise informiert er also
stindig das Gehirn, wie es dem Korper geht’
erklart Doz. DDr. Sabrina Morkl, Fachérztin fiir
Psychiatrie und psychotherapeutische Medizin
in Graz. Zudem hidngt die Darm-Gehirn-Achse
eng mit dem Immunsystem zusammen. So gibt es
immer mehr Hinweise, dass etwa Depressionen
mit einem Entziindungsgeschehen im Korper
in Verbindung gebracht werden kénnen - unter
anderem im Bereich der Darmschleimhaut.
»,Darmbakterien bilden kurzkettige Fettsduren,
die iiberaus wichtig fiir die Aufrechterhaltung
der Darmbarriere sind. Bei einem sogenannten
Leaky-Gut-Syndrom kann die Darmschleimhaut
ihrer Funktion nicht mehr nachkommen, sodass
eszu Entziindungsprozessen kommt, die den gan-
zen Korper betreffen konnen‘, weifs Morkl. Dass
nun ein derart ,l6chriger Darm“ auch Depressi-
onen verursachen oder zumindest begiinstigen
soll, klingt gewagt. Jedoch gibt es wissenschaftli-
che Hinweise, dass dem so ist. So hat sich etwa
in Tiermodellen gezeigt: Pflanzt man Méusen, die
steril, also ohne Darmflora, aufgezogen wurden,
die Darmflora von depressiven Menschen ein,
entwickeln die Tiere ebenfalls depressive Verhal-
tensweisen. Wie wir uns fithlen, diirfte somit tat-
sdchlich damit zusammenhédngen, welche Bak-
terien sich in unserem Darm befinden bzw. aus
welchen Bakterien, Viren, Pilzen usw. sich das
menschliche Mikrobiom zusammensetzt.

ESSEN ALS PSYCHOTHERAPIE?

Geht man davon aus, dass das Mikrobiom bei
Depressionen eine wichtige Rolle spielt, liegt der
Gedanke nahe, bei der Behandlung nicht nur
Psychopharmaka einzusetzen, sondern sich auch
um den Darm zu kiimmern. Genau das hat ein
Forschungsteam der Universitit Basel (Schweiz)
und der Universitdren Psychiatrischen Kliniken
im Rahmen einer Studie getan und konnte zei-
gen, dass Probiotika die Wirkung von Antidepres-
siva tatsidchlich unterstiitzen und Depressionen
mildern kénnen. Morkl, die neben ihrer Tétig-
keit an der Medizinischen Universitdt Graz eine
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Praxis betreibt (www.nutripsy.at) und bei der
Vorbeugung und Behandlung von psychischen
Erkrankungen stark auf die Erndhrung setzt,
unterstreicht vor allem auch die Verdnderungen
im Gehirnstoffwechsel: ,Depressive Menschen
tendieren dazu, negative Ereignisse negativer
einzustufen. Neutrale Ereignisse werden ebenso
als negativ empfunden, positive nicht richtig ver-
arbeitet bzw. gar nicht wirklich wahrgenommen.
In der Basler Studie zeigte sich allerdings, dass
diejenigen, die Probiotika bekommen haben,
neutrale Reize als neutral und nicht negativ
wahrgenommen haben Das bedeute nicht,
betont Morkl, dass therapeutische Arbeit obsolet

werde, sondern dass die Betroffenen von einem

ganzheitlichen Behandlungsansatz mit Psycho-
therapie, Ergotherapie, Psychopharmaka und (Medizin
Probiotika profitieren kdnnten. Da nach Been-
digung der Probiotika-Gabe wieder depressive
Symptome auftraten, ist eine kontinuierliche
Einnahme zu empfehlen. Allerdings sollte auch

die Erndhrung umgestellt werden bzw. gesund,
ausgewogen und ballaststoffreich sein und viel
buntes Gemiise und Obst enthalten, denn die (o)

darin enthaltenen Farbstoffe (Polyphenole) o)
kénnen das Mikrobiom positiv verdndern. O

PrOBIOTIKA [

WISSENSCHAFT WEITER GEFORDERT
Es gibt freilich noch viele offene Fragen. So
diirften etwa die Effekte selbst je nach Probio-
tikum unterschiedlich ausfallen. Wenngleich
es laut Sabrina Morkl an sich hochrelevant und
interessant wire, dieses Wissen auch im Hin-
blick auf die Vorbeugung von Depressionen
anzuwenden: ,Es gibt bis dato einige Studien,
die besagen, dass Menschen, die sich mediter-
ran erndhren, ein niedrigeres Risiko haben an
einer Depression zu erkranken Fermentierte
Lebensmittel wie Sauerkraut, Joghurt, Kefir
oder Kombucha unterstiitzen die Darmbak-
terien ebenso und zwar insofern, dass auch
vermehrt Nervenbotenstoffe wie Gamma-
Aminobuttersdure und Serotonin produziert
werden, die sich auch auf die Gehirnfunktion
auswirken. Und da beim Prozess des Fermen-
tierens bzw. Gérens besonders viele probi-
otische Bakterien entstehen, scheint es nur
logisch, Probiotika im Sinne der Prédvention
einzusetzen. Denn zumindest eines ist klar:
Je vielfaltiger das Mikrobiom und vor allem je
gesiinder und ausgewogener die Erndhrung,
umso besser fiir Korper, Geist und Seele.
CHRISTIANE MAHR [l

Starke Darmwand -
Starkes Immunsystem!

Herr Prof. Dr.Dr. Muss, Erndhrungsmediziner
und Immunologe;

Herr Prof. Dr.Dr. Muss, wie kann man
sich den Zusammenhang zwischen
Darm und Immunsystem vorstellen?

Die Darmmucosa bildet neben der Nah-
rungsmittelaufnahme auch die Barriere
gegen den unkontrollierten Einstrom
von fremden Mikroorganismen, wie
Viren, Bakterien, Pilzen und Giftstof-
fen von auflen. AuBlerdem befinden
sich in der Darmmucosa Unmengen an
Immunzellen. Daher sind eine intakte
Darmschleimhaut und ein Gleichge-
wicht der Darmflora essentiell um einer-
seits aufgespaltete Nahrungspartikel
in den Blutkreislauf zu transportieren

WERBUNG

und andererseits unerwiinschte Stoffe ab-
zuwehren. Die Darmmucosa ist somit eine
wichtige Verteidigungslinie fiir das Immun-
system.

Welche Erkenntnisse und Erfahrungen
haben sie in diesem Bereich bereits ge-
macht?

Neue Erkenntnisse und meine Erfahrungen
bestatigen, dass die Darmmucosa essentiell
flr eine gesunde Darmflora ist. Daher gibt
es zwei Ansatze, die ineinander greifen. Der
Schutz und die Reparatur der Darmmucosa
z.B. mit dem PMA-Zeolith (MED DARM-RE-
PAIR), der die Darmschleimhaut vor Ammo-
nium und Umweltgiften schiitzt, Entziin-
dungen lindert und Schadstoffe mit dem
Stuhl abtransportiert.

Weiters konnte in Studien nachgewiesen
werden, dass es durch MED DARM-REPAIR
zu einer synergistische Verschiebungen von
Mikrobiomspezies der immunmodulieren-
den Arten Bifidobacterium & Lactobacillus
und Reduktion der Firmicutes kommt.

Schutz und Reparatur
der Darmwand

Lindert Darmentziindungen
Unterstitzt das Mikrobiom
Starkt das Immunsystem
Hilft bei Reizdarm

Wir sanieren richtig!

Medizinprodukt: Bitte die Gebrauchsanweisung beachten



ISt nicht
gleich

enn im Winter das Immunsystem
stirker gefordert ist und Erreger leich-
tes Spiel haben, macht er sich haufig
wie ein ungebetener Gastin den Atemwegen breit:
der Husten. In den meisten Fillen steckt lediglich
eine Erkdltung dahinter. Doch geht er mit weite-
ren Symptomen einher oder dauert er {iber meh-
rere Wochen an, ist Vorsicht geboten. ,Beim Hus-
ten unterscheiden wir zwischen drei Verldufen,
erldutert Oberarzt Dr. Lukas Grafenauer, Facharzt
fiir Lungenheilkunde und Sportarzt in Korneu-
burg: ,Der akute Husten, der meist ein Symptom
eines viralen Infekts ist, dauert in der Regel kiir-
zer als zwei Wochen und klingt spontan wieder
ab. Der subakute Husten dauert zwei bis acht
Wochen und ist oft die Folge einer abgelaufenen
Atemwegsinfektion, bei der trockener Husten wei-
terhin besteht, obwohl die restlichen Beschwer-
den abgeklungen sind. Von chronischem Husten
spricht man dann, wenn die Patientin oder der
Patient langer als acht Wochen darunter leidet”

UMFANGREICHE ABKLARUNG

Der Mediziner rét dazu, jeden Husten, der ldn-
ger als zwei Wochen andauert, drztlich abkldren
zu lassen: ,Der erste Weg fiihrt zur Allgemein-
medizinerin oder zum Allgemeinmediziner. In
einem Anamnesegesprich werden die Dauer
und die Art des Hustens, Begleitsymptome und
mogliche Trigger erfragt. Zum Beispiel: Wann hat
der Husten begonnen, ist er eher trocken oder
schleimig, gibt es Auswurf, nimmt die Patien-
tin oder der Patient Medikamente ein und sind
Vorerkrankungen wie Bronchitis oder Reflux
bekannt?“ In weiterer Folge kann die Zuweisung
zu Fachérztinnen und Fachérzten beispielsweise
aus dem Gebiet HNO oder Pneumologie erfolgen
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Husten ist lastig, oftmals langwierig und raubt uns

den Schlaf. Doch wie wird man ihn rasch wieder

los? Und welche Alarmzeichen gilt es zu beachten?

Hustensirup
selbst gemacht

s 'f{;’t/ wich—-
Schichten Sie in einem
verschraubbaren Glas
eine Schicht Zucker
(zirka einen Zentime-
ter), dartiber frisch ge-
schnittenen Spitzwege-
rich und bedecken Sie
diesen mit einer wei-
teren Zuckerschicht.
Verschrauben Sie das
Glas und bewahren
Sie es im Kihlschrank
auf. Nach zwei bis drei
Wochen bildet sich ein
naturlicher Sirup, der
schleimlésend und
hustenstillend wirkt.

oder bildgebende Untersuchungen angeordnet
werden. Grafenauer warnt aufSerdem vor soge-
nannten ,Red Flags“ - Alarmzeichen, die unbe-
dingt ernst genommen werden sollten: ,Ist der
Husten mit Atembeschwerden, Gewichtsverlust,
Nachtschweif$ oder mit blutigem Auswurf gekop-
pelt, muss man der Ursache rasch auf den Grund
gehen. Vor allem gilt es, Karzinome oder Krank-
heiten wie Tuberkulose, COPD oder Lungen-
embolien auszuschliefien”

Dass auch nach einer iiberstandenen Corona-
Infektion noch ldnger Husten bestehen kann, sei
laut Grafenauer bekannt: ,Der Mechanismus
dieses Hustens ist anders als beim Asthma-Hus-
ten, von dem vorrangig die Bronchien betroffen
sind. Der Post-Covid-Husten resultiert aus einer
Inflammation der Gefdfle, weshalb klassische
inhalative Medikamente hier weniger gute Wir-
kung erzielen. Im Zweifelsfall geben weiterfiih-
rende Untersuchungen Aufschluss iiber die Lun-
genfunktion. Gemeinsam mit der behandelnden
Arztin, dem behandelnden Arzt werden dann die
sinnvollsten Behandlungspfade bestimmt.

UNTERSTUTZUNG AUS DER NATUR

Doch kann man auch selbst etwas gegen den
lastigen Erkéltungshusten tun, der schon durch
den kleinsten Reiz ausgeldst wird und oftmals fiir
schlaflose Nachte sorgt? Apothekerin Mag. pharm.
Ruth Wiellandt erklért: ,Im Rahmen der Selbst-
medikation ist es wichtig, nur den akuten Husten,
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Bei kindlichem immer wieder auftretenden
Husten sollte man eine Arztin bzw. einen
Arzt aufsuchen, um Krankheiten wie
Asthma ausschlieBen zu kénnen.

der ursdchlich auf einer Virusinfektion beruht, zu
behandeln. Dieser beginnt oft mit Halsschmerzen
oder Schnupfen, ist meist zunéchst trocken und
wird dann nach ein paar Tagen schleimig, weil sich
die Erkéltungsviren auf den Schleimhduten ansie-
deln und dort Auswurf produzieren® Die Unter-
scheidung zwischen trockenem und schleimigem
Husten sei auch fiir die Auswahl der unterschiedli-
chen Préparate und Wirkstoffe wichtig. Besonders
Heilpflanzen werden von Patientinnen und Pati-
enten gerne nachgefragt, weifl Wiellandt: ,Beim
trockenen Husten kommen jene Heilpflanzen
zur Anwendung, die Schleimstoffe enthalten. Das
sind zum Beispiel Islandisch Moos, Malve, Spitz-
wegerich oder Eibisch. Diese Schleimstoffe legen
sich auf die irritierten Schleimhéute, beruhigen
sie, wirken leicht schmerzstillend und unterdrii-
cken den Hustenreiz" Beim schleimigen Husten
verwendet man wiederum jene Heilpflanzen, wel-
che die Fliissigkeitsabsonderung der Atemwege
ankurbeln und dafiir sorgen, dass der Schleim
besser abgehustet werden kann. ,Das sind bei-
spielsweise #therische Ole, die in Thymian oder in
der Primelwurzel enthalten sind. Auch Saponine,
die sich unter anderem in Efeu befinden, sind
geeignet’, sagt die Apothekerin. Neben Hustentees

und Hustenséiften konnen |
bei trockenem Husten | =)
auch Lutschpastillen und

bei schleimigem Husten
Brustbalsame eine Linde- ¢
rung erzielen. Bei Kindern
unter drei Jahren sollten Balsame, die Menthol
oder Campher enthalten, jedoch nicht angewen-
det werden, warnt Wiellandt: ,Kinder haben eine
Kleinere und engere Luftrohre als Erwachsene,
weshalb intensive dtherische Ole bei ihnen zu
einer Verlegung der Atemwege und zu einem
Kehlkopfkrampf fiihren konnen. Es gibt jedoch
auch Brustbalsame speziell fiir Kleinkinder, die
diese Wirkstoffe nicht enthalten.” Dennoch sollte
man bei kindlichem Husten immer eine Arztin,
einen Arzt zurate ziehen, um auch Krankheiten
wie Asthma oder einen verschluckten Fremdkor-
per ausschliefien zu konnen.

Dariiber hinaus rdt die Apothekerin, auf aus-
reichende Fliissigkeitszufuhr zu achten, Spazier-
ginge an der frischen Luft zu unternehmen, dem
Korper Zeit fiir Regeneration zu gonnen und hus-
tenauslosende Faktoren, wie Zigarettenrauch, zu
meiden. So konnen Sie den Winter bald wieder
hustenfrei genieflen. MICHAELA NEUBAUER Ml

OA Dr. Lukas Grafenauer,

: D
Ruth Wiellandt,
Apothekerin in Wien

Bei Bronchitis & Erkaltung

kommt es auf zwei Dinge an:

Symptome lindern

Kaloba® kann beides!

e Bekampft Viren, Bakterien und Schleim

e Pflanzlich und gut vertraglich

e Erhaltlich als Tropfen, Tabletten und Sirup

e Fir die ganze Familie
(Tropfen & Sirup ab | Jahr)

Tropfen, Sirup und Filmtabletten zum Einnehmen. Pflanzliches Arzneimittel, mit der Kraft der Kapland-Pelargonie (Pelargonium
sidoides) zur symptomatischen Behandlung von akuten bronchialen Infekten mit Husten und Schleimproduktion. Uber Wir-
kung und mdgliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

KAL_2208_L

Infekt bekampfen
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Der Stoffwechsel ist quasi der Motor unseres Kérpers.
Nur wenn er in Schwung ist, flihlen wir uns fit, gesund und schén.

f
SR,

GESUND & LEBEN mit den besten Tipps flir mehr Vitalitédt und Lebensfreude.

er Begriff Stoffwechsel ist fiir den Laien

etwas schwammig zu verstehen‘, sagt der

Hormonexperte und Vitalstoffmediziner

Dr. Christian Matthai aus Wien: ,Viele

wissen, dass der Stoffwechsel irgendetwas
damit zu tun hat, wie vital und gut der Korper funkti-
oniert. Im Kern stimmt das. Doch besser veranschau-
lichen kann man sich das Ganze, wenn man sich den
Organismus als eine grofSe Fabrik vorstellt, die aus vie-
len kleinen Kraftwerken zusammengesetzt ist. So gibt
es beispielsweise den Kohlenhydratstoffwechsel, den
Eiweif3stoffwechsel, den Mineralstoffwechsel oder
den Fettstoffwechsel. Auf all diesen Aktivitdtsfeldern
finden permanent komplexe, biochemische Ab-, Um-
und Aufbauprozesse statt. Laufen diese Prozesse ein-
wandfrei ab, fiihlen wir uns insgesamt fit, stark und
sowohl korperlich als auch mental leistungsfahig.
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Umgangssprachlich spricht man dann von einem
aktiven Stoffwechsel

STOFFWECHSELAKTIVITAT IST

INDIVIDUELL VERSCHIEDEN

Die Art der Stoffwechselaktivitét ist grundsatzlich bei
jedem Menschen gleich. Jedoch ist das Niveau dieser
Prozesse von Mensch zu Mensch verschieden. ,Die
Intensitdt, mit der Stoffwechselprozesse in der Leber,
der Lunge, Fettzellen oder im Darm stattfinden, ist
zu einem grofSen Teil genetisch festgelegt. Genau das
macht uns Menschen so verschieden’, erklart der
Mediziner. Wobei die Verdauung gewissermafSen die
Voraussetzung fiir den Stoffwechsel ist. Im Magen und
im Darm werden die Nahrstoffe in ihre Bestandteile
zerlegt. Kohlenhydrate werden zu Einfachzuckern,
Eiweifle zu Aminosduren, Fette zu Fettsduren und
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Glyceriden abgebaut. Der Darm kann Nahrstoffe nur
in ihrer zerlegten Form resorbieren. Anders gesagt:
Sie werden so klein gespalten, dass der Darm sie auf-
nehmen und ins Blut iiberfiihren kann. Das Fett wird
fiir das Blut extra transportfdhig gemacht. Somit ist
Darmgesundheit essenziell fiir ein vitales Leben.

Aber zuriick zur genetischen Disposition: Denn
ein besonders aktiver Energiestoffwechsel macht
manche Menschen beispielsweise muskuldr etwas
leistungsstérker als andere. Auch gibt es Menschen,
die von Natur aus einen relativ hohen Fettstoffwech-
sel haben. Solche Menschen koénnen dann etwas
mehr essen als andere, ohne zuzunehmen. Auch
Alkohol wird von jedem anders verstoffwechselt.
Ebenso Medikamente. Und so gibt es noch eine Reihe
weiterer Beispiele fiir die Dynamik des individuellen
Stoffwechsels.

BLOSS NICHT STEHEN BLEIBEN:

BEWEGUNG REGT AN

Grundsitzlich dndern kann man die individuelle
Veranlagung der Stoffwechselaktivitdt daher nicht.
Man kann sie aber durchaus unterstiitzen und so
das Beste aus der eigenen Veranlagung herausholen.
Die wichtigste Regel lautet: ,Je aktiver wir selbst sind,
desto aktiver laufen auch unsere biochemischen
Prozesse ab. Bewegung ist der effektivste Schliissel
zu einem aktiven Stoffwechsel’ sagt Matthai und
erginzt: ,Regelmifliige Sporteinheiten sind damit
ebenso gemeint wie eine moglichste hohe Alltags-
aktivitit. Nehmen Sie das Fahrrad, anstatt Auto zu
fahren; gehen Sie Stiegen, statt den Lift zu benutzen
oder machen Sie einen kleinen Spaziergang, statt am
Abend auf dem Sofa zu faulenzen. Jede Art von Bewe-
gung hat einen Antriebseffekt fiir die Zellaktivitét.

KRAFTTRAINING WIRD OFT UNTERSCHATZT
»Jede Art von Sport ist gut. Bewegung wirkt nachweis-
lich auf die korperliche und die mentale Vitalitdt. In
der Praxis erlebe ich allerdings immer wieder, dass es
einen gewissen Irrglauben iiber die Art der Aktivitét
gibt. Es stimmt ndmlich nicht, dass lediglich Ausdau-
ersport das Geheimnis von Kraft und Gesundheit ist.
Auch Kraftsport ist wichtig - und wird sogar immer
wichtiger, je dlter wir werden', sagt Matthai. Denn
Muskeln sind die effizientesten Heizkraftwerke des
Korpers iiberhaupt. Vor allem der Fettstoffwechsel
wird durch die Muckis auf Hochtouren gepusht. Je
mehr Muskeln Sie haben, desto aktiver wird Ihr Stoff-
wechsel insgesamt. Und das zahlt sich nicht nur fiir
die Bikinifigur aus, sondern auch fiir die Abwehrkraft
und die allgemeine Vitalitdt. ,Ich empfehle daher
jedem, wenigstens zwei Mal pro Woche ein Kraft-
training zu absolvieren. Wer nicht weif3, wie er ein
solches Training gestaltet, holt sich am besten Rat
von einem Fitnesstrainer. Diese Profis zeigen Ihnen
Ubungen, die Sie selbst zu Hause durchfiihren kon-
nen‘ so der Experte.
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gesundheit leben

Ein starkes

Vv Vitamin D, und K,: ideal in der Kombination fiir die Knochen®
Vv Fettlosliche Vitamine gelost in pflanzlichem Ol (Kokosnuss)
v Vitamin D3 fir die normale Funktion des Immunsystems™

v Individuell dosierbar

Vitamin D und K tragen zur Erhaltung normaler Knochen bei. Vitamin D tragt zu einer normalen Funktion des
Immunsystems und zu einem normalen Calciumspiegel im Blut bei.

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung und eine
gesunde Lebensweise.

Erhaltlich im Reformhaus oder Drogeriemarkt Ihres Vertrauens.
ANTON HUBNER GmbH & Co. KG + www.huebner-vital.de

kleine Transportschaden:

9 Relax-Infrarotkabinen
zum 1/2 Preis!!!

Uber 20.000 zufriedene Kunden - seit 1998
INFRAROT-Tiefenwarme wirkt Wunder bei:

= Ubergewicht
= Ricken- und Gelenkschmerzen - 9
= Erkaltung und grippalem Infekt /LI Wa

= Stoffwechselproblemen [Licht & Werme

= mit Original GW-
Tiefenwarmestrahlern

= schnelle Aufheizzeit

= 5 Jahre Garantie

= doppelwandig aus
Zedernholz

= inkl. Lieferung und
Montage

= fiir 2 Personen

statt € 4.000,- nur

€ 2.000,-

Jetzt unverbindlich Fotos oder Prospekt anfordern!
Liwa GmbH = Herr Lindner = 0660 312 60 50
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ERNAHRUNG: BITTE
NICHT HUNGERN

»Es gibt noch ein Missver-
standnis in puncto Stoff-
wechselaktivitdt, sagt der
Experte: ,So glauben viele,
sie konnten abnehmen,
indem sie weniger essen
oder sogar radikale Hun-
gerkuren einlegen. Das
stimmt aber nicht Natiirlich nimmt man ab, wenn
man die Kalorienzufuhr unter dem Wert des Kalori-
enverbrauchs hélt. Allerdings drosselt man den Stoff-
wechsel durch solche Hauruck-Methoden eher, als
dass man ihn anregt. In der Folge stagniert die Fett-
verbrennung und der Stoffwechsel schaltet in eine Art
Notbetrieb; er lduft also buchstéblich auf Sparflamme.
Sobald dem Kérper dann wieder mehr Nahrung und
Kalorien zugefiihrt werden, speichert er diese sofort als
Energiereserve fiir den Fall eines erneuten ,Not-Pro-
gramms“ und es kommt zum bekannten Jojo-Effekt.
»Wer seine Energiebilanz und damit auch seinen Fett-
stoffwechsel anregen will, der sollte daher nicht radi-
kal hungern, sondern lieber regelmifSig, aber bewusst
essen. Ich empfehle vor allem ausreichend Ballaststoffe
aus Gemiise zu essen und dafiir den Anteil von Kohlen-
hydraten zu reduzieren‘; so Matthai.

,Zellen zéihlen zu den wichtigsten
Stoffwechselorganen tiberhaupt; Wasser
ist ihr Hauptbestandteil. Ein hoher
Wasserhaushalt unterstiitzt auch
gleichzeitig die Aktivitdit der Nieren."

Die Tigliche Porlion
g) ' g /_
shnenechein >3
Wir benotigen ausreichend Sonnenlicht, um
unseren Kérper mit wertvollem Vitamin D zu
versorgen. MULTIVitDK® vereint Vitamin D3
und K2 und unterstltzt Immunsystem und
Knochen. Da Vitamin D3 seine volle Wir-
kung auf die Knochen erst mit Hilfe von Vit-
amin K2 als Aktiva-
tor entfalten kann,
sollten die Vitamine
gemeinsam einge-
nommen
Dank dem Flasch-
chen
scher Dosierpumpe
ist die Einnahme
besonders einfach.

www.multi.at
APOTHEKENEXKLUSIV

werden.

mit prakti-
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TRINKEN SIE SICH FIT

Neben unserer Erndhrung spielt auch unser Trinkver-
halten eine wichtige Rolle fiir die Stoffwechselaktivitt.
Denn Wasser ist der Hauptbestandteil jeglicher Zellen.
Je intensiver diese durchspiilt werden, desto hoher ist
die zelluldre Aktivitit. Und natiirlich unterstiitzt ein
hoher Wasserhaushalt auch die Aktivitdt der Nieren.
»Sie zihlen zu den wichtigsten Stoffwechselorganen
iiberhaupt', so Matthai. Wichtig hierbei: Um den Stoff-
wechsel aktiv zu halten und ihn dabei nicht unnétig
zu belasten, trinkt man am besten reines Mineral-
wasser, statt Sifte oder Softdrinks. Trinken Sie so viel
Sie mochten, wenigstens aber zwei Liter pro Tag.
Matthai: ,Was viele nicht wissen: Auch Gemiise und
Obst haben einen hohen Wasseranteil, der einen
gewissen Teil unsers téglichen Fliissigkeitsbedarfs
abdeckt. Je mehr Gemiise Sie essen, desto besser.

LICHT TANKEN: NICHTS WIE RAUS!

Pflanzen brauchen Tageslicht, um Photosynthese
betreiben zu kénnen. Und auch der Mensch braucht
Helligkeit, um zu funktionieren. Was wir im Winter
deutlich deutlich spiiren kénnen, haben langst unzéh-
lige Studien nachgewiesen: Tageslicht regt den Stoff-
wechsel an. Deshalb fithlen wir uns im Sommer vitaler,
der Teint sieht strahlender aus und das Immunsystem
ist fitter. Tanken Sie also so viel Tageslicht, wie es geht.
Selbst an bedeckten Tagen durchdringt noch ausrei-
chend viel Sonne die Wolkenschicht, um anregend auf
unsere korpereigenen Kraftwerke zu wirken. Uber die
Netzhaut der Augen gelangen die belebenden Strah-
len ins Gehirn und kurbeln hier wichtige Stoffwech-
selprozesse an. Aber nicht vergessen: ,Fiir die Haut
hat die Sonne auch Schattenseiten. UV-Schutzcreme
also bitte nicht vergessen, rit der Mediziner.

SCHLAFEN SIE SICH FIT
Unzdhlige Stoffwechselprozesse finden dann statt,
wenn wir sanft schlummern. Vor allem Prozesse der

Krafttraining und
vieles mehr sind

die jeder individuell

Erndhrun

ur seinen

Stoffwechse

beeinflussen kann.

Vitalstoffmediziner

wichtige Faktoren
: e vidie!
Tor soi
|

Regeneration und Zellteilung laufen wéhrend des
Schlafes auf Hochtouren. ,Voraussetzung ist aller-
dings, dass der Korper ausreichend Gelegenheit zur
Regeneration hat und der Stoffwechsel nicht durch
andere Aktivitdten (z. B. Verdauung) gestort wird',
ergdnzt der Experte. Neben einer ausreichenden
Schlafdauer kommt es entscheidend auf die Quali-
tédt des Schlafes an. Um den Stoffwechsel anzuregen,
empfehlen Expertinnen und Experten ein mildes
Schlafklima von etwa 18 Grad Raumtemperatur.
Zudem sollte man vor dem Schlafen auf schwere
Mabhlzeiten und Alkohol verzichten.

WARME WIRKT WUNDER

Niemand friert gerne. Unser Stoffwechsel auch nicht.
Wiérme ist ein wahrer Antriebsmotor fiir viele Korper-
funktionen. Die Finnen wusste das schon immer und
bringen sich traditionsgeméf} mit Sauna-Besuchen
in Wallung. Wichtig hierbei: ,Erst der Wechsel aus
Kélte und Wérme bringt den gewiinschten Aktivitéts-
Effekt. Denken Sie daher an eine gezielte Abkiihlung
nach jedem Saunagang’, so der Mediziner. Und auch
daheim kann man sich die Warmewirkung zu Nutze
machen. Bereits kurze Wechselduschen wirken kleine
Wunder. Und zwar auch optisch: Durch die Tempera-
turimpulse wird die Durchblutung angeregt. Wir fiih-

HARALD_EISENBERGER
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stoFFwecHsEL [

len ein leichtes Kribbeln auf der Haut und sehen ein
gesundes Strahlen auf dem Teint.

GEHIRNJOGGING FUR EINEN AKTIVEN GEIST
Erstaunlich, aber wahr: Fast 30 Prozent des gesamten
Energieumsatzes des Korpers finden im Gehirn statt.
Verstoffwechselt werden im Gehirn in erster Linie
Kohlenhydrate, so Mattahi. Das ist auch der Grund,
warum wir nach anstrengenden Meetings oder Prii-
fungen oft ein Verlangen nach siifSer Nervennahrung
haben. Zu einer ganzheitlich hohen Stoffwechselakti-
vitdt gehort es daher auch, die Prozesse im Gehirn zu
unterstiitzen. Wer im beruflichen oder schulischen
Alltag ausgelastet ist, fordert seine grauen Zellen auto-
matisch. Wer aus Griinden des Alters oder anderer
Umstdnde eine Phase mentaler Ruhe hat, sollte sich
hingegen nicht scheuen, das Gehirn regelméfiig zu
fordern. Setzen Sie durch kleine Denksportaufgaben
(z. B. Rétzel, Puzzle, Merkspiele) stidndig neue Reize,
um mental fit zu bleiben. ,Denn dhnlich wie unsere
Muskeln funktioniert auch unser Gehirn nach dem
einfachen Motto: ,Use it or lose it! Und genau das
wollen wir ja nicht’ sagt der Experte und rét: ,Dran
bleiben. Es lohnt sich. Denn am Ende liegt es zum
GrofSteil in unserer Hand, wie fit wir uns fithlen!

LINDA FREUTEL [l
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PRODUKTION UND VERTRIEB GMBH
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Adler Pharma
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Rezeptfrei erhltlich in Threr Apotheke. Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt und Apotheker.



mit
Schmerzen

Gelenkverschleil3
entwickelt sich langsam
und schleichend.
Kniearthrose wird oft
lange nicht bemerkt,
bis die Schmerzen den
Alltag beherrschen.

46

FOTO: ISTOCK_HORILLAZ

s hitte ein traumhafter Urlaub auf einer

kroatischen Insel sein sollen, aber plotz-

lich waren sie wieder da: Beim Schwim-

men im Meer plagten Milovan J. (70)

plotzlich stechende Knieschmerzen.
Mit grofier Anstrengung erreichte er das Ufer und
versuchte, auf einem Felsen Halt zu finden. ,Ich
hatte Schwierigkeiten, mit dem rechten Bein auf-
zutreten. Ein Bekannter musste mich aus dem
Wasser ziehen. Danach konnte ich nur noch
humpeln” Als Reaktion auf die Entziindung im
Kniegelenk bildete sich Gelenkfliissigkeit. Das
Knie schwoll an. Der Wiener nahm Schmerztablet-
ten und behandelte sein Knie mit kalten Umschlé-
gen. Nach ein paar Tagen waren die Beschwerden
wieder verschwunden. Es war nicht das erste Mal,
dass den pensionierten Techniker Knieschmer-
zen plagen: ,Vor sieben Jahren traten sie das erste
Mal nach dem Tennisspielen auf Der 70-Jahrige
suchte sofort einen Arzt auf. Es folgten zwei chirur-
gische Eingriffe am rechten Knie. Nach der starken
Schmerzattacke im Urlaub riet der behandelnde
Orthopédde zur Implantation eines kiinstlichen
Kniegelenks.

Gelenkprobleme sind weit verbreitet. Genaue
Zahlen zu Arthrose, allgemein als Gelenk-
verschleify bekannt, gebe es in Osterreich nicht,
erklart Arthrose-Bloggerin Barbara Egger-Spiess:
»Man geht davon aus, dass in Osterreich 1,4 Mil-
lionen Menschen davon betroffen sind.“ Die Tiro-
lerin hat die Plattform Arthrose Forum Austria ins
Leben gerufen, auf der sich Betroffene vernetzen
und iiber Behandlungsméglichkeiten informie-
ren konnen. Laut der von Statistik Austria 2019
durchgefithrten  Gesundheitsbefragung  spie-
len Alter und Geschlecht eine Rolle. Von Arth-
rose sind Frauen hiufiger als Manner betroffen.
Zudem steigt das Risiko ab dem 60. Lebensjahr.
Die gelenkbildenden Knochen sind mit einer
schiitzenden Knorpelschicht iiberzogen. Kommt
es zu Schidden am Knorpel, sind die darunter

Arthrose- )

Die Arthrose Forum Austria Plattform bietet
Informationen und Gesundheitstipps rund um
Arthrose. In der Facebook-Gruppe kénnen sich
Betroffene vernetzen und austauschen.

Informationen:

www.arthroseforumaustria.at
www.facebook.com/groups/arthroseforumaustria

www.gesundundleben.at = 11/22

Stark bei
Gelenksbeschwerden.

84% der Patienten sagen:
Ja - Beschwerden gebessert!

Jekzt im m
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Design Mobilitsts-
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Verringern Beschwerden .
und Entziindungszeichen in den Gelenken

Fiir bessere Beweglichkeit und
geringere Morgensteifigkeit

%-Satz der Zustimmung bei einem Anwendertest mit 134 Personen
tiber 14,9 Wochen. Die Wirkung trat nach 4,8 (+4,1) Wochen ein.
Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (Bilanzierte Digten).

Gebro Pharma GmbH, Osterreich www.alpinamed.at [

GCB.ALP-MOK 220303

Bio-Hagebuttenpulver
Caesaro Med®

Neuere Forschungen mit Zubereitungen aus
gemahlenen Fruchtschalen und Samenkdrnern
bestatigten Wirkungen bei Entziindungen der Gelenke,
des Darmes und gegen hohes LDL-Cholesterin.

Diese nach selektiver Ernte und einem schonenden Verfah-
ren getrockneten Friichte erhalten sie als reines Pulver
oder in Kapseln in Apotheken.

EAE

Gratisproben und Information bei Caesaro Med,
0732 677164, www.caesaro-med.at, info@caesaro-med.at

fagebutten 1 Hagebutten
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I ARTHROSE

Typisch bei Kniearthrose sind

liegenden Knochen nicht mehr
geschiitzt und reiben aneinan-
der, was Schmerzen verursacht.
Fiir Arthrose seien Anlaufschmerzen und Belas-
tungsschmerzen typisch, erldutert Orthopdade Dr.
Christoph Reisner. ,,Als Anlaufschmerzen bezeich-
net man Beschwerden, die nach ldngerem Sitzen
beim Aufstehen auftreten. Nach einigen Schritten
verschwinden sie wieder. Das sind oft die ersten
Anzeichen von beginnenden VerschleifSerschei-
nungen. Belastungsschmerzen treten beim Gehen
langerer Strecken auf, oft auch beim Stiegen-
steigen. Im fortgeschrittenen Stadium treten die

Schmerzen auch in Ruhe oder nachts auf Ronald Dorotka
URSACHEN GESUNDE GELENKE.
Eine Kniearthrose kann viele Ursachen haben. KN oyplléig CBI—E,I'B"DEN
Unfille mit Gelenkverletzungen konnen den Knor- & ARTHROSEN

pel ebenso schidigen wie entziindliche Gelenk-

erkrankungen oder einseitige Bewegungen. Men- Beschwerden im
schen, die in ihrem Beruf oft schwer heben oder ~ Kniegelenk beginnen
knien miissen, haben ein hoheres Risiko. So sind :Ifttesrclrr?;\:vn;rg:nd;si;
Berufsgruppen wie Gértner, Fliesenleger, Dach- sunehmendem Alter
decker oder Pflegepersonal hiufiger von Kniear- immer intensiver und
throse betroffen. In vielen Féllen kann keine ein-  schmerzhafter. Dieser
deutige Ursache fiir die Entstehung ausgemacht  Ratgeberzeigt, warum
werden. Bewegungsmangel, genetische Veran- 652U Veranderungen

.. K X in unseren Gelenken
lagung, Ubergewicht und fortgeschrittenes Alter e R MEn e

gelten als Risikofaktoren. ,Die héufigste Ursache erkennt und welche
fiir Knieschmerzen beim &lteren Menschen sind Behandlungsformen
Knorpelschéden, die meistens an der Innenseite auf dem schnellsten

Weg zur Schmerz-
freiheit flihren.

des Kniegelenks entstehen. Héiufig sind diese
Abniitzungen mit einer Achsenfehlstellung wie X-
oder O-Beine verbunden’, erklart Reisner. Fiir die ISBN:

978-3-902552877

Belastbarkeit und Stabilitdt des Kniegelenks sor-
gen Bander und zwei Gelenkscheiben aus Binde-
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gewebe und Faserknorpel, die beiden Menisken.
»Beim &lteren Menschen liegen fast immer Verdn-
derungen im Bereich des Meniskus vor. Haufig ist
der Innenmeniskus im hinteren Anteil betroffen.
Meistens fiihrt aber nicht ein plotzliches Ereignis
zur Schadigung, sondern es entsteht zunéchst ein
kleiner Riss, der im Laufe der Jahre weiter einreif3t.”

BEHANDLUNGSSPEKTRUM

Ein Riss im Meniskus kann im Rahmen einer
Gelenkspiegelung (Arthroskopie) herausgeschnit-
ten werden. Bei diesem chirurgischen
Eingriff kommt auch eine Kameraoptik
zum Einsatz, die ein Bild des Gelenks
auf einen Bildschirm {ibertragt. Bei
jlingeren Patientinnen und Patienten
kann der Meniskus auch gendht wer-
den. Ist eine Gelenkfehlstellung die
Ursache fiir die Kniearthrose, wird die
Beinstellung operativ korrigiert, um
die Fehlbelastung im Kniegelenk zu
stoppen. Neben einer medikamentd-
sen Therapie konnen bei beginnenden
Verschleifierscheinungen Injektionen
in das Kniegelenk, etwa mit Cortison oder Hyalu-
ronsaure, schmerzlindernd wirken. Eine weitere,
aus der Naturheilkunde stammende Behand-
lungsmoglichkeit, ist die Magnetfeldtherapie.
Dabei sollen elektromagnetische Impulse eine
entziindungshemmende und schmerzstillende
Wirkung entfalten. Vielfach wird Arthrose iiber-
gangen, weil sie sich schleichend {iiber viele Jahre
entwickelt. Schon bei leichten Schmerzen sollten
die Beschwerden mit dem Arzt, der Arztin abge-
Ilart werden. Denn eine frithe Therapie wirkt sich
meistens positiv auf den Erkrankungsverlauf aus.
Dazu zdhlt vor allem die Heilgymnastik: Physio-
therapeutische Ubungen kénnen im Friihstadium
die Beweglichkeit der Gelenke verbessern und
Beschwerden reduzieren.

HEILUNGSCHANCEN

Das Korpergewicht optimieren, die Oberschen-
kelmuskulatur trainieren und auf eine ausgewo-
gene Erndhrung mit ausreichender EiweifSzufuhr
achten sind fiir Reisner die besten vorbeugenden
Mafinahmen gegen Kniearthrose. Ein bewegungs-
armer Lebensstil mit permanentem Sitzen und
Sportvermeiden biete keinen Schutz vor Knorpel-
schdaden und Verschleifierscheinungen. Bewegung
ist wichtig, damit Nahrstoffe zum Knorpel gelan-
gen und dessen Elastizitdt erhalten bleibt. Zudem
sei es entlastend, wenn die Muskulatur rund um
das Kniegelenk gekriftigt wird. Auch Menschen,
die schon eine Operation hinter sich haben, haben
mit einer drztlich verordneten Bewegungstherapie
bessere Heilungschancen. Giinstig sind knorpel-

FOTOS: ISTOCK_REAL PEOPLE GROUP, _GILAXIA, RAIMO RUDI RUMPLER

Dr. Christoph Reisner,
MSc, Orthopéade in Wiener Neustadt

0 .
ALS AUSWEG

Warum kénnen auch jiingere Menschen unter
Knieschmerzen leiden?

Bei jlingeren Personen ist der Meniskusriss der
haufigste Grund, warum es zu Schmerzen kommt.
Wie beim alteren Menschen kénnen die Ursachen
Strukturschaden sein, die zum weiteren EinreiBen
des Meniskus fuhren, oder Stlirze verbunden mit
Drehbewegungen des Kniegelenks. Bei solchen
Verletzungen kann es zu Schadigungen des inneren
Seitenbandes und des vorderen Kreuzbandes
kommen. Wenn das Innenband, der Innenmeniskus
und das vordere Kreuzband geschadigt sind, spricht
man von einer sogenannten ,,unhappy triad“, einer
unglicklichen Dreifachverletzung.

Wann sollte ein kiinstliches Kniegelenk
eingesetzt werden?

Bei einer Zunahme der Schmerzen, Bewegungsein-
schrankungen und einem Versagen von Injektionen
ist die Implantation eines kinstlichen Kniegelenks
eine sinnvolle Behandlungsmoglichkeit. Die
Operation ist mittlerweile ein Routineeingriff. Auch
wenn eine véllige Schmerzfreiheit nicht garantiert
werden kann, werden die Schmerzen im Regelfall
deutlich reduziert. Nach der Operation sind Bewe-
gungseinschrankungen moglich. Das Ausmal der
Beweglichkeit hangt auch von den Patientinnen und
Patienten ab. Je kérperlich aktiver jemand vor dem
Eingriff war, umso besser ist die Beweglichkeit nach
der Operation. Sport ist nattrlich auch mit einem
kinstlichen Kniegelenk moglich. Ist die Muskulatur
gut trainiert, ist umso mehr moglich. [ ]

schonende Sportarten mit gleichméifligen Bewe-
gungsabldufen wie Schwimmen, Nordic Walking,
Langlaufen, Bergwandern oder Ausdauertraining
auf dem Crosstrainer. Von ruckartigen Bewe-
gungen und Sportarten wie Tennis, Squash oder
Fufdball rdt Reisner ab: ,Besonders im Alter ist es
wichtig, Stofibelastungen zu vermeiden. Beim
Krafttraining sollte man die Kniegelenke nicht zu
sehr belasten. Grundsitzlich sind runde besser als
harte, abrupte Bewegungen. Walken ist zum Bei-
spiel besser als Joggen. Und Radfahren ist der opti-
male Sport, um die Kniegelenke zu schonen, aber
dennoch Muskeln aufzubauen.”

JACQUELINE KACETL [l
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KELO-COTE

DIE KELO-COTE®
1-2-3-REGEL

Einfache Narbenbehandlung
in nur 3 Schritten

TROPFEN
HAUCHDUNN

VERTEILEN

MONATE
BEHANDELN

Z MAL TAGLICH
AUFTRAGEN

Diese Vorteile bietet Ihnen nur
KELO-COTE®:

@®) Klinisch nachgewiesene Wirksamkeit":
= Flacht wulstige Narben ab
m Reduziert Rétungen
= Mildert Juckreiz

Q Sehr gute Vertraglichkeit:
Frei von Parabenen, Paraffinen, Parfums und
PEG-Emulgatoren

O Extrem sparsam in der Anwendung:

Die 6 g-Tube reicht fur die Behandlung einer
bis zu 7 cm langen Narbe fir 2—-3 Monate

Weitere Informationen und kostenlose

Probensachets* unter: www.kelo-cote.at

* Solange der Vorrat reicht.

= ALLIANCE
1 Signorini et al. Aesthetic Plast Surg 2007;31: 183-7. Eell



I L cBENSNAH: TIPPS & INFOS

EXAKTE DIAGNOSE

Das Universitdtsklinikum St. Polten hat vor zwei Jahren die
diagnostische Palette fiir Patienten mit einem Verdacht auf
Prostatakarzinom erweitert. Vor kurzem wurde die Fusions-
biopsie zum 400. Mal durchgefiihrt. In der Vergangenheit
fiihrten erhohte PSA-Werte (Prostataspezifisches Antigen)
nahezu immer zu einer ,Randombiopsie“ der Prostata. Hier-
bei werden die Gewebeproben nach dem Zufallsprinzip
(Randomprinzip) aus verschiedenen Regionen der Prostata
entnommen. Bei der Fusionsbiopsie geschieht das moglichst
zielgenau. Dabei kdnnen Radiologinnen und Radiologen mit-
tels einer vorab durchgefiihrten MRT auch kleine verdéchtigte
Krebsherde identifizieren. Die Fusionsbiopsie ist aktuell die
zuverlédssigste Methode, Prostatakrebs zu diagnostizieren.

(v.l.) LGA-Vorstand Konrad Kogler, Andrea Bauer (Bereich Ehrenamt,
NO Landesgesundheitsagentur), Andrea Arnhold (Ehrenamtliche im
Pflegezentrum Bad Véslau), Landesrétin Christiane Teschl-Hofmeister
und Josef Binder (Ehrenamtlicher im Pflegezentrum Baden)

B M ZEICHEN DES EHRENAMTS

(v.l.) Prim. Assoc. Prof. Dr. Eckart Breinl (Leiter der Klinischen Abteilung
fur Urologie und Andrologie), Ass. Dr. Gabor Rosta (Klinische Abteilung fiir

Urologie und Andrologie), Prim. Univ.-Prof. Dr. Gertraud Heinz, MBA (Leiterin
des Klinischen Instituts fir Medizinische Radiologie, Diagnostik, Intervention),

Ass. Dr. Philipp Arzl (Klinische Abteilung fiir Urologie und Andrologie)

Der Bildungsccampus in Krems wird erweitert
und mehr Platz f(ir Studierende, Forscherinnen

und Forscher bieten. Die Investition in wis-
senschaftliche Einrichtungen garantiert die
Ausbildung der Fachkrifte und Forschenden
von morgen. Bei der Gleichenfeier waren (v.1.)
der Rektor der Karl-Landsteiner Universitat
Rudolf Mallinger, Rektor der Donau-Universitat
Friedrich Faulhammer, Geschaftsflihrerin der
IMC Fachhochschule Ulrike Pommer, Landes-
hauptfrau Johanna Mikl-Leitner, Lehrling Tobias
von der Firma Porr, der Kremser Blirgermeister
Reinhard Resch und Niederlassungsleiter und
Prokurist der Firma Porr Dieter Haderer.

Vor tber 25 Jahren wurden erstmals ehrenamtliche Teams in den nieder-
Osterreichischen Pflegezentren zur Unterstitzung fir die Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter eingesetzt. Bis heute leisten die ber tausend Freiwilligen
einen unverzichtbaren Beitrag. In der Zeit, die sie mit den Bewohnerinnen
und Bewohnern verbringen, schenken sie vielen Menschen ein gesteigertes
MaRB an Lebensqualitat, Normalitat, Ablenkung und Freude in ihrem Alltag.
Sie haben ein offenes Ohr flir die Geschichten, die Sorgen und die Anliegen
anderer Menschen. Daflir wurde ihnen im Rahmen der 25-Jahr-Feier ein
groBes Dankeschon ausgesprochen. Wollen auch Sie ehrenamtlich

mitarbeiten? Angebote & Informationen: ehrenamt.noe-iga.at

Die NO Kliniken haben einen anerkannten Ruf in der Krebsbehandlung: (v.1.)
OA Priv.-Doz. Dr. Josef Singer, PhD (Uniklinikum Krems), Prim. Priv.-Doz.
Dr. Birgit Grinberger (Landesklinikum Wiener Neustadt), LH-Stellvertreter
Stephan Pernkopf, Priv.-Doz. Dr. Petra Georg, MBA (Uniklinikum Krems)
und Prim. Assoc. Prof. Dr. Martin Wiesholzer (Uniklinikum St. Pélten)
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EXPERTISE GEGEN KREBS

In Nieder6sterreich erkranken jahrlich rund 9.000 Menschen
an Krebs. Um die bestmogliche Versorgung sicherstellen zu
kénnen, wird in neue Medizintechnik und Therapiemdglich-
keiten investiert. So sollen bis 2028 bis zu 1.500 Patientinnen
und Patienten mehr eine Strahlentherapie erhalten kénnen.
Neben der Strahlentherapie gibt es weitere Behandlungsme-
thoden — von der Chemo- und Immuntherapie bis hin zu chi-
rurgischen Eingriffen. Durch die zielgerichtete und personali-
sierte Kombination der unterschiedlichen Therapien kann fiir
jeden individuellen Krankheitsfall eine optimale Behandlung
zusammengestellt werden.

FOTOS: NLK BURCHHART, ROBERT HERBST, BEIGESTELLT

FOTOS: DANIELA FUHRER, FRANZ GLEISS

Aus den Gesundheits-

und Krankenpflegeschulen
Amstetten, Scheibbs und
Mauer wurde eine groBBe
Bildungsstatte — der
Bildungscampus Mostviertel.

tri fft/\/

wolf Jahre nach der ersten Projektpla-

nung ist es so weit: Der Bildungscampus

Mostviertel in Mauer offnet seine Tiiren.

Er vereint die ehemaligen Gesundheits-

und Krankenpflegeschulen Amstetten,
Scheibbs und Mauer. Seit Anfang Oktober absol-
vieren rund 250 Schiilerinnen und Schiiler eine
Ausbildung am neuen Campus, der sich insgesamt
auf vier neu renovierte Pavillons im Jugendstil auf-
teilt. Rund um eine Rasenfldche, auf der zahlreiche
Baume gepflanzt wurden, befinden sich die
Héuser 10, 12, 14 und 16 des Bildungscampus
Mostviertel. Das Haus 16 ist ein reines Biiroge-
bdude fiir die Lehrpersonen, die vier Sekretérin-
nen, die Schulleitung samt Vertretung. Insgesamt
bietet der Bildungscampus Platz fiir elf Klassen zu
je 24 Plétzen. In jedem Pavillon befinden sich vier
Gruppenunterrichtsriume und ein modern aus-
gestatteter Raum fiir einfache Ubungen. Zusitz-
lich gibt es Aufenthaltsrdume fiir die Schiilerin-
nen und Schiiler sowie Aufenthaltsbereiche im
Freien. Im Haus 12 befindet sich aufSerdem ein
EDV-Schulungsraum. Durch all die von Grund auf
renovierten Jugendstilgebdude fiihrt ein moder-
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nes Leitsystem. Die Pddagoginnen und Padago-
gen erfahren so, welche Klasse in welchem Raum
welchen Unterricht hat. Zwischen den Héusern
14 und 16 gibt es eine Freiluftbegegnungszone
fiir Outdoorveranstaltungen. Christian Anders,
MSc, Direktor des Bildungscampus, ist zufrieden
mit den neuen Rdumlichkeiten: ,Die Rdume sind
so modern und haben alles, was man sich wiin-
schen kann. Und wir wurden herzlich empfangen.*
Der Bildungscampus Mostviertel befindet sich
namlich am Geldnde des Landesklinikums und
Pflegezentrums Mauer.

In den originalgetreu
renovierten Jugendstil-
pavillons werden
klinftige Pflegekréafte
unterrichtet.
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Die Auszubildenden Jessica
Griessenberger und Alexander Stangl

[ Am 17. Oktober 2022 wurde der

DENKMALGESCHUTZT & MODERN fiihlen sich wohl im neuen — el e L e e Ambiente super: ,Man fiihlt sich wie auf einem
Schulgebaude. feierlich eroffnet: (v.l.) Markus

Es ist eine ganze Palette an Aus- und Weiterbil- Campus’, sagt er. Der 22-Jdhrige entschied sich

‘Klamminer (Direktor Medizin und

dl.mgen, Qie man am Campu§ absolvieren kann: = o '- T O N ' - T i W1 Pliege NO Landosgesundheite: nach (Elem Zix{ildienft, feine Pﬂ.egeausbildyng zZu
Die Ausbildung zur Pflegeassistenz und zur Pfle- b { - L[ =l _ 4| agentur/LGA)_Bgm. Christian absolvieren. Die 29-Jahrige arbeitete zuvor im Ver-
gefachassistenz nicht nur Vollzeit, sondern auch el I8 s & B B LS B - | Haberhauer, Gabriele Polanezk kauf, ehe sie durch einen Pddagogen einen Einblick

'Ff in die Ausbildung bekam: ,Ich arbeite gerne mit
siv, Andsthesie und Nierenersatztherapie stehen 8 GmbH), Pflegedirektor Gerhard | Leuten, also habe ich mir gedacht, das ist etwas fiir
ebenso am Programm wie die Weiterbildung zur _ , mich Beiden macht die Ausbildung grofien Spafi:
Praxisanleitung. Und ab 2023 steht auch die neue i ” Ra {18 am Pernkopf, Kaufm. Direktorin »Man geht auf uns ein, das ist echt super. Ich hatte
Ausbildung Operationstechnische Assistenz auf _ S - ! B SRR AR PARPIESVALIE it der Schule zuvor gar nichts mehr am Hut' sagt
dem Lehrplan. Drei ehemalige Schulen sind nun et : Christian Korbel, LAbg: Michasla Jessica Griessenberger. Auch ihr Schulkollege ist
vereint unter einem neuen Dach - der Grundstein :llfr;ggoelizrul:\r:ﬂdgir:gpl:gIres: U foh iiber seine Entscheidung, die Ausbildung zur
wurde Jahre zuvor gelegt: Da der GuKPS Amstet- : Pflegefachassistenz zu beginnen - auch wenn er
ten eine Renovierung bevorstand, wurde der Plan richt am Programm, wie etwa Blut abnehmen Lernen wieder lernen musste, schmunzelt er.

berufsbegleitend. Die Sonderausbildungen Inten-

entwickelt, ein Bildungszentrum am Gelénde des unter Anleitung des Lehrpersonals. Der Start in das neue Schuljahr am Bildungs-
Landesklinikums und Pflegezentrums Mauer zu campus Mostviertel ist geschafft. Ziel von Direk-
etablieren. Die besondere Herausforderung war, KOOPERATION tor Anders und seinem Team ist es, die Schule auf

die denkmalgeschiitzten Jugendstilpavillons in
eine moderne Schule zu verwandeln. Christian
Anders und seine ehemaligen Kolleginnen und
Kollegen waren bei der Planung des Campus mit
dabei. Er sieht in dem Bildungscampus nur Vor-
teile: ,Es gibt keine Konkurrenz in der Region, da
wir alles aus einer Hand anbieten - Grundausbil-
dung und Weiterbildung“ Die Fusion der Schu-
len funktionierte auch personaltechnisch: Alle 33
Pddagoginnen und Padagogen wechselten in den
Bildungscampus. ,Wir sind ein eingeschworenes
Team. Wir gehen so gerne hier rein, es ist eine so

gute Stimmung’, schwirmt der Schulleiter.

Neue Hérgerite, neues Horerlebnis

Gabriele Mihelic-Sonnleitner, MSc, Roswitha WENEIEEEEGNEGE tetten. Letztere sogar 22 Jahre lang: , Ich habe mich
Blankenbichler, MSc und Mag. Elke Hofschwei-  HOABREeIEE (eI bewusst im vergangenen Schuljahr von den leeren

Nicht nur die Pddagoginnen und Padagogen fiihlen  gleichem Niveau zu halten: ,,Wir sind eine Ausbil-
sichwohlamneuen Bildungscampus,sondernauch ~ dungsstétte des lebenslangen Lernens und bieten
die Auszubildenden selbst. Schulsprecherin Jessica  iiber die Grundausbildungen hinaus ein umfas-
Griessenberger und ihr Stellvertreter Alexan- sendes Fort-, Weiter- und Sonderausbildungspro-
der Stangl starteten kiirzlich in ihr zweites Aus- gramm fiir alle Pflegefachkréfte an. Wir leisten
bildungsjahr zur Pflegefachassistenz. Jessica einen wesentlichen Beitrag, um das Personal in
Griessenberger sieht vor allem einen Vorteil darin, der Region und in kiinftigen pflegerischen Versor-
dass nun alle Mostviertler Schulen an einem Stand- ~ gungsstrukturen zu sichern.’

ort vereint sind. Alexander Stangl findet das neue DANIELA RITTMANNSBERGER

WERBUNG

ger unterrichten seit einigen Wochen am Bil- Réumlichkeiten verabschiedet. Hier in Mauer bin

dungscampus Mostviertel. Mihelic-Sonnleitner ich so wohlwollend empfangen worden, dass die Neue Technik Jetzt anmelden!
war Zuvor an der GuKPS Mauer ttig, Wehmut schnell weg war. Ich l}'abe"ich mich vom Wiederaufladbare Horgerite werden Terminvereinbarung unter
Blankenbichler an der GuKPS erster.l Tag gut aufg(::hoben gefiihlt? Thre Kollegin immer beliebter. Drei von vier 0800 880 888 (kostenlos),
Roswitha Blankenbichler war ebenfalls 23 Jahre Kund heiden sich fir Akk th din ei
lang in Scheibbs und anschlieBend sechs Jahre in unden entscheiden sich fiir u- auf hansaton.at und in einem
Amstetten titig. Jeder Abschied bringt jedoch auch Modelle. Viele Horgerite dienen sogar Hansaton Hérkompetenz-
Vorteile mit sich: ,Ich habe so viele Menschen mit als Freisprecheinrichtung fiirs Handy. Zentrum in Threr Nihe -
grofier Expertise kennengelernt. Ich fiihle mich Horgerite mit intelligenter Sprach- iiber 100 x in Osterreich.

J d t' I W hier sehr wohl:“ Fiir Mihelic-Sonnleitner war die erkennung heben gezielt hervor,
u ge n s I Umstellung weniger grof3 - als ,Mauer-Fan“ freut

sie sich {iber die Zusammenlegung und dariiber,

’ d was der Gesprachspartner sagt und
Landesklinikum, Pflegezentrum SRNTaR Y ETET@RCT0/2RCTge)iialiM\Y (318 dass nun so viel Platz vorhanden ist und dass sie " it ; ddmpfen Hintergrundgerdusche ab.
Mauer und Bildungscampus als hundert Jahre spater wurden in einem groRen Team arbeiten darf. Nicht nur . : Die neue Smart Speech Technologie J
Mostviertel: WAgelglit=lste]gIEely die Jugendstilpavillons revitali- die neuen Kolleginnen und Kollegen, sondern von Phonak sorgt fiir besseres ‘ etzt

handelt es sich um eine in dieser siert und fur die Nutzung durch

auch die neuen Raumlichkeiten begeistern die Unser Gehor verbindet uns mit Verstehen, vor allem in gerdusch- kostenlos

Dimension niederdsterreichweit die Pflegeschulen umgebaut. drei Damen: , Alt trifft auf Neu. Es gibt eine grofi- den Menschen und der Welt um voller Umgebung. testen'

einzigartige Jugendstilanlage, Ingesamt investierte das Land NO

artige Technik in den Réumlichkeiten. Und es ist £
errichtet zwischen 1898 und 16,8 Millionen Euro in das Pro- & . P - uns herum.
. o . . o . so hell und einladend’, sagt Blankenbichler. Neu = .. . !
1902. Sie galt als Vorbild fiir die jekt. Die Revitalisierung als Sitz PR ; L o Neues Horerlebnis ¢
Wi Klinik Am Steinhof. Kai des Bild Mostviertel ist fiir die Pddagoginnen auch, dass sie zwischen & ) o R e .
iener Klinik Am Steinhof. Kaiser  des Bildungscampus Mostvierte den Unterrichtseinheiten in verschiedene Hauser = Wer Probleme beim Horen feststellt, Starten Sie jetzt in ein neues Hor- Audéo Lumity | Z
rranz Joseph hatdie damalice sichert di Erhialtung dieses hen. Und hmal auch weiter: Im Haus 3 2 sollte daher nicht lange z6gern. Denn erlebnis! Die Horakustiker:innen - 4
Landesanstalt fir Geisteskranke Jugendstilschatzes. ge en. "n manchma .auc welte'r. m . aus 2 . .. . " & 'g ) | . L . o
in der Néhe des Haupteingangs befindet sich der 4 je frither Horgerite zum Einsatz von Hansaton laden Sie herzlich ein,
dritte Lernort der Schule. Dort steht Praxisunter- € kommen, desto besser kénnen die neueste Horgerite kostenlos Probe H an Saton 0
Probleme ausgeglichen werden. Zu tragen.
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FORENSISCHE PSYCHIATRIE [

abgebaut werden und der Patient bzw. die Pati-
entin in weiterer Folge wieder resozialisiert und
ins Leben integriert werden kénnen. Kommt ein
Patient bzw. eine Patientin neu auf die Abteilung,
gehe esin erster Linie darum, etwaige Selbst- bzw. _
Fremdgefahrdung zu erkennen und hintanzuhal- . |,,"".||i | 1
ten, sagt der Mediziner. Ansonsten werden bei der s - Ire u"-lilli_i“”'”im

d
_In der Kreativwerkstatte,
- AR NS S AT

~ im Tagraum oder
am Sportplatz gibt es
viel Abwechslgn
flr die Patientinnen
und Patienten. §

Aufnahme Untersuchungen wie Bildgebung vom F““"mllDlverseBSm: o
Kopf, Lungenréntgen, EEG sowie Untersuchun- sor;;ae!hnfamn;?nnen
gen im Labor vorgenommen. Neben der Behand- reibungslosen Ablauf
lung mit Psychopharmaka haben nicht-medika-

an der Abteilung.

CHANCE au

den zweiten Blick

Die forensische Psychiatrie befasst
sich mit der Begutachtung, der
Unterbringung und der Behandlung
von psychisch kranken Straftatern.

~ Prim. Dr. Christoph Haf
rim. Dr. Christoph Hafner:
,Wir betreuen die Menschen --"-
ber einen langen Zeitraum.
Man sieht die Entwicklung,
die Fortschritte. Ich empfinde

es als sinnstiftend.”

eder Winkel des modernen, weifSen Gebdudes

ist iiberwacht. Rund um das Haus befindet sich

ein hoher, engmaschiger Zaun. Und auch in

den Fensterrahmen ist ein Gitter befestigt. An
den Stiitzpunkten des Hauses befinden sich etliche
Monitore mit Blick auf die Zimmer. Es gibt auch eine
Audio-Uberwachung der Zimmer, die ab einer
gewissen Anzahl an Dezibel Alarm schldgt. All diese
Mafinahmen helfen préaventiv - denn brenzlige Situ-
ationen kommen an der Abteilung fiir Forensische
Psychiatrie im Landesklinikum Mauer nur selten vor.
Warum kommen Menschen an diese Abteilung? Die
forensische Psychiatrie ist ein Teilgebiet der Psychia-
trie, das sich mit der Begutachtung und Diagnostik,
der Unterbringung und der Behandlung von psy-
chisch kranken Straftdtern befasst, erklart Prim. Dr.
Christoph Hafner, Leiter der Abteilung: ,,Zu uns kom-
men vorwiegend Patientinnen und Patienten, welche
die rechtlichen Voraussetzungen fiir den MafSnah-
menvollzug gemdfS §21.1. Strafgesetzbuch erfiillen.
Zudem behandeln wir aus diversen Justizanstalten
zugewiesene, psychisch aufféllige Untersuchungs-
und Strafhiftlinge in krisenhaften Situationen.”

WISSEN UBER ERKRANKUNG

Es sind verschiedene psychische Erkrankungen,
an denen die Patientinnen und Patienten leiden:
Neben exogenen und endogenen Psychosen zih-
len auch intellektuelle Beeintrdchtigungen, tief-
greifende Bewusstseinsstorungen, beispielsweise
durch Alkohol oder Drogen verursacht, schwere
Personlichkeitsstorungen sowie gleichwertige see-
lische Stérungen dazu. , Ein Grofiteil der Menschen
leidet an einer Erkrankung aus dem schizophrenen
Formenkreis, aber auch bipolar affektive Stérungen
und substanzinduzierte Psychosen sind haufig: Das
Ziel des Teams in Mauer ist: Die Gefahrlichkeit muss

FOTOS: DANIELA FUHRER, FRANZ GLEISS

mentdse Therapien einen grofien Stellenwert. In
den Visiten arbeiten Arztinnen und Arzte unter
anderem psycho-edukativ: ,,Wir sprechen mit den
Patientinnen und Patienten iiber ihre Erkrankung.
Das Ziel ist es, dass der Patient tiber sich und seine
Erkrankung Bescheid weif3 Der Therapieplan
wird individuell auf den Menschen zugeschnit-
ten. Um Struktur in das Leben der Betroffenen
zu bringen, wird im Tagraum auf einem Monitor
der Tagesplan abgebildet. Die Auswahl ist grofi:
Neben psychologischen Gruppen- und Einzelthe-
rapien gibt es Ergo-, Sport- und Physiotherapie. In
einer Kreativwerkstétte konnen sich die Patientin-
nen und Patienten kiinstlerisch ausdriicken. Auch
ein Padagoge ist Teil des Teams: , Es gehort zum
Beispiel dazu, zu lernen, wie man eine Beziehung
gestaltet. Viele haben hier grofien Nachholbedarf:

KLARE STRUKTUREN

An der Abteilung gibt es ein Lockerungs- und Verle-
gungskonzept, das nach einem Stufenplan arbeitet.
An der Akut-Station beginnt die Therapie, danach
folgt die Reha-Station, an der die Patientinnen und
Patienten mehr Freiheiten geniefSen, aber auch
mehr Selbstverantwortung {ibernehmen und bei-
spielsweise einen Einkauf planen oder in der The-
rapiekiiche kochen. In eigenen Kojen haben sie die
Maoglichkeit, Besuch zu empfangen. Direkter Kon-
takt ist auch moglich, allerdings seit der Pandemie
stark eingeschrénkt. Aus ganz Osterreich kommen
die Patientinnen und Patienten, meist erfolgt der
Weg {iber die Justizanstalten. Hafners Berufsalltag
ist abwechslungsreich: Er hat laufend Kontakt mit
Anwilten, Gutachtern, Richtern und Angehori-
gen. Gefdhrlich wird es hochst selten: ,Ich habe
ein erfahrenes Team, das potenzielle Gefahren gut
einschitzen kann. Wir sind gut geschult und Uber-

griffe finden wenig bis gar nicht statt’, sagt Hafner.
Die beste Mafsnahme sei, wachsam und aufmerk-
sam zu sein, fiigt der Mediziner hinzu. Fiir ihn ist
es besonders wichtig, eine Beziehung zu seinen
Patientinnen und Patienten aufzubauen: ,Es ist
eine grofle Herausforderung, einen Zugang zu den
Patienten zu schaffen, sie ins Boot zu holen und
eine tragfahige Beziehung aufzubauen. Der Maf3-
nahmenvollzug ist fiir viele Patientinnen und Pati-
enten eine grofie Chance, in ein autonomes Leben
zuriickzufinden, auch wenn die Chance oft erst auf
den zweiten Blick als solche erkannt wird.*

Christoph Hafner hat sich wihrend seiner Aus-
bildung zum Facharzt fiir Psychiatrie und psycho-
therapeutische Medizin fiir die forensische Medi-
zin entschieden und es bis heute nicht bereut:
,Wir betreuen die Menschen iiber einen lan-
gen Zeitraum, oft iiber viele Jahre. Man sieht
die Entwicklung, die Fortschritte. Ich emp-
finde es als sinnstiftend.”

Um die Abteilung mit insgesamt 85 Bet-
ten gut in Betrieb halten zu kénnen, sucht
der Leiter Arztenachwuchs. Und so wie die
Patientinnen und Patienten aus ganz Oster-
reich kommen, ist es auch fiir Arztinnen und Arzte
wie Hafner, der in Wien lebt, moglich, in Mauer zu
arbeiten. Das ermoglicht etwa ein Shuttle-Service
vom Bahnhof Amstetten oder die Dienstwohnung.
Viele Lebensgeschichten und viel Abwechslung
bestimmen den Arbeitsalltag an der Abteilung fiir
Forensische Psychiatrie. Es sind die verschiedenen
Blickwinkel der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter,
die miteinander die Patientinnen und Patienten
bestmdoglich auf ihrem Weg begleiten.

DANIELA RITTMANNSBERGER [l

IMPRESSUM Herausgeber: NO Landesgesundheitsagentur, 3100 St. Pélten. Projektleiter: Matthias Hofer, NO Landesgesundheitsagentur. Verleger: ArzteVerlag GmbH, Wahringer StraBe 65, 1090 Wien.
Geschaftsfuhrung: Komm.-Rat Axel C. Moser, Mag. Philipp Ita. Mitglied der Geschaftsleitung: Petra Hubert-Schimek, Redaktionsleitung: NO Landesgesundheitsagentur, Stabsstelle Kommunikation. Chefredak-
tion: Michaela Neubauer, MA. Chefin vom Dienst: Mag. Karin Schrammel. Artdirektion: Verena Ohnewas, BSc (Ltg.), DI Lissa Weissenbacher (Kabane 13 MedienGesmbH). Coverfoto: Barbara Nidetzky.
Redaktion: Mag. Jacqueline Kacetl, BA, Karin Lehner, Mag. Sandra Lobnig, Christiane Mahr, Daniela Rittmannsberger, Mag. Karin Schrammel, Claudia Sebunk, Dr. Doris Simhofer. Key Account: Gerlinde Tafer-
ner. Redaktionsadresse & Medieninhaber: NO Landesgesundheitsagentur, Stattersdorfer Hauptstr. 6, 3100 St. Pslten. Hersteller: Druckerei Berger, 3580 Horn. Aboservice: Tel.: 01/9611000-190, abo@gesund-
undleben.at. Einzelpreis: Euro 2,40 Abopreis: Euro 19,90/Jahr. G&L erscheint 10x/Jahr. Seiten, die mit ,, Werbung* oder ,, Advertorial“ gekennzeichnet sind, sind entgeltliche Einschaltungen geméaB §26 Medien-
gesetz. Alle Rechte vorbehalten, auch die Ubernahme, vollstandige oder auszugsweise Weiter- oder Wiedergabe, gem. §44 Abs. 1 und 2 Urheberrechtsgesetz. Zielgruppe & Richtung des
Magazins: Gesundheitsrelevante und medizinische Informationen flr gesundheitsbewusste und gesundheitsinteressierte Niedertsterreicherinnen und Niederosterreicher. P.b.b.
Erscheinungsort: St. Pélten. Verlagspostamt: 1090 Wien. Offenlegung gemaB § 25 Mediengesetz siehe www.gesundundleben.at. Die Angaben und AuBerungen in Anzeigen, Inseraten,
Advertorials & Promotions geben nicht zwingend die Meinung der Redaktion und/oder des Medieninhabers wieder. Fir diese wird keine Haftung ibernommen. Weiterfiihrende Details PRINTED IN

AUSTRIA

201920021

finden Sie unter www.gesundundleben.at. Alle flr dieses Magazin produzierten Fotos sind nach den derzeit geltenden Covid-19-MaBnahmen entstanden.

www.gesundundleben.at = 11/22 55



GENUSS GEHT OHNE AUCH

Glutenfrei, bio, vegan und nur die beste Qualitat. Diesen
Kriterien hat sich die Naturbackstube pacha-maia mit lhren
Urbroten verschrieben. Reiner Natursauerteig, der extra lange
fermentiert, macht zugesetzte Hefe Uberfllissig. Und auch alle
anderen Zusatzstoffe — denn die ausgewahlte Kombination
einer Vielfalt aus glutenfreien Mehlen und gekonntem
Handwerk, ergeben bei pacha-maia mehr als Brot: Urbrot!
Gebacken im holzbefeuerten Steinofen, bekommen
pacha-maia Urbrote einen unvergleichlich urigen Geschmack,
eine knusprige Kruste und das Geflhl von , wie friher” —
Tradition und Innovation in einem. Glutenfreie Backkunst,

bei der man nichts mehr vermisst. pacha-maia Urbrot

jetzt online in unserer Versandbackerei mit attraktiven
Willkormnmensangeboten bestellen — mit Frischegarantie!

Ob klassisches Krusten Urbrot oder das aromatische Kérner
Urbrot fiir den extra Biss — genielRen Sie die Vielfalt von
pacha-maia! Das kraftige Gewiirz Krusten Urbrot begeistert
mit seinen herrlichen Gewdlrz-Bouquet und wer es lieber ganz
mild mag, wird vom hellen Toast Urbrot begeistert sein. Mit
nussigen Aromen Uberzeugt das rustikale Bauern Urbrot mit
Klrbiskernen, sowie das zarte, saftige Pekannuss Urbrot.
Wer sich nicht entscheiden kann, greift zum Quadriga Urbrot
— eine Kombination aus den 4 beliebtesten Urbrot Sorten.
Naschkatzen aufgepasst: Das Friichte Urbrot ist eine wahre
Geschmacksexplosion!

www.pacha-maia.com
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BOSO MEDICUS X

Testsieger Oberarm-Blutdruckmessgerite

Stiftung Warentest 5/2016, 11/2018 und 9/2020.

Das Gerat wird auch vom Osterreichischen Herzverband
empfohlen und hat das strenge Priifprotokoll der Euro-
paischen Hochdruckliga (ESH) bestanden. Zusétzlich verfligt
es Uber alle Funktionen, die flr eine prazise Messung und
Auswertung des Blutdrucks bendtigt werden: intelligente
Aufpumpautomatik, groRes Display mit 3-Werte-Anzeige,
Speicher fur 30 Messwerte.

www.boso.at

Erhaltlich in Apotheke und Sanitatsfachhandel, UVP € 59,90,
Medizinprodukt. PZN 4304458. Bosch + Sohn GmbH u. CO.KG,
Handelskai 94-96, 1200 Wien

HOCOTE =

NARBEN WIRKSAM BEHANDELN -
MIT KELO-COTE®

Das leicht aufzutragende, durchsichtige Silikongel KELO-
COTE® hat sich in der Narbentherapie bewahrt. Nach Unfallen
oder Operationen von Augenlidern, Brust, Bauchdecken-
straffungen, Kaiserschnitt oder allgemeinen chirurgischen
Eingriffen wird das Gel 2x tdglich hauchdinn Gber zwei bis
drei Monate auf die Narbe aufgetragen, um wulstige Narben
zu vermeiden. Auch mit SPF 30 erhaltlich.

www.kelo-cote.at

Biochemie nach Dr. SchilBler

Die heiRe Sieben

Adler Pharma
Pulver zur Herstellung einer Lisung zum Einnehmen

BEI AKUTEN
KRAMPFEN
UND KOLIKEN

CFRELALT £~ 5F FEXFF

20Beutela2,5g

.DIE HEISSE SIEBEN" -
NEU ALS PULVER IN STICKS

., Die heilRe Sieben” ist ein echter Allrounder in der
Biochemie nach Dr. Schif3ler und wohl bekannt. Jetzt gibt
es sie in praktischen Sticks als Pulver zur Herstellung einer
heiRen Losung zum Einnehmen, auch fur unterwegs. Alle
akuten krampfartigen Zustande wie Koliken und Krampfe
der glatten Muskulatur des Verdauungstraktes sowie
Menstruationskrampfe und Geburts- und Krampfwehen
kénnen gelindert werden. Akute Verstopfungen werden
durch ,Die Heilse Sieben” binnen kurzer Zeit behoben.

www.adler-pharma.at

Zu Wirkungen und Nebenwirkungen lesen Sie die Gebrauchsinformation
oder fragen Ihren Arzt oder Apotheker.

TRADITIONELLE Y
UND INNOVATIVE hubner
GESUNDHEITSPRODUKTE ~ Sestndhet eben

HUbner macht sich die unvergleichbare Heilkraft der

Natur zunutze und stellt seit Gber 85 Jahren wirksame

und innovative Gesundheitsprodukte her. Pharmazeutische
Prazision und Verantwortung fur Verbraucher und Umwelt
stehen dabei an oberster Stelle. Hibner bietet eine grofie
Auswahl an Produkten von Naturarzneien, Medizinprodukten,
Nahrungserganzungsmitteln und Naturkosmetika an.
Hubner Original silicea® enthélt Silicium-Gel (Kieselsaure)
als Verbindung aus Silicium, Sauerstoff und Wasser in
feinstverteilter, kolloidaler Form und Biotin fur straffe

Haut und kréaftige Haare". Die rein mineralische kolloidale
Form ohne Konservierung macht Hibner Original silicea®
weltweit einzigartig.

*Biotin tragt zur Erhaltung normaler Haut und Haare bei.

hﬁﬁﬁer

nglnal

silicea

Mehr Informationen: www.huebner-vital.de

JOINSTAR CE ANTIGEN SELBSTTEST: EINE EFFEKTIVE MOGLICHKEIT

SCHNELL FUR EIN MEHR AN SICHERHEIT ZU SORGEN

Die Corona-Infektionszahlen sind wieder im Steigen begriffen. Schnelles und und zuverldssiges
Antigen-Testen kann uns allen mehr Sicherheit geben. Vor allem im Pflege-, Krankenhaus-, Dienstleis-
tungsbereich und am Arbeitsplatz ist es notwendig, dass flexibel und kostenglinstig fir Sicherheit
gesorgt wird, ob jemand Corona-infiziert ist oder nicht, ganz nach dem Motto: ,Schau auf dich, schau
auf mich!™ Der Joinstar CE zertifizierte Selbsttest ist BFRAM-gelistet, vom Paul Ehrlich Institut und
durch eine unabhangige europaische klinische Studie getestet und Uberpriift. Der Joinstar zeichnet
sich durch hervorragende Sensitividtswerte (96,1%) und Spezifitatswerte (99,2% )aus. Der Joinstar
CE Selbsttest gehdrt in Europa und Osterreich zu den am meisten verwendeten Antigen Tests und ist in der

* ALPSTAR
HEMCAL FAODUCTS

praktischen 1erPackung und 5erVorratspackung in Apotheken und in Kiirze auch im sehr gut sortierten Lebensmittelhandel erhaltlich.
www.alpstar.at Kontakt: Angelika Koller, Tel.: 0664/2453398
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I DANKE SAGEN

Wir sagen DANKE!

,Tausende Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter bemiihen sich in
unseren NO Kliniken und Pflege-, Betreuungs- und Forderzen-
tren um die Patientinnen und Patienten sowie Bewohnerinnen
und Bewohner. Viele Menschen mdochten dafiir ihren Dank
aussprechen! GESUND & LEBEN veréffentlicht in jeder Aus-
gabe Thre Anregungen und Thr Lob. Nutzen auch Sie die Gelegen-
heit fiir Thr ganz personliches Danke

1«

Stephan Pernkopf, LH-Stellvertreter & Christiane Teschl-Hofmeister, Landesrdtin

redaktion@
gesundundleben.at,
Fax: 01/9611000-66.
GESUND & LEBEN,
Wahringer StraBe 65,
1090 Wien,
Stichwort:
Danke-Briefe

(v.l.) DGKP Manuela Winkler (Stationsleitung Bettenstation
A1), DGKP Birgit Nagl, Pflegefachassistentin Sophia Wolf,
DGKP Cornelia Radlbauer und OA Dr. Elisabeth Neipp

Unsere Mutter, GroBmutter und UrgroBmutter verstarb
im 98. Lebensjahr im Landesklinikum Lilienfeld. Sie
wurde nach einer akut aufgetretenen Erkrankung mit der
Rettung ins Krankenhaus gebracht und dort behandelt.
Leider kam es infolge des hohen Alters zu einem Riick-
fall. Wir wurden umgehend informiert und konnten sofort
zu ihr. So konnten wir noch einige Worte wechseln und
uns von ihr verabschieden. Dem diensthabenden Kran-
kenhauspersonal der Bettenstation A1 mochte ich auf
diesem Wege meine gréBte Hochachtung aussprechen.
Sie waren in sehr einfiihlsamer und respektvoller Weise
flr unsere im Sterben liegende Mutter und uns Angeho-
rige da. Danke fir die fachliche sowie menschliche und
einflihlsame Begleitung. S. L.

Im Pflegezentrum Korneuburg freuen sich Sergiusz Jaroslaw
Solarski, Renate Puchinger, Daniela Furch und Katharina
Prichenfried (v.l.) Giber die dankenden Worte.

58

Personal samt Management
verdient einen besonderen
Status. M.T./E.P.

Mein rechter Unterschenkel
wurde durch eine Bissattacke
zweier Hunde schwer verletzt.
Durch die bisher durchgeftihr-
ten MaBnahmen im Landeskli-

nikum Mistelbach-Ganserndorf
konnte der Unterschenkel
stabilisiert und der Heilprozess
weitestgehend unterstitzt
werden. Die Behandlung wird
noch eine Weile dauern, aber
sicher positiv zu Ende gebracht
werden. Bis dahin spreche ich
dem gesamten Arzte- sowie
dem Pflegeteam meinen
herzlichen Dank flr ihre

engagierte Arbeit aus. T. O.

Herr T. war in den vergange-
nen drei Monaten im Pflege-
und Betreuungszentrum
Korneuburg zur Kurzzeitpfle-
ge. Bald tritt er seinen Reha-
Aufenthalt an. Ich mochte
mich im Namen von Herrn
T.und in meinem Namen flr
die vorzlgliche Betreuung
und Pflege in lhrem Haus
bedanken. Das gesamte

Prim. Dr. Ralf Burg-
staller, Bereichsleitung
Tatjana Masa-Charvat,
MSc, MBA und DGKP
Markus Schmid (v.l.)

(v.l.) DGKP Sonja Zwirner (Entlassungs-management), DGKP
Regina Losbichler (stv. Stationsleitung B3 Interdisziplindre Son-
derklasse), 1. OA Dr. Simon Papai (Innere Medizin mit Kardiolo-
gie) und DGKP Daniela Krondorfer (Stationsleitung BS 3 Interdis-
ziplindre Sonderklasse)

Mein Vater ist im Landesklinikum Waidhofen/Ybbs im Zimmer
303 verstorben. Mir ist es ein groBes Bedurfnis, mich sowohl
fur die gute arztliche und pflegerische Betreuung als auch fur
das groBe Engagement des Entlassungsmanagements herz-

lich zu bedanken. Danke flr die professionelle Versorgung, die

liebevolle und ruhige Zuwendung fir meinen Vater und auch die
positive Unterstiitzung und Empathie fir mich. Ich bin froh, dass
ich ihn in den letzten Stunden begleiten durfte und wir friedlich

Abschied nehmen konnten. Danke flr so viel Menschlichkeit im

Krankenhausalltag.

G.S.

DIE REDAKTION BEHALT SICH VOR, BRIEFE ZU KURZEN UND BRINGT DIE NAMEN NUR ALS
ANFANGSBUCHSTABEN, FALLS SIE ES NICHT AUSDRUCKLICH ANDERS WUNSCHEN.

FOTOS: BEIGESTELLT

EEnachlese

FOTO: STEPHANIE GOLSER

Jetzt die
ORF nachlese
abonnieren

AKTUELL
IM HEFT |

Backereien fiir die
Keksdose sowie
Leckereien fiir die
Adventjause.

Erfiillung der Informationspflichten gem. Art 13 DSGVO: Namen
und Kontaktdaten des Verantwortlichen: Osterreichischer
Rundfunk, Wiirzburggasse 30, 1136 Wien; nachlese@orf.at
Die ORF Marketing & Creation GmbH & Co KG* sowie die
,ORF-Kontakt Kundenservice GmbH & Co KG* verwenden |hre
Daten um lhre gewiinschte Abobestellung vertragskonform
abwickeln zu kannen. Ohne diese Daten kann der Vertrag nicht
abgeschlossen werden. |hre Daten werden wir nur insoweit
tibermitteln, als dies gesetzlich vorgeschrieben ist, wie zum
Beispiel an ho Rec Wirtsck il
Wir werden Ihre Daten nur so lange speichern, als Sie Ihr Abo
beziehen. Dariiber hinaus speichern wir die Daten nur so lange
als gesetzliche i =i jene
nach dem Steuerrecht und dergleichen - dies vorsehen. lhnen
stehen grundsatzlich die Rechte auf Auskunft, Berichtigung,
Loschung, Einschrankung, Dateniibertragbarkeit, Widerruf und
Widerspruch zu. Wenn Sie glauben, dass die Verarbeitung
Ihrer Daten gegen das Datenschutzrecht verstoft oder lhre
datenschutzrechtlichen Anspriiche sonst in einer Weise ver-
letzt worden sind, kénnen Sie sich bei der Aufsichtsbehérde
beschweren. In Osterreich ist dies die Datenschutzbehtrde.

AER1122

BESSER LEBEN MIT DEM [LId

gegeniiber dem
Einzelheftkauf

SYMBOLFOTO

a,

ich bestelle ein ORF-nachlese-Abo (1 Jahr/
12 Ausgaben) zum Top-Preis von € 21—,

DATUM / UNTERSCHRIFT

Die Heftzustellung erfolgt spatestens am 5. Werktag nach dem Erschei in. Nach Ihrer
senden wir lhnen einen Erlagschein. Das Abo verldngert sich zum jeweils giiltigen Jahrespreis. Es kann
problemlos per Postkarte, E-Mail oder Fax (01 878 78-51 37 43) gekiindigt werden. Preis inklusive MwSt.

und Porto (giiltig im Inland). Wenn die Bestellung nach dem 20. des Monats einlangt, beginnt Ihr Abo erst
mit der iiberndchsten Ausgabe. Druck- und Satzfehler sowie Irrtiimer vorbehalten.

) sparen!

é) 0/0 lhr Vorteils-Abo:
"~ 1)Jahr (12 Ausgaben)
ORF nachlese um
nur € 21,-

k Bitte Kupon ausfiillen, ausschneiden und einsenden!

Falls Marke

zur Hand, bitte

frankieren!
ORF nachlese
WURZBURGGASSE 30
A-1136 WIEN
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GESUND & LEBEN-NEWSLETTER
ABONNIEREN & EINE VON

25 JAHRESVIGNETTEN 2023
GEWINNEN! g 499 =
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Die ersten 25 Personen,
die hier den Newsletter
von GESUND & LEBEN
abonnieren, erhalten eine
Jahresvignette fiir 2023 gratis.

Einfach mit nachstehendem Bestellschein oder unter

[J Ja, bitte schicken Sie mir bis auf Widerruf den kostenlosen wochentlichen Newsletter von GESUND & LEBEN (é

BITTE SENDEN AN:
Vorname Name ArzteVerlag GmbH
Wahringer Stralse 65
Adresse 1090 Wien
oder per Fax:
PLZ Ort 01/961 1000-66
oder per E-Mail:
Telefon E-Mail abo@gesundundleben.at

Abo-Bestellungen <) QR-CODE SCANNEN

GESUND & LEBEN

c/o ArzteVerlag GmbH
Wahringer Strafe 65
1090 Wien
abo@gesundundieben.at
Tel.: 01/961 1000-190

Osterreichische Post AG, MZ 052036363 M | ArzteVerlag GmbH,
Wahringer Strafe 65, 1090 Wien, Retouren an PF 100, 1350 Wien



