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Kostenlose Liftkarten fiir ein

ausgewdhltes Skigebiet gibt es im

Rahmen der »tut gut«-Wintersport-

woche fiir angemeldete Schulen

(Grundstufe bis Sekundarstufe II).

Voraussetzung dafiir sind zumindest

drei aufeinanderfolgende Ubernach-

tungen in einem niederosterreichi-

schen Beherbergungsbetrieb.

An der »tut gut«-Wintersportwoche

nehmen teil:

B Hochkar

B Lackenhof am Otscher

B Annaberger Lifte

B Gemeindealpe Mitterbach

B Schischaukel Monichkirchen-
Mariensee

B Zauberberg Semmering

Die Anmeldung fiir die ndchste

Wintersaison (2017/2018) ist bereits

ab Februar 2017 méglich.

Informationen: wwuw.noetutgut.at

Eine psychiatrische Tagesklinik fir Kinder und
Jugendliche entsteht im Landesklinikum Waid-
hofen/Thaya. Dariiber informierten sich Bundesrat

Ing. Eduard Kéck, Blrgermeister Robert Altschach,

Landesrat Mag. Karl Wilfing, Pflegedirektor DGKP
Robert Eberl, akad. gepr. PD, Arztlicher Direktor
Prim. Prof. Univ.-Doz. Dr. Manfred Weissinger,
interim. Kaufmannischer Standortleiter
Dipl. KH-BW Robert Zeindl, Arztlicher Standort-
leiter Prim. Dr. Friedrich K6nig, MSc, MBA,
Kaufmannischer Direktor Mag. Franz Huber,
Regionalmanager Dr. Andreas Reifschneider.
-
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(v.l.) ASBO-Vizeprasident Otto Kernstock, Landesrat Ing. Maurice Androsch, Landeshauptmann-
Stellvertreterin Mag. Johanna Mikl-Leitner, Landesrat Mag. Karl Wilfing und Rotkreuz-Prasident
General Josef Schmoll

Das Zusammenspiel zwischen den unterschiedlichen Gliedern der Rettungskette
—vom Ersthelfer iiber den Notruf 144 bis hin zur Versorgung in der Klinik — sichert
die optimale Genesung nach Notfillen. Weil die bestehenden Vertrége fiir die
bodengebundene Notarztversorgung Ende 2016 auslaufen, wurden die Leistungen
neu ausgeschrieben — und nach intensiven Verhandlungen an das Rote Kreuz
vergeben, das den Arbeitersamariterbund NO als Subunternehmer einbindet.

Ziel der Ausschreibung war eine langfristige Partnerschaft, um allen Beteiligten
eine finanzierungs-, rechts- und planungssichere Grundlage fiir die Abwicklung
der notérztlichen Versorgung der niederosterreichischen Bevolkerung in den
kommenden Jahren zur Verfiigung zu stellen. Durch die 27 Klinik-Standorte in
ganz Niederdsterreich ist sichergestellt, dass 95 Prozent der Bevolkerung inner-
halb von einer halben Stunde das néchstgelegene Spital erreichen. Auch in
Zukunft stehen an 15 Standorten Notérzte fiir die Rettungsorganisationen bereit.
Ergdnzt wird die Notarzt-Struktur ab 2017 durch das Pilotprojekt des Nacht-
hubschraubers fiir Niederdsterreich: Christophorus 2 soll in Zukunft rund um

die Uhr in Betrieb sein.

B Notarztstiitzpunkte in Niederdsterreich: Amstetten, Aspang, Baden,
Génserndorf, Gmiind, Gro Enzersdorf, Grof§ Gerungs, Hainburg, Hollabrunn,
Horn, Klosterneuburg, Korneuburg, Krems, Lengbach, Lilienfeld, Melk, Mistel-
bach, Modling, Neunkirchen, Péggstall, Purkersdorf, Raabs/Thaya, Retz, Scheibbs,
Schwechat, St. Polten, Tulln, Waidhofen/Thaya, Waidhofen/Ybbs, Wiener
Neustadt, Ybbs/Persenbeug, Zwettl

H Stiitzpunkte der Rettungshubschrauber: Christophorus 15 in Ybbsitz, Christo-
phorus 2 in Krems, Christophorus 3 in Wiener Neustadt, Christophorus 9 in Wien

Psychiatrische Kinder-
und Jugend-Tagesklinik

Im Landesklinikum Waidhofen/Thaya wird in der ersten Jahreshilfte 2017 eine
tagesklinische Einheit fiir Kinder- und Jugendpsychiatrie aufgebaut. Geplant ist
eine tagesklinische Struktur mit zehn Betreuungsplédtzen zur Erkennung und
Behandlung von psychischen, psychosozialen, psychosomatischen und entwick-
lungsbedingten Erkrankungen oder Stérungen sowie psychischen und sozialen
Verhaltensauffilligkeiten. Diese Einheit wird regionalen Versorgungscharakter
haben, fiir eine stationdre Weiterversorgung ist eine Kooperation mit dem
Landesklinikum Mauer vorgesehen. Im ersten Halbjahr 2017 wird ein
Umsetzungskonzept erstellt.

KURZ GEMELDET

N0 Krisentelefon: 0800 20 20 16 - Rund um die Uhr erreichbar! Bietet Hilfe bei Depressionen, Mobbing, Problemen
im Familienkreis oder am Arbeitsplatz, 365 Tage im Jahr, kostenlos und absolut vertraulich
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Liebe Leserinnen und Leser!

»~Heimat ist das, wovon man ausgeht, sagt der amerika-
nische Literaturnobelpreistrager T. S. Eliot.

Heimat ist das, woher wir kommen und was uns Halt
gibt. Heimat ist aber auch Haltung: die Haltung, sich in
einer Gemeinschaft einzubringen. Jede und jeder von
uns ist gefordert, ihr und sein Bestes zu geben — aber mit
Riicksicht auf den anderen. Das macht aus Einzel-
leistungen einen gemeinsamen Erfolg. Und diesen
Erfolg wollen wir in Niederdsterreich.

Wir wollen Dynamik in der Wirtschaft und Perspektiven
in der Arbeitswelt.

Wir wollen Platz fiir familidres Gliick und Sicherheit fiir
die Generationen.

Wir wollen Wissen erweitern und richtig einsetzen.

Wir wollen der Kunst freien Raum geben.

Zukunft entsteht nur im Handeln, und fiir dieses
Handeln braucht es viele Hande. Dazu brauchen wir
Tugenden wie Freiwilligkeit, Familiensinn, Zusammen-
arbeit und die Bereitschaft, aufeinander zuzugehen.
Das Zusammenstehen entspringt aus der Verpflichtung,
die wir gegeniiber den Generationen vor uns und den
Generationen nach uns haben.

Starker Zusammenhalt verlangt auch ein Zusam-
menfiihren. Dies ist ein Auftrag an jeden Einzelnen und
an die Politik. In Zeiten, in denen Standpunkte extremer
werden, Tone rauer und Griben tiefer, brauchen wir
ganz besonders die Stimmen der Vernunft, die zwischen
unterschiedlichen Standpunkten vermitteln und unter-
schiedliche Meinungen zusammenfiihren.

In Niederosterreich wissen wir, dass Zusammenhalt
gleichzeitig auch Zusammengehoren heil3t. Immer 6fter
geht es dabei um das Bewahren und die Balance von
Werten wie Leistungswille, Menschlichkeit, Eigeninitia-
tive, Gerechtigkeit und Freiwilligkeit sowie um Werte,
wie das Vertrauen in die eigenen Stirken, die Kraft zum
Gestalten, den Mut zum Entscheiden, das Denken in
Generationen und das Bekenntnis zum Glauben. Diese
Werte geben Halt, aus ihnen erwichst der Zusammen-
halt, der uns in der Vergangenheit stark gemacht hat und
der uns am Weg in die Zukunft Kraft gibt.

Zusammenhalten und zusammen handeln — das
sind gute Ziele fiir das Jahr 2017. Diesen Weg wollen wir
gemeinsam beschreiten. Dann wird es fiir unser Land
und uns ein gutes Jahr.

a% Jif ) r'l‘\] N/
i vl

Dr. Erwin Proll

Landeshauptmann
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Die NO Kliniken beteiligen sich an der Offensive fiir mehr Transparenz
bei der Herkunft von Lebensmitteln.

(v.l.) Landwirtschafts-
kammer-Prasident Hermann
Schultes, Martin Knabb
(Kiichenchef des Universi-
tatsklinikums St. Polten und
Partnerkoch der Initiative
LUnser Essen: Gut zu wissen,
wo's herkommt") und
Landeshauptmann

Dr. Erwin Préll

R =¥ = ==
Landeshauptmann Dr. Erwin Pr6ll und Landwirt-
schaftskammer-Priasident Hermann Schultes
engagieren sich mit der Initiative ,Unser Essen: Gut
zu wissen, wo's herkommt* fiir mehr Transparenz
bei der Herkunfts-Kennzeichnung von Lebensmit-
teln in der AuRer-Haus-Verpflegung. Ein Pilotpro-
jekt wurde ins Leben gerufen, seitdem ist viel pas-
siert und in den Grofkiichen des Landes wird
mittlerweile die Herkunft von Fleisch und Eiern
sichtbar gemacht, berichtet Schultes: , Ein wichti-
ger Schritt in die richtige Richtung. Unsere Béue-
rinnen und Bauern erfiillen die h6chsten Standards

und engagieren sich fiir Naturschutz, Landschafts-
pflege und Tierwohl. Wenn aber die dsterreichische
Herkunft nicht erkennbar ist, wird sie von unseren
Konsumentinnen und Konsumenten auch nicht
als das wahrgenommen, was sie ist — etwas Beson-
deres.“ Deshalb sei diese Initiative so wichtig. Unter
Federfithrung der Landwirtschaftskammer NO
entstand durch Unterstiitzung des Landes ein
Pilotprojekt: Die Landhauskiiche, alle Kliniken und
Pflegeheime, die Landwirtschaftlichen Fachschu-
len sowie die drei hoheren Bundeslehranstalten
Sitzenberg, Wieselburg und Klosterneuburg wur-
den Partner der Initiative ,,Unser Essen: Gut zu
wissen, wo's herkommt“. Die Patienten in den NO
Landes- und Universitétskliniken werden {iber ein
Infoblatt aufgeklért, ein entsprechender Aushang
fiir die Mitarbeiter befindet sich in den Speisesélen.
Landeshauptmann Dr. Erwin Proll: ,Was wir essen,
hat nicht nur gesundheitliche Bedeutung, sondern
ist auch Ausdruck unserer Werte und Lebensein-
stellung. Wer also zu Produkten unserer Biuerin-
nen und Bauern greift, der hilft der heimischen
Landwirtschaft, sichert Arbeitsplétze im landlichen
Raum und stérkt die Nahversorgung. Nicht zuletzt
aus diesen Griinden unterstiitzen wir von Landes-
seite diese Initiative, weil sie klar macht, woher un-
ser Essen kommt.“ [ |

Das Josef-Ressel-Zentrum (JR) fiir die Grund-
legung einer personalisierten Musiktherapie
wurde an der IMC FH Krems eréffnet. Das Bun-
desministerium fiir Wissenschaft, Forschung und
Wirtschaft (BMWFW) als Fordergeber investiert
damit zukunftsorientiert in die Gesundheitsfor-
schung. Ziel der anwendungsorientierten For-
schung ist, evidenzbasierte wissenschaftliche
Grundlagen fiir eine personalisierte Musikthera-
pie in ausgewdhlten Feldern der neurologischen

Rehabilitation zu schaffen. Das neue JR-Zentrum
ist mit einem Gesamtvolumen von 1,7 Millionen
Euro projektiert. Die IMC FH Krems gilt in Oster-
reich als Pionier der Musiktherapie im Sinne des
Bologna-Prozesses und nimmt international eine

fiihrende Rolle ein.
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Eroffnung des neuen Josef-Ressel-Zentrums in Krems: (v.l.) Mag. Gert Kovarik (stv. Kaufman-
nischer Geschaftsfiihrer NO Landeskliniken-Holding), Karl Bader (Klubobmann-Stellvertreter
Abgeordneter zum NO Landtag), Dr. Markus Klamminger (stv. Medizinischer Geschéftsfiihrer
NO Landeskliniken-Holding), Mag. Elfriede Riesinger (Geschéftsfiihrerin NOGUS), MR Dr. Ulrike
Unterer (Vizeprdasidentin der Christian-Doppler-Forschungsgesellschaft und Abteilungsleiterin
Technisch-wirtschaftliche Forschung im BMWFW), Prof. (FH) Priv.-Doz. Mag. Dr. Gerhard Tucek
(Institutsleitung Therapiewissenschaften und Leiter Josef-Ressel-Zentrum an der

IMC FH Krems), DI Dr. Albert Schaffner (Geschaftsfiihrer s-team IT solutions GmbH)
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Die elektronische Gesundheitsakte
ELGA startet am 10. Janner 2017 in
den NO Kliniken.

ELGA ermoglicht Patienten, berechtigten Arzten, Kliniken,
Pflegeeinrichtungen und Apotheken einen ortsunabhéngigen,
sicheren Zugriff auf Gesundheitsinformationen und steigert
damit die Qualitdt der Behandlung. Die ersten {iber ELGA ver-
fligbaren Daten sind Entlassungsbriefe der Krankenhduser,
Laborbefunde und Radiologiebefunde. ,Dabei bringt ELGA
sowohl fiir die Patientinnen und Patienten als auch fiir das
Gesundheitssystem grof3e Vorteile. Teure Doppelbefunde kon-
nen kiinftig vermieden werden und die Patienten miissen nicht
immer alle Befunde mit sich herumtragen, wenn sie zu
Arzt- oder Kontrollterminen gehen®, erkldrt Landesrat Mag.
Karl Wilfing. Patientenanwalt Dr. Gerald Bachinger hat sich fiir
ELGA stark gemacht und die Frage des Nutzens in den Mittel-
punkt gestellt: ,Die Patientinnen und Patienten wollen eine
optimale Behandlung, und dafiir ist es gut, wenn Arztinnen
und Arzte wissen, was schon geschehen ist, weil sie in friihere
Befunde oder Arztbriefe schauen kénnen. Man braucht &rzt-

[HERE GESUNDHEIT, UNSTR THEL

Beantworteten bei einer Pressekonferenz Fragen rund um ELGA: (v..) NO
Patientenanwalt Dr. Gerald Bachinger, Landesrat Mag. Karl Wilfing und
NOGKK-Generaldirektor Mag. Jan Pazourek.

liche Fachqualitdt und raschen Infoaustausch {iiber die
verschiedenen Schnittstellen.

Hilfe & Service

Allgemeine Informationen erhalten Sie bei der ELGA-Service-
line: 050 124 4411 (werktags Mo.—Fr. 07:00-19:00 Uhr). Wenn
Sie keinen Computer haben und Ihre ELGA-Teilnehmerrechte
wahrnehmen méchten oder Fragen zum Datenschutz haben,
wenden Sie sich an die ELGA-Ombudsstelle im Regierungs-
viertel in St. Polten: Ombudsstelle in der NO Patienten- und
Pflegeanwaltschaft, Tel.: 02742/9005-15575, post.ppa@noel.gv.at,
www.patientenanwalt.com [ |

Taglich werden in Osterreich wertvolle Wiesen und
Acker im Ausmap von rund 30 FuPballfeldern fir
Strafen, Siedlungen, Shopping-Center oder Indus-
triehallen verbaut. Damit hélt Osterreich bei der
Verbauung und Zerstérung der fruchtbaren Béden
einen Negativrekord in Europa. ,,Wir haben bereits
mit 1,8 m? die hochste Supermarktflache pro Kopf,
mit 15 m pro Kopf das langste Strafennetz und da-
bei stehen 50.000 Hektar Industriehallen, Gewer-
be- und Wohnimmobilien leer”, so Dr. Kurt Weinber-
ger, Vorstandsvorsitzender der Osterreichischen
Hagelversicherung, zur dramatischen Entwicklung
im Umgang mit unserer Lebensgrundlage.

Jedes Jahr wird in Osterreich 0,5 Prozent der
Agrarflache verbaut, mit schwerwiegenden Folgen
fir Mensch und Umwelt. ,,Wird diese Entwicklung
nicht gestoppt, haben wir in Osterreich in 200
Jahren keine Bdden mehr, auf denen Nahrungs-
mittel erzeugt werden kdnnen”, warnt Weinberger.

Durch den fehlenden Wasser- und CO,-Speicher
wird die Erderwdrmung beschleunigt, Uberschwem-
mungsschaden und Dirrekatastrophen nehmen zu,

Die fortschreitende Verbauung stellt uns vor immer grofere Herausforderungen

Dr. Kurt Weinberger,
Vorstandsvorsitzender
der Osterreichischen
Hagelversicherung

Die Osterreichische
Hagelversicherung

aber auch der Tourismus und die 500.000 Arbeits-
platze entlang der agrarischen Wertschépfungsket-

die Revitalisierung leer stehender Objekte schaffen,
um eine rasche Trendwende zu erreichen, damit

Lerchengasse 3-5

1080 Wien
te sind gefdhrdet. ,Wir miissen daher weiterhin auf  unsere Kinder und Kindeskinder eine lebenswerte  1¢|: 01/403 16 81-0
Bewusstseinsbildung setzen und Anreizsysteme flir ~ Zukunft haben”, so Weinberger abschliefend. www.hagel.at
WERBUNG -
GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 12/16 o7
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Vortrige in den NO Kliniken: Uber 100 erfahrene Medizinerinnen
und Mediziner des Landes informieren kostenlos bei der beliebten
Vortragsreihe » Treffpunkt Gesundheit« der Initiative »Tut gut!«.

Medizinerinnen und Mediziner der NO Kliniken halten seit vielen Jahren Vortréige fiir Gesundheitsinteressierte. Herz, Diabetes,
Wirbelsédule, Krebs, Antibiotika — diese und viele andere aktuelle Gesundheitsthemen diskutieren Experten vom Fach mit Thnen —
praxisnah und in verstdndlicher Sprache. Im Zentrum stehen Vorbeugen, Fritherkennen, Diagnose und Therapie von Erkrankungen.
Ort: das jeweilige NO Klinikum (siehe Termine), Beginn je 18:30 Uhr, kostenlos, keine Voranmeldung. Einfach kommen,
zuhoren und fragen! Alle Informationen unter www.noetutgut.at

N6 MITTE
Klosterneuburg 16.01.17
20.02.17
Lilienfeld 16.01.17
13.02.17
Krems 16.01.17
20.02.17
St. Polten 16.0117
20.02.17
Tulln 16.0117

20.02.17

In den letzten Jahren hat sich die Diabetologie mit neuen Medikamen-
ten, Insulinen, Messtechniken und elektronischen Dokumentations-
hilfen zum Vorteil fiir die Patientinnen und Patienten weiterentwickelt.
Der Vortrag informiert tiber Neuigkeiten am Diabetessektor.

OA Dr. Michael Klecka: In der Diabetologie, da tut sich viel!
OA Dr. Michael Liska: Knieverletzungen - Kreuzbandriss

OA Univ.-Doz.Dr. Hans Christian Bankl: Naturtherapie - und doch
Schulmedizin

OA Priv.-Doz. Dr. Peter Bergmann: Erkrankungen der Haupt-
schlagader und der Aortenklappe: Was ist wann zu tun?

OA Dr. Julia Othman Haasan: Gesundes Aufwachsen - Friihe
Hilfen durch Netzwerk Familie

Dr. Philipp Lopatka: Diabetes mellitus

OA Dr. Astrid Wolf-Magele: Hiufigste Stérungen unseres
Hérvermogens

OA Dr. Ursula Bankl-Fischer: Bewegung ist Leben!

OA Dr. Ingo Turba: Themenkreis Alterspsychiatrie, Depression
und Demenz

OA Dr. Bernhard Zeh: Moderne Diagnostik und Therapie des
Mammakarzinoms

WEINVIERTEL

Hainburg 20.0217
Hollabrunn  23.01.17
20.02.17
Korneuburg 16.01.17
Mistelbach ~ 17.01.17
20.02.17
Stockerau 20.0217
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Prim. Dr. Gottfried Gamperl: Die Kraft der Worte -
Kommunikation im Gesundheitswesen

Prim. Dr. Ronald Zwrtek: Aktuelle Therapie der Erkrankung
arterieller Gefape

OA Dr. Dagmar Semmler: Aktuelles aus der Behandlung von
Brustkrebs

OA Dr. Johannes Langmayr: Leiden, tber die man nicht
spricht - Alarmsymptom Blut im Stuhl

Prim. Dr. Harald Rubey: Blutarmut im Alter - normal?

Prim. Priv.-Doz. Dr. Walter Albrecht: Prostata- und Blasen-Krebs
beim Mann - Risiko, Pravention durch Lebensstil, Vorsorge
in der Urologie

Dr. Orsolya Gal: Leistenschmerz - was tun?

Unter Andmie versteht man einen Mangel an
rotem Blutfarbstoff oder roten Blutkdrperchen im
Blut bzw. eine Verminderung des Himatokrits.
Anémie ist ein hdufiges Problem von &lteren
Leuten, wird hiufig als harmlos bzw. zum
normalen Alterungsprozess gehorend eingestuft.
Doch die Andmie im Alter kann vielmehr ein
akutes oder chronisches medizinisches

Problem darstellen.
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Osteoporose & Knochen-
bruch-was ist zu tun?

Die Osteoporose zdhlt zu den zehn wichtigsten
Volkserkrankungen und betrifft etwa zehn
Prozent der Bevolkerung. Der Vortrag informiert
tiber die Problematik spezieller osteoporotischer
Briiche (Hiifte, Wirbelsdule, Speiche), die
neuesten Behandlungsmaglichkeiten und

die Vorbeugung dieser Briiche durch eine
angepasste medikamentdse Therapie.

WALDVIERTEL

Allentsteig

Gmind

Horn

Waidhofen/Thaya

Zwettl

18.01.17
22.0217

18.01.17

22.0217

19.01.17

23.02.17

16.01.17

20.02.17

18.01.17

21.02.17

OA Dr. Gudrun Lechner: Fibromyalgie

OA Dr. Andreas Hauer: Steinreich - Therapie der
Gallensteine

Dr. Karin Hrnjak: Mikrobiom - nicht nur Darm mit Charme
OA Dr. Waltraud Stromer: Schmerz ist nicht gleich
Schmerz - Schmerzarten und deren korrekte
Behandlung

Prim. Dr. Thomas Neubauer: Osteoporose und
Knochenbruch - was ist zu tun?

OA Dr. Renate Kirchmeyer: Harninkontinenz - was tun,
wenn es zu gut lauft?

OA Dr. Renate Kirchmeyer: Harninkontinenz - was tun,
wenn es zu gut lduft?

Prim. Dr. Thomas Mayrhofer: Auf dem Weg zur
mapgeschneiderten Medizin: moderne personalisierte
Tumortherapie am Beispiel von Brust- und Darmkrebs
OA Dr. Waltraud Stromer: Schmerz ist nicht gleich
Schmerz - Schmerzarten und deren korrekte
Behandlung

OA Dr. Gudrun Lechner: Fibromyalgie

Schlafstorungen konnen die Lebensqualitdt dramatisch
einschrdnken und zu einem ernsten Problem fiir die Gesundheit
werden. Der Vortrag informiert zum Thema ,guter Schlaf“ und gibt
Tipps zur Verbesserung des eigenen Schlafs und damit des

personlichen Wohlbefindens.

MOSTVIERTEL
Amstetten

16.01.17  OA Dr. Johannes Lechner: Nicht erholsamer Schlaf -

was sollte ich wissen, was kann ich tun?

20.02.17 Prim. a.o. Univ.-Prof. DDr. Susanne Asenbaum-Nan:
Neue Schlaganfalltherapien - was, wann, fir wen?
Melk 16.0117  Dr. Markus Goller: Vendse Erkrankungen und deren
Therapie
20.02.17 OA Dr. Anton Palmeshofer: Besser leben mit Diabetes -
erfolgreiche Wege der Vermeidung/Bewaéltigung
Scheibbs 16.01.17  Prim. Dr. Bernhard Bacher: Intensivmedizin -
Fluch oder Segen?
20.02.17 Prim. Dr. Karl Ableidinger: Ins eigene Fleisch -
selbstverletzendes Verhalten bei Jugendlichen
Waidhofen/Ybbs 16.0117  Prim. a.o. Univ.-Prof. DDr. Susanne Asenbaum-Nan:

Neue Schlaganfalltherapien - was, wann, fir wen?

Wissenswertes iiber
Erkrankungen der Lunge

Lungenerkrankungen gehen haufig mit Atemnot
einher, neben anderen Symptomen wie Druck-
gefiihl im Brustkorb, Schmerzen, Auswurf und
zunehmender Miidigkeit. Einige Lungenerkrankun-
gen wie die chronisch obstruktive Lungenkrankheit
(COPD), Asthma bronchiale oder Lungenkrebs
nehmen weltweit zu. Der Vortrag erldutert
Erkrankungen, typische Beschwerden sowie
moderne Diagnose- und Therapieoptionen.
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THERMENREGION
Baden 23.0117
Médling 16.01.17

20.02.17
Neunkirchen 16.01.17
20.02.17
Wiener Neustadt 16.01.17
20.02.17

OA Dr. Patricia Steiner: Schmerz - eine Herausforderung
fir Therapeuten und Betroffene

OA Dr. Emile Valimberti: Sexualitat des Mannes -
Ursachen und Behandlung von Dysfunktionen

Dr. Michael Klosterer: Sehen und Zucker

Prim. Univ.-Prof. Dr. Peter Schenk: Wissenswertes iber
Erkrankungen der Lunge

Prim. Priv.-Doz. Dr. Andreas Brunner: Blasenschwache -
was tun?

OA Dr. Sabine Pfalzer: Der Beckenboden

Prim. Univ.-Doz. Dr. Friedrich Langle: Chirurgische
Therapiestrategien bei Erkrankungen der Leber
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Ausgezeichnete
Wirte & Gemeind

Landeshauptmann-Stellvertreterin Johanna
Mikl-Leitner verlieh der jingsten anwesenden
»Gesunden Gemeinde« die Grundzertifizierung:
(v.l.) Petra Leitner-Braun (Leiterin Initiative »Tut
gut!«), Hans Hager (Gemeinderat Wilfersdorf),
Josef Tatzber (Blrgermeister Wilfersdorf),
Johanna Mikl-Leitner, Walburga Steiner

e n (Programmleiterin

»Gesunde Gemeinde«)

Gesundheit beginnt am Wohnort. Deshalb arbeitet die Initiative
»Tut gutl« intensiv mit den Gemeinden und Gastwirten zusammen. Nun
wurden 121 »Gesunde Gemeinden« und 20 »tut gut«-Wirte ausgezeichnet.

»ENERGIEREICH!«
Unter dem Motto ,,Zeit zum Durchatmen und Energieaufladen” kénnen

Informationen:
www.noetutgut.at

Gesundheitsangebote brauchen die Menschen
moglichst direkt im Ort. Nur dann werden sie
diese auch regelmélig niitzen. Deshalb arbeitet
die Initiative »Tut gut!« eng mit den Gemeinden

»Gesunde Gemeinden« und »Gesunde Schulen« eine zweiteilige Themenwerk-
statt buchen. ,,Wie kommt meine Energie zustande? Welche Hormone sind
dafir zustandig? Was tut mir gut? Wie achte ich auf meine inneren Sensoren?
Wie lade ich am besten meine Batterien wieder auf?" Antworten auf diese
und viele weitere Fragen geben erfahrene Referentinnen und Referenten bei
zwei Themenwerkstatten oder einer Themenwerkstatt kombiniert mit einer
Themenwanderung in den »Gesunden Gemeinden«. Diese Module werden von
den Gemeinden selbst gebucht. Informationen: www.noetutgut.at
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zusammen und erarbeitet Programme, damit
Gemeinden die richtigen Angebote fiir ihre Biir-
gerinnen und Biirger entwickeln kénnen. Wich-
tig dabei: die Qualitdt. 397 »Gesunde Gemein-
den« gibt es bereits in Niederdsterreich, 121 von
ihnen wurden heuer fiir ihre qualitédtsvolle
Arbeit ausgezeichnet (siehe Infokasten Seite 11).

Dabei setzt die Initiative »Tut gutl« auf die
Themenbereiche Bewegung, Erndhrung und
mentale Gesundheit. RegelméRig entwickelt sie
fiir die Gemeinden neue Programme-Bausteine,
Schulungen fiir die Verantwortlichen sowie ein
gefordertes Angebot an Seminaren und Work-
shops, die die Gemeinden anbieten kdnnen.
Jiingstes Kind im Bereich mentale Gesundheit
ist hier das Thema »EnergieReichl« — Zeit zum
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(oben) Christian Vlasaty (»tut gut«-Wirt Gasthof zur Eiche,
Maria Dreieichen) mit »tut gut«-Wirt-Betreuer Matthias Foller

(unten) Hermann Hager (»tut gut«-Wirt Weinbeisserei,
Mollands) mit »tut gut«-Wirt-Betreuer Matthias Foller

(rechts) Sandra Pummer, BSc (Leiterin des Programms

»tut gut«-Wirte) und Ulrike Haselbauer (»tut gut«-Pradikats-
Wirtin in Niederleis, Gasthaus Haselbauer zum

Goldenen Adler)

Durchatmen und Energieaufladen (siehe Info-
kasten Seite 10). Weil die Gesundheitsforderung
in den Gemeinden so unersetzlich ist, hat die
Initiative »Tut gutl« nun einen universitdren
Lehrgang fiir Gemeindebedienstete entwickelt,
damit diese maBgeschneiderte Angebote fiir die
Gemeinden direkt entwickeln konnen (siehe
Infokasten Seite 12).

Gesund essen im Dorf

Ein weiterer Baustein fiir gesunde Angebote im
Land sind die 100 »tut gut«-Wirte: Sie setzen sich
regelmilig mit dem Thema gesunde Erndhrung
auseinander, nutzen verschiedene Schulungen
und verwenden bewusst moglichst viele saiso-
nale und regionale Produkte. 20 Wirte wurden
nun fiir dieses Engagement geehrt (siehe Info-
kasten Seite 12). Landeshauptmann-Stellvertre-
terin Johanna Mikl-Leitner ist als Vorsitzende des
NO Gesundheits- und Sozialfonds (NOGUS) fiir
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Zertifizierungen 2016

Grundzertifizierung (2017-2022)
Das Grundzertifikat erlangen »Gesunde Gemeinden«, wenn die Struktur- und Prozess-
qualitit der Arbeit stimmt. Dafiir miissen iiber den Arbeitskreis bestimmte Kriterien
erfiillt werden. Die Grundzertifizierung ist eine Auszeichnung fiir die Qualitits-
entwicklung in der »Gesunden Gemeindex. Sie gilt fiir sechs Jahre.

BEGAYE

Bergland

Bromberg

Eggenburg

Enzersfeld im
Weinviertel

Geras

Gnadendorf
Haugsdorf
Inzersdorf-Getzersdorf

Plakette (2017-2019)

Kaltenleutgeben
Karlstein
Kaumberg
Kreuttal
Marchegg

Maria Enzersdorf
Maria Lanzendorf
Miinchendorf
Oed-Ohling
Pernegg

Pottendorf
Prellenkirchen
Raasdorf
Rastenfeld

Rohr im Gebirge
Rohrenbach
Senftenberg
Unterstinkenbrunn
Vosendorf
Wilfersdorf

»Gesunde Gemeinden« kdnnen (nach der Grundzertifizierung) eine noch héhere
Auszeichnung im Bereich der Gesundheitsforderung und Prévention erreichen — die
Plakette. Sie bestitigt die Ergebnisqualitiit der Gesundheitsarbeit und gilt fiir drei Jahre.

B Albrechtsberg an der
Groflen Krems
Allhartsberg
Arbesbach
Ardagger
Artstetten-P6bring
Bad Erlach

Bad Fischau-Brunn
Bad GroRpertholz
Bad Schonau

Bad Traunstein
Bérnkopf
Blindenmarkt
Brunn an der Wild
DrofR

Ernsthofen
Eschenau
Euratsfeld
Ferschnitz
Gaweinstal
Gerersdorf
Grafenegg
Grafenschlag
GroR Gerungs
Groffkrut
Grofiruf$bach
Grof8schonau
Hafnerbach
Hainburg an der
Donau
Harmannsdorf
Haunoldstein
Heidenreichstein

Hennersdorf
Hochneukirchen-
Gschaidt
Hofstetten-Griinau
Hoheneich

Jaidhof
Jedenspeigen
Karlstetten

Kautzen

Kilb

Kirchberg am Walde
Konigstetten
Langenrohr
Langschlag
Lanzenkirchen
Laxenburg
Lengenfeld
Leobendorf
Lichtenau im
Waldviertel

Litschau

Lunz am See
Martinsberg
Mistelbach
Monichkirchen
Muckendorf-Wipfing
Neudorf bei Staatz
Neuhofen an der Ybbs
Neustift-Innermanzing
Oberndorf an der Melk
Ottenschlag
Otterthal

Perschling

Poysdorf

Purgstall an der Erlauf
Rabenstein an der
Pielach

Randegg
Rappottenstein
Sallingberg

Scheibbs
Schonbiihel-Aggsbach
Schwarzenau
Schweiggers
Seitenstetten
Sieghartskirchen
Sierndorf

Staatz
Straning-Grafenberg
Stratzing

St. Pantaleon-Erla

St. Peter in der Au
Steinakirchen am Forst
Tulln an der Donau
Ulrichskirchen
Schleinbach

Viehdorf

Waidhofen an der Ybbs
Wallsee-Sindelburg
Winklarn

Wolfpassing

Ybbsitz

Yspertal
Zelking-Matzleinsdorf
Zwettl
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REGIONALE GESUNDHEITSKOORDINATION LERNEN

Ein neuer Lehrgang fiir Gemeindebedienstete bildet diese
zu akademischen regionalen Gesundheitskoordinatoren
aus. Der Universitatslehrgang zur/zum »Akademischen regiona-
len Gesundheitskoordinatorin/Gesundheitskoordinator«
vermittelt interdisziplindres Wissen aus der Gesundheitsforde-
rung und Prdvention im Allgemeinen, stark verknipft mit den
regionalen Gegebenheiten in einzelnen Gemeinden und
Regionen. Die Schwerpunkte der Ausbildung liegen auf
praxisnahen Projektarbeiten, die auf Bedarfserhebungen,
Ist-Stand-Erhebungen, Qualitdtssicherung, Regionalpolitik,
Kommunikation und Vernetzung, Moderation, Partizipation,
Offentlichkeitsarbeit sowie Beratungskompetenzen basieren.
Die erlernten Kenntnisse werden bereits wahrend des
Studiums im Zuge eines Praktikums in der eigenen Gemeinde
umgesetzt. Gesundheitsfordernde Projekte und auf die
Bedurfnisse der Bevdlkerung abgestimmte Mafnahmen werden
entwickelt. Somit profitieren die Gemeinden, die studierenden
Gemeindebediensteten und in weiterer Folge die Gemeinde-

Zielgruppe: NO Gemeindebedienstete,
die mit Unterstiitzung der Biirger-
meisterin/des Blrgermeisters die
Gesundheitsférderung starken, die
Pravention forcieren und die allge-
meinen, dem Berufsbild entsprechen-
den Kenntnisse erwerben wollen.
Landeshauptmann-Stellvertreterin
Johanna Mikl-Leitner: ,,Das Schaffen
gesundheitsfordernder Lebensbedin-
gungen zahlt seit Jahrzehnten zu den
Aufgaben der Initiative »Tut gut!«. Die
dafiir notwendigen Méglichkeiten und
MaBnahmen sollen nun noch starker
in den niederdsterreichischen
Gemeinden verankert werden. Daher
gibt es fiir die »Gesunden Gemein-
den« und ihre Gemeindebediensteten ab September 2017 die

-

Landtags-
abgeordneter
Biirgermeister
Mag. Alfred Riedl,
Prasident

NO Gemeindebund

bevdlkerung.

Nutzen fiir die Gemeinden:

B bestmdgliche Verankerung der Gesundheitsforderung und

Pravention in den Gemeinden

M Erhalt der gesunden Lebensjahre der Bevdlkerung

M langfristige Senkung der Kosten im Sozial- und
Gesundheitswesen

W Qualitatssicherung und Monitoring in den Gemeinden

die Initiative »Tut gutl« verantwortlich. Sie sagt:
»,Mit den Auszeichnungen fiir Gemeinden und
Wirte sichern und steigern wir die Qualitit der
Gesundheitsvorsorge auf kommunaler Ebene.
Damit setzen wir ein wichtiges Zeichen.“ Rund
3.000 ehrenamtlich arbeitende Menschen leis-
ten in den 397 »Gesunden Gemeinden« jdhrlich
in etwa 10.000 Stunden. , Diese freiwillige Arbeit
ist unersetzbar, deshalb danke ich diesen vielen
Helferinnen und Helfern in den »Gesunden
Gemeindenc sehr herzlich!“ [

WELCHE 2|EL GRUPPEN
WERDEN ANGESPROCHEN :

KINDEEmETﬂJ

W
iMleine (268 machsl o4 UND “\E?n ‘%

Der Universitatslehrgang zur/zum »Akademischen regionalen
Gesundheitskoordinatorin/Gesundheitskoordinator« legt
Schwerpunkte auf praxisnahe Projektarbeiten -
mapgeschneidert auf die jeweilige Gemeinde.

12

Chance, an einem speziell fir sie konzipierten Universitatslehr-
gang teilzunehmen.” Landtagsabgeordneter Blirgermeister
Mag. Alfred Riedl, Prasident NO Gemeindebund: ,,Die Gemein-
den tun gut daran, durch gesundheitsférdernde Ma3nahmen
Vorbild fiir die Birgerinnen und Biirger zu sein und sie durch
passende Angebote beim Gesundbleiben zu unterstiitzen. Dabei
kann der neue Lehrgang bestens unterstitzen.”

Informationen & Bewerbung: Christa Rameder, MA,

Tel.: 02742/9011-14400, christa.rameder@noetutqut.at

Gemiitlichkeit, Gesundheit & Genuss

Gutes Essen und regionaler Genuss gehoren zu Niederosterreich und seiner Kultur. Die
»tut gut«-Wirtinnen und Wirte zeigen, dass sich gesunde Erndhrung und regionaler
Genuss wunderbar vereinen lassen (siehe auch Beitrag ab Seite 38).

Die Initiative »Tut gut!« unterstiitzt Gastronominnen und Gastronomen, die an
einer gesiinderen Speisekarte arbeiten mochten. So fillt es Thnen als Gast leichter,
eine ausgewogene, regionale Mahlzeit zu wéahlen. Hochwertige Lebensmittel — frisch
aus heimischer Landwirtschaft - bilden dafiir einen wichtigen Grundstein. »tut gut«-
Wirtinnen und Wirte haben eine mehrstufige Aus- und Weiterbildung absolviert.

Sie erweitern ihr Wissen durch laufende Seminare und individuelle Beratungen
und kochen regionale und saisonale Spezialitéiten mit einem Schwerpunkt auf
erndhrungsphysiologischer Qualitit. Und natiirlich mit jener Leidenschaft und
Begeisterung, die wir von den niederdsterreichischen Wirtshdausern kennen. Diese
Betriebe werden mit der »tut gut«-Wirt-Plakette 2016 ausgezeichnet. Jene Betriebe,
die mindestens 95 Prozent der moglichen Punkte erreichen, erhalten die besondere
Bezeichnung »tut gut«-Préidikats-Wirt.

»tut gut«-Priadikats-Wirt
B Achau: Der Winzerhof — Fam. Wetzl, www.derwinzerhof.at
B Etsdorf am Kamp: Bio-Kriduterlandgasthaus ,,anno 1920, www.scheugl.at

B Leitzersdorf: Gasthaus Greil, www.gasthausgreil.at

B Niederleis: Gasthaus Haselbauer, www.zum-goldenenadler.at

B Stetten: Heuriger Familie Jatschka, www.jatschka.co.at

B St. Margarethen: Gasthaus zum goldenen Schuss, www.gasthaus-planer.com

Plakette 2017-2018

Artstetten: Gasthof Hirsch, www.gasthofhirsch.at

Enzersfeld im Weinviertel: Gasthof-Pension Scheiterer,
wwuw.scheiterer.at

Golling: klein & fein, www.kleinundfein-golling.at

Hagenbrunn: Heuriger Oberschil, www.oberschil.at

Hautzendorf, Gasthaus zur Eisenbahn, www.gasthaus-zur-eisenbahn.at
Kaumberg: Kirchenwirt Kaumberg, www.kirchenwirt-kaumberg.at
Kirchschlag: Gasthaus Stocker, www.gasthaus-stocker.at
Petzenkirchen, Landgasthof Biarenwirt, www.baerenwirtl.at
Puchberg am Schneeberg: Gasthof Schwarzer Adler,
wwuw.gasthof-schwarzeradler.at

Vosendorf: Schlossheuriger Vosendorf, www.schlossheuriger.com
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Wirkung fiir die Krebstherapie

Das lonentherapiezentrum MedAustron in Wiener Neustadt eroffnet als
osterreichweit einzigartige Einrichtung neue Chancen in der Bekampfung von
Krebserkrankungen. Patientinnen und Patienten werden mit der lonentherapie
behandelt, einer besonderen Form der Strahlentherapie.

Photonen, die in der herkdmmlichen Strahlentherapie
eingesetzt werden, geben auf ihrem Weg zum Tumor
wie auch vom Tumor weg Strahlendosis ab. Anders
verhalt es sich bei der lonentherapie: Hier deponie-
ren geladene Teilchen in Form von Protonen oder
Kohlenstoffionen mehrheitlich ihre Energie direkt im
Tumor. Einerseits kdnnen dadurch Nebenwirkungen
und Langzeitschdden minimiert werden, anderer-
seits kann die Strahlendosis bei aggressiven Tumoren
erhoht werden. Die lonentherapie kann helfen, wenn
ein Tumor etwa besonders strahlenresistent ist oder
an einer schwierig zu behandelnden Stelle im Korper
liegt.

Dabei versteht sich die lonentherapie als kom-
plementdr zur konventionellen Strahlentherapie fir
Krebserkrankungen. Mediziner haben damit eine
zusatzliche Option, die sie in Betracht ziehen kdnnen,
wenn es um die beste individuelle Behandlung fir
jede Patientin und jeden Patienten geht. Die lonen-
therapie, insbesondere die Behandlung mit den bisher
noch nicht so verbreiteten Kohlenstoffionen, eroff-
net auperdem neue Perspektiven fir bisher schwer
behandelbare Tumoren.

BEHANDLUNGEN BEI MEDAUSTRON
MedAustron hat im Dezember den Betrieb aufgenom-
men. Die ersten Patientenbehandlungen erfolgen mit
Protonen und konzentrieren sich zu Beginn gemap
den technischen Rahmenbedingungen auf bestimmte
Indikationen: Menschen mit Hirntumoren, Tumoren an
der Schadelbasis oder dem Riickenmark und Tumore
im Bereich des Beckens. In Folge wird das Indikati-
onsspektrum erweitert und bereits im nachsten Jahr
auch Kindern diese Form der Therapie ermdglicht.
Die Erweiterung geht Hand in Hand mit der schritt-
weisen Inbetriebnahme aller Bestrahlungsraume und
Teilchenarten, die 2020 abgeschlossen sein wird.
Zu Beginn kénnen Protonen aus horizontaler Rich-
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tung appliziert werden,
es folgen darauf eine
zweite vertikale Rich-
tung sowie 2018 mit den
Kohlenstoffionen  die
zweite  Teilchensorte,
und  schlieflich  die
Mdglichkeit, den Proto-
nenstrahl mithilfe einer
Gantry flexibel um die
Patienten zu bewegen.

FORSCHUNG

In den kommenden
Jahren qilt es heraus-
zuarbeiten, fur welche
Krebserkrankungen die
lonentherapie am bes-
ten geeignet ist, nicht
zuletzt deshalb, weil die
Therapie nur begrenzt
verfligbar ist und die traditionelle Strahlentherapie
nicht ersetzen wird. Spannende Erkenntnisse sind
vor allem in der Therapie mit Kohlenstoffionen hin-
sichtlich ihrer biologischen Wirksamkeit zu erwarten,
aber auch in der Frage nach der Kombination der
lonentherapie mit anderen Behandlungsmethoden.
Daneben liegt ein Schwerpunkt von MedAustron auch
auf der Grundlagenforschung und der translationalen
Forschung.

Die technische Anlage wird fiir ein breites For-
schungsprogramm genutzt, bei dem sich die Wissen-
schaftlerinnen und Wissenschaftler Fragestellungen
aus der Strahlenbiologie und der Strahlenphysik
widmen, die dann in klinischen Studien umgesetzt
werden. lhre Erkenntnisse kdnnen langfristig dazu
beitragen, die Therapiemethode weiterzuentwickeln
und Komponenten und Verfahren zu verbessern. M

Informationen:
www.medaustron.at
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SO0 semsmatie

g:l‘brlhil‘hgr‘lt:pﬁ gr“nl’en
Angehdrige psychisch
Erkrankter

N Horn

SAG 7 - Sensitiv Anonymous Groups 7
Kontakt: Karin Novi, Tel.: 0664/4064042,
selbsthilfe@sag7.com, www.sag7.com

Gruppentreffen: jeden Freitag, 18:00-19:30 Uhr im
Landesklinikum Horn

H Tulln

SAG 7 - Sensitiv Anonymous Groups 7

Kontakt: Karin Novi, Tel.: 0664/4064042, info@sag7.com,
www.sagz.com

Schon vor der Geburt haben Sauglinge Zihne und zwar im Kiefer versteckt,
dicht gedrangt und auf ihren Durchbruch wartend. Zwischen dem sechsten
und zwblften Lebensmonat bekommen viele Babys dann ihren ersten sicht-
baren Milchzahn. Meist ist es ein Schneidezahn im Unterkiefer. Die Aufregung
bei diesen Zdhnchen ist oft grof3. Relativ unbemerkt kommen allerdings im
Alter von circa sechs Jahren die ersten bleibenden Backenzidhne, in der Fach-
sprache die 6-Jahr-Molaren genannt. Dafiir miissen keine Zdhne ausfallen.
Sie stabilisieren die Zahnreihen von Ober- und Unterkiefer zueinander und
sorgen fiir einen guten Biss. Da diese Backenzédhne tiefe Furchen haben und

Gruppentreffen: jeden Mittwoch, 18.30-20.00 Uhr
(Ort auf Anfrage)

Hilfe in diversen Lehenslagen

H Tulln

sehr weit hinten im Mund sind, ist genaues Zdhneputzen sehr wichtig.

Informationen: wwuw.apollonia2020.at, www.noetutgut.at

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

»Sonnenaufgang“ — wenn die Kinder fliigge werden vor Ort.
Frauen mit erwachsenen und selbststéndigen Kindern . .
treffen sich, um gemeinsam nach neuen Aufgaben zu BEZ"?K Rl Lenlly Liltiache UCHILL ‘der
Gemeinde Eltern- Zahngesundheits-
suchen A A Beratung erzieherin
Kontakt: Dipl.-Psych. Susanm? Rieger, MSc, AMSTETTEN
Tel.: 0676/4774668, susanne.rieger@rc2.at Opponitz Volksschule 4. Mo.15:30 Uhr 23.01.2017
Gruppentreffen: jeden 2. Dienstag im Monat, Ybbsitz im Haus , Alte Poststrape 20" 4. Mo. 14:00 Uhr 23.01.2017
18:00 Uhr beim ,,Gesunden Tulln“, BRUCK/LE|THA
Wilhelmstrae 31 Bad Deutsch-Altenburg Gemeindeamt 4. Mo. 10:30 Uhr 27.02.2017
Haslau-Maria Elend Gemeindeamt 4. Mo.16:00 Uhr 27.02.2017
Borde"ine Hainburg/Donau Dr. Proksch, UngarstraBe 13 4. Mo. 13:00 Uhr 27.02.2017
Hoflein Gemeindeamt 4. Mo. 08:30 Uhr 27.02.2017
B Amstetten Scharndorf Gemeindeamt 4. Mo. 17:00 Uhr 27.02.2017
»Grenzlinie“ - SHG fiir Borderliner und deren Angehérige Wolfsthal Hauptstrape 42 4. Mo.14:30 Uhr 27.02.2107
Kontakt: Sabine Weigl, Tel.: 0650/3476847, HOLLABRUNN
kontakt@grenzlinie.at, www.grenzlinie.at Gollersdorf Gemeindeamt 2. Mi. 13:00 Uhr 11.01.2017
Gruppentreffen: auf Anfrage HORN . )
Gars/Kamp Kindergarten 2. Di.16:15 Uhr 10.01.2017
Informationen: Horn Wiener Strafe 35 2. Di. 14:15 Uhr 10.01.2017
Dachverband der NO Selbsthilfegruppen, ?ﬂ ° Volksschule 2. Di. 14:00 Uhr 14.02.2017
Tel.: 02742/22644, www.selbsthilfenoe.at Mautern Gemeindehaus 2. Di. 16:15 Uhr 14.02.2017
Langenlois/
Kamptalerchen EKZ 4. Mi. 14:00 Uhr 25.01.2017
LILIENFELD
Eschenau Gemeindeamt 4. Mo. 13:00 Uhr 27.02.2017
St. Veit/Golsen Gartenstrafie 20 4. Mo.10:30 Uhr 27.02.2017
Traisen Volksheim 4. Mo. 08:30 Uhr 27.02.2017
MELK
Gansbach Kindergarten 4. Mo.12:30 Uhr 23.01.2017
Kilb Kindergarten 3. Mo. 08:30 Uhr 20.02.2017
Kirnberg Gemeindeamt 3. Mo. 10:00 Uhr 20.02.2017
Texing Gemeindezentrum 3. Mo. 11:00 Uhr 20.02.2017
Ruprechtshofen Betreutes Wohnen 3. Mo. 13:15 Uhr 16.01.2017
MISTELBACH
Poysdorf Ord. Dr. Luxacher-Stonek 2. Mo. 14:30 Uhr 09.01.2017
SCHEIBBS
Gresten Caritas 3. Fr.13:30 Uhr 20.01.2017
Steinakirchen/Forst Kirchenplatz 4 2. Di. 14:00 Uhr 10.01.2017
ZWETTL
Schweiggers Gemeindeamt 4. Do.10:45 Uhr 26.01.2017
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Sie mochten Thren Lebensstil &ndern?

Der kostenlose Zwolf-Wochen-Planer der Initia-
tive »Tut gutl« bietet viele Infos und Tipps, Ihren
Alltag spielerisch gesiinder zu gestalten — ohne
auf die angenehmen Dinge des Lebens verzich-
ten zu miissen. Schon kleine Verdnderungen bei
den Essgewohnheiten, den korperlichen Aktivi-
tdten oder Entspannungsphasen haben grolle
Auswirkungen auf unsere Gesundheit. Probieren
Sie’s gleich aus! Bestellung & Informationen:
»tut gut«-Servicestelle: 02742/22655,
bestellung@noetutgut.at, www.noetutgut.at

FOTOS: NLK BURCHHART, FOTOLIA/KARIN & UWE ANNAS

AKTIV VORSORGEN

»VORSORGEaktiv« ist ein Programm zur nachhal-
tigen Anderung lhres Lebensstils der Initiative
»Tut gutl«, bei dem Personen mit erhéhtem Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen tber einen
Zeitraum von sechs bis neun Monaten betreut
werden. Monate, die das Leben positiv verandern
- mit Bewegung, Ernahrung und mentaler
Gesundheit. Worauf warten? Jetzt starten!
Kosten: Der Kurskostenanteil betragt 99 Euro
(+Kaution 100 Euro, die bei Teilnahme an mind.
60 Prozent der Kurstermine zurtickerstattet wird).
Nahere Informationen erhalten Sie von den
Ansprechpartnern in lhrer Region:
Industrieviertel: Monika Kronaus, Tel.: 0676/
8587234532, monika.kronaus@noetutqgut.at
Weinviertel: Elke Springer, Tel.: 0676/
8587234535, elke.springer@noetutgut.at
Mostviertel: Gerhard Rotzer, Tel.: 0676/
8587234533, gerhard.roetzer@noetutgut.at
NO Mitte: Susanne Vorstandlechner,
Tel.: 0676/8587234536,
susanne.vorstandlechner@noetutqgut.at
Waldviertel: Birgit Ott, Tel.: 0676/8587234537,
birgit.ott@noetutgut.at
Informationen: »tut gut«-Servicestelle:
02742/22655, www.noetutgut.at

KURZ GEMELDET

Dis Wisdmvinierieichichs 1
Verhitfumg

P ] el =T S0 --
Tageseltern kdnnen sich gut und glinstig versichern: (v.l.) Martina Scharner (Tagesmutter aus
Spratzern), Landesratin Mag. Barbara Schwarz, Christian Kreuzer (NO Versicherung) mit den
Kindern Jaron und Alina

Das Land Niederosterreich hat in Kooperation mit den Trégerorganisatio-
nen und der NO Versicherung ein neues, kostengiinstiges Versicherungs-
paket fiir Tagesmiitter/-viter ab 1. Janner 2017 geschniirt. Familien-
Landesrdtin Mag. Barbara Schwarz: , Tageseltern leisten einen wichtigen
Beitrag zur Kinderbetreuung. Durch ihre Flexibilitét sind sie oft willkom-
mene auflerfamilidre Betreuungspersonen in der Nachbarschaft.“ Die
darin enthaltene Berufshaftpflichtversicherung enthélt die Haftung aus
der Tétigkeit als Tagesmutter/-vater sowie fiir kurzfristig notwendige
Vertretungen. In der Unfallversicherung sind alle beaufsichtigten Kinder
versichert. Mitversichert ist der Weg der Kinder zu den Tageseltern sowie
von dort zur Schule bzw. zum Kindergarten und zuriick. Fiir Tageseltern,
die iiber eine Trégerorganisation vermittelt werden, betrdgt der Selbst-
behalt 35 Euro pro Jahr, fiir freie Tageseltern 85 Euro.

Informationen: Land Niederdsterreich, Referat Generationen:

Tel.: 02742/9005-16559

Vertrauliche und kostenlose Beratung von = s
Frauen fiir Frauen gibt es beim NO Frauen- g >
telefon. Ziel ist es, allen Frauen und Méddchen in ¢ =
Niederdosterreich eine schnelle, unbiirokratische
und professionelle Erstinformation in Problem-
situationen zu bieten. Die Hotline ist zum Null-
tarif unter 0800 800 810 erreichbar und scheint
nicht in der Telefonrechnung auf. Das ist beson-
ders beim Thema Gewalt wichtig. Erfahrene
Psychologinnen, Sozialarbeiterinnen und Psy-
chotherapeutinnen des Hilfswerks Niederoster-
reich beraten zu den verschiedensten Themen:
Scheidung und Trennung, Depressionen und Lebenséngste, Erziehungspro-
bleme, Gewalt in der Familie, Einsamkeit, Suchtverhalten, Probleme am
Arbeitsplatz, Uberforderung und Burnout sind die hdufigsten. Die Anrufe von
Frau zu Frau sind anonym und unverbindlich. Das NO Frauentelefon wird
vom Ministerium fiir Gesundheit und Frauen, dem Bundesministerium fiir
Integration und Aueres und vom Frauenreferat des Landes NO gefordert.

Single mitKind? Oft ist es schwer, einen Partner zu finden. singlemitkind.at bietet Alleinerziehenden
und Singles mit Familiensinn gratis einen seridsen Ort zur Partnersuche.
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Schlaganfall, Schéddel-Hirn-Trauma oder Morbus Parkinson: Neurolo-
gische Rehabilitation hilft am Weg zuriick in ein lebenswertes Leben.

16

Georg M. erinnert sich genau: ,Ich saly daheim
am Kiichentisch, plotzlich, von einem Moment
auf den anderen, ist mir schwindlig geworden,
ich habe alles verschwommen gesehen, dann
hab ich mich tibergeben.“ Seine Frau hat sofort
die Rettung gerufen, wenig spéter war ihr Mann
im Krankenhaus. Schnell war die Diagnose klar:
Schlaganfall. Keine zwei Wochen ist das her. ,Von
einem Tag auf den anderen konnte ich nicht
mehr gehen, bin nun halbseitig geldhmt*, erzdhlt
der 75-Jahrige. Ausgeldst hat den Schlaganfall
eine Hirnblutung, erzdhlt Prim. Univ.-Doz. Dr.
Christian Bancher, Arztlicher Leiter des Landes-
klinikums Allentsteig. Dorthin kam der Patient
nach einer Woche Krankenhausaufenthalt zur
neurologischen Rehabilitation. Hier absolviert

Georg M. nun téglich einige Stunden Therapien.
Sein Kreislauf ist stabil, daher geht’s heute zum
Muskelaufbau aufs Laufband, das sogenannte
Pedago-Gerit: Zwei Physiotherapeutinnen legen
ihm einen Brustgurt um und ziehen ihm Stiefel
an. So kann Georg M. trotz halbseitiger Lihmung
gut stehen und ist am Laufband fixiert. Dann
wird die Geschwindigkeit eingestellt, es geht los,
das Laufband setzt sich in Bewegung. ,Mindes-
tens 600 Schritte muss der Patient nun machen®,
erklart die leitende Physiotherapeutin Ilse Weil3.
Georg M. muss sich anstrengen und bei jedem
Schritt den geldhmten Ful mitstrecken. ,Damit
werden die central pattern generators aktiviert,
vereinfacht gesagt die speziellen Nervenan-
sammlungen im Riickenmark®, erkldrt Ilse Weil3.

FOTOS: PHILIPP MONIHART



»Das Training ist anstrengend, aber was tut man
nicht alles, um wieder gehen zu lernen*, ist Georg
M. zuversichtlich. In vier Wochen will er das Klini-
kum wieder verlassen, und zwar méglichst ohne
Rollstuhl.

Notfall Schlaganfall

Wie Georg M. ergeht es jahrlich rund 20.000 Men-
schen in Osterreich: Sie erleiden einen Schlagan-
fall. Das bedeutet: ein Schlaganfall alle sechs
Minuten. Jeder zehnte Patient verstirbt innerhalb
der ersten beiden Wochen, womit Schlaganfall —
nach Herzinfarkt und Krebs - die dritthdufigste
Todesursache ist. Gleichzeitig ist er der haufigste
Grund fiir bleibende Behinderungen im Erwach-
senenalter. , Treffen kann es jeden!, warnt Primar
Bancher: ,Die Hiufigkeit nimmt aber mit dem
Alter kontinuierlich zu; etwa 50 Prozent aller
Schlaganfille ereignen sich in der Altersgruppe
der iiber 75-Jdhrigen.

Die Ursache fiir einen Schlaganfall ist eine
plétzliche Durchblutungsstérung im Gehirn. Die
Gehirnzellen bekommen zu wenig Sauerstoff und
Nihrstoffe und gehen zugrunde. Ausloser ist ent-
weder ein Gefdllverschluss oder eine Gehirnblu-
tung. Je nachdem, welcher Gehirnanteil betroffen
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(links) Der Patient ist halb-
seitig geldhmt. Am Pedago-
Gerat muss er nun Gehen
iben. Die Physiotherapeutin
Katharina Nuc leitet ihn an.

(rechts) Beim Motorik-
training der linken Hand:
Ergotherapeutin Daniela
Bauer mit Patientin Paula H.

Neurologische
Rehabilitation

gibt es in den NO Kliniken:
H Allentsteig

B Mauer

M Hochegg

ist, bilden sich beim Schlaganfall unterschiedli-
che Symptome aus, meist entstehen halbseitige
Lihmungen, wobei der Mundwinkel der betroffe-
nen Seite herabhédngt und Sprach- und Gefiihls-
storungen auftreten. Bei diesem und einigen
anderen Anzeichen sollten Sie sofort die Rettung
rufen (siehe Infokasten Seite 18).

Als Kommandozentrale des menschlichen
Organismus ist das Gehirn besonders empfind-
lich: Im Kerngebiet der Durchblutungsstérung
sind die Zellen innerhalb weniger Minuten vom
Absterben bedroht. ,,Damit ist ein Schlaganfall in
jedem Fall ein medizinischer Notfall, erklart
Bancher. ,Die Behandlung sollte innerhalb von
drei bis vier Stunden erfolgen, dann konnen wir
mit geeigneten Medikamenten eine verschlos-
sene Hirnarterie wieder 6ffnen und die Schwere
der Folgen erheblich senken.“ Dafiir gibt es, ver-
teilt tiber ganz Niederdsterreich, sogenannte
Stroke Units — spezielle Schlaganfall-Einheiten
zur sofortigen Akutbehandlung. Bei der Versor-
gung mit diesen Spezialeinheiten ist Niederoster-
reich Musterschiiler: Von keinem Punkt des
Landes braucht man ldnger als 90 Minuten bis zur
néchsten Stroke Unit und damit bis zur optimalen
Erstversorgung.
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(links) Prim. Univ.-Doz.
Dr. Christian Bancher
und die leitende Physio-
therapeutin llse Weif

(oben) Univ.-Prof. Dr.
Michaela Pinter injiziert
einem Patienten Botolinum-
toxin, um seine Spastik

zu l6sen. Die pflegerische
Stationsleitung Erna
Brinnich assistiert.

(unten) Die
pflegerische Standortleiterin
DGKP Beatrix Litschauer (r.)

mit Sozialarbeiterin
Helga Premm

ANZEICHEN EINES

Folgeschiden

Oft bleiben Folgeschaden zuriick: ,Mehr als zwei
Drittel der Schlaganfall-Patienten leiden unter
Defiziten, nachdem sie aus der Akutbehandlung
entlassen wurden“, weill Bancher. Zusétzlich zu
seiner Funktion als Arztlicher Leiter des Landes-
Klinikums Allentsteig ist er Vorstand der Abteilung
Neurologie im Landesklinikum Horn. Eine sinn-
volle Doppelfunktion, denn es ist wichtig, die
Akutbetreuung rasch mit der Frithrehabilitation
zu verkniipfen: In Horn gibt es eine Stroke Unit, in
der die akute Behandlung stattfindet, in Allent-
steig die neurologische Rehabilitation.

Viele Folgeschdden von Schlaganfall lassen
sich wieder riickgidngig machen. Das Gehirn
kann sich rasch auf neue Situationen einstellen,
im Fachjargon wird das neuronale Plastizitét
genannt; unter guten Bedingungen {ibernimmt
dann ein anderer Teil des Gehirns die verloren-
gegangene Fahigkeit. Das geschieht jedoch nur
zum Teil von allein — und da kommt die neurolo-
gische Rehabilitation zum Zuge. ,Spezifische
therapeutische Verfahren unterstiitzen die Pati-
enten dabei, die Funktionen verlorener Gehirn-
regionen in andere Bereiche iiberzuleiten®, sagt
Neurologe Bancher. Je frither man nach einem

SCHLAGANFALLS

pl6tzliche Schwache oder Lahmung einer Kérperseite, meist Arm und Bein,

oft auch Gesicht

plotzliche Geflihlsstorung einer Kérperhalfte, meist Arm und Bein, oft auch

Gesicht

unverstandliche Sprache, gestértes Sprachverstandnis

halbseitige Stoérung des
halbseitige Stérung der
ungerichteter Schwinde

Gesichtsfeldes
Wahrnehmung
| mit zusatzlichen Krankheitszeichen (Fallneigung,

doppeltes Sehen, Ubelkeit)

Sofort die Rettung rufen!
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Schlaganfall damit beginnt, desto besser stehen
die Chancen. Wie bei Alois R. Der 55-Jdhrige
hatte einen Schlaganfall, ausgeldst durch einen
Verkehrsunfall. Er leidet nach wie vor an leichten
Sprachstérungen und Bewegungseinschrankun-
gen. Seit zwei Wochen ist er zur neurologischen
Rehabilitation in Allentsteig. Heute trainiert er
mit Ergotherapeutin Daniela Bauer die Fein-
motorik seiner rechten Hand, die in einer
Schiene liegt, die Finger sind an einer Tastatur
angeklebt. Am Bildschirm vor ihm muss er wie
bei einem Videospiel verschiedene Aufgaben
16sen, wie zum Beispiel mit einem Bérchen das
Obst, das von Bdumen fillt, fangen. ,Durch die
regelmillige Bewegung steigert sich die Durch-
blutung des Gewebes, Muskelkraft wird aufge-
baut und Bindegewebsschichten adaptieren
sich“, sagt die Ergotherapeutin. Alois R. schmun-
zelt: Das Training ist zwar anstrengend, macht
aber auch Spal.

Multiprofessionell

In der neurologischen Rehabilitation werden
nicht nur Patienten mit Schlaganfall behandelt,
sondern auch mit anderen neurologischen
Erkrankungen wie Morbus Parkinson, Multipler
Sklerose, Schédel-Hirn-Trauma, Verletzungen
des zentralen und peripheren Nervensystems
und viele andere. Paula H. ist hier, weil sie einen
Abszess an der Halswirbelsédule hatte. ,Ich hatte
starke Schmerzen*“, sagt sie, ,der Abszess hat auf
einen Nerv gedriickt, der Schmerz auf den gan-
zen Korper ausgestrahlt.“ Die ladstige Eiterbeule
wurde operativ entfernt, die Schmerzen sind
nun weg, aber die riistige Seniorin hat noch
Probleme mit der Beweglichkeit und Koordina-
tion der Hénde. ,Meine Finger sind noch ganz
bamstig*, sagt sie. In der heutigen Ergotherapie-
Einheit muss sie dhnlich wie Alois R. Ubungen

FOTOS: PHILIPP MONIHART



am Bildschirm machen. In der linken Hand hat

sie einen Joystick, mit dem sie steuert. Die
Aufgabe ist, moglichst viele Eier in eine Pfanne
zu schlagen. ,Schon wieder ein Ei daneben®,
argert sie sich.

Den jédhrlich 800 bis 900 Patientinnen und
Patienten steht in Allentsteig ein multiprofessio-
nelles Team aus Arzten, Pflegepersonal, Physio-
und Ergotherapeuten, Logopédden, Psychologen,
Musik- und Kunsttherapeuten, Sozialarbeiterin-
nen, medizinischen Masseuren und einer Didto-
login zur Verfiigung. AuBerdem gibt es Thera-
pien der Physikalischen Medizin wie Elektro-,
Hydro- und manuelle Therapien. Die Fiille der
Probleme erfordert einen interdisziplindren
Zugang - und besondere Kompetenzen: Das
Team ist auf die speziellen Bediirfnisse von Per-
sonen mit neurologischen Krankheiten geschult.
»Jeder Patient bekommt genau den Therapie-
plan, den er braucht”, betont Bancher, ,mal3-
geschneidert und individuell angepasst. Und
Neuro-Rehabilitation bedeutet harte Arbeit,
mindestens drei Stunden spezieller Therapien
am Tag.“

Erfolgsformel

Patient Peter Z. (65) ist nach einer Myelitis, einer
Riickenmarksentziindung, zur Rehabilitation in
Allentsteig. Die Entziindung hat eine teilweise
Querschnittlihmung ausgel6st, Peter Z. ist auf
den Rollstuhl angewiesen. Die Neurologin Univ.-
Prof. Dr. Michaela Pinter injiziert ihm Botolinum-
toxin in beide Unterschenkel, um seine Spastik zu
losen. ,Das lost die krankhafte Muskelanspan-
nung“, sagt sie. Der Patient spiirt nur einen klei-
nen Stich. Diese Behandlung muss er nach drei
Monaten wiederholen. Danach wird sein Riicken-
mark mit einer elektromagnetischen Spule stimu-
liert. Die Fachérztin tastet seine Wirbelsdule ent-
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lang, zwischen dem zweiten und dritten Lenden-
wirbel hilt sie inne: ,Hier ist das Zentrum fiir das
automatische Gehen, genau hier miissen wir
stimulieren.“ Punktgenau setzt sie das Gerét an,
das nun magnetische Impulse schickt, soge-
nannte Bursts, mit denen das Riickenmark gereizt
wird und die einen therapeutischen Effekt auslo-
sen. Eine von vielen Therapie-Optionen, die zur
Verfiigung stehen. Manchmal stoBe man an
Grenzen, sagt Bancher, nicht jede Stérung lésst
sich in der Rehabilitation beheben. Aber man
konne in jedem Fall viel fiir die Lebensqualitit der
Betroffenen tun: ,Die Patienten lernen hier mit
Experten verschiedener Fachbereiche, wie sie
sich mit ihrer jeweiligen Stérung am besten arran-
gieren und ins Leben zuriickfinden.“ Gemeinsam
mit der Pflege versuchen die Mediziner, die Pati-
enten wieder fit fiir den Alltag ,drauflen“ zu
machen, sagt die pflegerische Standortleiterin
DGKP Beatrix Litschauer: ,Wir stehen beratend
und motivierend zur Seite. Denn oft leiden die
Betroffenen unter einem groflen psychischen
Druck und ziehen sich zurtick, weil sie mit ihrer
Situation nicht zurechtkommen.“ Die Patienten
sind etwa vier Wochen zur Rehabilitation, kom-
men aus allen Altersgruppen, auch junge Patien-
ten sind dabei, beispielsweise mit Multipler Skle-
rose: Hier hilft die Reha, den Verlauf der Krankheit
zu verlangsamen.

Beim Rundgang durchs Haus sticht besonders
die gute Atmosphire ins Auge. Uberall freundli-
che Gesichter, das motiviert auch die Patienten,
sagt Bancher: ,Denn nach dem Spitalsaufenthalt
sind sie noch einmal vier Wochen hier, miissen
mitmachen und sich anstrengen. Das ist wichtig
fiir den Therapie-Erfolg.“ Fachliche Kompetenz
mit Freundlichkeit und Empathie — die Erfolgsfor-
mel, damit neurologische Rehabilitation gelingen
kann. KARIN SCHRAMMEL [l

(links) Mit elektromagneti-
schen Impulsen wird das
Rickenmark des
Patienten stimuliert.

(rechts) Auch logopéadisches

Training gehort zur neurol
gischen Rehabilitation.
Logopadin Michelle Trostl
bt mit einer Patientin.

o-

Leitspruch des
Allentsteiger Teams
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GESUND WERDEN & BLEIBEN == SCHWINDEL

Schwindel kann zahlreiche Ursachen haben. Wichtig ist die genaue
arztliche Abkldrung, denn viele Schwindelarten sind, wenn sie exakt
diagnostiziert sind, gut behandelbar.

OA Priv.-Doz. Dr. Bela Bki,
Leiter der Schwindelambulanz
im Universitatsklinikum Krems

OA Dr. Bela Biiki und
Prim. Dr. Heinz Jiinger:
Schwindel & Gleich-
gewichtsstorungen

Dieses Buch mdéchte Sie von
Ihrem Schwindel befreien.
Einerseits sollen Sie durch
die Lektire lhren Schwindel
bzw. die Entstehung der
Beschwerden besser verste-
hen kdnnen. Andererseits
sollen Sie lernen, was Sie tun
kénnen.

ISBN: 978-3-99052-028-4

Alles dreht sich, alles bewegt sich, es wird schwarz
vor den Augen, der Boden schwankt unter den
Fiilen, es wird einem schwummrig, vielleicht
auch tibel, man muss erbrechen. Schwindel kennt
jeder Mensch. Doch jeder versteht etwas anderes
darunter, und das ist nur zu logisch. Denn Vertigo,
wie die Mediziner sagen, ist kein eigensténdiges
Krankheitsbild, sondern nur ein Symptom, das
zahlreiche — harmlose und gefdhrliche — Ursachen
haben kann. Schwindel kann ganz plétzlich auf-
treten, nur kurz anhalten, doch sehr bedrohlich
wirken, er kann aber auch langsam entstehen,
chronisch werden und einen tber viele Jahre
begleiten.

Fakt und leidvolle Erfahrung fiir viele ist, dass
die Sache hochst unangenehm ist und fiir die
Betroffenen dhnlich quilend sein kann wie etwa
(chronische) Schmerzen. Dabei ist Schwindel an
sich ein natiirliches Phdnomen und nicht immer
Zeichen einer Storung oder Erkrankung. Denken
Sie nur an den Schwindel, wenn Sie sich schnell
im Kreis drehen, als Beifahrer im Auto lesen oder
von einer Briicke in die Tiefe blicken.

Wie Schwindel entsteht

Drei Sinnessysteme arbeiten zusammen, damit
wir uns in einer Welt mit oben und unten, hinten
und vorne, rechts und links orientieren und sicher
bewegen konnen, erkldrt OA Priv.-Doz. Dr. Bela
Biiki, Leiter der Schwindelambulanz im Universi-
tatsklinikum Krems: ,Das Gleichgewichtssystem
erfiillt seine komplexen Aufgaben fiir uns unbe-
merkbar. Es kann aber nur dann richtig funktio-
nieren, wenn die Meldungen aus dem im Innen-
ohr gelegenen Gleichgewichtsorgan, dem Auge
und den Propriorezeptoren (Korpereigenfiihlern)
in die verarbeitenden Zentren des Gehirns weiter-
geleitet und dort sinnvoll koordiniert werden.“
Fehlen Informationen, widersprechen sie sich
oder werden sie verfilscht, stort das den exakt
eingestellten Mechanismus der Verarbeitung,
erklart Biiki: ,Widerspriichliche Informationen
werden als Schwindelgefiihl wahrgenommen.
Schwindel entsteht also immer im Gehirn, auch
wenn die Ursache anderswo liegt.“ Schwindel ist
damit nicht allein auf Stérungen des Gleich-
gewichtsapparats zuriickzufithren, sondern auch
auf andere Ursachen. Das erklért auch die groRe

Bandbreite von moglichen Erkrankungen, die
Vertigo hervorrufen, und die Vielfalt an unter-
schiedlichen Schwindelarten.

Den Schwindel beschreiben
Schwindel kann natiirlich auch harmlose Griinde '
haben wie etwa eine rasante Karussellfahrt, die
das System kurzfristig irritiert; er kann aber auch
ein wichtiges Leitsymptom sein. So konnen sich
hinter Schwindelgefiihlen zum Beispiel Erkran-
kungen des Innenohrs, Herz-Kreislauf-Leiden
oder neurologische Stérungen wie Multiple Skle-
rose, ein Schlaganfall oder auch ein Hirntumor
verbergen. Davon abgesehen kann Schwindel
etwa bei hohem oder niedrigem Blutdruck,
Migrdne,  Unterzuckerungszustinden  oder I .
hormonellen Erkrankungen auftreten. Zudem
sind verschiedene Medikamente, Alkohol und
Drogenkonsum mégliche Ursachen - insgesamt
gibt es rund dreiBig Ursachen. ,Die exakte drztli-
che Abkldrung von Vertigo ist von entscheidender ---lJ y
Bedeutung. Am Anfang steht ein ausfiihrliches 11_'-
Gesprach mit dem Patienten, denn die Beschrei-
bung der verschiedenen subjektiven Empfindun-
gen {liber Art, Qualitédt, Haufigkeit und Dauer des
Schwindels hilft, ihn in ein System einzuord-
nen, das bereits Hinweise auf die Ursache
geben kann®, sagt Biiki. Er nennt drei der
h&ufigsten Ursachen fiir Vertigo: eine Ent-
ziindung des Gleichgewichtsnervs, Lage-
rungsschwindel und Morbus Méniere.

Entziindung des
Gleichgewichtsnervs

Bei der Entziindung des Gleich-
gewichtsnervs  leiden  die
Betroffenen unter heftigem,
anhaltendem Drehschwin-

del - auch in Ruhe -, starker
Ubelkeit, Erbrechen und
fithlen sich sehr krank. Die

Symptome klingen nur -
langsam im Lauf von zwei = 1|"

bis vier Wochen ab. ,, Wich- \ 5 S
tigist hier, durch Testen der i "l! .
Augenbewegungen einen |8
Kleinhirn-Schlaganfall aus- -:~ .

zuschlieRen. Dann kann der
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Man sieht, wie ein
abgeldstes Otokonium beim
Aufsitzen sich im Bogengang
bewegt und dadurch einen

Schwindel ausldst.

Patient in einem speziellen Physiotherapie-
Training tiben, kleine Kopfbewegungen in die
andere Richtung durchzufiihren, denn es geht
darum, dass er — dhnlich wie ein Kutscher, dessen
eines Pferd nicht immer zieht, weshalb die Kut-
sche schief fahrt — lernt, das ,gesunde Pferd
zuriickzuziehen®, erklért Biiki. Er berichtet, dass
sich jeder zweite Betroffene vollstédndig erholt.

Gutartiger Lagerungsschwindel

Ebenfalls sehr héufig ist der sogenannte gutar-
tige Lagerungsschwindel. Ihm zugrunde liegen
winzige Kristalle, die sich im Gleichgewichtsor-
gan losen und dann - bei bestimmten Koérper-
haltungen — unnatiirliche Erregungen erzeugen,
die zu kurz andauernden Drehschwindel-
attacken mit oder ohne Ubelkeit fiihren. Typisch
ist, dass der Schwindel schon bei einfachen, an

WIE SCHWINDEL ENTSTEHT

Damit wir die Balance halten, uns in einer Welt mit oben und unten, hinten und
vorne, rechts und links orientieren und uns in den unterschiedlichsten
Lebenssituationen sicher bewegen, arbeiten drei Sinnessysteme zusammen.
Im Zentrum steht dabei das vestibuldre System mit den beiden Gleichgewichts-
organen im rechten und im linken Innenohr. Jedes dieser Vestibuldrorgane
besitzt drei bogenformige Gange, die jeweils im rechten Winkel zueinander
stehen und mit Lymphfliissigkeit gefillt sind. Andert sich die Kopfposition,
gerat die FlUssigkeit in Bewegung und reizt die Sinneszellen an den
Innenwanden der Bogengéange.

Diese Reize gelangen dann Uber den Gleichgewichtsnerv zum Gleichge-
wichtszentrum im Gehirn. Dort werden sie mit Informationen von zwei weiteren
Sinnesorganen ergdnzt und abgeglichen: Zum einen mit Reizen vor den Augen,
die aufzeigen, wo wir sind; zum anderen mit dem Input aus dem propriozepti-
ven System unseres Kérpers, dessen Sensoren in Muskeln, Gelenken und Haut
permanent melden, in welcher Stellung sich unsere Kérperpartien befinden.

Schwindelgefihle entstehen, wenn diese Informationen widersprtichlich
sind, sich nicht miteinander in Einklang bringen lassen und das Gleichgewichts-
system deshalb kein stimmiges Gesamtbild erstellen kann. Oder aber, wenn die
Informationen zwar korrekt sind, die zentrale Schaltstelle im Gehirn sie aber
wegen einer Funktionsstérung nicht richtig verarbeiten kann. Beides kann
verschiedene Ursachen haben.
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sich ganz natiirlichen Kopfbewegungen auftritt.
Der Lagerungsschwindel bessert sich oft spon-
tan und verschwindet wieder, doch zusétzlich
konnen die Betroffenen iiben, bestimmte
Haltungen zu vermeiden bzw. durch spezielle
Lagerungsiibungen die Schwindelattacken zu
beenden. ,Die einfachste und sehr effektive
Ubung besteht darin, den Kopf hingen zu
lassen®, sagt Biiki. Er vergleicht die winzigen
Kristalle, die sich im Gleichgewichtsorgan l6sen,
mit dem Zucker in einer Limonade, den man
aufrithren, aber auch zum Absinken bringen
kann. Der Experte hat zudem festgestellt, dass
Patienten mit Lagerungsschwindel haufig einen
niedrigen Vitamin-D-Spiegel haben. Die klini-
sche Beobachtung hat gezeigt, dass sich der
Schwindel bei Gabe von Vitamin D hiufig
bessert. GroRBe Studienergebnisse dazu stehen
noch aus, aber der Ausgleich eines Vitamin-D-
Mangels ist ohnehin oft notwendig und kann
jedenfalls nicht schaden.

Morbus Méniere

Ein weiteres Forschungsgebiet des Experten
betrifft eine dritte, sehr h&ufige Schwindel-
ursache, und diese nennt sich Morbus Méniére.
Dabei kommt es zu plotzlich einsetzenden
Drehschwindel-Attacken, die meist nur wenige
Minuten, manchmal aber auch einige Stunden
andauern. Begleitet werden die Schwindelan-
falle oft von Ohrgerduschen und einer voriiber-
gehenden Schwerhorigkeit. In 70 Prozent der
Fille bessert sich dieser Schwindel von selbst,
doch in schweren Fillen kdnnen Spezialisten
ein Antibiotikum ins Mittelohr eintropfen. Hier
geht es nur um die Nebenwirkung des Antibioti-
kums: Es schaltet das Gleichgewichtsorgan
schonend aus, meist fiir immer.

Seien Sie anspruchsvoll!
Neben diesen sehr hdufigen Schwindelformen
gibt es noch zahlreiche weitere Ursachen fiir
Vertigo, und es ist in jedem Fall wichtig, sich an
den Arzt zu wenden. ,Am wichtigsten sind die
neurologische und die internistische Untersu-
chung, denn bei Schwindel gilt es auch, mégliche
lebensbedrohliche Ursachen abzukléren.
Konnen diese ausgeschlossen werden, sollte
auch der HNO-Arzt konsultiert werden, und
nicht zuletzt stehen Betroffenen in Niederoster-
reich auch mehrere Schwindelambulanzen zur
Verfiigung“, sagt Biiki. ,Nehmen Sie Vertigo in
jedem Fall ernst, und seien Sie anspruchsvoll,
was die Diagnostik betrifft, denn es ist zwar so,
dass die Abklarung oft relativ viel Zeit in Anspruch
nimmt, aber wenn die Diagnose exakt feststeht,
konnen die Beschwerden in vielen Féllen erfolg-
reich behandelt werden.“ GABRIELE VASAK [l
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Im Landesklinikum Melk entsteht in Kooperation mit den Spezialisten
vom Krankenhaus Znaim ein Zentrum zur Behandlung von Frauen
mit Erkrankung der Gebarmutterschleimhaut.

Unerkldrliche Schmerzen Monat fiir Monat —
Frauen, die darunter leiden, brauchen meist sehr
lange, bis sie eine Diagnose und eine entspre-
chende Behandlung bekommen. Das Phdnomen
hei8t Endometriose, eine gutartige Wucherung
der Gebdrmutterschleimhaut (Endometrium),
die sich auBerhalb der Gebdrmutter ansiedelt.
Betroffen sind hdufig der untere Bauch- und
Beckenraum, die Eierstocke, Eileiter und die
tieferen Wandschichten der Gebdrmutter.
Prinzipiell kann das Endometrium an jeder Stelle
im Korper wachsen.

Woher kommen die Schmerzen? Einzelne
Endometriose-Herde wachsen wihrend des
Monatszyklus parallel zur Gebdrmutterschleim-
haut. Das erzeugt krampfartige Schmerzen sowie
andauernde Bauch- und Riickenschmerzen wih-
rend des Menstruationszyklus. Diese Endometri-
ose-Herde konnen winzigklein sein, aber auch zu
groBen Zysten werden — denn sie bluten bei jeder
Menstruation ebenfalls, das Blut kann aber oft
nicht abfliefen. Diese Zysten entstehen besonders
héufig an den Eierstdcken. Sie konnen die FEileiter
verkleben. Die Erkrankung gilt als eine der wich-
tigsten Ursachen fiir weibliche Unfruchtbarkeit.
Unbehandelt kann sie bis zum Beginn der Wech-
seljahre zu groflen Beschwerden fiihren.

Zentrum in Niederosterreich
Um betroffenen Frauen zu helfen, entsteht im
EU-Projekt ,Gemeinsam Grenzenlos Gesund“
das erste EU-zertifizierte Endometriose-Zentrum
der Stufe 1 in Niederosterreich im Landesklini-
kum Melk. Basis dafiir ist der Wissensaustausch
zwischen Melk und dem Krankenhaus Znaim,
das bereits ein solches Zentrum der Stufe 2 ist.
Die Vorsitzende des NO Gesundheits- und
Sozialfonds ~ (NOGUS), Landeshauptmann-
Stellvertreterin Johanna Mikl-Leitner freut sich
uber diese Kooperation: ,Mit dem Endometriose-
Zentrum im Landesklinikum Melk setzen wir
bewusst einen Schwerpunkt auf Frauengesund-
heit. In Zukunft werden betroffene Frauen dort
eine schnellere Diagnose und Therapie erhalten.
Das Landesklinikum Melk veranstaltete als
einen der ersten Schritte auf dem Weg zum
Endometriose-Zentrum einen Informations-
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abend fiir niedergelassene Arztinnen und Arzte.
Zahlreiche Haus- und Fachérztinnen und -drzte
aus der Region nahmen teil. Prim. Dr. Leopold
Wanderer, Leiter der Frauenheilkunde und
Geburtshilfe im Landesklinikum Melk, betont die
Bedeutung des Endometriose-Schwerpunkts:
,Wir wissen, dass in Osterreich rund 300.000
Frauen betroffen sind.“

Die Erkrankung verursache neben dem
personlichen Leiden der Frauen volkswirtschaft-
liche Schéden von mehr als 300 Millionen Euro.
Durchschnittlich dauere es sechs Jahre, bis eine
Frau eine korrekte Diagnose und Behandlung
bekomme. ,Der lange Leidensweg der Patientin-
nen wird durch dieses Projekt verkiirzt und den
Betroffenen in kurzer Zeit die bestmogliche
Versorgung geboten werden®, sagt er. |

Stehen gemeinsam fir die
Kooperation: (v.l.) Brigitte
Ribisch (Blrgermeisterin
Laa/Thaya), lvana Straska
(Kreishauptmann-Stv. Sud-
bdhmen), LH-Stellvertreterin
Johanna Mikl-Leitner,

Igor Chlup (Kreisrat fir
Gesundheit Stidmahren)

Patientinnen konnen sich
an die gynékologische
Ambulanz im Landes-
klinikum Melk wenden:
Tel.: 02752/9004-11120

GESUNDHEITSKOOPERATION MIT TSCHECHIEN
Im EU-Projekt ,,Gemeinsam Grenzenlos Gesund" kooperieren Niederdsterreich
und die tschechischen Regionen Stidbéhmen und Stidmahren. In der Grenz-
region wurden in den letzten acht Jahren bereits wegweisende EU-Projekte
umgesetzt, etwa die Versorgung tschechischer Patienten im Landesklinikum
Gmind. Ziel von ,,Gemeinsam Grenzenlos Gesund" ist es, bis 2019 die grenz-
Uberschreitende Kooperation mit drei Schwerpunkten zu vertiefen:

Aufbau eines Endometriose-Zentrums im Landesklinikum Melk

Strahlentherapie im Krankenhaus Znaim

grenziiberschreitende Rettungskooperation mit Stidb6hmen und Stidmdhren

23
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GESUND&LEBEN veroffentlicht in jeder
Ausgabe, was zufriedene Patienten und
Angehorige nach einem Aufenthalt in einem
NO Klinikum gerne 6ffentlich sagen mochten. 5 freundiichst aufgenommen. £«

medizinische Personal ibe
und seine Frau Irma zum 5.

rraschten den Patienten Joh
( ann Bregesh
4. Hochzeltstag mit einer Torte. geshauer

Die ,Stations-EngerIn” der Chirurgie in St. Plten

Bei meinem langen Aufenthalt im Universitatsklinikum
St. Polten wurde ich in der Chirurgie von allen ,,Stations-
Engerin® und natiirlich auch den Arzten kompetent und
fursorglich betreut. Meinen allerherzlichsten Dank daflr
und danke, dass Sie mir die Vorweihnachtszeit so
angenehm wie mdéglich gemacht haben. J. 0.-H.

L i a SENEN
Das Stationsteam der Gyndkologie in Hainburg freute sich sehr Gber
die lobenden Worte.

Ich musste mich einer Operation im Landesklinikum
Hainburg unterziehen. Das Arzte- und Pflegeteam war sehr
freundlich und hilfsbereit. Ich war bestens betreut vom
OP-Team. OA Dr. Seline Rackl von der Gynikologie hat mir
den Eingriff ausfiihrlich erkldrt und sich wihrend meines
Aufenthaltes mehrmals persénlich nach meinem Befinden
erkundigt. Trotz regem Betrieb strahlte das Schwestern-
Team Ruhe aus. Auch die Damen des ,Putztrupps“ oder
vom Kiichenteam trugen zum positiven Gesamteindruck
bei. Der gute Geist ist im ganzen Haus spiirbar. A. G.

s dickes Lob an das Lande ku
te fast drei Wochen dort verbringen.

n1C war ausqezeichnet. Sehr lobend
ie neue Cafeteria erwahnt W(?rden =
Klich fairen Preis und ein Uberaus
lle Rdume und eine sehr

n man sich

"

Ein wirklich ganz grope
Mauer. Meine Frau muss

ini i Die Betreuung im Pavillo
andesklinikum Wiener Neustadt, o csen die Kiche ad

. nem Motorrad-Unfall versorgt peste Qualitat zu einem wir‘
. rfahrung und EinﬁjhlungSVEI‘- freundliches Personal. Schone he Ckan
, dass der schwerst verletzte Patient geschmackvoll dekorierte Terrasse. In Maue

wieder i

urglschelllls;q;)e b?n zurtickkehren konnte. In der unfallchir- wirklich erholen und gesund werden. P. H. GKP
teilung wurde er hervorragend gepflegt. Nach Abteilung fiir Erwachsenenpsychiatrie in Mauer: (v.l) D o

monatelangem stati - Nac. Das Team der Schleifer, DGKP Martina Reitbauer, D

Onarem Aufenthalt konnte er schlieR3- Andrea Gmeiner, OA DI Christian
Elmar Peschetz und OA Dr. Elisab

g i 2
Wenn auch Sie sich bedanken méchten: H

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

eth Pallinger

it
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Drei von fiinf Bluthochdruck-Patienten haben trotz Medikamenten zu
hohe Werte. Betroffen sind vor allem Menschen, die Diabetes haben,

iibergewichtig oder alt sind.

Zu hoher Blutdruck verursacht nur selten
Symptome. Daher wird die Erkrankung auch als
Lstiller Killer bezeichnet. Jeder dritte Erwachsene
in Osterreich ist von Bluthochdruck betroffen. Bei
den tiber 60-J4hrigen ist etwa die Hélfte an arteriel-
ler Hypertonie erkrankt. Damit ist Bluthochdruck
in Osterreich — wie auch in vielen anderen westli-
chen Industrienationen - zur Volkskrankheit
aufgestiegen und einer der bedeutendsten Risiko-
faktoren. Bluthochdruck gilt als Ursache fiir etwa
zwei Drittel aller Schlaganfille und die Halfte aller
Herzinfarkte.

Zahlen zur Behandlungsqualitiit

In Osterreich wurden die letzten reprisentativen
Daten in den spiten 1990er Jahren erhoben. Im
Vorjahr fiihrten die NO Apotheken, unterstiitzt von
der Initiative »Tut gutl« und der NO Gebietskran-
kenkasse, eine Studie durch. Sie sollte diese Liicke
schliefen und die Wirksamkeit der Behandlung
von Bluthochdruck untersuchen. Die Apothekerin-
nen und Apotheker maRen in einem zehntédgigen
Erhebungszeitraum bei 4.303 Patienten, die mit
einem Rezept fiir ein Medikament gegen Bluthoch-
druckin die Apotheke gekommen waren, den Blut-
druck. Diese Patienten hatten im Mittel Rezepte fiir
2,2 verschiedene Substanzen gegen Bluthoch-
druck, 45 Prozent erhielten ein modernes Kombi-
nationspréparat. Bei einem Grenzwert 140/90
mmHg erreichten nur 41 Prozent der Patienten
die angestrebten Blutdruckwerte.

Studienleiter Dr. Miklos Rohla, Kardiologe an
der 3. Medizinische Abteilung des Wilhelminen-
spitals in Wien, sieht dies als einen alarmierenden
Wert: ,Das sind diagnostizierte und behandelte
Patienten, die ihre Therapie verordnet einhalten.“

3,7 Millionen Packungen an Medikamenten
gegen Bluthochdruck wurden im Vorjahr allein von
Versicherten der NOGKK bezogen, sie kosten 41
Millionen Euro. NOGKK-Generaldirektor Mag, Jan
Pazourek sagt: ,Jeder fiinfte NOGKK-Versicherte
bekommt Hypertonie-Medikamente. Gleichzeitig
wissen wir, dass die Dunkelziffer der Hypertoniker
viel hoher liegt: Viele Betroffene kennen ihre
Gefdhrdung gar nicht — weil man Bluthochdruck
kaum spiirt.“ Besorgniserregend sei, dass viele der
verschriebenen Medikamente nicht oder nicht
ausreichend eingenommen werden — das haben
ebenfalls die Ergebnisse der Aktion gezeigt. Hier
sind Aufklarung und Erh6hung der Gesundheits-

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH == 12/16

kompetenz die Mittel der Wahl. Dartiiber hinaus
setzt die NOGKK Schwerpunkte in den Bereichen
Bewegung und Erndhrung, um schon friihzeitig
der Volkskrankheit Bluthochdruck vorzubeugen.

Intensive Beratung

158 niederdsterreichische Apotheken beteiligten
sich an der Bluthochdruck-Studie. Sie liefert
Antworten darauf, welche Faktoren auf die Blut-
druckkontrolle tatsdchlich  Einfluss haben.
Erschreckend ist, dass die Wahrscheinlichkeit, das
Blutdruckziel zu erreichen, um 20 Prozent sinkt,
wenn man Diabetiker ist, betont Mag. pharm.
Hans Haberfeld, Prasident der Apothekerkammer
NO: ,Die Studie zeigt, dass nur zwei von fiinf
Behandelten ihren Blutdruck ausreichend unter
Kontrolle haben. Wir miissen weiter das Bewusst-
sein zum Thema Bluthochdruck schirfen und
vermehrt auf die Therapie-Treue schauen. In den
Apotheken werden wir Bluthochdruck-Patienten
noch intensiver unterstiitzen.“ [ |

BLUTHOCHDRUCK: WAS TUN?

(v.l.) Mag. Elisabeth

Biermeier (Vizeprasidentin
der Apothekerkammer NO),
Dr. Miklas Rohla (3. Medizini-
sche Abteilung flr Kardio-

logie Wilhelminenspital,

Wien), Mag. Michael Maiwald
(Rosen-Apotheke), Mag. Jan
Pazourek (Generaldirektor

der NOGKK), Ing. Maurice
Androsch (Gesundheits-
Landesrat), Mag. Heinz
Haberfeld (Prasident der
Apothekerkammer NO)

Ideale Blutdruckwerte liegen bei 120/80 mmHg. Normale Werte unter
135/85 mmHg bei der Selbstmessung. Werte dartber werden als Bluthochdruck

qualifiziert, wobei man zumindest Gber eine Woche morgens und abends misst

und daraus den Durchschnittswert berechnet. Bluthochdruck ist sehr haufig
auf Lebensstilfaktoren zuriickzufiihren. Bei Ubergewicht, Bewegungsmangel
oder zu hohem Salzkonsum kann es bei leicht erhéhten Werten helfen, den

Lebensstil zu modifizieren, um auf Medikamente verzichten zu kénnen. Falls

dies nicht gelingt, ist eine medikamentdse, blutdrucksenkende Therapie unbedingt

erforderlich, um das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu senken.
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Ein sommersprossiges Gesicht wird gerne als
niedlich eingestuft. ,Ich bin ja so verschossen in
deine Sommersprossen® sang die deutsche Band
UKW Anfang der achtziger Jahre und landete damit
prompt einen Hit. Bei Kindern gelten Sommer-
sprossen als besonders liebenswert und keck. Als
Reaktion auf Sonnenlicht werden die braunlichen
Flecken durch den Hautfarbstoff Melanin produ-
ziert. Dieses Pigment wird von bestimmten Haut-
zellen, den Melanozyten, gebildet.

Ungleich verteilt

Melanin sorgt fiir den Bridunungseffekt und
schiitzt die Haut vor schidigenden UV-Strahlen.
Bei sommersprossiger Haut werden die Pigmente
ungleichmillig in den Zellen verteilt. Sommer-
sprossen treten héufig bei blonden oder rothaari-
gen Menschen mit heller und lichtempfindlicher
Haut auf. Im Sommer verstdrken sich die Som-
mersprossen, weil das Sonnenlicht die Melanin-

Meist harmlos, aber oft ein disthetisches Argernis: Pigmentflecken.
Warum sie auftreten und wie man sie wieder loswerden kann.

produktion ankurbelt. In den strahlungsarmen
Wintermonaten werden sie blasser. Nicht immer
bleibt es aber nur bei kleinen braunen Piinkt-
chen. Nach intensiver Sonnenexposition kénnen
grofflachige Pigmentflecken sichtbar werden, die
sich vor allem an der Stirn, der Oberlippe und den
Wangen bemerkbar machen. Dr. Barbara Mayer,
Hautdrztin in Baden, rdt zu einem intensiven
Sonnenschutz mit Lichtschutzfaktor 50plus: , Das
kann die Verdnderungen verhindern bzw. auch
zu einem Abblassen der dunklen Hautstellen
fithren.“

Flecken im Alter

Mit zunehmendem Alter hinterlassen ausgiebige
Sonnenbéder Spuren auf der Haut: Braune Son-
nenflecken oder Altersflecken bilden sich vor allem
an Korperstellen, die hdufig der Sonne ausgesetzt
waren. Zumeist betroffen sind das Gesicht, die
Unterarme und die Handriicken. Je nach Lebensstil

Wie entstehen Pigmentflecken?

Pigmentflecken sind brdunliche Hautverdnderun-
gen, die in der Regel durch eine vermehrte Bildung
des Farbstoffes Melanin entstehen. Dieses Pigment
wird von Zellen, den sogenannten Melanozyten,

in der Haut gebildet und soll uns vor schadigender
UV-Strahlung schiitzen. Zur Ausbildung sogenann-
ter Pigmentflecken kommt es also bei hiufiger
UV-Einstrahlung, jedoch auch als Ausdruck des
Alterungsprozesses der Haut. Betroffen sind vor
allem das Gesicht, der Handriicken und die Unter-
arme sowie der Riicken. Diese Pigmentflecken wer-
den als Sonnenflecken bzw. Altersflecken bezeich-
net. Pigmentflecken sind in der Regel harmlos.

Ab welchem Alter treten Altersflecken auf?

Erste sichtbare Zeichen der Hautalterung und
somit auch sogenannte Altersflecken konnen um
das 30., 40. Lebensjahr auftreten. Das hangt sehr
stark von der individuellen Sonnenexposition —
darunter auch dem Besuch von Solarien — und der
genetischen Veranlagung ab.

Wie kann man vorbeugen?

Die wichtigste Malfnahme sind Sonnenschutzmit-
tel mit mindestens Lichtschutzfaktor 50 bzw. das
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Dr. Barbara Mayer,
Hautdrztin in Baden

Meiden von intensiver Sonnenbestrahlung. Da
sie jedoch eben auch ein Ausdruck des Alterungs-
prozesses der Haut sind, ldsst sich das Entstehen
nicht komplett verhindern.

Wie kann man Altersflecken zum Verschwinden
bringen?

Der betreuende Arzt muss je nach Hauttyp und
Wunsch des Patienten die passende Methode aus-
wahlen. Zur Auswahl stehen bleichende Cremen —
hier ist jedoch mit einem sichtbarem Ansprechen
erst nach einigen Wochen zu rechnen.

Weiters chemische Peelings oder eine Entfernung
mittels Kryotherapie, bei der die Pigmentflecken
mit fliissigem Stickstoff vereist werden. Es konnen
auch ablative, also abtragende Verfahren einge-
setzt werden. Hier erfolgt eine mechanische oder
thermische Entfernung etwa mittels Dermabra-
sio oder Laser. Man sollte den Patienten jedoch
immer vorher tiber die Linge der Therapiedauer,
die teilweise nicht unwesentlichen Kosten,
natiirlich Risiken und Nebenwirkungen sowie
uber das erneute Auftreten unbedingt aufklaren.

Kann man auch Sommersprossen und
grof¥fliachige Pigmentflecken aufhellen?
Ja, auch hier kann man Bleichcremen, chemische
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konnen sie ab dem 30. oder 40. Lebensjahr in
Erscheinung treten. Um sie aus dsthetischen Griin-
den zu entfernen, kommen Methoden wie Bleich-
cremes, chemische Peelings oder Laser zum Ein-
satz (siehe Interview). Damit es erst gar nicht zu
Altersflecken kommt, gilt ebenfalls: am besten zu
Sonnenschutzmitteln mit hohem Lichtschutzfak-
tor greifen oder iibermdRBige Sonnenbestrahlung
ganz vermeiden.

Wenn plétzlich gelblich bis braunliche Flecken
das Gesicht bedecken, konnen auch hormonelle
Verdnderungen dahinterstecken. Das als
Chloasma oder Melasma bekannte Phdnomen
tritt hdufig wihrend der Schwangerschaft, den
Wechseljahren oder der Einnahme der Pille auf.
Ausgelost wird die Pigmentstorung ebenfalls
durch Sonnenstrahlung. ,In vielen Fillen ver-
schwinden die briunlichen Verfarbungen der
Haut nach der Entbindung oder dem Absetzen
der Pille wieder von selbst — wenn auch nicht
immer vollstindig“, weill Mayer.

Viele Ursachen

Dunkle Hautverfirbungen, die sogenannte
Hyperpigmentierung, haben vielfiltige Ursachen:
Sie konnen als Folge einer Hauterkrankung wie
Akne oder Neurodermitis oder nach der Ein-
nahme von Medikamenten auftreten. Aber auch
Kosmetikprodukte oder Parfiims kdnnen in Ver-

Peelings oder mechanische Methoden einsetzen.
Gerade bei der Entfernung von Sommersprossen
sollte der Patient jedoch iiber die potentielle auf-
hellende Wirkung auch gesunder Haut informiert
werden. Auch fiir gro3flichige Hyperpigmentie-
rungen nach Sonnenexposition gilt: Sollte der
Sonnenschutz nicht ausreichen, kann man
dieselben Behandlungsmethoden wie bei
Sommersprossen oder Altersflecken anwenden,
jedoch erreicht man nicht immer ein
zufriedenstellendes Ergebnis.

Wann raten Sie von der Entfernung von
Muttermalen ab?

Die Entscheidung iiber die Entfernung von
Muttermalen liegt in den Handen des erfahrenen
Arztes und wird mit dem Patienten nach ent-
sprechender Aufkldarung getroffen. Als Alarmsig-
nale gelten Muttermale, die neu aufgetreten sind
und anders aussehen als die anderen Muttermale.
Ebenso Pigmentverdnderungen, die mehrere
Farben gleichzeitig haben, sich deutlich verdndert
haben oder immer wieder bluten. In all diesen
Fallen sollte unbedingt ein Hautarzt aufgesucht
werden. Zur Fritherkennung sollte daher einmal
im Jahr eine Vorsorgeuntersuchung beim
Dermatologen erfolgen.
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bindung mit Sonneneinwirkung unerwiinschte
Hautflecken hervorrufen. Eine weit verbreitete
Erscheinungsform sind hellbraune Hautstellen,
die wegen ihrer farblichen Ahnlichkeit mit Milch-
kaffee als , Café-au-Lait-Flecken“ bezeichnet wer-
den. Meistens sind sie angeboren und bedecken
groBere Hautflichen. Grundsétzlich sind sie
harmlos, konnen aber bei verstarktem Auftreten
auf Erkrankungen hinweisen. In diesem Fall
unbedingt vom Facharzt checken lassen.

Muttermale kontrollieren

Muttermale entstehen durch eine Haufung
pigmentbildender Zellen. Die Farbskala variiert
von hell- bis dunkelbraun, aber auch rot oder
blau sind keine Seltenheit. Muttermale sind ange-
boren oder treten erst im Laufe des Lebens in
Erscheinung.

Wenn Muttermale als kosmetisch stérend emp-
funden werden, konnen sie vom Dermatologen
nach eingehender Priifung operativ entfernt
werden. Nach der Entfernung erfolgt eine feinge-
webliche Untersuchung auf Gut- oder Bosartigkeit.
Verdndern sich Muttermale in Farbe und Form, ist
der Besuch beim Hautarzt angebracht. Beson-
ders fiir Menschen mit sehr vielen Mutter- L i ¥
malen empfiehlt sich eine regelméRige drzt- 5 ‘“} ?.‘1 Ba "d rlpa ran
liche Kontrolle. JACQUELINE KACETL Il g - ;

GESUNDER SCHLAF Schlafprobleme? Jetzt gibt’s Hilfe aus der Natur: Baldriparan®

ist ein pflanzliches Arzneimittel mit Trockenextrakt aus der Baldrianwurzel. Baldrian
gilt als die am besten untersuchte schlafanstofRend wirkende Heilpflanze und wird schon
seit langer Zeit in vielen Kulturen bei Schlafstérungen eingesetzt. Baldriparan® fordert
das nattirliche Schlafbediirfnis, anstatt den Schlaf zu erzwingen. Erhaltlich in der
Apotheke. www.baldriparan.at

SCHMEICHELWEICH Gonnen Sie

sich ein Pflege-Fubad: eine
Schiissel mit warmem Wasser, ein paar
Tropfen Zitrone und Lavendel6l und
einen Schuss Milch. Baden Sie Ihre FiiBe
15 Minuten darin. Und dann: peelen und
cremen. Die Pflege-Stars:
Regenerierende Fucreme (100 ml,
unverb. VK-Empfehlung € 9,10)
Anti Hornhaut 2in1 Peeling (75 ml,
unverb. VK-Empfehlung € 6,95)
Anti Hornhaut Intensiv-Creme (75 ml,
unverb. VK-Empfehlung € 8,95). Repair & Care Schrundensalbe (40 ml, unverb.
VK-Empfehlung € 7,10)

ANTI-AGING ZUM TRINKEN Dermatest belegt, dass

Regulatpro® Hyaluron bereits nach 40-tégiger Einnahme
die Reduktion von Falten, die Verbesserung der Hautfeuch-
tigkeit, die Erth6hung der Hautglétte, die Steigerung der et M

Elastizitit, kraftvolleres Haar und festere Nagel bewirkt. ' S :

Das Gesamtergebnis: , Exzellent — verwohnt Haut und R '

Zellen mit der hochwirksamen, veganen Schonheitskur. @ J:' - :|___,,...,,,_._ @
. ) = :

wwuw.regulat.beauty.com
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Gesundheitsforderung ist umso wirksamer, je friiher sie einsetzt. Mit
der ,,Babycouch“ und dem ,Friihe Hilfen“-Netzwerk stellt die NOGKK
ein wichtiges Angebot zur Verfiigung.

Mag. Andreas Lustik, MPH,
Bereich Gesundheitsforderung
und Prévention der NOGKK

NSOGKK

eraGrgan S
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Dass frithe Kindheitserfahrungen grofen Einfluss
auf die weitere korperliche, geistige, emotionale
und soziale Entwicklung eines Menschen haben, ist
heute wissenschaftlich gesichert. Damit ein Baby
sich gut entfalten kann, braucht es auch gute Rah-
menbedingungen. Doch nicht alle Familien verfii-
gen dariiber. Davon abgesehen bringt das Leben
mit einem Kind fiir alle jungen Eltern zwar viel
Freude, aber auch neue Belastungen mit sich.
Gesundheitsférderung von Anfang an kann hier oft
entscheidend helfen. Gesundheitsférderung im
Interventionsfeld ,Familie“ ist einer der wichtigsten
Ansatzpunkte, um die Gesundheit der Menschen
von Anfang an zu férdern und langfristig zu erhal-
ten, sagt Mag. Andreas Lustik, MPH, der im
Bereich Gesundheitsférderung und Pravention
der Niederdsterreichischen Gebietskrankenkasse
(NOGKK) arbeitet. ,Gesundheitschancen und
Krankheitsrisiken manifestieren sich in den frithen
Lebensphasen, und deshalb sollten praventive und
gesundheitsfordernde Manahmen mdoglichst frith
ansetzen und das gesamte Lebensumfeld mitein-
beziehen.“ So ist es zum Beispiel wichtig, fiir alle
moglichst frith den Zugang zu gesunder Erndhrung
und zu Bewegungsmaoglichkeiten leicht zu machen.

Chancen fiir alle

Apropos alle: Ein zentrales Anliegen der Gesund-
heitsférderung ist Chancengerechtigkeit — beson-

ders fiir benachteiligte Bevolkerungsgruppen.
Denn man weild etwa, dass Menschen in schwieri-
gen Lebenslagen hdufiger und schwerer erkran-
ken als sozial besser Gestellte, und dass soziale
und 6konomische Belastungsfaktoren in der Kind-
heit deutliche Effekte auf die langfristige kognitive
und sozio-emotionale Entwicklung von Kindern
sowie auf ihre unmittelbare Gesundheitsgefdhr-
dung haben. Tatsichlich haben Benachteiligte oft
keinen guten Zugang zu Gesundheits- und Sozial-
leistungen. Deshalb fokussiert Gesundheitsférde-
rung vor allem auf Familien mit hoheren Belastun-
gen, damit alle Familien und Kinder gleiche soziale
und gesundheitliche Chancen bekommen.

Gut begleitet

Eine zentrale Strategie dafiir sind beispielsweise die
,Frithen Hilfen“, die die NOGKK seit dem Vorjahr
unter dem Namen ,Gut begleitet von Anfang an!
Frithe Hilfen Niederosterreich Stid“ in den Bezirken
Wiener Neustadt und Wiener Neustadt Land, Baden
und Neunkirchen anbietet. ,Dabei handelt es sich
um ein MaBnahmenpaket, das darauf abzielt,
gesundheitliche Belastungen von Familien und Kin-
dern friihzeitig zu erkennen und rechtzeitig gegen-
zusteuern®, erklart Andreas Lustik. ,Im Zentrum
steht ein regionales Netzwerk, das als multiprofessio-
nelles Unterstiitzungssystem mit gut koordinierten,
vielfdltigen Angeboten fiir Eltern und Kinder fun-
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giert. Kern dieser Unterstiitzung ist eine Familienbe-
gleitung tiber einen ldngeren Zeitraum, die eine
Beziehungs- und Vertrauensbasis mit den Familien
herstellt und bedarfsgerecht spezifische Angebote
aus dem Netzwerk vermittelt.“ Das Land Niederos-
terreich mit der Initiative »Tut gutl« bietet ein Friihe-
Hilfen-Angebot derzeit im Raum Krems unter dem
Namen »Netzwerk Familie« an.

Wer braucht,,Friihe Hilfen“?

In Anspruch nehmen kénnen das Angebot der
»Frithen Hilfen“ schwangere Frauen und Eltern
mit Kindern bis zu drei Jahren — zum Beispiel
dann, wenn in der Schwangerschaft unerwartete
Verdanderungen auftreten, keine Hilfe aus der
Familie moglich ist, das Kind mehr Aufmerksam-
keit braucht, Geldsorgen vorhanden sind, es
einem Familienmitglied psychisch schlecht geht
oder das tagliche Zusammenleben in der Familie
schwierig ist. ,,Erfahrene Familienbegleiterinnen
und -begleiter sind dann als Ansprechpersonen
fiir die Familien da. Sie unterstiitzen Eltern und
Kinder in der frithen Kindheit und helfen den
Betroffenen, geeignete soziale und gesundheits-
bezogene Angebote zu finden und in Anspruch zu
nehmen“, sagt Andreas Lustik.

Die Familienbegleiter gehen aktiv auf belastete
Familien zu, im Idealfall schon wihrend der
Schwangerschaft, und sie arbeiten mit Einrichtun-
gen wie zum Beispiel Krankenanstalten, Krabbel-
stuben, Eltern-Kind-Zentren, Mutterberatungszen-
tren, Fachirzten etc. zusammen, die als Zuweiser zu
den ,Frithen Hilfen“ agieren und andererseits als
Kooperationspartner zur Verfiigung stehen.

Weitere Angebote

Ein weiteres Angebot der Gesundheitsforderung
der NOGKK fiir Schwangere, Stillende und Miitter
mit Kindern bis zum dritten Lebensjahr ist die
»2Babycouch®. Im Zentrum dieses Projekts stehen
regelméRBige Fachworkshops zu den Themen
»~Erndhrung in der Schwangerschaft®, , Erndhrung
in der Stillzeit und im Beikostalter und , Ernéh-
rung fiir ein- bis dreijdhrige Kinder, die in ganz
Niederdsterreich angeboten werden.

Der zweite Bestandteil des Projekts sind regel-
mélige, von Leiterinnen und Leitern begleitete
»Babycouch*-Treffen fiir Schwangere bzw. Miitter
mit Kleinkindern und interessierte Véter, bei
denen sich die jungen Eltern mit anderen austau-
schen und an von Experten gehaltenen Fachvor-
trdgen zu kinderrelevanten Themen teilnehmen
konnen. Die Treffen finden an drei ausgewahlten
Standorten einmal wéchentlich statt.

Einmal im Monat gibt es aullerdem in Wiener
Neustadt und St. Polten eine spezielle ,Baby-
couch” fiir Eltern von Friihchen. Bei der ,Friih-
chencouch” stehen eine Hebamme und weitere
Experten fiir individuelle Fragen bereit.

Und auch fiir Miitter mit Migrationshinter-
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grund gibt es an verschiedenen Standorten in
Niederdsterreich ,Babycouch“-Treffen, die von
muttersprachlichen Multiplikatoren aus der
Community organisiert werden und Gelegenheit
zum gegenseitigen Austausch bieten. Zudem
werden muttersprachliche Expertenvortrdge zu
Themen rund um Schwangerschaft und Kleinkin-
dalter angeboten. ,Die ,Babycouch‘ist ein kosten-
loses Angebot fiir Schwangere, Stillende, Eltern
mit Kindern bis zum dritten Lebensjahr in
Niederosterreich, und zwar unabhingig vom
Alter, der Muttersprache oder der sozialen Situa-
tion der Menschen. Mit diesem Angebot soll das
Gesundheitsbewusstsein und die Gesundheits-
kompetenz der Zielgruppe gestdarkt werden®,
erklart Andreas Lustik.

Potenziale nutzen

Sowohl das Angebot der , Frithen Hilfen“ als auch
die ,Babycouch” sorgen datfiir, dass die Weichen
fiir ein spéteres gesundes Leben richtig gestellt
werden. Denn ausreichend Unterstiitzung und
Forderungin der frithen Kindheit kénnen Lebens-
qualitdt, soziovkonomische Lage und Gesundheit
bis weit ins Erwachsenenleben positiv beeinflus-
sen. Das gilt besonders im Hinblick auf die Stress-
reaktion, das Depressionsrisiko, chronische
Schmerzen und psychische Erkrankungen. Und
nicht zuletzt ,rechnet es sich“ auch, gesundheits-
férdernde Mallnahmen schon so frith zu setzen.
Andreas Lustik: ,Laut dem Wirtschaftsnobelpreis-
trager James Heckmann ist das Kosten-Nutzen-
Verhiltnis bei Manahmen in der frithen Kind-
heit am hochsten und betrdgt etwa 1:8. Das
bedeutet, dass pro investiertem Euro etwa acht
Euro zuriickkommen. Bei soziodkonomisch
benachteiligten Kindern liegt dieser ,Return of
Investment‘ sogar bei etwa 1:16.“

So bieten Investitionen in frithkindliche
Entwicklung und Bildung die Chance, die Fort-
schreibung von gesundheitlichen Ungleichheiten
von einer Generation auf die ndchste zu stoppen
und die groBen Potenziale der frithen Kindheit fiir
lebenslange Gesundheit zu nutzen. |

Frihe Kindheits-
erfahrungen haben
grofen Einfluss auf die
weitere kérperliche,
geistige, emotionale
und soziale Entwicklung
eines Menschen.

¥
FriileHILFEN
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Unsere Haut will im Winter anders gepflegt werden als im Rest des Jahres.

Schonen & pflegen

Nicht unnétig reizen,

lautet die Devise fiir die
strapazierte Haut im
Winter. Also besser nicht zu
hei duschen oder baden,
sanfte Reinigungsprodukte
ohne Silikone verwenden
und mit einer reichhaltigen
Creme, zum Beispiel mit
Sheabutter, pflegen.

GSTERREICHISCHE

ﬁ’ | APOTHEKERKAMMER

Aktiv fir Ihre Gesundheit!
Ihre niederdsterreichischen
Apothekerinnen und
Apotheker
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Im Sommer ist es die starke Sonne, imWinter sind es
Kélte, Wind und trockene Heizungsluft, die unserer
Haut zusetzen. Das kann ganz schén unangenehm
sein: Die Haut trocknet aus, spannt und juckt mit-
unter heftig. Beate Pichler, Apothekenmitarbeiterin
und Kosmetikerin aus Mautern, erklart, warum die
Haut in der kalten Jahreszeit so mitgenommen ist:
»Wenn es kalt ist, ziehen sich die Blutgefd3e zusam-
men, um Warme im Inneren zu bewahren, und die
Feuchtigkeit verdunstet auf der Haut.“ Dazu kommt,
dass im Winter weniger Fett produziert wird. Haut-
reinigung und -pflege sollten deshalb den winterli-
chen Verhéltnissen angepasst werden. Vor allem die
Haut im Gesicht brauche Zuwendung, denn sie ist
Wind und Kélte direkt ausgesetzt und kann mit
Rotungen reagieren oder schuppen. Pichler emp-
fiehlt, unter der Tagescreme ein Serum aufzutragen.
»Ein Serum ist fliissiger als eine Creme und enthélt
hochkonzentrierte Wirkstoffe.“ Wirkstoffe wie
Hyaluron- oder Linolsdure, beides urspriingliche
Bestandteile der menschlichen Haut, werden mit-
tels Serum zugefiihrt. Die Tagescreme konne
anschlieBend besser eindringen.

Mit pflanzlichen Substanzen wie zum Beispiel
Sheabutter, die aus den Friichten des Karitébaumes
gewonnen wird, seien Pflegecremen besonders
gehaltvoll. Weil die Gesichtshaut im Winter diinner
und sensibler ist, greift man bei der Reinigung am
besten zu milden Produkten, die die Haut nicht
zusitzlich reizen. ,Im Gesicht ist ein pH-Wert zwi-
schen 4,5 und 5 optimal®, sagt Pichler. Bei Reini-
gungsprodukten fiir den ganzen Korper liegt der
pH-Wert idealerweise bei 7.

Kilte- und Sonnenschutz am Berg
Eine gute Alternative zu herkémmlichen Dusch-
gels sind Schafmilchseifen oder Duschcremen,
die allerdings keine Silikone enthalten sollen.
»Silikone lagern sich an der Hautoberfldche ab
und trocknen die Haut noch mehr aus*, erklart
Pichler. Ein heil3es Bad sei im Winter angenehm,
entziehe der Haut jedoch noch mehr Fette.
Darauf verzichten miisse man zwar nicht, nur zu
heil sollte es nicht sein. ,Unter 35 Grad wire
ideal.“ Reines Mandelol oder andere Badeéle
eignen sich als Zusétze. Und fiir die Pflege der
spannenden Haut empfiehlt Pichler, zu Produk-
ten mit Urea zu greifen. Der synthetisch herge-
stellte Harnstoff ist in unterschiedlicher Konzen-
tration in Hautcremen enthalten.

Wer am Berg unterwegs ist, darf im Winter
nicht auf die Kélteschutzcreme, aber auch nicht
auf den Sonnenschutz vergessen. ,Die Sonne
spirt man bei Wind und Kélte nicht immer*, sagt
Pichler. Doch je hoher man beim Skifahren oder
Wandern hinauf kommt, desto stirker sind die
UVA- und UVB-Strahlen —auch, wenn es bewdlkt
ist. Dazu kommt, dass Schnee das Licht reflek-
tiert und die Strahlung verstarkt.

Ein hoher Lichtschutzfaktor zwischen 30 und
50 sei daher notwendig. ,Nicht auf die Lippen
vergessen! Denn die haben keinen Eigenschutz.“
Kleine Kombipréparate fiir Gesicht und Lippen,
mit Wirkstoffen wie Zitronenmelisse, Honig,
Rosmarin oder Sheabutter, kann man leicht
einstecken und sind somit ideale Begleiter auf
dem Berg. |
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Die Suchhundestaffeln des Roten
Kreuzes werden gerufen, wenn ein
Mensch vermisst wird und eine erste
Suche erfolglos blieb. Die Mitglieder

arbeiten ehrenamtlich, der Einsatz selbst
ist mit keinerlei Kosten verbunden. Hugo

Karner (am Bild) ist neuer Landes-
kommandant der Rotkreuz-Such-
hundestaffeln. Der 53-Jdhrige ist seit

1997 als Freiwilliger in der Staffel Wiener

Neustadt titig. Informationen:
suchhunde.n.roteskreuz.at

VOGEL RICHTIG FUTTERN

Vogel gewdhnen sich gerne und schnell
an Futterspenden, deshalb sollte man
ihnen bis Ende Februar zusatzliches
Futter anbieten und die Fitterung dann
langsam auslaufen lassen. Empfehlens-
wert sind Futterspender und -silos, da in
ihnen das Futter trocken bleibt und sich
nicht mit Vogelkot vermischen kann.
Speisereste und Brotkrimel dirfen
nicht verfiittert werden, da Gewdrze,
Salz und verdorbenes Fett den gefieder-
ten Gdsten gefahrlich werden kénnen.
Es eignen sich Sonnenblumenkerne,
Hanfsamen, Hirse, Getreidekorner oder
diese mit Fett gemischt als Futterringe

und Futterknddel sowie Fett-Kleie-Hafer-

flocken-Gemische, Niisse, Obst, Rosinen,
Beeren oder Rindertalgstiicke.
Informationen: ,Natur im Garten"-
Telefon: 02742/74333,
www.naturimgarten.at

(v.l.) Die Preistrager 2016: NO Kinder- und Jugendanwéltin Mag. Gabriele Peterschofsky-Orange,
Dr. Lilly Damm, Sarah Seiwald (Caritas Wien), Landesratin Mag. Barbara Schwarz, Martin Morauf,
Prof. Irene Fuchsluger (BAfEP Amstetten)

Der Kinderrechtepreis richtet sich an Menschen, Organisationen und Initiativen,
die sich fiir die Rechte der Kinder einsetzen. 2016 ging er an:
»Commit — PatInnen fiir unbegleitete minderjdhrige Fliichtlinge“ der Caritas
Erzdiézese Wien
,Kiyou — Du und Deine Rechte“ der BAfEP Amstetten (Kindergartenpadagogin-
nen und -pddagogen in Ausbildung)
»Quartier fiir Viter mit langer Anreise*, Facebook-Gruppe von Martin Morauf
Sonderpreis fiir ,Arztliche Kommunikation mit Kindern und Jugendlichen®,
Colloquium der Osterreichischen Gesellschaft zur Férderung von sozial- und
gesundheitswissenschaftlicher Forschung, Dr. Lilly Damm
»Die Einreichungen zeigen eindrucksvoll, dass in Niederdsterreich viele wertvolle
Projekte zu den Rechten von Kindern und Jugendlichen laufen. Durch sie entste-
hen immer mehr Wege, die Kinderrechte im Lebensalltag zu verwirklichen®, sagt
Kinder- und Jugendanwiéltin Mag. Gabriele Peterschofsky-Orange.

2.800 Ehrenamtliche sowie Funktiondrinnen und Funktionire leisten allein
im Hilfswerk Niederdsterreich jahrlich durchschnittlich 150.000 Stunden an
unentgeltlicher Arbeit. Wie in vielen anderen Organisationen sind auch im
Hilfswerk die Moglichkeiten, sich zu engagieren, vielfaltig.

Beim Besuchsdienst werden 850 Menschen regelmillig in den eigenen vier
Winden von 650 Ehrenamtlichen besucht. Sie spielen Karten, gehen spazieren,
lesen vor, plaudern und sind einfach fiir den anderen da.

Beim Angebot der mobilen HILFSWERKstétte erledigen freiwillige Hilfswerker
einfache handwerkliche Tétigkeiten im Haushalt.

Autofahrer sind beim Essen auf Rddern gern gesehen. Dabei werden Speisen
in ortlichen Gasth6fen oder Grofkiichen zubereitet und von Freiwilligen aus-
geliefert.

Und in den integrativen Lernclubs arbeiten Ehrenamtliche und ausgebildete
Lerntrainerinnen und -trainer Hand in Hand, um Familien die Ankunft in der
neuen Heimat durch die Vermittlung von Sprachkenntnissen zu erleichtern.
Ehrenamtliche gesucht!

Das Hilfswerk Niederosterreich sucht laufend Menschen, die sich ehrenamtlich
engagieren wollen.
Informationen: Tel.: 02742/249-1125, www.hilfswerk.at/niederoesterreich

KURZ GEMELDET

Ideen fiir winterliche Ausfliige, Wanderungen und Sport finden Sie unter wwuw.niederoesterreich.at.
Dort stol3en Sie zum Beispiel auch auf die Seite des Nationalparks www.donauauen.at.
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GESUND LEBEN & WOHL FUHLEN == BEWEGUNG

Zu wenig Bewegung hat nachhaltige Folgen fiir die Gesundheit.
Daher niitzen Sie jetzt die Chancen des Alltags, um sich fit zu
halten. GESUND&LEBEN hat Tipps, wie Sie den ganzen Tag iiber
unkompliziert mehr Bewegung in Ihr Leben bringen.

Wer kennt sie nicht, die Vorsétze kiinftig mehr
Sport machen zu wollen? Doch dann kommt
irgendwie immer etwas dazwischen oder der
Tagesplan mit Job und Familie ldsst es einfach
nicht zu. Wir wissen aber auch, wie wichtig aus-
reichend Bewegung fiir unsere Gesundheit ist,
denn ein Bewegungsmangel kann schwer-
wiegende Folgen haben.

Dabei ist es so einfach, mit ein paar kleinen
Ubungen Schwung in die tdgliche Routine zu
bringen. Niitzen Sie jetzt die Chancen des All-
tags, um ohne groBen Aufwand fit und gesund
zu bleiben. Es beginnt bereits in der Frith im
Bett, wo man sich fiir einen optimalen Start mal
richtig recken und strecken sollte. Dabei span-
nen Sie alle Muskeln an und aktivieren somit die
Korperfunktionen, wodurch Sie schneller auf
Touren kommen. AnschlieBend funktionieren

Ubung im Bett: Bauchmuskeln .
Arme seitlich ablegen und am Bettrand oder an der Matratze festhalten.:
Beine anheben (bei untrainiertem Riicken senkrecht, Trainierte wéihlen
einen flacheren Winkel) — und durchstrecken (90-Grad-Winkel). Zehen
iiberstrecken — Spannung ist somit spiirbar. Oberkorper bleibt dabei stabil.
Wenn Ihre Wirbelsdule nicht gut trainiert ist, ziehen Sie die Fiil8e senkrecht
hoch, damit Sie beim Strecken nicht ins Hohlkreuz ziehens
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Sie Thr Badezimmer kurzerhand in einen kleinen
yFitnessraum“ um und niitzen es fiir die eine
oder andere Ubung.

Den ganzen Tag liber ergeben sich dann noch
zahlreiche Moglichkeiten, kleine ,Bewegungs-
hiappchen“ einzunehmen. Dies konnen durch-
aus moderate Tétigkeiten sein, die zwar anstren-
gend sind, bei denen wir aber nicht unbedingt
auller Atem kommen miissen. Durch die gerin-
gere Intensitdt wird auch die Fettverbrennung
gefordert. Machen Sie diese Mini-Bewegungs-
einheiten Schritt fiir Schritt zu guten Gewohn-
heiten (siehe Infokasten Seite 34) — dann bleiben
Sie auch dran und leben praktisch ohne
Aufwand bewegter und gesiinder.

Schritt fiir Schritt

Die Weltgesundheitsorganisation WHO emp-
fiehlt, 10.000 Schritte am Tag zuriickzulegen.
Das hort sich nach sehr viel an, ldsst sich aber
durchaus im Alltag umsetzen. Lassen Sie das
Auto fiir kurze Strecken stehen, parken Sie nicht
unmittelbar vor der Tiir oder steigen bei 6ffent-
lichen Verkehrsmitteln eine Station friither aus.
Und schon haben Sie wieder einige hundert
Schritte mehr auf Ihrem Konto. Laden Sie
Gespriachspartner zu einem Kurzspaziergang
ein. Anstelle des Aufzugs beniitzen Sie einfach
die Treppen — und sollte das Stiegensteigen zu
anstrengend sein, ist das bereits ein Warnsignal
und ein Grund mehr, die Treppen zu nehmen.
Wenn man da immer gleich zwei Stufen auf ein-
mal nimmt, wirkt dies wie ein Ausfallschritt und
trainiert somit Beine und Po gleichzeitig.

Biiro & Haushalt

Auch der Biirosessel ist ein Trainingsgerét, bei-
spielsweise fiir Fulgymnastik. Und eine leere
Wand dient als Stiitze bei der Schranz-Hocke,
bei der Sie Ihre Oberschenkel starken. Gewdh-
nen Sie sich an, beim Telefonieren aufzustehen
und ein paar Schritte zu gehen — das wird auch
Ihren Telefonaten gut tun.

FOTOS: GERALD LECHNER, FOTOLIA/JAG CZ
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Recken und
strecken im
Bett

Ausgiebig recken und
strecken und dabei
versuchen, alle
Muskeln anzuspan-
nen. Damit werden
die Korperfunktionen
aktiviert und man
kommt schneller

auf Touren.

GESUND&LEBEN-Autor Werner Schrittwieser
ist Dipl. Personal Trainer sowie Lauftrainer
und selbst begeisterter Sportler.

Er hat das Trainingsprogramm fiir
GESUNDG&LEBEN entwickelt.
www.runningschritti.at



Handtuchiibung fiir den Schultergiirtel
Ein zusammengerolltes Handtuch vor den Koérper auf
Spannung halten. Mit gestreckten Armen das Hand-
tuch langsam bis etwas hinter den Kopf fiihren.
Position kurz halten und wieder zuriick.

\ o

Ubung im Bett:
Wirbelsidule

Um die Wirbelsédule zu
mobilisieren, von der Ausgangs-
lage die gebeugten Beine nach
links und rechts drehen.

Badezimmer:
Zihneputzen im
Einbeinstand
Die Zeit wihrend des
Zihneputzens nutzen,
um die Balance zu
trainieren, auller-
dem wird die
Tiefenmuskulatur
der Beine trainiert.
Aufrechter Stand auf
einem Bein - so lange
wie moglich halten. Zur
Halbzeit des Zdhneputzens

auf das andere Bein wech-
seln. Fiir Fortgeschrittene:
Ubung mit geschlossenen

Hintere Oberarmmuskulatur
An einer Bank oder einem Sessel hinten anhalten. Beine stehen mit
einem Winkel von rund 90 Grad am Boden. Nun ausschlielich das Ell-

Augen

Am Nachhausweg von der Arbeit tédtigen Sie
dann noch schnell die Einkdufe, die Sie gleich-
maRig auf zwei Einkaufstaschen verteilen. Schon
kénnen Sie diese als Hanteln einsetzen und
durch regelmifliiges Auf- und Abbewegen die
Arme und Schulter kriftigen. Auch am Abend
vor dem Fernseher kénnen Sie ganz einfach

e T

GUTE GEWOHNHEITEN

Sie putzen sich morgens und abends die Zdhne - und das ist fir Sie selbstver-
standlich. Man macht es einfach, weil es eine Gewohnheit ist. Gewohnheiten
sparen dem Gehirn Arbeit: Man denkt nicht jedes Mal nach, ob man jetzt die
Zahne putzen soll oder nicht, sondern erledigt es wie auf Autopilot. Diese
Tatsache kdnnen Sie auch fuir Bewegungshappchen im Alltag nutzen: Wenn
Sie zum Beispiel immer auf einem Bein stehend die Zahne putzen, schulen Sie
Ihre Balancefahigkeit ganz nebenbei und ohne Aufwand. Nehmen Sie sich aber
nicht zu viele neue Gewohnheiten auf einmal vor: Suchen Sie sich eine aus

und bleiben Sie dran. Beginnen Sie mit acht Wiederholungen und steigern Sie
diese nach je vier Wochen um vier weitere. Friihestens in der nachsten Woche
nehmen Sie eine neue Gewohnheit dazu. Wirklich verankert ist eine Gewohnheit
etwa nach drei Monaten. Bleiben Sie unbedingt dran - es lohnt sich!
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bogengelenk beugen und strecken, der restliche Korper bleibt stabil —
aufrechter Oberkdrper. Fiir Fortgeschrittene: einbeinig

noch ein paar Ubungen einbauen, die man
neben der Lieblingsserie oder den Nachrichten
macht. Somit schaffen Sie es, iiber den Tag ver-
teilt so gut wie alle Muskelgruppen entspre-
chend zu trainieren. Gerade zu Beginn kostet es
vielleicht noch etwas Uberwindung, die Ubun-
gen in den Alltag tatsdchlich zu integrieren.
Damit dies ein wenig leichter fillt, konnten Sie
eventuell auch Partner, Freunde oder Kollegen
fragen, denn das gemeinsame Training kann
auch richtig Spal§ machen und sorgt fiir zusétz-
liche Motivation. Durch die gezielte Bewegung
férdern Sie nicht nur Ihre Gesundheit, sondern
werden auch fitter und leistungsfahiger. Dies
kommt Thnen wiederum im Alltag, bei der Arbeit
und in weiterer Folge auch beim Sport zugute,
egal ob beim Laufen, Radfahren, Skifahren oder
im Fitnessstudio. Denn durch eine verbesserte
Grundfitness steigt auch wieder die Lust, gezielt
und regelmilig Sport zu treiben.

WERNER SCHRITTWIESER Il

FOTOS: GERALD LECHNER



Seitliches Beinheben beim Fernsehen

In der Seitenlage obere Hand vor dem Korper

ablegen (andere Hand angewinkelt unter dem Kopf). Mit
gestreckten Beinen das obere Bein langsam anheben (auf
rund 45 Grad). Position kurz halten und Bein wieder lang-
sam senken. Fiir ein effektives Training das Bein nicht auf
dem anderen ablegen und Ubung gleich wiederholen.

-—

Einkaufs- : | I
taschen :
als Hanteln :
Den Einkauf auf :
! . |
zwei Taschen : ‘
gleichmiRig ver-

Wadentraining FuRgymnastik

teilen. Beim Nach-
hausweg in regel-
maligen Abstin-
den Hinde mit
den Taschen seit-
lich vom Korper
anheben (Arme
bleiben gerade).
Trainiert Arme
und Schultern.

Mit den FuRballen auf eine Stufe

oder sonstige Erh6hung stellen.
Gleichgewicht kann dabei noch gehal-
ten werden. Fersen so weit wie méglich
nach unten senken und anschliefend
wieder mit Kraft der Wadenmuskula-
tur nach oben bringen - Zehenstand.

Lesen in der
Schranz-Hocke
Bei dieser Ubung fiir die
Beinmuskulatur mit dem
Riicken an eine Wand
e anlehnen. Beine abstellen
f bei 90 Grad und
Position halten.

Plank im Bett

Vor dem Schlafengehen
Unterarmstiitz im Bett.
Durch den instabilen
Untergrund werden noch
mehr Muskeln als sonst
trainiert. Nicht zu sehr
anstrengen, sonst ist man
wieder wach. Der Vorteil:
Danach ist der ganze
Korper gut entspannt.

JILAPITANY Zeig uns den Sportbiiffel in dir! ‘

Unsere Sponsoring-Partner im Spitzensport:

Ball
Am Biirosessel sitzend }
kleinen Ball unter den .
FuB legen. Von den
Zehen beginnend den
Ball aktiv zur Ferse und
wieder retour rollen.

FuRgymnastik
Ball

Am Biirosessel sitzend
zwischen den Innen-
kanten der Fiile den
Ball hochheben und fiir
zehn Sekunden halten.

FuRgymnastik
»Kran“

Am Biirosessel sitzend
verschiedene Gegen-
stande wie einen Stift
mit den Zehen greifen
und hochheben.

www.sportbueffel.at

OkA0!

\ A
Die Niederosterreichische
Versicherung

Raoiffeisen
Meine Bank




Respekt vor ihrem Lebensraum ist fiir Wildtiere iiberlebenswichtig.

Besonders bei tiefwin-
terlichen Temperaturen
und hoher Schneelage
leiden Wildtiere unter
vielfdltigen Stdrungen:
Zu Joggern, Reitern,
Mountainbikern und
Wanderern kommen
jetzt noch Schifahrer,
Snowborder, Langldu-
fer, Tiefschneefahrer,
Eiskletterer und Tou-
rengeher, die die Natur

Dr. Peter Lebersorger,
Generalsekretédr des NO
Landesjagdverbandes

ENERGIEVERBRAUCH VON WILDTIEREN IM WINTER
1 +

kommen, miissen sie
sozusagen den Motor
hochfahren, um zu
fliichten — und das kos-
tet enorm viel Energie.”
Energie, die sie schwer
wieder gewinnen kon-
nen, denn das Nah-
rungsangebot ist gerin-
ger und es fehlt das Son-
nenlicht. Werden sie
mehrmals gestort, brau-
chen sie ihre Reserven

genieen mochten. Wer
im Winter draullen
Sport macht, sollte sich

dartiber bewusst sein, dass Stérungen fiir Wildtiere
nun besonders heikel sind, weil sie ihnen viel Ener-
gie kosten, erklart Dr. Peter Lebersorger, Generalse-
kretér des NO Landesjagdverbandes: ,Wir bewegen
uns sozusagen im Wohnzimmer der Wildtiere. Die,
die keinen Winterschlaf machen wie Rehe, Steinbo-
cke und Gamsen, senken den Kreislauf von etwa 60
auf unter zehn Herzschldge pro Minute ab. Miissen
sie den Platz wechseln, weil Menschen in die Ndhe

Stehen Gehen Asen, Gehen Fliehen im auf.
(1 km eben) bei Schnee Schnee Deshalb ist es \NiChtig,
Respekt vor dem

Lebensraum der Tiere zu haben:
Bleiben Sie auf den markierten Pisten, Schi-
abfahrten, Loipen und Wegen.
Weichen Sie Wildfiitterungen groffrdumig aus.
Fiihren Sie Hunde unbedingt an der Leine.
Erkundigen Sie sich bei Einheimischen nach
Wegen, auf denen Sie die Wildtiere nicht stéren
oder nehmen Sie sich einen einheimischen
Guide. [ |

Wer sich im Winter draulien bewegt, kennt das: In der Alltags-
kleidung schwitzt man, sobald man flotter geht, und dann wird
einem schnell kalt. Deshalb hier Tipps, wie man sich fiir Sport
im Winter richtig kleidet — fiir Skifahrer und Snowboarder, fiir
einen flotten Winterspaziergang, fiirs Eislaufen am See oder fiir
die Schneeschuh-Wanderung. Ideal ist das Zwiebelschalen-
Prinzip, und zwar in drei Schichten:
Die unterste Schicht sollte atmungsaktiv sein und Feuchtig-
keit transportieren konnen (Stoffe aus Polyester oder
Polyamid).
Die zweite Schicht schiitzt den Korper vor der Kélte. Sie bil-
det eine wirmende Isolationsschicht. Empfehlenswert:
Wolle (keine Baumwolle!), Wollmischungen oder Fleece.
Die dritte, dullere Schicht schiitzt vor Wetter und Wind.
Wasser- und windabweisende Jacken eignen sich hierfiir
hervorragend. Besonders geeignet fiir den Wintersport sind
Softshell-Jacken, da sie die zweite und dritte Schicht kombi-
nieren.
Der grolle Vorteil des Zwiebelschalenprinzips: Es ist einfach,
seine Kleidung durch An- und Ausziehen einer Schicht auf die
aktuellen Temperatur- und Umweltverhéltnisse anzupassen.
Fiir Anféanger oder Wintersportler, die nur gelegentlich Bewe-
gung ausiiben, gilt: So viel anziehen, dass man in Ruhe nicht
friert. Fiir alle anderen: Ein bisschen kiihl darf es ohne Bewe-
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gung sein, dann passt es, wenn man
zum Beispiel 1duft oder skatet. Verwen-
den Sie spitestens ab Temperaturen
unter fiinf Grad eine Kopfbedeckung
und Handschuhe. So verhindern Sie
nachhaltig einen Warmeverlust.

Fiir jede Sportart gibt es spezielle
Kleidung und Ausriistung. Lassen Sie
sich deshalb rechtzeitig in einem Fach-
geschift von einem Experten beraten.

Besonders bei Kilte sollten Sie sich vor der Belastung ausrei-
chend aufwdrmen und nach dem Sport méglichst schnell ins
Warme kommen. Denn nach dem Training ist das Immun-
system fiir kurze Zeit geschwécht, Sie laufen Gefahr, sich zu
erkalten.

Sicherheitstipp fiir Nachtsportler: Verwenden Sie in der

Dunkelheit Reflektoren oder speziell sichtbare Kleidung und

eine Stirnlampe.

Kopf-Schutz: Verwenden Sie bei Sportarten mit Verletzungs-

gefahr des Kopfes einen Helm. Unter www.achtung.atgibt es

Helme zum gef6érderten Aktionspreis von 11,50 Euro, sowie

Reflektorenbénder.

Augenschutz: Bei Sonnenschein sind Ski- oder Sonnen-

brillen empfehlenswert. |

Die Tipps stammen
von Mag. Christian
Paumann, MSc, BSc,
von der Initiative
»Tut gutl«.

FOTO: ISTOCKPHOTO



k-
& & ORF. WIE WIR.

NIEDEROSTERREICH HEUTE IN HD

TAGLICH U‘oo %

RADIO NIEDEROSTERREICH |
DIE MUSIK } E

NOE.ORF.AT

ORF Niedero6sterreich « Radioplatz 1, 3109 St. Pélten
Tel. 02742/22 10-0 » Fax 02742/22 10-23891
Publikumsservice: Tel. 02742/233 30
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Im Land der
tausend Hiigeln

Ein Geheimtipp in der Buckligen Welt: Gerda Stocker zaubert
Traume aus Wildkrédutern.

N

Rote-Riiben-Carpaccio mit Endivien-Wildkrautersalat
Zutaten (4 Portionen): 2 Rote Riiben (mittelgroR), Salz, Kiimmel, Kren, 1/2 Hauptel
Endiviensalat, Wildkréuter (z. B. Lowenzahnblitter, Schafgarbe, Vogelmiere),
Apfelessig, Kriautersalz, Leindotterdl, ev. Raucherschafkése

Zubereitung: Die Roten Riiben waschen und weich kochen. AnschlieRend diinn
schneiden und mit Salz, Kiimmel und etwas Kren wiirzen. Am Teller rund auflegen.
Endiviensalat schneiden und mit einer Handvoll gehackter Wildkrdauter mischen. Mit
Apfelessig, Kriautersalzund Leindotter6labschmeckenund aufden Roten Riiben anrichten.
Tipp: Dazu passt hervorragend Riducherschafkise.

»tut gut«-Wirt

Gasthaus & Schmiede
Gerda Stocker
Lembach 11

2860 Kirchschlag

Tel.: 02646/2288
www.gasthaus-stocker.at
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GroRe Waldfldchen, saftige Wiesen und Streuhdofe,
schmale Straf3en, bergauf und bergab tiber sanfte
Hiigeln oder Buckln, wie sie von Einheimischen
genannt werden. Die Aussicht ist phdnomenal,
alleine der Weg lohnt die Anreise. Aber das Ziel hat
noch viel mehr zu bieten: In Lembach, einer
kleinen Katastralgemeinde von Kirchschlag in der
Buckligen Welt, liegt ein besonderes Juwel: das
Gasthaus Gerda Stocker. Das Wirtshaus gibt es seit
1930, Gerda Stocker fiihrt es in vierter Generation.
Man meint, die Zeit sei hier stehen geblieben: eine
alte massive Schank, ein Speisesaal mit kleinen
Blumenstraulichen auf den Tischen, der Schiff-

boden knarrt, im Kanonenofen lodert das Feuer.
Nostalgie pur, es wird einem warm ums Herz. Das
Ambiente ist schlicht und ohne Schnérkel, ganz
nach dem Geschmack der Hausherrin. Sie selbst
kocht am liebsten am Holzofen, der genauso alt ist
wie das Wirtshaus: ,,Das offene Feuer, die Warme,
das ist ganz anders als bei einem Elektroherd.“

Kréduterallerlei

Nach ihrer Lehre im nahen Bad Schonau zog es
Gerda Stocker in die Ferne, sie kochte in renom-
mierten Haubenkiichen wie im Steirereck in Wien
oder im Restaurant Osterreich in Hamburg. Dann
packte sie das Heimweh, sie kehrte zuriick und
ibernahm die elterliche Gastwirtschaft. Zwanzig
Jahre ist das her. Altes bewahren und zeitgema@
interpretieren, das ist ihr Motto. Vor etwa sechs
Jahren entdeckte sie ihre Liebe zu Wildkrdutern
und -friichten, machte eine Ausbildung zur Krau-
terpadagogin und zaubert heute allerlei Kostlich-
keiten mit allem, was rund ums Wirtshaus wéchst:
,Wildkrauter finde ich einfach faszinierend, sie
sind so robust und haben viele Inhaltsstoffe.” Jede
Speise verfeinert sie auf Stocker-Art: Saiblingsfilet
auf Brennnesselnudeln, Kalbsporkélt mit Wild-
krauternockerln, Lammriicken mit Ziegenkise-
Erdédpfeln, gefiillte Schweinsbrust mit Erdapfel-
Lowenzahn-Salat sind nur einige ihrer kulinari-
schen Highlights. Die Speisen variieren je nach
Saison, die Produkte kommen alle aus der Region:
Eier und Erdidpfel aus Ransdorf, das Lamm aus
Bromberg, Ziegenkise aus Pengersdorf, Most aus
Thernberg, Bauernhofeis vom WeilRen Kreuz, Obst
und Gemiise aus Bad Erlach. Frisches Wild liefern
ihr Jager aus der Umgebung. Seit einem Jahr ist
Gerda Stocker auch »tut gut«-Wirtin (siehe Info-
kasten Seite 40). Dass ihr die Gesundheit ihrer
Géste am Herzen liegt, zeigt auch die Kooperation
mitdem BORG in Wiener Neustadt, wo sie gemein-
sam mit zwei Angestellten das Schulbuffet mit
gesunden Snacks und warmem Mittagessen

FOTOS: KATHARINA GOSSOW
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Seit 1930 gibt es das Gasthaus
Stocker. Wirtin Gerda Stocker
kocht noch immer am liebsten am
alten H%fen. .
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»TUT GUT«-WIRT

Mit mehr regionalem
Gemiise und Obst,
heimischem Fisch,
fettarmen und vegetari-
schen Gerichten sorgen
die »tut gut«-Wirte fir
eine vielfaltigere und
somit gestindere
Abwechslung in den
Speisekarten. Damit
machen sie es ihren
Gasten leichter, die ge-
siindere Wahl zu treffen.
Bei den Zutaten wird auf
hdchste Qualitat geach-
tet - nach dem Motto:
frisch, regional, saisonal.
Hier finden Sie den
»tut gut«-Wirt in lhrer
N&ahe: www.noetutgut.at

I
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bestiickt. Rund 700 Schiilerinnen, Schiiler und 80
Lehrkréfte genieffen dort beispielsweise leichte
Pfannengerichte oder Burger mit viel Gemiise statt
Mayonnaise. Fiir GESUND&LEBEN kreiert Gerda
Stocker eigens ein viergdngiges Menii (Rezepte auf
diesen Seiten). Mit gesundem Krauterallerlei und
mit noch mehr Geschmack.

Ideenreich

Die Krauter sammelt Gerda Stocker alle selbst,
friert und legt sie ein oder trocknet sie, , aber vieles
wdchst auch im Winter*, sagt sie. Wenn sie iiber
ihre Lieblinge spricht, sprudelt es aus der zuriick-
haltenden Wirtin richtig heraus: ,Giersch ver-
wende ich gern fiir Suppen und Aufldufe, er
schmeckt dhnlich wie Petersilie. Und Beifuf§ ist
eine tolle aromatische Pflanze, vielseitig verwend-
bar. Seine Bitterstoffe regen die Verdauung an.
Spitzwegerich ist gut gegen Husten. Und erst die
Konigskerze ...“ Geballtes Krduterwissen, das sie
gern weitergibt: Sie bietet Krduterworkshops,
Wanderungen und Kochkurse an - fiir Kinder
aller Altersgruppen und fiir Erwachsene.
Weit gehen muss man dafiir nicht: ,Vor der
Haustiire wachsen die wunderbarsten Pflan-
zen.“ Neulingen rét sie aber, nicht einfach loszu-
gehen und alles zu pfliicken, was ihnen unter-
kommt - zu gro sei die Verwechslungsgefahr.
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Miirber Strudel gefiillt mit Kohlgemiise, dazu Gierschdip

Zutaten (4 Portionen): TEIG: 1/2 kg Weizenvollkornmehl, 200 g Butter, 1 Ei, Wasser, Salz
Kohlgemiise: 300 g Kohl, 1 kleine rote Zwiebel, 2 EL Sonnenblumendl, 1/2 roter Paprika,
1 Handvoll Giersch oder Petersilie, Salz, Pfeffer, gemahlener Kiimmel, 1/16 1 Sauer-
rahm, 1 TL Kréutersalz, 1 Fi, 20 g Vollkornbrosel

DIP: 1/81]Joghurt, 2 EL Giersch, Krautersalz

Zubereitung: Weizenvollkornmehl mit Butter (Zimmertemperatur), Ei, etwas Wasser und
Salz zu einem Teig verarbeiten. In einer Folie im Kiihlschrank eine halbe Stunde rasten
lassen. Kohl wiirfelig schneiden und kurz in kochendem Wasser iiberbriihen. Eine kleine
rote Zwiebel schneiden und in etwas Sonnenblumenol anrésten. Den Kohl, kleinwiir-
felig geschnittenen Paprika, eine Handvoll klein geschnittenen Giersch oder Petersilie
dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und gemahlenem Kiimmel abschmecken. Sauerrahm mit
Kréautersalz, einem Ei und Vollkornbrosel verriihren und unter die erkaltete Kohlmasse
mengen. Den Teig circa fiinf Millimeter dick auf einem bemehlten Brett diinn ausrollen.
Zwei Drittel des Teigs mit Kohlgemiise belegen. Den Rand mit Ei bestreichen und ein-
rollen. Bei 180 Grad circa 45 Minuten backen. Fiir den Dip das Joghurt mit gehacktem
Giersch und Kriutersalz vermischen und zum Strudel reichen.

Mangelnde Kreativitdit kann man der Wirtin
nicht vorwerfen, mit viel Liebe macht sie alles
selbst. Angefangen vom Hollersaft und Waldmeis-
tersirup bis hin zum Haustee und zur eigenen
Krauterlimonade, die sie selbst ansetzt und von
einem Mostbauern in Flaschen fiillen ldsst: Den
Gisten dirstet schon danach, im letzten halben
Jahr hat sie 700 Flaschen davon verkauft.
Zum Dessert serviert sie uns einen Lowen-
zahnkaffee. Dafiir karamellisiert sie in der
Pfanne getrocknete Léwenzahnwurzeln, gief3t
sie mit Wasser auf, kurz kocheln lassen — fertig.
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Kohlrabicremesuppe
mit Vogelbeerschaum

Zutaten (4 Portionen): 1 kleine Zwiebel, 2 EL Butter,

3 EL Kastanienmehl oder Weizenvollkornmehl,

100 g Kohlrabi, 1,5 1 Gemiisefond, 1/8 1 Milch, Salz,
Pfeffer, Kiimmel, 50 g Sauerrahm, etwas Zitronensatft,

1 EL Vogelbeermarmelade, 1/16 1 Sauerrahm oder Obers
Zubereitung: Zwiebel in Butter anschwitzen, mit Kasta-
nienmehl oder Weizenvollkornmehl stauben, Kohlrabi
schilen und klein schneiden, dazugeben und mit Gemii-
sefond und Milch aufgieBen. Mit Salz, Pfeffer, Kiimmel
wiirzen und koécheln lassen. Mit Sauerrahm und etwas
Zitronensaft aufmixen. Vogelbeermarmelade mit Sauer-
rahm oder geschlagenem Obers vermischen. Einen Loffel
davon in die Suppe geben und anrichten.

,Lowenzahn macht sich auch als Kaffee hervorra-
gend“, weild sie. Auf einer Stellage beim Eingang
stehen ihre hausgemachten Spezialititen zum
Verkauf hiibsch angeordnet: Krauterlimonade,

Nusspalatschinken mit Hagebuttenparfait

Zutaten (4 Portionen): TEIG: 120 g Weizenvollkornmehl, 1/4 1 Milch, Salz, Vanillezucker,
3 Eier

NUSSFULLE: 1/8 1 Milch, 2 EL Honig, 200 g Walniisse (gerieben und gerostet),

1/2 geriebene unbehandelte Zitronenschale, 1 EL Vanillezucker, 2 c] Rum, Zimt, Salz
HAGEBUTTENPARFAIT: 2 Eier, 1 Dotter, 3 EL Hagebuttenmarmelade, 300 g Obers
DEKO: Bitterschokolade, 1 EL gehackter Gundelrebe

Zubereitung: Weizenvollkornmehl mit Milch, etwas Salz und Vanillezucker glatt riihren,
Eier unterriihren. Fett in einer flachen Pfanne erhitzen und den Teig diinn einflieRen las-
sen, anbacken und wenden. Fiir die Nussfiille die Milch mit Honig aufkochen. Geriebene
und gerdstete Walniisse, geriebene, unbehandelte Zitronenschale, Vanillezucker, Rum,
etwas Zimt und Salz einriihren, kurz aufquellen lassen. Die Palatschinken damit fiillen
und mit fliissiger Bitterschokolade und gehackter Gundelrebe dekorieren. Fiir das Hage-
buttenparfait zwei Eier, einen Dotter und Hagebuttenmarmelade iiber Dampf schaumig
aufschlagen. Kalt schlagen. Geschlagenes Obers untermengen, in eine Form fiillen und
circa fiinf Stunden einfrieren.

Stocker Schokolade mit Gundelrebe, angefertigt
von der Schokomanufaktur Zotter, Wildkrauter-
nudeln, Marmeladen, Chutney und vieles mehr.
In der alten Schmiede wird gefeiert und auf Vorbe-
stellung gegrillt. Freitags etwa grillt sie immer Sto-
ckerlfisch (eine Abwandlung von Steckerlfisch),
heimische Sorten wie Forelle oder Saibling, dazu
serviert sie Krauterbrot — selbst gemacht im haus-
eigenen Lehmofen. Die Ideen gehen der Krauter-
wirtin nicht aus. Zig Griinde fiir eine Genussreise
ins Land der tausend Hiigeln. KARIN SCHRAMMEL [l

Gesunde Tipps

. ! ut i Winter
5 N Wi - M 2

FRUCHTIGER SNACK Darbo Fruchtikus ist reich an Frucht

und Vitaminen und der ideale Snack fiir zwischendurch. Eine
fruchtige Auszeit, Loffel fiir Loffel erlesene Friichte. Nur fiir
kurze Zeit erhiltlich sind die Kreationen Bratapfel-Zimt und
Beeren-Auslese: Feine Apfel — winterlich inszeniert — mit einem
Hauch von Zimt wecken Kindheitserinnerungen. Der erlesene
Geschmack verschiedener Beeren macht diese Fruchtkomposition zu
einem siifen Highlight an kalten Wintertagen. www.darbo.at

2 HOCHWERTIG Rindfleisch ist nicht gleich Rindfleisch. Fiir Rindfleisch a la carte werden
ausschlieBlich Kalbinnen, junge weibliche Rinder, aus Niederdsterreich verwendet. Das Fleisch
ist kraftig rot, besonders zart, feinfasrig und saftig. Alle Betriebe verpflichten sich zu den strengen
Richtlinien des AMA-Giitesiegels. Das besonders zarte und qualitativ hochwertige Fleisch eignet sich
besonders fiir die ,schnelle“ Kiiche vom Steak bis zu Wokgerichten. In der Vermarktung gelang es,
SPAR mit dem Tann Fleischwerk als Partner zu gewinnen. wwuw.gutstreitdorf.at
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Fett macht dick und schadet den Gefial3en, heillt es. Das stimmt nur
bedingt, denn es ist fiir unseren Korper lebenswichtig. Der gesund-
heitliche Nutzen hiangt von der Menge und der Qualitit ab.

Alexandra Kolm, MSc,
Dozentin im Studiengang
Diatologie der Fachhoch-

schule St. Pélten

Zu viel, zu fett, zu siiB. So bringt der dsterreichi-
sche Erndhrungsbericht unsere Essgewohnhei-
ten auf den Punkt. Fett ist mageblich dafiir ver-
antwortlich, dass fast jeder Zweite hierzulande
tibergewichtig ist, denn es ist unser grof3ter Ener-
gielieferant. Alexandra Kolm, MSc, Dozentin im
Studiengang Diidtologie der Fachhochschule
St. Polten, sagt: ,Ein Gramm Fett liefert neun
Kilokalorien, im Vergleich dazu bringen ein
Gramm Eiweil} oder Kohlenhydrate nur vier Kilo-
kalorien.“ Doch so einfach ist die Rechnung
nicht, bestétigt die Expertin: ,Man kann ja auch
fettarm essen und trotzdem zu viel Energie, vor
allem iiber Kohlenhydrate, zu sich nehmen, wie
etwa durch zuckerreiche Getrdnke. Oder auch
durch Eiweil}, selbst wenn man eher zu fett-
armen Varianten von Milch, Fleisch und Wurst
greift.“ Fett vom Speiseplan zu streichen, ist keine
Losung, weild Alexandra Kolm: ,,Es enthilt essenti-
elle Fettsduren, die vom Korper nicht selbst gebil-
det werden und daher iiber die Erndhrung zuge-
fiihrt werden miissen. Somit ist Fett lebensnot-
wendig fiir uns.“ Das ist eines von vielen Argu-

Vier Tipps zum Fettsparen

»Light“ leben: Viele Lebensmittel gibt es in fettarmen Varianten,

so etwa Halbfettmilch, Magertopfen oder Magerjoghurt. Aus
der Fett-Perspektive betrachtet ist das immer die bessere Wahl. Aber
Achtung bei Light-Produkten: Hier ist oft wenig Fett, aber viel Zucker
versteckt — ein Blick aufs Etikett entlarvt den Schwindel.

Wurstbrot: Herzhaftes Brot, dick belegt mit Schinken und Kise,

darunter noch ein Hauch Butter: Verzicht ist angesagt. Statt Butter
schmeckt vielleicht auch Frischkise, beim Kése zu fettarmen Varianten
greifen. Dann bleibt auch die Figur in Form.

Kochen und so weiter: In punkto Zubereitung sind praktische
Dampfgarer ein wahrer Jackpot. Das Kochen erledigt sich von

selbst — und gesund, weil ohne Fett obendrein. Fettfreundliche Zube-
reitungsvarianten bieten aullerdem Wok-Gerichte oder Gerichte, die in
beschichteten Pfannen (ohne Fett) zubereitet werden.

Fleisch & Gemiise: Zu gegrilltem Fleisch schmecken Saucen. Das

mag stimmen. Aber auch aus frischen Tomaten kann man herr-
liche Saucen zaubern oder einfach Wurzelgemdiise statt Oberssauce
kredenzen. Ganz ohne Fett.
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menten fiir den unverzichtbaren Nahrungs-
bestandteil. Was Fett sonst noch alles kann, fasst
die Erndhrungsexpertin so zusammen:

Energie: Wir brauchen Fett als Energieliefe-
rant. Im Gegensatz zu Kohlenhydraten und
Eiweil} ist es ndmlich leicht und kann fiir Not-
zeiten fast unbegrenzt gespeichert werden.
Miissten wir diesen Energievorrat in Form von
Kohlenhydraten speichern, schleppten wir ziem-
lich viel Gewicht herum.

Schutzschild: Fett ist praktisch, weil es auch
eine Schutz- und Isolierfunktion hat. So etwa
sind unsere Nieren und unsere Augen in eine
Fettschicht eingebettet. Sie warmt im Winter und
schiitzt die Organe vor Verletzungen.

Vitamin-Wunder: Ohne Fett konnten wir A-,
D-, E- und K-Vitamine essen, so viel wir wollten:
Es wiirde nichts niitzen, denn diese Vitamine
sind fettloslich. Das heilt: Nur dank des Fettes
konnen sie aufgespalten und vom Korper
verwertet werden.

Baustein: Langkettige, ungeséttigte Fettsduren
kann der Korper nicht selbst bilden, sie werden
durch die Nahrung zugefiihrt und so in den
Zellmembranen eingebaut.

Korpersubstanz: Fette haben noch eine gute
Seite: Sie sind Ausgangsstoffe fiir Hormone,
Gallensduren oder Entziindungshemmer und
daher fiir den Menschen unverzichtbar.

Tierisch - pflanzlich -
gesattigt — ungesattigt?
Wir haben gelernt: Tierische Fette sind schlecht,
pflanzliche gesund. Doch auch tierische Fette
enthalten ungeséttigte Fettsduren, allerdings ist
der Anteil an geséttigten Fettsduren hoher, das
heif3t: Hier handelt es sich um reine Energieliefe-
ranten. Wie sieht der gesunde Mittelweg aus?
,Glinstig ist eine gute Mischung aus Fetten und
Olen. Das Fettsduremuster sollte — grob gesagt —
zu jeweils einem Drittel aus gesittigten, einfach
ungesittigten und mehrfach ungeséttigten Fett-
sduren bestehen®, sagt Alexandra Kolm.
Fiir die Praxis:

Kochen: Verwenden Sie zum Kochen Oliven-
oder Rapsdl, das reich an einfach ungeséttigten
Fettsduren ist. Auch Maiskeimdl oder Sonnen-
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blumenkernél sind empfehlenswert. Achtung:
Fiir scharfes Anbraten keine nativen Ole verwen-
den.

Schiitzen: Omega-3-Fettsduren sind mehrfach
ungesdttigte Fettsduren und schiitzen Herz,
Gehirn und GefdRe. Pflanzenole mit einem hohen
Anteil an Omega-3-Fettsduren sind etwa Leindl,
Leindotterdl, Hanfol, Walnussol — sie sind ideal
fiir Salate. Auch einheimische fette Fische wie
Saibling oder Forelle sind eine gute Wahl. Lachs,
Makrele und Hering liefern zwar bedeutend mehr
Omega-3-Fettsduren, aber im Sinne der Nachhal-
tigkeit und Regionalitdt sollten einheimische
Fische bevorzugt werden.

Streichen: Butter als Streichfett sollten Sie immer
sparsam verwenden. Wenn Sie héufig tierische
Lebensmittel essen, empfiehlt sich als Streichfett
eine hochwertige Didt-Pflanzenmargarine.

Reduzieren: Fette tierische Lebensmittel sind
reich an gesittigten Fettsduren, diese sind jedoch
auch in pflanzlichen Vertretern wie Kokosfett
und Palmkernél enthalten. Diskutiert wird
derzeit, ob gesittigte Fettsduren zu Unrecht als
Risikofaktor fiir eine Herz-Kreislauf-Erkrankung
gelten. Entwarnung gibt es hier leider nicht, also
bitte nach wie vor weniger tierische und fette
Lebensmittel essen.

Verzichten: Mit Butter, Butterschmalz, Kokos-
fett oder Palmkerndl sollten Sie nicht kochen.

Aufpassen: Transfette kommen in teilgeharteten
Fetten vor, wie etwa in Margarine und Backwaren
von geringer Qualitét, Blatterteig, Plunder oder in
mehrmals hoch erhitztem Frittierfett (z. B. Fritter in
der Gastronomie). Seit 2009 regelt in Osterreich
eine Transfettsdureverordnung den Konsum.
Demnach diirfen in einem Lebensmittel maximal
zwei Prozent des Gesamtfetts aus Transfetten
bestehen. Sie werden fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
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kungen verantwortlich gemacht, da sie sowohl das
LDL-Cholesterin erhthen als auch das schiitzende
HDL-Cholesterin senken.

Ein durchschnittlich entwickelter gesunder
Erwachsener braucht etwa 60 Gramm (Frauen)
bzw. 80 Gramm (Ménner) Fett pro Tag bei wenig
anstrengender korperlicher Tétigkeit. Das ent-
spricht etwa ein bis zwei Essloffel Pflanzendl und
ein bis zwei Essloffel Streich- oder Kochfett. Gegen
eine fettreduzierte Erndhrung spricht grundsétz-
lich nichts. Alexandra Kolm: ,Vorausgesetzt, man
isst ausreichend Obst und Gemiise. Fleisch und
Waurst sollte nicht ofter als zwei bis drei Mal pro
Woche auf dem Speiseplan stehen, Vollkorn-
produkte hingegen reichlich.“ DORIS SIMHOFER Il

VORSICHT, FETTFALLE!

Verstecktes Fett: Gefahrlich ist das unsichtbare Fett. Ein paniertes
Schnitzel, frittierte Kartoffeln, Wurst und Wirstchen und schon ist's
passiert: Die Fettfalle schnappt zu.

Gegrilltes mit Sauce: Wenn's auch kalorienbewusst ,,nur* ein gegrilltes
Stickerl Fleisch ist: Wird es mit sahniger Sauce aufgepeppt oder mit
Pommes und jeder Menge Mayonnaise gegessen, schldgt sich das gewichtig
auf die Fettbilanz.

Uberbackene Késtlichkeiten: Brokkoli als Hauptmahlzeit - wie vorbild-
lich. Allerdings sollte er nicht gratiniert oder tiberbacken sein. All diese
.Zusdtze" enthalten jede Menge versteckter Fette.

Siife Versuchung: Cremetorten, vielleicht mit einem Klacks Obers?
Vorsicht: Darin konnte sich bereits die Fettration fiir die nachsten vier Tage
verbergen.

Kleine Happen: Snacks, Chips und Fastfood sind die Klassiker im
fettreichen Kulinarium. Wenn schon, dann wirklich mit Map und Ziel.

Und bitte nicht taglich.

Ein Schnapserl zum Verdauen: Der Klassiker. Eine alte Mar besagt, dass
er nach einem deftigen Essen das Fett verbrenne. Die Wissenschaft sieht
das anders. Alkohol verbrennt weder irgendwelche Fette noch macht er
schlank - im Gegenteil: Er setzt sich als Depotfett an Kérperstellen ab, an
denen man es vielleicht gar nicht gerne hat.
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Wie geht Kreativitidt? Was fordert und was hemmt sie?

Wann kommen die besten Ideen? Und wie setzt man sie um?
GESUND&LEBEN hat mit vier kiinstlerischen Leiterinnen der
Niederosterreichischen Kreativakademie gesprochen.

,Wir brauchen in
Niederdsterreich
innovative Képfe.
Deshalb unterstitzen
wir mit den Kreativ-
akademien junge
Menschen dabei, ihre
Kreativitat zu
entwickeln.”
Landeshauptmann-
Stellvertreterin
Johanna Mikl-Leitner

5
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MIEDEROSTERREICHISCHE

KREATIVAKADEMIE

Mit der Kreativitét ist das so eine Sache: Der Begriff
ist in aller Munde, doch kaum einer kann sagen,
was er genau bedeutet. Wihrend die einen das
Ganze zur Chefsache erkldren und diese mysteri-
0se Eigenschaft nur ganz besonders begabten
Kiinstlern zuschreiben, glauben die anderen, dass
jeder Mensch in jedem Bereich kreativ sein kann,
wenn er nur die richtigen Bedingungen vorfindet.
Und selbst die Wissenschaften haben unterschied-
lichste Definitionen dafiir. Trotzdem scheint ein
gewisser Konsens dariiber zu bestehen, dass der
Bereich des Kreativen weit tiber die Grenzen des
Kiinstlerischen, wofiir der Begriff frither fast
ausschlielllich reserviert war, hinausgeht.

Kreativitat im Alltag

Einer der wohl bedeutendsten Kreativitédtsforscher,
Paul Guilford, meint etwa, dass fiir Kreativitit
neben einer gewissen Motivation und Einstellung
vor allem Eigenschaften notwendig sind wie die
Sensitivitdt fiir Probleme, Einfithlungsvermogen,
Fliissigkeit des Denkens, die Fahigkeit zur Produk-
tion neuartiger Ideen, geistige Flexibilitdt und ana-
Iytische Fahigkeiten. Eigenschaften also, iiber die
viele Menschen verfiigen. Wir alle sind im Alltag
tatsdchlich immer wieder kreativ, bloR ist es uns
meist nicht bewusst. Denn wer denkt schon an

FANTASIE AN DIE MACHT
Niederosterreichische Kreativakademie

Die Niederosterreichische Kreativakademie ist ein auferschulisches
Bildungsangebot, das sich der kiinstlerischen Forderung junger Menschen
verschrieben hat. Sie bietet Raum zur kreativen Entfaltung in den unter-
schiedlichsten Bereichen und stellt die Freude am gemeinsamen Schaffen
und die individuelle Weiterentwicklung der kiinstlerischen Fahigkeiten in
den Mittelpunkt. Professionelle Kiinstlerinnen und Kiinstler begleiten die
Jugendlichen beim schépferischen Prozess und stehen mit Rat und Tat zur

Seite.

An der Niederdsterreichischen Kreativakademie konnen Jugendliche
von zwolf bis 19 Jahren teilnehmen. An einigen Standorten gibt es Mal-,
Schauspiel- und Musicalakademien KIDS fir Kinder zwischen sechs und elf
Jahren. Die Kosten betragen 145 Euro pro Semester (30 Stunden).
Informationen: Tel.: 02742/9005-16834, www.noe-kreativakademie.at
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einen kreativen Akt, wenn eine Bierflasche zu
offnen ist, kein Flaschenoffner zur Verfiigung steht
und man stattdessen mit einem Feuerzeug an die
Sache herangeht? Oder wenn wieder einmal keine
Zeit zum Einkaufen war und man es dann
trotzdem schafft, ein feines Menii aus den noch
vorrdtigen Lebensmitteln zu zaubern? Oder wenn
es gelingt, im Job das immer gleiche Thema mit
einem neuen Aufhinger wieder interessant zu
machen? So handeln viele von uns immer wieder
unbewusst kreativ, doch die wenigsten machen
sich Gedanken dariiber, wer oder was sie kreativ
gemacht hat, was sie darin férdert oder hemmt
oder wie ein kreativer Prozess bei ihnen verlduft.
Wissen wir aber dariiber Bescheid, kénnen wir uns
leichter dafiir entscheiden, kreativ zu sein und die
begiinstigenden Faktoren zu erkennen und zu
leben. Das Beispiel explizit kiinstlerisch Tatiger, die
sich dariiber Gedanken machen, konnte uns als
Anstol} dienen, unsere individuelle Kreativitiat zu
analysieren und weiterzuentwickeln.

GESUND&LEBEN hat deshalb vier Kiinstlerin-
nen befragt, die auch als Leiterinnen der Nieder-
Osterreichischen Kreativakademie tétig sind.
Sehen wir zunichst, was fiir zwei bildende Kiinst-
lerinnen, eine Autorin und eine Schauspielerin
ihrer Meinung nach der Grundstein fiir ihre
Kreativitdt ist.

Was macht kreativ?
»Die Basis meiner Kreativitit ist die Auseinander-
setzung mit dem Leben an sich, die Suche nach
Antworten auf die elementaren Fragen des Lebens.
Esist die Sehnsucht und die Suche nach der Wahr-
haftigkeit, der innere Drang, in Resonanz und Ein-
klang mit sich selbst und der Welt zu
treten®, sagt etwa die Kiinstlerin und Referentin
der Malakademie Perchtoldsdorf, Katja Praschak.
,Offen zu sein fiir das, was anders, erstaunlich
und manchmal sogar ein Wunder ist, Begeiste-
rung, Humor und viel Liebe*, lautet hingegen die
Antwort der Autorin, Schauspielerin und Referen-
tin der Schreibakademie M6dling, Lena Raubaum.
Fiir die Referentin der Schauspielakademie
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Gaaden, Alexandra Maria Timmel, wiederum sind
Neugier, Lust am Ausprobieren, Schaffensdrang
und Freude am Entwickeln die wichtigsten Schlag-
worte in diesem Zusammenhang.

Hoch interessant ist auch die Antwort von
Monika Seyrl, die die Malakademie KIDS in Krems
leitet: , Der Grundstein fiir meine Kreativitdt wurde
in meiner Kindheit gelegt. Ich bin in einer Familie
mit fiinf Kindern aufgewachsen, mein Vater war
Tischler, meine Mutter Schneiderin, und wir hatten
nichtimmer alles, wurden aber sehr dazu angeregt,
vieles selbst zu gestalten, zu entwickeln, die Dinge,
die uns zur Verfiigung standen, zu niitzen. Es war
also einerseits Einschrankung und andererseits
Freiraum, die mich inspiriert haben, und ich selbst
war immer jemand, der vieles hinterfragt und
versucht hat, die Dinge anders als herkommlich
anzugehen.“

Katja Praschak,
Referentin der
Malakademie
Perchtoldsdorf

Metapher fiir das Leben

Offenheit fiir Neues und Unbekanntes mag so
etwas wie ein gemeinsamer Nenner in diesen vier
Antworten sein, und es scheint auch klar, dass alle
Kreativen versuchen, etwas vorher nie Dagewese-
nes, Originelles zu schaffen, das nach Moglichkeit
auch Bestand hat.

Nun stellt sich die Frage, wie sie es angehen, wie
also ein kreativer Prozess bei ihnen verlduft. Neh-
men wir an, dass eine von aullen gestellte oder
selbst gewihlte Aufgabenstellung oder ein Problem
am Beginn steht. Und dann? ,Manchmal l4uft ein
kreativer Prozess, und manchmal verlduft er sich®,
sagt Lena Raubaum lakonisch. Alexandra Maria
Timmel versucht, zunéchst eine Art Fahrplan auf-

Neun Tipps fiir die
Entwicklung Ihrer Kreativitat

Glauben Sie an Ihre Kreativitit.

Alexandra Maria Timmel,
Referentin der
Schauspielakademie
Gaaden

Suchen Sie nach neuen ungewdhnlichen Erlebnissen
und Begegnungen.

Entwickeln Sie Expertenwissen auf Ihrem kiinstlerischen Gebiet.

Wechseln Sie 6fters einmal die Perspektive
(korperlich und geistig).

Suchen Sie Gliick und Enthemmung.

Vertrauen Sie auf Ihr Unterbewusstes.
Suchen Sie den Austausch.
Hinterfragen Sie die Dinge.

Suchen Sie die Einsamkeit.
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zustellen, an dem entlang sie ihren Ideenfluss
leitet, immer wieder neu ausrichtet, verwirft, bis
sich dann doch ein ,roter Faden“ abzeichnet, der
zu einem ,Produkt” fiihrt. Vieles auszuprobieren,
sichmit der Sache intensiv zu beschéftigen, Gespra-
che dariiber zu fiihren, ohne zunichst ein konkre-
tes Ziel im Auge zu haben, scheint fiir alle wichtig
zu sein. ,Der kreative Prozess ist eine Metapher fiir
das Leben an sich“, meint die Malerin Katja Pra-
schak, die dabei sehr intuitiv vorgeht. Doch auch
sehr bedacht, denn: , Ich vergleiche kontinuierlich,
inwieweit die nicht abwégbaren Komponenten aus
dem seelischen Bereich mit der Realitit {iberein-
stimmen und versuche, beides in Harmonie zu
bringen. Manchmal nimmt das eine mehr {iiber-
hand, manchmal das andere, und ein Bild ist fiir
mich erst dann ,fertig’, wenn der Ausgleich gelun-
gen ist. Teile miissen allerdings offen bleiben, denn
nur so entsteht die Spannung, die es auch braucht.“

Scheinbare Gegensitze
Intuition und Bedachtsamkeit sind Stichworter, die
zum nédchsten Kapitel in Sachen Kreativitit fiihren,
denn wenn es fiir Aullenstehende auch oft so
scheinen mag, als wiirden Kunstwerke oder Prob-
lemlosungen fiir manche Menschen wie ein
Geschenk aus dem Himmel fallen, braucht es im
kreativen Prozess sowohl Eigenschaften wie Spon-
tanitédt, Offenheit und Flexibilitit wie auch Konse-
quenz, Ausdauer und Frustrationstoleranz. ,Krea-
tivitdt braucht fiir mich immer eine Vereinigung
von scheinbaren Gegensétzen®, sagt Lena Rau-
baum: ,Freiheit mit Grenzen, Offenheit mit
Zielen, Deadlines und Ausweichtermine.“ Der
kreative Prozess verlangt also wie das Leben
selbst permanente Spontanitdt und Flexibili-
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tét, aber, wie Katja Praschak bemerkt: ,Wenn wir
nicht geduldig und mutig an unseren Ideen dran
bleiben, verpuffen sie wieder.“

Fallen & Blockaden

Dass das Dranbleiben manchmal miihsam sein
kann, wissen alle, die sich je in Sachen Kreativitét
versucht haben, und dass es zahlreiche Kreativi-
titsfallen und Blockaden gibt, ebenso. Wer kennt
nicht das gierig wartende, leere Blatt Papier, die
Denk-Sackgassen, in die man sich verrennt, oder
auch die blockierende Umwelt, die einem, wie
Monika Seyrl betont, zu schaffen machen kann:
,Es gibt in unserer Gesellschaft gewisse Haltungen,
die sehr einschriankend wirken kénnen. Dazu zih-
len die Uberzeugung, dass man mit Kunst nichts
verdient und keine Chance in der Welt hat, die
Frage, wozu so etwas gut sein soll, oder auch die
Einstellung, dass es nur ein Richtig und ein Falsch
gibt.“

So entstehen wohl auch jene Hindernisse, von
denen Lena Raubaum in diesem Zusammenhang
spricht: ,Angst vor Entscheidungen oder Fehlern
und geringes Selbstvertrauen, aber auch Uberper-
fektionismus, zwanghafte Griibelei, das Nicht-
Annehmen oder Nicht-Suchen von Unterstiitzung
und zerstorerische Kritik durch andere oder sich
selbst konnen sehr hemmend wirken. “

Abwarten & loslassen

Wie kann man solche Blockaden {iiberwinden?
Hektische Betriebsamkeit oder das Ausharren vor
dem sprichwortlich weillen Papier scheinen nicht
zielfiihrend. Doch heitere Gelassenheit wird wohl
auch der wenigsten Sache sein. ,Einatmen, ausat-
men, abwarten und den Mut haben, darauf zu ver-
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trauen, dass sich ganz von selbst ein Ausgang aus
dem Labyrinth 6ffnet und sich neue Ansétze erge-
ben“, ist die Devise von Alexandra Maria Timmel,
und sie fahrt gut damit. , Freiraumen* heil3t es bei
der Malerin Katja Praschak, die bei ihrer Arbeit
immer wieder versucht loszulassen: ,Wie dir der
Sand in deinen Hénden spielt, so ist das Leben:
Solange du die Hand offen héltst, bleibt der Sand
darin. Wenn du sie aber zudriickst, um ihn festzu-
halten, rinnt er heraus“, zitiert sie den deutschen
Kiinstler und Pddagogen Hugo Kiikelhaus. Monika
Seyrl hat im Laufe der Jahre eine gewisse ,Wursch-
tigkeit“ diesem Problem gegeniiber entwickelt,
und sie vertraut darauf, dass die besten Ideen oft
im Schlaf kommen. Ahnliches berichten auch die
anderen Kiinstlerinnen. Lena Raubaum bezeich-
net gute Ideen als lustige Gesellen, die jederzeit
daherkommen kénnen - beim Spazierengehen
ebenso wie beim Aufrdumen, dann, wenn man
eigentlich etwas anderes machen sollte, beim Aus-
dem-Fenster-Schauen, beim Duschen, beim
Kuscheln, im Gespréach mit anderen. ,Manchmal
taucht wie aus dem Nichts die Losung eines Prob-
lems vor meinen Augen auf“, sagt auch Alexandra
Maria Timmel. ,Ganz plétzlich passen die einzel-
nen Puzzlesteine wunderbar zusammen, und alles
erscheint so leicht und einfach, als hitte diese
Losung schon die ganze Zeit zum Greifen nah vor
mir gelegen.“

Die wahren Abenteuer
So sehen wir, dass sich Kreativitit ebenso wenig
exakt definieren wie herbeizwingen ldsst. Nach
diesen Grundsétzen arbeiten die vier Gesprachs-
partnerinnen auch als Leiterinnen der Nieder-
osterreichischen Kreativakademie, die sich an
Kinder und Jugendliche zwischen sechs und 19
Jahren wendet und sich der kiinstlerischen
Forderung junger Menschen verschrieben hat.
Sie alle setzen dabei auf viel Offenheit und
Freiheit, ermutigen die Kinder und Jugendlichen
dazu, ihrer Fantasie freien Lauf zu lassen und sich
auszuprobieren, allerdings nicht ohne klare
Richtlinien und ordnende Strukturen. Als Leite-
rinnen der Kreativakademien werden sie zu
Begleiterinnen, die nicht werten, sondern die
Kids und Youngsters in ihrem So-Sein anneh-
men. ,Dabei geht es nicht darum, kleine Van
Goghs auszubilden, sondern sehr oft auch darum,
die Kinder in dem, was sie entwickeln, ernst zu
nehmen und so auch ihr Selbstbewusstsein zu
starken®, sagt Monika Seyrl. ,Wir alle brauchen
gerade in der heutigen Zeit Kreativitdt und Fanta-
sie, und — wie es schon André Heller formulierte —
,die wahren Abenteuer sind im Kopf*.“

Lust bekommen auf ein paar neue Abenteuer
im Kopf? Dann lassen Sie Threr Kreativitdt freien
Lauﬂ GABRIELE vASAK Il

Lena Raubaum,
Referentin der
Schreibakademie Mddling

Monika Seyrl,
Referentin der
Malakademie KIDS
in Krems
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In Christine Simeks Garten in Maria Anzbach ist
die Natur zu Hause. Unterschiedliche Obst-
bdume - unter ihnen auch wahre Rarititen wie
die Felsenbirne — finden sich darin. Eine ,Natur
im Garten“-Plakette ziert die Gartentiir, Laufen-

Fuinf Tipps zur Behandlung
von Bienenstichen

Wird man von einer Biene gestochen, sollte man zuerst den
Stachel sorgfiltig mit langen Fingernégeln oder einer Pinzette

entfernen, ohne die darin befindliche Giftblase zu zerquetschen.

Spitzwegerich-Blétter zerkauen und die Stelle einreiben, damit die
Schmerzen abklingen.

Loffel in heiBem Wasser erhitzen und auf die Stichstelle legen.
Wichtig: Machen Sie das nur bei sich selbst und niemals bei

anderen, denn nur der Betroffene selbst kann abschitzen, wie lange
er das heifle Metall auf der Haut aushilt.

48

Ein Tuch in Salmiakgeist aus der Apotheke oder in Weinessig
tranken und auf die Stichstelle legen.

Bei Anzeichen einer allergischen Reaktion sofort einen Arzt
rufen!

Es gibt zwei Arten von Menschen. Die einen haben Angst vor Bienen
und versuchen sie sich vom Leibe zu halten. Zu den anderen gehort
Christine Simek. Sie ist seit 27 Jahren Imkerin aus Leidenschaft.

ten tummeln sich im Gras, ein Hund bellt und
eine Katze schleicht durch ein Blumenbeet. Die
Mutter von vier Kindern und vielfache Oma ver-
rat ihr Alter nicht: ,Unser Biirgermeister sagt,
wenn ich mein Alter schitzen lasse, komme ich
billiger davon.“ Seit 30 Jahren hegt und pflegt die
Krauterpddagogin und Imkerin ihren Garten
und ihre Tiere; diese Liebe zur Natur wurde ihr
nicht in die Wiege gelegt. ,Mein Vater hat immer
gesagt ,Zubetonieren und griin anstreichen’,
wenn es um den Garten ging*“, erklart die Maria
Anzbacherin. Das Interesse an Pflanzen und
Tieren kam bei ihr erst durch die vier Kinder.

Imkerei

»,Man muss sie ja irgendwie beschiftigen“, meint
sie, ,und wir haben halt alles angeschaut, aus-
probiert, zerlegt. In der Natur gibt es viel zu ent-
decken.“ Das hat nicht nur sie, sondern auch die
Kinder geprigt. ,Sie setzen sich Hustensirup
selbst an oder kochen sich einen Tee, wenn es
wo zwickt.“ Als der dlteste Sohn, Thomas, eines
Tages nach Hause kam und seinen Eltern offen-
barte, dass er gerne Bienen ziichten wiirde, war
das anfangs ein kleiner Schock. Als er sich nicht

FOTOS: PHILIPP MONIHART
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Leute Angst vor den Tieren haben, ist man bei
der Arbeit wirklich ungestort.“ Simek selbst hat
keine Angst. Sie verrichtet die Arbeit am Bienen-
stock im Sommer mit Flipflops, kurzer Hose und
Tragertop. Stiche konnten schon manchmal
vorkommen, gibt sie zu, aber diese seien fiir sie
nicht unangenehm.

Honig

So erzeugen die Bienen also den Honig, den
Simek zu Met, Senf, Essig und Chili-Honig verar-
beitet. Honig verkauft sie in Glédsern, ihrer ver-
fiigt iber eine deutliche Apfelnote. Wahrschein-
lich, weil so viele Apfelbdume in ihrem Garten
stehen. Der Honig entsteht ndmlich, indem Bie-
nen Pflanzennektar aufnehmen, mit korpereige-
nen Stoffen anreichern und ihn dann in Waben
speichern und reifen lassen. Die Waben werden
mit einer Entdeckelungsgabel aufgemacht und
geschleudert, sodass der Honig herausgepresst
wird und in Gléser gefiillt werden kann. Norma-

lerweise fiillen sich die Waben so schnell, dass
Simek alle vier Wochen schleudern kann. Damit
versorgt sie ihre Kinder und Enkel, und auch die

Christine Simek ist Obfrau
der Imker-Ortsgruppe Maria
Anzbach und seit 27 Jahren
Imkerin.

von der Idee abbringen liel}, stimmten seine
Eltern zu, jedoch: ,Mein Mann hat beschlossen,
dass ich die Imkerei mit Thomas gemeinsam

erlernen muss, damit sich auch jemand um die
Tiere kiimmern kann, wenn der Bub in der
Schule ist.“ So fand Simek vor 27 Jahren zur
Imkerei, der sie bis heute treu geblieben ist.

Wissen

Ein Bienenvolk kostet etwa 120 Euro; der Preis
schwankt von Jahr zu Jahr, je nachdem, wie
dringend Bienen gebraucht werden und ob
gerade viele Krankheiten kursieren. Das Volk
besteht aus einer Konigin und zwischen 50.000
und 100.000 Bienen. Sechs solcher Volker
betreut die Bienenmutter derzeit in ihrem Gar-
ten. Eine Imkerin aus dem Ort hat ihr beige-
bracht, was sie weil3. ,Ich habe mir alles aufge-
schrieben, was mir die ehemalige Schuldirekto-
rin, Frau Dr. Waldherr, gesagt hat“, erzdhlt
Simek, ,,und es kann noch heute passieren, dass
ich meine alten Aufzeichnungen heraushole
und nachlese.“ Dieses Wissen gibt die Imkerin
heute ebenfalls gerne weiter.

Leidenschaft

In Maria Anzbach ist ein syrischer Fliichtling
namens Abdullah untergekommen, der in seiner
Heimat ebenfalls Imker war. Er hat Simek bei
der Arbeit geholfen und mochte selbst gerne
wieder Bienen ziichten. Deshalb hat die Bienen-
liebhaberin Spenden fiir ihn gesammelt, sodass
er im ndchsten Jahr sein eigenes Volk samt
Bienenstock und Imkerjacke bekommt. Seine
Leidenschaft kann sie gut nachvollziehen: ,Man
hat Ruhe, wenn man bei den Bienen ist. Da viele
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Nachbarn kaufen den Honig gleich nebenan. Die
Honig-Saison beginnt um Ostern und endet meist

Ende Juli. Das Wetter spielt dabei eine entschei-

dende Rolle. 2016 haben es die sechs Bienenvolker

in Simeks Garten nur auf 20 Kilo Honig gebracht.

Im letzten Jahr waren es hundert Kilo mehr. ,Der

Grund ist ganz einfach®, erklart die Expertin, ,als

die Pflanzen gebliiht haben, hat es geregnet und

die Bienen konnten nicht fliegen. Als die Sonne

> gescheint hat, hat nichts gebliiht.“ Ein Phdnomen,
i das die gesamte Gegend um den Wienerwald
: betraf. ,Ist halt so“, lacht die Bienenmama. Denn

ihr geht es nicht um das Geld, sondern allein um

die Tiere. MARKUS FEIGLIN

Fiinf Tinps gegen Bienenstiche

Bienen konnen gut sehen, deshalb sollte man schnelle

Bewegungen vermeiden. Sie reagieren aggressiv auf schwarze
Kleidung. Saubere weile Kleidung wird daher empfohlen.

Bienen haben einen guten Geruchsinn und verhalten sich

abwehrend bei Parfum-, Alkohol- oder SchweilSgeruch.
Wegpusten sollte man Bienen nicht, denn das CO, in unserem Atem
deutet fiir die Biene einen Feind an.

Bienen haben einen Erschiitterungssinn, deshalb sollte man in
ihrer Gegenwart nicht klopfen, stofen und riitteln.

Beim Gehen in Wiesen sollte man Schuhe tragen, um nicht mit
nackten Fiillen auf eine Biene zu treten.

Allergiker sollten Picknicke unter Nussbdumen abhalten.
Diese werden von Bienen gemieden.
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Das Geschenk Leben

Ein schwerer Schicksalsschlag hat Inge Simetzbergers Leben
entscheidend gewandelt. Die ehemalige Prozess- und Projekt-
managerin hat vieles aufgegeben, was ihr friither wichtig war. Ihr
yheues“ Leben ist langsamer, aber lebendiger.
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Inge Simetzberger:
.Entdecke das Potenzial des
schon Geflihlten, aber noch
nicht Gewussten."

Es ist ein strahlender Spdtsommertag, an dem
uns Inge Simetzberger in ihrem wunderschonen
Garten in St. Andrd-Woérdern empféngt. Die
Sonne schickt ihre Strahlen durch das Blatter-
werk der Obstbdume, Licht und Schatten bilden
scharfe Kontraste, die Farben glithen, wir sitzen
auf der Terrasse vor einem stilvollen Haus - eine
perfekte Kulisse fiir ein scheinbar perfektes
Leben. Ja, das Leben habe ihr viel geschenkt,
sagt die attraktive Mittvierzigerin freimiitig: ,Ich
hatte ein wunderbares Elternhaus, konnte
studieren, was mich am meisten interessierte,
habe mich im Sport und im Beruf verwirklicht,
einen groBartigen Mann kennengelernt, zwei
Kinder bekommen - ich war wirklich gliicklich,
erfolgreich, und viel Gutes schien mir einfach
zuzufliegen.“ Doch die Idylle wurde jéh briichig.
Just an einem ebenso strahlenden Tag wie dem
unseres Besuchs stiirzte Inge Simetzbergers
achtjahriger Sohn David vor drei Jahren von
einem Apfelbaum im Garten des Familienhauses
und fiel so ungliicklich, dass er sich eine Gehirn-
blutung zuzog und jede Rettung fiir ihn zu spit
kam. ,Den Baum hatte mein GroRvater vor
vielen Jahren gepflanzt“, sagt Inge und fiihrt uns
zu dem Unfallort. Kein hoher Baum, er hat knor-
rige Aste, an denen langsam vergilbende, ehe-
mals bunte Schleifen hdngen, ein improvisiertes
Christuskreuz sitzt in einer Astgabel, und an
einem Zweig schaukelt ein Rosenkranz im Wind.
»Den Baum habe ich nach Davids Tod nach und
nach so geschmiickt, denn mir ist wichtig, das,
was ich im Inneren spiire, nach auen zu tragen,
und das, was im Aullen geschieht, nach innen
mitzunehmen®, sagt sie mit einem Licheln. Sie
erzdhlt, wie alles passiert ist, und dabei hilt sie
sich immer wieder an den Asten des Baums fest,
fahrt mit den Hénden die Rinde entlang, zupft
an den Schleifen, die nicht nur ihre Trauer,
sondern auch ihre neu gewonnene Hoffnung
und Freude zeigen.

Lebendlichkeit

Anfangs wollte sie den Schicksalsbaum umschla-
gern, um ihn nicht mehr sehen zu miissen, doch
dann kam es anders, und das liegt vielleicht an

ihrem Konzept der ,Lebendlichkeit“, zu dem sie
nach Davids Tod gefunden und nach dem sie
auch ihre neue Praxis benannt hat. ,Das Leben
beinhaltet so vieles und eben auch die Endlich-
keit, und diese Wortschépfung soll das ausdrii-
cken”, sagt Inge Simetzberger, und dann lacht
sie: ,In meinem ersten Leben wire ich vielleicht
durch Brainstorming darauf gekommen, aber
jetzt wiirde ich eher sagen, es ist durch ,Body-
storming‘ gekommen, denn mein heutiger Weg
ist der der Korperarbeit.“

Tatsdchlich orientierte sich die studierte
Lebensmittel- und Biotechnologin, die nach der
Arbeit in einem Pharmaunternehmen lange
Jahre als Prozess- und Projektmanagerin tétig
war, nach dem Schicksalsschlag vollig um, liel8
sich zur Focusing-Beraterin, Cranial-Fluids-
Dynamics-Praktikerin und Trauerbegleiterin
ausbilden und betreibt seit gut einem Jahr ihre
Praxis, die Menschen ab zwolf Jahren offensteht.
Auf dem Tiirschild steht ,Entdecke das Potenzial
des schon Gefiihlten, aber noch nicht Gewuss-
ten“, und dies konnte als weiterer Leitsatz in
Inge Simetzbergers ,zweitem Leben“ gelten.
,2Heute weild ich, dass die schlimmen Erfahrun-
gen, die ich machen musste, mir zu einer neuen
Tiefe verholfen haben. Ich habe vieles aufgege-
ben, was mir frither wichtig war, statt materieller
Werte zdhlen fiir mich jetzt Beziehungen und
alles, was sie lebendig macht und hélt. Durch
meinen groflen Verlust ist mir bewusst gewor-
den, was der Kern des Lebens ist, und mein per-
sonliches Leben ist langsamer, aber lebendiger
geworden.“

Sieben Entwicklungsaufgaben

Dass die Zeit alle Wunden heilt oder dass Trau-
ernde verschiedene Phasen der Trauer durch-
laufen und irgendwann einmal abschlieBen,
davon will Inge Simetzberger nichts wissen.
,Trauer braucht viel Zeit und Kraft. Um die
innerlich gespiirte Not zu wenden, sind sieben
Entwicklungsaufgaben zu losen®, sagt sie. ,Es
geht darum, die Realitit anzuerkennen, den
Schmerz anzunehmen, sich zu erinnern, eine
neue Identitdt aufzubauen, einen Lebenssinn zu
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finden, Unterstiitzung von anderen anzuneh-
men und Beziehungen neu zu gestalten. Mit die-
sem Konzept nach Alan D. Wolfelt und Adolf
Pfeiffer arbeite ich auch mit Trauernden.“

Dass dabei viel Platz fiir Gefiihle aller Art ist
und sein muss, scheint klar, und Inge Simetzber-
ger hat das auch selbst erfahren. ,In der Trauer
liegt eine ganze Palette von Gefiihlen, die von
Angst, Verzweiflung, Wut, Hass, Leere bis hin zur
Dankbarkeit und Demut fiir das, was man in
diesen schweren Momenten bekommt, reicht.“
Die Trauer sei nicht nur ,braun, tief und erdig®,
sondern konne auch ,bunt, schon und hell
sein®, sagt die lebensmutige Frau, die weil3, dass
nur das, was man annimmt, sich auch verian-
dern kann. ,Annehmen sollte man {ibrigens
auch Hilfe von auRen. Das erfordert oft viel Mut.
Den brauchte auch ich auf meinem Weg der
Trauer, der viele Stolpersteine und Mythen bein-
haltete. Heute kann ich nur jeden Trauernden
ermutigen, sich Unterstiitzung auf diesem
schweren Weg zu holen.“

Dass sie in ihrer Praxis dabei auf Methoden
der Korperarbeit setzt, basiert auf ihrer Erfah-
rung, dass Trauer eine starke koérperliche Reak-
tion hervorruft, doch natiirlich geht es auch um
das Gespriach und die Hilfe dazu, der Trauer
Ausdruck zu geben. ,,Mir selbst hat zum Beispiel
die Arbeit im Garten, speziell mit der Erde, sehr
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Inge Simetzberger vor
dem Schicksalsbaum:
,Trauer braucht viel Zeit
und Kraft".

,0as Anneh-
men der Hilfe
von auien
erfordert oft
viel Mut.”
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geholfen, denn ich weifl, mein Sohn ist auch
in der Erde, und so konnte ich ein Gefiihl der
Verbundenheit aufbauen.

Neue Herausforderungen

Inge Simetzberger hat ihr Leben neu geordnet,
und man sieht ihr an, dass sie Kraft hat, zu
bewiéltigen, was das Leben ihr als Aufgabe
gestellt hat. Sie scheint bereit, auch neue
Herausforderungen anzugehen, und dement-
sprechend wendet sie sich mit ihrem Angebot
auch explizit an ,Glickliche“ und ,vielfach
Belastete“. ,Ich habe mein ,erstes Leben‘ natiir-
lich nicht vergessen, und so arbeite ich mit mei-
nen Klienten mit der Methode des Focusing
nach Gendlin zur Problembewiltigung bei
Entscheidungsfindungen und der Suche nach
Neuem.“

So verkniipfen sich in Inge Simetzbergers
Sein die Stringe ihres ,ersten und ,zweiten“
Lebens auf harmonische Art und Weise. Sie lebt
mit dem Schicksalsbaum, und sie wird ihren
David nie vergessen, doch ihr Lebensmut hat ihr
auch eine ganz neue Perspektive erdffnet: Sie,
ihr Mann und ihr jiingerer Sohn Paul haben ein
neues Familienmitglied aufgenommen - einen
unbegleiteten Fliichtlingsbuben aus Syrien.
Dafiir wiinscht man ihr Glick und Lebend-
lichkeit. GABRIELE VASAK Il
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