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INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN

.Immer die Wahrheit sagen bringt einem wahrscheinlich
nicht viele Freunde, aber dafiir die Richtigen”

Liebe Leserinnen und
Leser!

(John Winston LENNON, MBE, spdter: John Winston Ono  |ch freue mich Ihnen hier-
Lennon, * 9. Oktober 1940 in Liverpool, * 8. Dezember 1980 in  mijt die Ausgabe 87 des
New York, war ein britischer Musiker, Komponist, Autor, Film-  Newsletter zu prasentieren.
schauspieler und Friedensaktivist. Weltweit beriihmt wurde er als  Bijtte  leiten Sie  den
Mitgriinder, Sdnger und Gitarrist der britischen Rockband The  Newsletter an Interessierte
Beattles, fiir die er — neben Paul McCartney — die meisten Stiicke  \yeiter!

schrieb. Die Komponistenpartnerschaft Lennon/McCartney ist eine | ob, Kritik und Anregun-

der bekanntesten und erfolgreichsten in der Geschichte der Pop-  gen werden gerne ange-
musik.) _— nommen!
' SELBSTHILFE SEELISCHE
GESUNDHEIT
© 2019

-

Alles Gute; viel Erfolg und Gesundheit fiur
das Newe Joahw 2019 wivnscht Johoawvuw Bauer'!

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

GESUND
.DIABETES & DEPRESSION"”
(von Dr. Christian-Armin ROSENBERG)

Im Lebens.Resort Ottenschlag wird neben dem Koérper auch die Seele erfolgreich behan-
delt.

> Rund 600.000 Menschen sind in Osterreich von Diabetes mellitus betroffen - einer zwar gut,
behandelbaren, aber letztlich nicht heilbaren chronischen Erkrankung. Mit den Auswirkungeni
missen sich die Betroffenen taglich auseinandersetzen. Psychische Leiden wie Depression, Angst
oder Essstorungen treten daher nicht selten als Begleiter auf. !

|
(Lesen Sie weiter auf Seite 2) 1
|

Besuchen Sie uns auch im Internet unter: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at

Informationsblatt - Janner 2019 Seite 1



,Kurz-Witz"

.Quiz"

~Buchtipp”
.Kurz-Witz"

schaffen”

Informationsblatt -

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
.Kreuzwortritsel” '
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
|

Gedicht ,Wiener Proter” %
~Kinderseele in Not”
~Mehr Kassenstellen

»Nur ein Glaserl Wein”
~Gedicht Andrea Grois”

Gedichte , Die Gabe”
.Wiener Proter”

Gedicht ,Uberlebt”
., Die Wohlfiihlpflanze”

~Auflosungen”
~Sponsoren”
.Impressum”

INHALT DIESER AUSGABE ,

u |

.Diabetes & Depression” |

(Seite 1/2/3)

Gedicht ,Januar” (Seite 2),

.Suizid-Alarmzeichen
ernst nehmen!” (Seite 3/4)

~Sudoku”
.Beitrdage”

(Seite 4)

(Seite 5)

Rezept
. Kaiserschmarren mit
Apfel-Birnen-

Kompott”
(Seite 5/6)

.Spruch des Monats”

(Seite 6) !
(Seite 6)
(Seite 6) |

(Seite 7)!

(Seite 7/8)

(Seite 7/8)

(Seite 8/9)

(Seite 8)

(Seite 9)

(Seite 10)

(Seite 10)

(Seite 11)

Janner 2019

JANUAR

Wohin man schaut, nur Schnee und Eis,

Der Himmel grau, die Erde weiss;
Hei, wie der Wind so lustig pfeift,
Hei, wie er in die Backen kneift!

Doch meint er's mit den Leuten gut,

Erfrischt und starkt, macht frohen Mut.

Ihr Stubenhocker schamet euch,
kommt nur heraus, tut es uns gleich.

Bei Wind und Schnee auf glatter Bahn,

Da hebt erst recht der Jubel an.
(Robert REINICK 1805-1852)

| (Dlabetes & Depression - Fortsetzung von Seite 1)
' Eine zentrale Rolle nimmt hier die Depression ein. Hauptsymptome !
'sind gedriickte Stimmung, Freudlosigkeit, verminderter Antrieb |
rund scheinbar grundlose Midigkeit. Zu den Alarmsignalen zahlen'
:germges Selbstwertgefihl mit Schuldzuweisungen an sich selbst, |
' Denk-, Konzentration— und Schlafstérungen, Appetitveranderun-
'gen zunehmende Unruhe und Suizidgedanken. Die Anzahl der,
bestimmt den Schweregrad - leicht, mittel oder,

' Symptome
| schwer.

:Mlt Abstand am haufigsten tritt Diabetes vom Typ Il auf. AIsn

|W|rd als ,diabetic distress”

'wir einen auffélligen Zusammenhang zwischen Diabetes und De—I
' pressionen. Das ist am psychosozialen Verhalten, aber auch an den, |
'verordneten Medikamenten erkennbar. Damit werden internatio- .
' nale Studien bestatigt: Zuckerkranke leiden doppelt so haufig anu
'Depressmnen wie Nicht-Diabetiker. Frauen haben ein hoheres Risi-
' ko als Manner.
.AIs Erklarung fir dieses Phanomen zeigt sich meist die Uberforde
.rung mit der Situation. Die unzureichende Karnkhe|tsbewalt|gung
bezeichnet. Erlebte Unterzuckerung,
(Hypos) kénnen Angstzusténde auslésen und sind daher gleichsam |
,,strafverscharfend Eine betsehende psychische Erkrankung kannI
' sich dadurch verschlechtern.
'AIIerdmgs wird zudem vermutet, dass sich hohe Blutzuckerspiegel | |
' direkt negativ auf den Austausch von Botenstoffen im Gehirn aus- |
, wirken. Auch dieser Umstand beglnstigt die Entstehung von De-
| pressionen.

iWas viele nicht wissen: Umgekehrt ist das Risiko bei depressiven

' Hauptursachen fiir diese Form gelten ungesunde Erndhrung und:
' Bewegungsmangel. Bei Typ-I-Diabetikern erzeugt die Bauchspei- !
i cheldrise zu wenig Insulin. Sie sind daher von Beginn an auf Insu-'
lin angewiesen.
rIm Gesundheitszentrum Lebens.Resort Ottenschlag beobachten
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IMenschen erhoht, an Diabetes zu erkranken! Hintergrund: Es fehlt der Antrieb, dringend notwen- .
'dlge Anderungen am Lebensstil vorzunehmen. Das betrifft zum Beispiel ungewollte Gewichtszu- |
'nahme durch Antidepressiva. Ubergewicht wird nicht erfolgreich bekdmpft, weil sich die Krankenl
' nicht mehr zu entsprechenden MaBnahmen aufraffen kdnnen. Depressive Diabetiker betrelbenI
' weniger Sport, essen ungesiinder und brechen die Therapien haufiger ab. Weiters wird die Stoff-

' wechselkontrolle vernachlassigt, was die gefahrlichen Spatfolgen beginstigt.
' Ob jemand hinsichtlich Depressionen gefahrdet ist, erkennt man am einfachen Zwei-Fragen-Test:
'1.) Gab es in den letzten 4 Wochen eine Zeitspanne mit taglicher Niedergeschlagenheit, in der Sie

i sich traurig und hoffnungslos gefiihlt haben?

'2.) Gab es im selben Zeitraum eine Phase, in der Sie das Interesse an Tatigkeiten verloren haben,

'die vorher Freude bereitet haben?
'Wer beide Fragen mit ,Ja” beantwortet, sollte rasch professionelle Hilfe suchen. Erster Ansprech—
| partner ist am besten der Hausarzt. Er wird die ersten Behandlungsschritte einleiten, melstens:
'Psychotherapie nahelegen und fallweise auch fiir medikamentose Unterstiitzung sorgen. Moder-!
' ne Antidepressiva sind Gbrigens gut vertraglich - sie machen weder siichtig noch verandern sie'!

. die Personlichkeit.

'Im Rahmen einer sechswochigen psychischen Rehabilitation im Lebens.Resort Ottenschlag wird
idie Behandlung vielseitig erganzt: Mit Hilfe von Gruppen— und Bewegungstherapien, Entspan-
! nungstechniken etc. kehrt die Vitalitat zurlck, die Belastbarkeit wird entscheidend gestarkt.

' Wie konnen Diabetiker Depressionen vermeiden? Ein paar Tipps:

' ® Informationen Uber die Krankheit sammeln! Je mehr man weiB3, desto besser kann man mit der
' Situation umgehen. Gute Eigenverantwortung erspart Komplikationen.
| ® Alle Angebote niitzen: Etwa Gesprache mit Arzten und Diatologen, Diabetesschulungen, Selbst-

hilfegruppen, psychologische Betreuung.

:0 Wenn Zuckerkranke langere Zeit unerklarlich hohe Blutzuckerwerte messen, kdnnte eine De-

pre55|on dahinterstecken. Schnell abklaren lassen!

GESUND

|

1

| .SUIZID-ALARMZEICHEN
i ERNST NEHMEN!"

! (von Dr. Eva GREIL-SCHAHS)
|

! Sprechen Sie das Thema an,
'wenn Sie denken, jemand ist
' gefahrdet.

i> In Osterreich sterben jedes
\Jahr etwa 1200 Menschen
i durch Selbsttétung. Zusatzlich
| schatzt man, dass etwa 10 bis
1 25 Versuche auf einen vollzo-
' genen Suizid kommen. Das Ri-
' siko steigt vor allem im hohen
iAIter an, insbesondere bei
:Ménnern. Nahezu ein I?rittel
taller Selbsttotungen in Oster-
'reich wird von Menschen Uber

Janner 2019

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

65 Jahren begangen.

~Wenn Menschen erwahnen,
dass sie nicht mehr weiterleben
wollen, ist dies immer ein Not-
signal, das nicht Gberhort wer-
den darf’, betont Dr. Claudius
Stein, Arztlicher Leiter und Ge-
schéaftsfiihrer vom Kriseninter-
ventionszentrum Wien.
LPrinzipiell ist jede entspre-
chende AuBerung ernst zu neh-
men, denn acht von zehn Sui-
zidversuchen werden vorher
angekundigt! Ignorieren Sie
daher Aussagen wie ,Ich moch-
te tot sein” oder ,Ich halte das
nicht mehr aus” keinesfalls,
sondern sprechen Sie denjeni-
gen ganz konkret darauf an.

Wichtiger Hinweis: Je genauer,
der Betroffene die Tat bereits
geplant hat, umso groBer ist
die Gefahr!” :
Es gehort ins Reich der Mythen, :
dass ein Gesprach dartber dle:
Tat auslésen kann! Tragt sich|
jemand wirklich mit solchen|
Gedanken, vermag es fir ihn;
allerdings eine groBe Erleichte-
rung darzustellen, sich auszu-
sprechen. Falls Sie sich ge-:
tjuscht haben, umso besser.:
,Wenn sich lhre Sorge jedochi
bestatigt, kénnen und soIIten:
Sie etwas unternehmen: Gehen!
Sie mit dem Erkrankten zu sei-|
nem Hausarzt, suchen Sie Hilfe'!
bei einem niedergelas - ,
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isenen Psychiater, einem Psy-
' chotherapeuten, in einer psy-
| chiatrischen  Ambulanz  oder
' einem Kriseninterventionszent-
' rum”, so Dr. Stein.

\Falls der Betroffene nicht be-
i reit ist, professionelle Hilfe in
:Anspruch zu nehmen, Sie aber
ieine akute Gefahrdung vermu-
'ten, lassen Sie ihn nicht alleine!
'Im Notfall ist es moglich, die
| Exekutive zu verstandigen. Ein
| Polizeiarzt kann bei Vorliegen
| einer psychischen Erkrankung
rund akuter Selbstgefahrdung
.die Unterbringung in einem
| psychiatrischen  Krankenhaus
:verngen. Auch wenn so eine
iSituation fir Angehorige sehr

schwierig ist - Sie retten mog-
licherweise ein Leben!

Weitere Anzeichen fir ein er-
hohtes Risiko stellen aktuelle
Krisen (z. B. Tod einer vertrau-
ten Person, Trennung, Arbeits-
platzverlust, Diagnose einer
schweren Erkrankung), ausge-
pragte Hoffnungslosigkeit und
Verzweiflung, zunehmende Ein-
engung der personlichen Le-
bensmoglichkeiten,  fehlende
Perspektiven, steigende soziale
Isolation, Werteverlust, leicht-
fertiges Verhalten (im StraBen-
verkehr, beim Sport usw.), wi-
dersprichliche  Gemdtslagen
(Traurigkeit wir plotzlich von
Euphorie und Gberdrehten Ver-

halten abgel6st) oder Ordnen
des Nachlass dar. |
(UbermaBiger) Alkoholkonsum
spielt ebenfalls bei vielen suizi- |
dalen Handlungen bzw. in deri
Vorgeschichte eine Rolle. Bei:
zahlreichen Betroffenen liegt!
eine psychische Erkrankung wie!
etwa Depression vor. Prinzipiell |
kann aber jeder Mensch in eine|
Situation kommen, in der er,
solche Gedanken hegt und/,
oder entsprechende Handlun-,
gen setzt. :
Hat jemand bereits einen Sui—i
zidversuch hinter sich, zeigen:
Sie freundliches Interesse, und!
bieten Sie ein Gesprach an. !
1
:

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

mal.
In ein paar der Felder sind bereits Zahlen vorgegeben.
Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen abhéngig,

~DENKSPORT"” -

» Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die zusatzlich in 3 x 3 Blocken mit 3
x 3 Feldern aufgeteilt sind.
Jede Zeile, Spalte und Block enthalt alle Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau ein-
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~SUDOKU"

Viel SpaB beim Losen wiinscht HansiB!
( Losung auf Seite 11)

sein oder aber auch von der Position der,
angegebenen Zahlen.

Bei einem Sudoku darf es nur eine mdogli-
che Losung geben, und diese muss rein lo-
gisch gefunden werden kénnen!

BEITRAGE”

Wenn auch Sie dhnliche Beitrdge wie Blchertipps, horenswerte CDs, Filme oder dhnliches ken-
nen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen teilen mdchten, so senden Sie einfach
ein Mail an: office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at oder im Kuvert an:

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

Der neue Schuler steht am Pult.

Der Lehrer: ,,Wie heiBBt du?” ,Florian Muller” - ,,Und dein Alter?” ,Karl Muller”

-
-,
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KREUZWORTRATSEL

Senkrecht: 1 lat.. Ubertrieben, unge- @
3 bihrlich, 2 Nordostwind (CH), 3 Un-
abhangig, 4 engl.: Kuh, 5 lauter Anruf, 6 Fluss zum
Kasp. Meer, 7 mannl. Vorname, 8 Berghang, Ableh-
nung, 9 Karoseriebauform (franz.), 10 Abk. Magister, 11
brit. Insel

Waagrecht: 1 Schmuckstein, 2 Bérsenbegriff, 3 Wis-
teninsel, 4 Fangschiff, 5 engl.: FuBballtor, 6 AbreiBheft,
10 11| 7 engl.: Film, 8 Mindestwert, 9 Fragewort, 10 Appetit-
happen (span.), 11 hervorrufen

10

Viel SpaB3 beim Losen wiinscht HansiB!
( Losung auf Seite 11)

@
©
!

Wissen Sie das?

1.) Worum handelt es sich bei einer Trireme?
a.) Kriegsschiff, b.) Greifvogel, c.) Pyramide, d.) Pferdegespann

2.) Welchen dieser Begriffe kann man essen?
a.) Corniche, b.) Croisette, c.) Ceviche, d.) Corvette

3.) Welcher dieser Herren starb in London?
a.) Gustav Klimt, b.) Siegmund Freud, c.) Gustav Mahler, d.) Franz Schubert

Viel Spal3 beim Losen wiinscht HansiB!
( Lésungen auf Seite 11)

BACKEN - ,KAISERSCHMARREN mit APFEL-BIRNEN-KOMPOTT"

T Fré
! Zutaten: 5509 sduerliche Apfel, 500g Birnen, 3 EL Zitronensaft, 140g Zucker, é\l
'3 EL Ahornsirup, 1 Kapsel Sternanis, 100ml Apfelsaft, 100g Nusskernmischung, %
14 Eier, 1 Pk. Vanillezucker, 250mal Milch, 130g Mehl, Salz, 6 EL Butter, 2 EL Puderzucker

1
| Zubereitung:

1 1.) Apfel und Birnen schélen, vierteln, entkernen und quer in ca. 12 cm dicke Scheiben schnei- |
1 den. Sofort mit dem Zitronensaft mischen.60 g Zucker in einem Topf goldbraun karamellisieren, |
1 dabei erst rithren, wenn der Zucker an einer Stelle zu schmelzen beginnt. Ahornsirup, Sternanis.
-und Apfel- Birnen--Mischung zugeben. Apfelsaft zugieBen, aufkochen und offen bei mlttlereru
|H|tze 15 Min. koécheln lassen, dabei mehrfach umrihren. :
:2.) Nisse in einer Pfanne ohne Fett anrosten, auf einem Teller abkihlen lassen. Den Ofen auf 200:
:Grad vorheizen (Umluft nicht empfehlenswert). Eigelbe, Vanillezucker, Milch und Mehl mit einem:
! Schneebesen gut verrlhren. EiweiBe mit 1 Prise Salz steif schlagen, dann 40 g Zucker einrieseln!
Ilassen und 2 Min. weiterschlagen. Eigelbmischung auf den Eischnee geben und alles vorsichtig |
1 mischen. .

Informationsblatt - Janner 2019 Seite 5



53.) 2 El Butter in einer Pfanne (ca. 24 cm @) zerlassen, die Halfte des Teigs
'hineingeben, 2 Min. bei mittlerer Hitze braten. Dann im heiBen Ofen auf
1 der mittleren Schiene 10 Min. weiterbacken.

'4.) Teig mit 2 Holzspateln in Stiicke zerzupfen, 2 El Butter, 20 g Zucker % <, )
;und die Halfte der Nisse zugeben. Auf dem Herd bei mittlerer Hitze 3-4 » . “
i Min. unter Wenden braten, bis der Zucker karamellisiert. Auf einer Platte f{'“
.abgedeckt mit Folie warmhalten. Mit restlicher Butter, restlichem Teig,
1 Zucker und Niissen ebenso verfahren. Schmarren mit Puderzucker be- ¥

Spruch des Monats

. Nur wer sein Gestern und Heute akzeptiert, kann sein Morgen frei gestalten.
Nur wer losldsst, hat freie Hand die Zukunft zu ergreifen!”

(Autor unbekannt)

.SEELISCHE GESUNDHEIT UND LEBENSQUALITAT IM ALTER"
Depression - Demenz - Versorgung

(Prof. Dr. Georg ADLER)
ISBN: 978-3-17-021002-8 - Kohlhammer Verlag

Psychische Erkrankungen im Alter gewinnen durch die demografische Entwicklung der Bevdlke-
rung zunehmend an Bedeutung. Entsprechend wichtig ist das Wissen um die Diagnostik und Be-
handlung gerontopsychiatrischer Krankheitsbilder. Dieser Band umfasst eine Auswahl von Beitra-
gen namhafter Autoren des letzten Kongresses der Deutschen Gesell-
schaft fir Gerontopsychiatrie und -psychotherapie (DGGPP). Thema-
tisch bilden die Beitrage das weite Spektrum der angewandten Geron-
topsychiatrie ab. Hinsichtlich der Krankheitsbilder stehen Demenzer-
Seelische Gesundheit krankungen und Depressionen im Vordergrund. Neben klinischen Ver-
und Lebensqualitdt  ¢hren und medikamentdser Behandlung werden verschiedene Metho-
::::ltf:nm_\‘mgung den der Psychotherapie, Soziotherapie und Ergotherapie in Einzeldar-
stellungen abgehandelt.

Schriftenreihe der Deutschen Gesellschaft fiir
und (DGGPP)

Zum Autor: Prof. Dr. Georg ADLER, Psychiater und Psychotherapeut,
Leitung des Instituts fir Studien zur Psychischen Gesundheit (ISPG)
Mannheim. Die Herausgeber sind erfahrene Gerontopsychiater und -
Psychotherapeuten und gehéren dem Vorstand der DGGPP an.

Karli fahrt in der StraBenbahn. Eine Schwangere Frau steigt an der nachsten Haltestelle ein und
findet keinen Sitzplatz mehr. Freundlich tberlasst Karli ihr seinen eigenen Platz. Darauf sagt die
Frau zu ihm: ,Du bist aber ein kleiner Gentleman!” In der schule fragt der Lehrer die Kinder: ,Wer
weiB, was ein Gentleman ist?” Karli meldet sich ganz aufgeregt: ,Ein Gentleman ist je-
mand, der eine schwangere Frau sitzen lasst . . ."

)
( -,
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WIENER PROTER

Bist a Wiener,
dann bist net fern,
dem Riesenradl,
dem Proterstern,
tn unseren Wien,
in unseren Lebn,
um sich im Proter
das Gliick zu geben,
mittn in Wien
do is er drin,
fia uns Wiener
is er a G'winn,
und fia olle
von nah und fern,
bei uns in Wien,
am Proterstern.

(U-Bahn Karli)

Herzlichen Dank an
Karl LESSIAK
fiir diesen Beitrag

www.u-bahn-karli.at
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Mehr Kassenstellen
schaffen!
Bei einer Pressekonferenz |!
der Osterreichischen Arz- ||
tekammer in Wien wurde
betont, dass etwa jeder
zweite psychisch kranke
Erwachsene bereits als
Jugendlicher unter seeli-

schen Storungen gelitten |

hat, die nicht ausreichend !
behandelt wurden. Seit|'
2007 gibt es zwar das|,
Sonderfach .Kinder-
und Jugendpsychiatrie”,
aber nur 140 Mediziner
im Kernbereich der Ver-
sorgung.

mark und im Burgenland |

ist keine einzige Kassen-
stelle zu finden! ,GroBe|!
Defizite gibt es auch in}!
Wien, das als GroBstadt

In der Steier-|i

GESUND
.KINDERSEELE IN NOT”
(von Karin PODOLAK)

'Immer mehr junge Menschen
'kimpfen  mit  psychischen
| Krankheiten. Lésungen ge-
1 sucht!

E> Sie sitzen stundenlang am
1 Computer, spielen mit dem Han-
1dy, sind Ubergewichtig, koénnen
1sich nicht konzentrieren und ha-
1ben immer ofter soziale Defizite:
Wie unfair so eine Beurteilung
:einer ganzen Generation doch ist!
-Denn eigentlich mussten sich die
-MaBstabe fur die Befindlichkeit
:und Gesundheit unsere Kinder
''und Jugendlichen so anhéren:

1 Sie werden ausreichend und indi-
ividuell gefordert, erlernen alters-
1 gerechte Vorsorgestrategien, ha-
i ben ausreichend Zugang zu The-
i rapieplatzen und psychosozialen
:E|nr|chtungen wachsen in ge-
-schutzter Atmosphare auf, wer-
lden nicht vernachlassigt oder Ge-
'walt ausgesetzt, und wenn, erhal-
'ten sie rasch Hilfe.

i Das sind namlich exakt die Forde-
'rungen der Osterreichischen Liga
\fur Kinder— und Jugendgesund-
heit (Kinderliga), die vor Kurzem
1anlasslich eines groBen Berichtes

1zum Thema formuliert wurden.
-Andernfalls ergibt sich eben an-
lfangs erwahntes Bild. Prasident
' Dr. Christoph Hackspiel bei einer
! Pressekonferenz in Wien: ,Es ist
1eigentlich eine Zumutung, dass
1 eine so groBe und fiir die Zukunft
| Osterreichs relevante Bevolke-
irungsgruppe keine Interessens-
1vertretung hat!”

1In Osterreich leben rund 1,5 Milli-
ronen Kinder und Jugendliche, sie
rmachen damit rund 20 Prozent

Janner 2019

der Bevolkerung aus. Obwohl be- 1
kannt ist, dass friihe Investitionen
sich in einem besseren kérperli—i
chen und seelischen Gesundheits-!
zustand von Kindern und damit!
spater auch der Erwachsenen nie- |
derschlagen, erhalten Kinder nur;
ca. 6 Prozent der Gesundheitsauf- |
wendungen! Damit rangieren wir,
europaweit auf einem der letzten
Platze. :
Auch beim Wissen um Gesund—i
heitsthemen ist es nicht weit her,:
wie Untersuchungen zeigen, hier!
sind Schulen und Bildungseinrich-!
tungen in der Pflicht. Besonders, |
wenn es um psychische Krankhei- |
ten geht. Schatzungen zufolge,
gibt es zumindest 170.000 Be-,
troffene, die einer Therapie be-,
dirfen. Depressive Verstimmun- i
gen, Bindungs-, Angst-, Zwangs—i
und Essstérungen, Rickzug in:
virtuelle und nicht selten viel zu'
frih in pornografische Welten!
usw. nehmen nicht nur deutlich|
zu, es leiden immer mehr Minder- |
jahrige darunter.
»Enttabuisierung und verstandli-
che, konkrete Information zu Be-,
handlungsmoglichkeiten fur Kin- :
der und Jugendliche waren wich- -
tige nachste Schritte zur Verbes- l
serung der Situation”, pladlert'
Mag. Hedwig WOolfl, Psychologm:
und Vizeprasidentin der Kinderli-|
ga fir mehr Unterstitzung. X
Dazu gehoren mehr Kassenstel-,
len fiir speziell geschulte Psychia-,
ter, multiprofessionell besetzte
Ambulanzen (gibt es kaum),:
Akutbetten und stationdre Thera- :
pieeinrichtungen (es fehlen 2wei
Drittel).

Dr. Hackspiel betont, dass mo-!
derne gesellschaftliche Rahmen-|
bedingungen, die Eltern mehr X
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Patienten
versorgen hatte. Entspre-|! derbeirates an.
chend sind die bestehen-|;

heillos Uberlastet”, erklar-
te Bundesgruppenobfrau
der Arztekammer, Dr.
Charlotte Hartl. Insge-
samt“ waren 300 b,ls 350 :wenn Sucht auftritt?
Facharzte notwendig. Da-

richtungen in Spitalern.
handlungsmaoglichkeiten

Suchterkrankungen
ger Patienten gefordert.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"
den finf Ordinationen| === === - - - e o oo e s e

GESUND

~NUR EIN GLASERL WEIN . ..
(von Mag. Monika KOTASEK-RISSEL)

' Alkohol zu trinken gehort fiir viele zum Leben dazu. Was tun,

natiurlich besonders viele iZeit geben, sich um den Nachwuchs ausreichend zu kiimmern, not—i
ambulant  zu|!wendig wéren und regt die politische Einrichtung eines Bundeskin-

fir fehlen aber auch Aus- |> Etwa 340.000 Osterreicher gelten als alkoholabhéngig. Jeder vierte |
bildungsplatze und Bet- :Erwachsene konsumiert Bier, Wein, Schnaps & Co. Zusétzlich in ei-|
ten auf kinder— und ju-|:nem gesundheitsgefahrdenden Ausmal3. Obwohl die Gesamtzahl der:
gendpsychatrischen  Ein- 'alkoholkranken Menschen in den vergangenen Jahren nahezu gIeichi
| geblieben ist, nimmt der relative Anteil der Frauen deutlich zu, wah-1
Zudem werden mehr Be- | :rend jener der Manner leicht sinkt.
Von Sucht sprechen Arzte dann, wenn jemand kérperlich und see-
fir Essstrungen und ilisch abhangig ist: ,Betroffene kdnnen schlecht oder gar nicht kon-
jun- | 'trollieren, wann, bis zu welchem Punkt und wie viel sie konsumieren.

'genannt - ist ein wichtiges Merkmal”, erklart Prim. Dr. Roland Ma-

ider Vorstand der Abteilung Ill und Koordinator des Schwerpunktbereichs Alkohol- und Medika-

i mentenabhangigkeit, Anton Proksch Institut, Wien.

|
|
|
|
|
I
|
iAuch der starke Wunsch oder eine Art Zwang zu trinken - Craving |
|
|
|
|
|
|
|

'Konsumiert der Betroffene eine Zeit lang |
'nicht, auBert sich das durch korperliche Ent-,
' zugserscheinungen wie Zittern, Schwitzen, |
' Schlaflosigkeit, innere Unruhe und morgendli—:
' che Ubelkeit bis hin zum Erbrechen. Diese Be- :
.schwerden werden zunachst gelindert, wenn erI
' erneut Alkoholisches zu sich nimmt. Auch psy-!
uch|sche Symptome wie Angstzustande und de-|
: pressive Verstimmung kénnen auftreten. SOZ|a—
'le Kontakte und persénliche Interessen werden
'vernachlassigt oder eingestellt.

'Ab welcher Menge gilt der Konsum als be-
' denklich? ,Die sogenannte Geféhrdungsgrenze:
L erreicht ein Mann mit etwa 3/4 Liter Wein oderu
| . 1,5 Liter Bier taglich. Bei Frauen ist weniger no- I
.tlg, namlich 1/2 Liter Wein oder ein Liter BlerI
.oder vier Glaser Sekt am Tag", erklart der Ex-!
.perte :
IWas ist der erste Schritt am Weg zum Entzug?'
I,,Der Betroffene muss sich eingestehen, dass er
:seln Leben nicht mehr im Griff hat, weil d|eI
' Sucht alles beherrscht. Dieser Schritt gilt als

Du sitzt vor mir
Wir schauen uns an
Wir sprechen Small Talk
Ich sptir mein Herz
Ich streichle spielerisch meine Hdnde
Du bemerkst es
Aber wir diirfen nicht
Du sagst was und Du lachst
Aber wir diirfen nicht
Du versuchst es
Aber wir diirfen nicht
Ich wird nervés
Aber wir diirfen nicht
ABER EINES DARF ICH
DICH ZU LIEBEN
SO SEHR ZU LIEBEN

(Andrea GROIS)

Herzlichen Dank an Andrea Grois
fiir diesen Beitrag

Janner 2019
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DIE GABE
DER UNTERSCHEIDUNG

Ich wiinsche dir gute Prinzipien,
und die Klugheit,
dich ihrer im rechten Moment
ZU erinnern.

Moden verdndern sich
von Tag zu Tag,
aber eine tiefe Erfahrung
bleibt fiir immer.

Der augenblickliche Zorn
(st ein schlechter Ratgeber.
Und Arger verraucht
oft iiber Nacht.

Ich wiinsche dir,
dass du immer mehr lernst,

Ider schwierigste, doch er bildet die Basis dafir, .
'dass derjenige bereit ist, professionelle HllfeI
'anzunehmen Denn nur die wenigsten schaffen:
:es aus eigener Kraft aus der Sucht auszustei- |
' gen. Wer sich helfen lasst, beweist auch, dass
. er wieder selbst Verantwortung tibernimmt.” |
' Gibt es Medikamente, die beim Entzug helfen?
:,,Ja es sind solche erhaltlich, die das Verlangen.
nverrmgern und andere, welche die Alkoholver- |
I’cragl|chke|t vermindern, indem sie unangeneh- |
'me Symptome wie Ubelkeit férdern. AufJedenl
IFaII ist arztliche und psychotherapeutische Be- !
:treuung notwendig”, berichtet Prim. Mader. !
 Weniger trinken - auch eine Behandlungs-!
form? ,Ja, diese Mdoglichkeit besteht mittler- !
' weile im Gegensatz zu friiher. Auch wenn Abs- |
‘tinenz das unverzichtbare Therapieziel bleibt. |

das Wesentliche vom Unwesentlichen :Doch selbst im Spatstadium der Erkrankung

Zu unterscheiden.
(Renate & Georg LEHMACHER)

Beitrag von Johann Bauer

lkann eine Reduktionstherapie sinnvoll sein -1
Inamhch dann , wenn Abstinenz nicht erre|chti
:Werden kann. In diesen Fallen fihrt der verrin—:
' gerte Konsum zumindest dazu, dass weniger !

Hilfe im Internet

.Promente Austria”
Www.promenteaustria.at

.Kriseninterventions-
zentrum”
www.kriseninterventionsz
entrum.at

,Hilfe fir Angehorige
psychisch Erkrankter
(HPE)"
www.hpe.at

.Notfallpsychologischer
Dienst Osterreich”
www.notfallpsychologie.at

JInstitut far SuizidPraven-
tion und Forschung”
www.hilfe-in-der-krise.at

.Frauenhelpline gegen
Mannergewalt”
www.frauenhelpline.at

,Hilfe zur Selbsthilfe fur
seelische Gesundheit”

www.hssg.at

idurch den Alkohol verursachte kérperliche Schiaden auftreten. Zu- |
'satzlich gibt es Medikamente, die dabei unterstitzen.” :
'Was konnen Angehérige tun? ,Ein Entzug und die anschlieBende |
' Therapie sind fur Patienten harte Arbeit. Vertraute kdnnen ihm dabei :
' helfen, dem neuen Alltag Struktur zu geben. Dabei sollten Angehéri- .
.ge aber nicht auf die eigenen Interessen und ihre Grenzen verges-
'sen”, warnt der Experte.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

TEST - Bin ich gefahrdet?
Folgende Fragen kdnnen lhnen dabei helfen, herauszufinden, ob es
bei Ihnen eine Tendenz zur Alkoholabhangigkeit gibt:
O Haben Sie jemals daran gedacht, weniger zu trinken?
O Haben Sie sich schon einmal darliber geargert, dass Sie von ande-
ren wegen lhres Alkoholkonsums kritisiert wurden?
0 Haben Sie sich jemals wegen Ihres Trinkens schuldig gefuhlt?
O Haben Sie jemals morgens als Erstes Alkohol getrunken, um sich
nervlich zu stabilisieren oder einen Kater loszuwerden?
Auswertung: Haben Sie zwei— oder mehrmals mit ,Ja" geantwortet,
ist Alkoholmissbrauch oder —abhangigkeit wahrscheinlich. Eine ge-
nauere Abklarung ist jedoch erforderlich. Sprechen Sie mit lhrem
Hausarzt darlber, er kann Sie beraten und-wenn eine Sucht vorliegt-
eine entsprechende Therapie empfehlen.
Kontakt fir Betroffene: Anton Proksch Institut Wien
A-1230 Wien, Grafin Zichy Strasse 6, @ 01/880 10-0 www.api.or.at

Informationsblatt - Janner 2019
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Hilfe im Internet

,Rat auf Draht”
www.rataufdraht.orf.at
.Telefonseelsorge”
www.telefonseelsorge.at
,Osterreichische
Gesellschaft flr
Suizidpravention”
www.suizidpraevention.at

UBERLEBT

Wenn die Erde
durch den Menschen
nicht erbebt,
so wdchst die Chance,
dass die Menschheit
liberlebt.

(U-Bahn Karli)

,Suchtberatung” Herzlichen Dank an Karl LESSIAK fiir diesen Beitrag
www.api.or.at www.u-bahn-karli.at - mail@u-bahn-karli.at
o GESUND farkt. Bei leichteren und mittleren Depressionen |

..DIE WOHLFUHLPFLANZE"
(von Dr. Peter HOFMANN)

' Johanniskraut hebt die Stimmung und wirkt
' gegen Depressionen.

i> Viele Menschen haben das Bedurfnis, bei de-
:pressiver Verstimmung neben den arztlich ver-
'schriebenen  Medikamenten — auch  etwas
' ,Natlrliches” angeboten zu bekommen. Am
' beliebtesten sind hier Inhaltsstoffe von Heil-
pflanzen. Das ist sinnvoll, denn sogenannte
| Psychopharmaka sind mittlerweile sehr gut er-
\forscht. Das schmailert freilich nicht die Ver-
 dienste der einschlagigen Arzneimittel!

' Besonders bekannt ist in diesem Zusammen-
ihang das Johanniskraut. Wobei ich klar stellen
'mochte: Depressionen nehmen nicht zu, wie
'viele glauben. Tatsachlich betrifft das Befind-
lichkeitsstérungen die in Richtung Depressivitat
' gehen. Hier hat Psychotherapie durchaus ihren
| Platz!

i Probleme in dieser Hinsicht treten haufig bei
| Stress, in den Wechseljahren und bei chroni-
ischen Erkrankungen auf. Wie zum Beispiel bei
:Asthma, Diabetes, andauernden Schmerzen
E(Rheuma), nach einem Schlaganfall oder Herzin-

___________________________________

und Verstimmungen hat sich Johanniskraut be-
wahrt. Das beweisen langst zahlreiche Studien.

Den Namen erhielt diese Pflanze tibrigens, weil |
sie um den 24.Jini, den Johannistag, mit son-
nengelben Bllten zu leuchten beginnt. Neu ist
der Einsatz des Krautes bei getriibter Stimmung i
nicht: Aus klostermedizinischen Aufzeichnungen'!
geht hervor, dass damit schon im Mittelalter die'

|
.Melancholie” behandelt wurde. !

|
Heute weill man wesentlich genauer Uber die;
Wirkung Bescheid. Friher galt die Annahme, ,
dass nur ein einziger Inhaltsstoff verantwortlich |
zeichnet. Nach diesem wurde dementsprechend |
eifrig gesucht. Tatsachlich aber ist der antide-
pressive Effekt auf verschiedene Substanzeni
und Wirkmechanismen zuriickzufiihren - 'ahn—:
lich wie bei gangigen Antidepressiva. Allerdings !
werden Pflanzenstoffe erfahrungsgemaB oft!
besser vertragen. :
Wobei wie bei allen Arzneimitteln auch bei Jo- |
hanniskraut Wechselwirkungen mit anderen,
Substanzen bzw. Medikamenten auftreten kén- |
nen. Daher: Am besten den Arzt oder Apotheker |

fragen!

1

1

. . 1
www.emotionale-fitness.at I
|

1

1

Quelle: Kronen Zeitung ,GESUND"

Das finden Sie wieder in der FEBRUAR Ausgabe des Newsletter:

.Was ist eigentlich die Seele?”
,Kinder und Jugendliche erklaren psychische Erkrankungen. Tenor: Betroffene brauchen Freunde!”
(von Karin PODOLAK)

Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!

Janner 2019
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> AUFLOSUNG ,SUDOKU” Seite 4 - ,KREUZWORTRATSEL" und ,QUIZ" Seite 5

1.) a) Die Trireme (Triere) war ein rudergetriebenes Schiff mit drei gestaffelt angeordneten
Reihen von Riemen - vom 6. bis 3. Jh. V. Chr. Das wichtigste Kriegsschiff im Mittelmeer.

2.) ) Ceviche = Gericht der peruanischen Kiiche aus kleingeschnittenen rohem Fleisch -
Corniche (u. a. Kustenstrasse), Corvette (US-Sportwagen), Croisette (Avenue in Cannes)

3.) b) Sigmund Freud starb am 23.september 1939 in London - Gustav
Mahler starb am 18.Mai 1911 in Wien, ebenso wie Gustav Klimt
(06.02.19128 und Franz Schubert (19.11.1828)
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SPONSOREN !
Danke fiir die Unterstiitzung beim PsychoSozialen Dienst der
Caritas Diozese St. P6lten und dem Verein Hilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit
HSSG Landesverband NO!

G

PsychoSozialer Dienst .- P S D g ar ia @

Impressum:

Informationsblatt - Selbsthilfe seelische Gesundheit
A-3571 Gars/Kamp, Albrechtgasse 562/1/2
Telefon: 02985/ 302 05 - Handy: 0664/ 270 16 00
E-Mail: office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
Webseite: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
Fir den Inhalt verantwortlich: Johann Bauer

Wenn Sie den Newsletter kiinftig nicht mehr erhalten mochten, kénnen Sie sich hier
>>>>> abmelden <<<<<
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