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———— NEWSLETTER
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.Liebe besteht nicht darin, in den anderen hineinzustarren, sondern darin,
gemeinsam nach vorn zu blicken.!”

(Antoine Marie Jean-Baptiste Roger Vicomte de SAINT-EXUPERY, kurz Antoine de
SAINT-EXUPERY, * 29. Juni 1900 in Lyon, * 31. Juli 1944 nahe der fle de Riou bei Marseille,
war ein franzosischer Schriftsteller und Pilot)

..........................................................................................................................................

Auf kiihlen Bergen, an des Meeres Strande, -

Ist dir ein heitrer Gartensitz bereitet, ICH WU"NSCHE EINEN
Nicht allzu eng, auch nicht zu weit verbreitet: SCHONEN UND
Man liebt sich einzuschrinken auf dem Lande.

f ERHOLSAMEN
Ein junger Quell im Bett von weichem Sande SOMMER!

Ist zierlich durch die Gdnge hingeleitet,
Bis er betrogen in ein Becken gleitet,
Das ihm versteckt der Blumenhain am Rande.

Da muss er, eingezwdngt in schlanker Séule,
Aufsteigen aus dem runden Marmormunde
Und auf der Hohe sich in Schaum zerstduben.

Das Moosbett winkt zu mittdglicher Weile;
Es schlummert Alles, nur im klaren Grunde
Seh’ ich die goldnen Fischlein Spiele treiben.

(Wilhelm MULLER * 1794-1827)

GESUND

+~WARUM LACHST DU NICHT MEHR?"
(von Mag. Monika KOTASEK-RISSEL)

;Fragen die Kleinen, helfen ehrliche, einfache Antworten. Wie erkldr’ ich meinem Kind . . 7
| Depressionen!
5> Du kennst sicher das Gefiihl: Du hast dich mit deinem besten Freund gestritten oder die Ietztei
| Schularbeit nicht geschafft - dadurch geht es dir schlecht, du bist sogar traurig. Aber dann ver- |
's6hnst du dich wieder schnell oder nimmst dir vor, beim nichsten Mal eine gute Schulnote zu'
‘bekommen - und schon bessert sich deine Stimmung wieder innerhalb weniger Minuten oder !
' Stunden”, konnte der Beginn eines méglichen Erklarungsversuches in kindgerechten Worten Iau-é

ten. |
.,Bei manchen Menschen dauert es aber viel langer, bis sie nicht mehr traurig oder erschopft:

isind. Diese Phase kann Wochen, Monate oder Jahre dauern. Diese Leute (Lesen Sie weiter auf Seite 2) !

Besuchen Sie uns auch im Internet unter: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
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Liebe Leserinnen und Leser!

In diesem Newsletter finden Sie Informationen zum Thema seeli-
sches Wohlbefinden und Beitrage von Betroffenen Menschen. Bitte
leiten Sie den Newsletter an Interessierte weiter. Lob, Kritik und
Anregungen werden gerne angenommen! Ich freue mich hiermit
die Ausgabe 111 des Newsletter zu prasentieren. Vielen Dank!

SELBSTHILFE SEELISCHE GESUNDHEIT © 2021
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1 (Fortsetzung von Seite 1 - Warum lachst du nicht mehr?) ;
'haben dann etwa keine Lust, etwas zu unternehmen (so wie sie es friher gerne gemacht haben)
‘und bleiben am liebsten zu Hause im Bett. Viele essen auch weniger und schlafen nicht gut.
'Kannst du diese Anzeichen bei jemandem beobachten, handelt es sich um eine Krankheit. Man |
'nennt sie Depression.
iWie du sicher von deinen Krankheiten weit - du hast doch schon mal Durchfall oder Husteni
igehabt -, kann man diese Leiden behandeln. Und alles wird wieder gut. Auch die groBe Traurig- |
 keit von Erwachsenen ist gut zu therapieren. Dafiir muss derjenige, der sich schlecht fuihlt, aber
‘einen Arzt aufsuchen.
' Wenn ein Erwachsener in deiner Ndhe - wie dein Papa oder deine Tante - Depressionen hat, |
‘willst du sicher wissen, ob du daran schuld bist. Nein, keine Sorge, du kannst nichts dafiir, du hasti
nichts falsch gemacht.” !

Quelle: Kronen Zeitung ,GESUND"

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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GESUND

.JEDER 6. SCHULER DENKT AN SUIZID"
(von Mag. Monika KOTASEK-RISSEL)

' &2 56 Prozent der Jugendlichen leiden - einer
'brandaktuellen Studie zufolge - unter Depres-
isionen, die Halfte an Angsten und ein Viertel
‘unter Schlafstérungen. Besonders alarmierend:
16 Prozent haben suizidale Gedanken, entweder
‘taglich (I) oder an mehr als der Halfte der Tage.
| ,Die Haufigkeit genannter Symptome hat sich
iim vergleich zu Studien von vor der Covid-19-

Pandemie verfinf— bis verzehnfacht, Tendenz§
steigend”, warnt Studienleiter Univ.-Prof. Dr.i
Christoph Pieh, Department fiir Psychotherapie
und Biopsychosoziale Gesundheit, Donau-!
Universitat Krems. Es bestiinde daher dringen- !
der Handlungsbedarf. Fir die Studie wurden im§
Laufe des Februars dieses Jahres 3.052 SchUIe—i
rinnen und Schiiler (ab 14 Jahren) aus ganz Os- |
terreich zu ihrer psychischen Gesundheit be- !
fragt. 1

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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~SPIELSUCHT ERKANNT -

GEFAHR GEBANNT"
(von Karin ROHRER-SCHAUSBERGER)

i Gaming auf PC, Tablet, Kon-
'sole oder Smartphone ist ei-
ine der beliebtesten Freizeit-
gbeschéftigungen von Kindern
iund Jugendlichen.

|  Die Vorteile der Nutzungs-
Eméglichkeiten von Computer
iund Internet (berwiegen mei-
i ner Ansicht nach in allen Belan-
igen gegeniiber den Nachtei-
ilen”, ist Prim. Dr. Adrian Kam-
Eper, Leiter des Departments fir
| Psychosomatik fiir Sauglinge,
{Kinder und Jugendliche, Klini-
‘kum Wels-Grieskirchen, (ber-
izeugt. In MaBen eingesetzt ein
Eabsoluter Gewinn, kann exzes-
isive Nutzung von Internet und
i digitalen Spielen zu psychoso-
!zialen Problemen bis hin zur
| Abhangigkeit fiihren.

é,,Da es sich immer noch um
ieine neue Entwicklung handelt,
iwelche rasant voranschreitet,
isind die Langzeitfolgen noch
inicht absehbar. Wie immer bei
revolutionaren Neuerungen
i bedarf es sinnvoller Regeln.”

| Die Bezugspersonen sind ge-
| fordert

Juli 2021

.Es liegt an den Eltern, dem
Alltag von Kindern einen Rah-
men zu geben, Anteil an ihrem
Leben zu nehmen, sie an— und
ihnen zuzuhdren, sie anzuer-
kennen und zu loben. Fordern
und fordern Sie lhren Nach-
wuchs, génnen Sie ihm Pausen,
finden Sie gemeinsam Alterna-
tiven und Losungsstrategien,
und vergessen Sie nicht die ei-
gene Vorbildwirkung als El-
tern”, betont Prim. Kamper. So
erwerben Heranwachsende res-
pektvollen Umgang mit ande-
ren Menschen, den richtigen
Bezug zu Genussmitteln, wie
Alkohol, und eben auch zur di-
gitalen Welt.

Nicht jeder ist gleich gefdihr-
det

Die Nutzer von digitalen Spie-
len werden in drei Gruppen
unterteilt: ,Einerseits kdnnen
Internet, Computer und virtuel-
le Realitat positiv zur Entspan-
nung, zum SpaB, Kick, oder
Wettkampf beitragen - online,
teils global oder mit Freunden,
erklart Prim. Kamper. ,Dieses
Spielen ist mit guten Geflihlen
und Belohnung besetzt, es er-
folgt aber unter Kontrolle in
einem normal gelebten Alltag.”

Bei einer zweiten Gruppe stellté
sich durch verstarkten Konsum
eine gewisse Gewdhnung ein. |
,Diese Betroffenen wissen aber |
noch, dass das nicht gut fir sie'
ist - es gelingt ihnen, wiederg
loszulassen und einem geregel- |
ten Alltag nachzugehen.”
Manche schaffen dies aller-|
dings nicht: ,Es kommt zu Kon—i
trollverlust bis hin zu richtigge—é
hendem Verlangen, dem soge- |
nannten Craving. Es folgt die!
Abhéngigkeit unter Aufgabe|
des Alltags”, berichtet der Ex—§
perte. :
Die Warnsignale beachten! .
Meist bemerken nahe Angeho- |
rige den Computermissbrauch |
zuerst. Die Spieler selbst emp-
finden ihn anfangs nicht alsé
stérend und kénnen das Prob- |
lem kaum realistisch einschét- |
zen. Wird das Thema ange-|
sprochen, kommt es zum Streiti
mit den Eltern.
Prim. Kamper: ,Warnsignale |
sind zum Beispiel, wenn Treffen |
mit Freunden in der AuBenwelt
abnehmen, Freizeitaktivitétenf
vernachlassigt werden und Ge—é
sprache mit den Eltern plotzlich |
kurz und Oberflachlich verlau-|
fen. Um einen zufriedenen '
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EZustand zu erreichen, muss im-
imer langer und ofter gespielt
iwerden. Ist dies nicht mdglich,
Etreten unangenehme emotio-
inale und koérperliche Zustéande
tauf, wie etwa Ruhelosigkeit,
| Nervositat oder Niedergeschla-
' genheit, was typische Entzugs-

ken auch die schulischen Leis-
tungen, und die Ausbildung
wird abgebrochen. Hilfe finden
Sie unter anderem auch unter:
2 www.saferinternet.at

2Rat auf Draht - 147 Bera-
tungshotline flr Jugendliche
SBeratungsstellen des Familien

- und Jugendministeriums onIi—é
ne und unter der Hotline 0800/ |
240 262 (Montag-Donnerstag |
09:00 Uhr bis 15:00 Uhr) '
2Anton-Proksch-Institut Wien,é
Beratung zu Internet- und|
Gamingsucht. |

: . e Quelle: Kronen Zeitung ,GESUND" |
rerscheinungen sind.” Meist sin- :

..........................................................................................................................................

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

GESUND

.TODLICHER BEIPACKZETTEL"
(von Dr. med. Wolfgang EXEL)

iAmtIiche Informationen iiber Medikamente verunsichern leider viele Patienten mit gefihr-
 lichen Folgen - Anderung konnte Leben retten!
;» Ich bin mir nicht sicher: Sterben mehr Menschen an den Folgen von Nebenwirkungen ihrer |
' Medikamente oder an den Folgen der Beipackzettel?” Internist Dr. Herbert Woschnagg hat mit |
.irrefihrenden und massiv verunsicherten Medikamenten-Infos langjahrige Erfahrung.
' RegelmdBige Anfragen bzw. Beschwerden von ,Krone”-Lesern bestatigen, dass die den Arznei—i
'mitteln verpflichtend beigelegten Erklarungen ein haufiges Problem darstellen. So schreibt Hu- |
bert A.: ,Gesundheit ist so wichtig, dass die Krone sogar ein eigenes Magazin geschaffen hat. Was !
' mir darin fehlt: Nehmt euch endlich einmal der unterschiedlichen Laborbefunde und der immer |
langer werdenden Beipackzettel an!”.
iEin bisschen tut uns Hubert A. da unrecht (trotzdem herzliche GriiBe nach Gunskirchen). Wir be—i
'miihen uns seit 40 Jahren - die ,Sprechstunde” wird heuer 39 - darum, mit Hilfe von Arzten
iund Apothekern, Befunde zu erkldren und brauchbare Informationen tiber Medikamente zu lie- !
fern. Leider ist die Rechtslage sehr schwierig geworden, und lber diesen Schatten dirfen wir |
'nicht springen . ...
' So unterliegen wir ganz strengen Auflagen, wenn wir auch nur versuchen, Inhaltstoffe von Arznei—i
‘oder auch Nahrungserginzungsmitteln allgemein verstandlich zu beschreiben. ,Alles Werbung |
iund daher verboten”, teilen uns die Juristen mit. Dabei leisten gerade diese Berichte einen ent-
. scheidenden Beitrag zur Sicherheit der Patienten.
| Aber wir geben nicht auf und werden auch in Hinkunft bemiht sein, Infos Gber Medikamente !
'verstandlich darzustellen und eine Vereinfachung der offiziellen Begleittexte anstreben. VieIIeichti
' bekommen wir da mit der neuen Gesundheitskasse (OGK) einen hilfreichen Partner.
§Was notwendig ware, erklart und begriindet Dr. Herbert Woschnagg sehr plakativ: ,Ich habe in |
. meinem langen medizinischen Leben schon Menschen sterben sehen, weil sie aus Angst vor den !
‘angefiihrten Nebenwirkungen ihre Arzneien nicht schlucken wollten. Laut einer Untersuchung hat |
 jeder dritte Patient aus diesem Grunde das verordnete Medikament eigenmachtig abgesetzt oderi
erst gar nicht eingenommen!”
iDer Facharzt (iber das Dilemma: ,Schon die in den Beipackzetteln angefiihrten Begriffe fiir das |
| Auftreten von Nebenwirkungen sind irrefiihrend. Diese werden mit haufig, gelegentlich oder sel- |
‘ten klassifiziert. Selbst wenn Prozentzahlen genannt werden (héufig: 1% bis 10% oder sel- |
iten:<0,1%), kdénnen sich nur wenige etwas darunter vorstellen.
'Davon sind sogar Arzte nicht ausgenommen! Laut Umfrage schitzen Mediziner haufige Neben- |
iwirkungen mit rund 60% als viel zu hoch ein. Juristen schnitten noch schlechter ab - nicht einmal !
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1% der Rechtsgelehrten ordnete die Begriffe richtig ein. Patienten neigen jedoch dazu, vom ver—i
' meintlich hohen Risiko abgeschreckt, auch lebenswichtige Praparate zu verweigern.” ‘
' Was an der derzeitigen Patienten-Information am haufigsten kritisiert wird: ‘
ﬁ> Die Zettel sind oft zu klein geschrieben. Die starksten Konsumenten von Arzneimitteln sind 4l-
 tere Menschen, die damit erfahrungsgemaB groBe Schwierigkeiten haben.
'@ Man kann durch Uberinformation schlecht informieren - ein kurzer Text wére niitzlicher. Au-
Ber Hypochondern sind nur wenige Menschen bereit, bis zu 10 Seiten zu lesen.
@ Es mangelt vielfach an Ubersichtlichkeit. Dosierungen und Gegenanzeigen sind in vielen Fallen |
' nicht auf Anhieb zu finden.
'@ Laut einer Analyse ist die Liste der Nebenwirkungen unnétig lang. Selbst Beschwerden, die gar|
nicht im Zusammenhang mit dem Mittel stehen, werden angefiihrt. Damit sichern sich die Produ- !
' zenten rechtlich ab, verunsichern aber die Anwender. Diese kdnnen néamlich kaum zwischen We- |
' sentlichem und Unwesentlichem unterscheiden.
'Noch kurz zu den Laborwerten. Beunruhigung 16st fast immer ein Kreuzchen oder Stern neben |
'dem Wert aus. Denn das bedeutet: nicht normal. Liegt deshalb immer eine Krankheit vor?
iDr. Woschnagg: ,Nein! Normal ist jener Wertbereich, in dem sich 95% aller Gesunden befinden. !
. Grenzwerte haben daher meistens keine Bedeutung. Bei jedem zwanzigsten Befund wird deri
' Schwellwert (iber— oder unterschritten, ohne dass eine Krankheit besteht.” :

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"
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Eine weise Geschichte

Anregende Worte zum Nachdenken und
zum Weiterschenken!

. Drei merkwiirdige Gdste und ein Stern”

2 Die vornehmen Leute aus dem Osten hatten
'den Stall und die Krippe noch nicht lange ver-
§Iassen, da trug sich eine seltsame Geschichte in
' Betlehem zu, die in keinem Buch verzeichnet ist.
' Als die Reitergruppe der Konige gerade am Ho-
irizont verschwand, naherten sich drei merkwdir-
idige Gestalten dem Stall.

' Die erste trug ein buntes Flickenkleid und kam
‘langsam naher. Zwar war sie wie ein SpaBma-
' cher geschminkt, wirkte aber hinter ihrer lusti-
igen Maske eigentlich sehr, sehr traurig. Erst als
. sie das Kind sah, huschte ein leises Lacheln Gber
{ihr Gesicht. Vorsichtig trat sie an die Krippe her-
‘an und strich dem Kind zértlich tber das Ge-
'sicht: ,Ich bin die Lebensfreude” sagte sie. ,Ich
ikomme zu dir, weil die Menschen nichts mehr
:zu lachen haben. Sie haben keine Freude mehr
‘am Leben. Alles ist so bitterernst geworden.”
' Dann zog sie ihr Flickengewand aus und deckte
'das Kind damit zu. ,Es ist kalt in dieser Welt.
iVieIIeicht kann dich der Mantel des Clowns war-

Juli 2021

men und schitzen.” |
Darauf trat die zweite Gestalt vor. Wer genau |
hinsah, bemerkte ihren gehetzten Blick und |
spiirte, wie sehr sie in Eile war. Als sie aber vor !
das Kind in der Krippe trat, schien es, als faIIe§
alle Hast und Hektik von ihr ab. ,Ich bin diei
Zeit" sagte sie und strich dem Kind zértlich Gber
das Gesicht. ,Eigentlich gibt es mich kaum noch. |
Die Zeit, sagt man, vergeht wie im Flug. Dariiber :
haben die Menschen aber ein groBes Geheim-
nis vergessen. Die Zeit vergeht nicht. Zeit ent—%
steht. Sie wachst Uberall dort, wo man sie teilt."§
Dann griff die Gestalt in ihren Mantel und legte |
ein Stundenglas in die Krippe. ,Man hat wenig
Zeit in dieser Welt. Diese Sanduhr schenke ich§
dir, weil es noch nicht zu spat ist. Sie soll dir eini
Zeichen dafiir sein, dass du immer so viel Zeit!
hast, wie du dir nimmst und anderen schenkst.” |
Dann kam die dritte Gestalt an die Reihe. Sie'
hatte ein geschundenes Gesicht voller dicker
Narben, so als ob sie immer und immer Wiederi
geschlagen worden ware. Als sie aber vor das!
Kind in der Krippe trat, war es als heilten die
Wunden und Verletzungen, die ihr das Leben !
zugefiigt haben musste. ,Ich bin die Liebe” sag—§
te die Gestalt und strich dem Kind zartlich Uberi
das Gesicht. ,Es heiBt, ich sei viel zu gut fur
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ifUr diese Welt. Deshalb tritt man mich mit Fi-
'Ben und macht mich fertig.” Wahrend die Liebe
iso sprach, musste sie weinen und drei dicke
iTrénen tropften auf das Kind. "Wer liebt, hat viel
'zu leiden in dieser Welt. Nimm meine Tranen.
§Sie sind das Wasser, das den Stein schleift. Sie
'sind wie der Regen, der den verkrusteten Boden
'wieder fruchtbar macht und selbst die Wiste
izum Blihen bringt.”

:Und die Trénen verwandelten sich in drei wun-
' derschone blihende rosa Rosen.

'Da knieten die Lebensfreude, die Zeit und die
iLiebe vor dem Kind des Himmels. Drei merk-
inrdige Gaste, die dem Kind ihre Gaben ge-
‘bracht hatten. Das Kind aber schaute die drei
§an, als ob es sie verstanden hatte.

| Plétzlich drehte sich die Liebe um und sprach zu

bedingungslos lieben wird. Aber weil es Ernst !
macht mit der Freude und weil es seine Zeit und
seine Liebe verschwendet, wird die Welt nie!
mehr so wie friher sein. Wegen dieses Kindes
steht die Welt unter einem neuen guten Stern, |
der alles andere in den Schatten stellt.” |
Darauf standen die drei Gestalten auf und ver-i
lieBen den Ort. Die Menschen aber, die all das!
miterlebt hatten, dachten noch lange tber diese
ratselhaften Worte nach.
Auch unser Leben und unsere Zeit stehen seit |
der Geburt Jesu unter einem neuen guten Stern,
der alles Dunkle hell macht und alle Verletzun-|
gen heilt. Das ist die groBe Freude, die allem|
Volk zuteil wird, auch mir und dir. ‘

mit freundlicher Genehmigung des Autorsi

‘ "Ulrich Peters" - Danke
tden Menschen. "Man wird dieses Kind zum Nar- I

‘ren machen, man wird es um seine Lebenszeit
‘bringen und es wird viel leiden mussen, weil es

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Quelle: www.lichtkreis.at
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1 ’ ’ DENKSPORT* f e
1 4 5 6 | ,KREUZWORTRATSEL" D{BQIIZE!L

2 3 ;
Senkrecht: 1 nordafr. Landschaft, 2 Bergmannssprache:
4 7 Kohlenabbauraum, 3 Zahl ohne Wert, 4 frz. Stadt (2§
= Worter), 5 besonders reizvoll, 6 Kurzwort: Tanzlokal, 7
Obstsaft, 8 Ort bei Schwaz (Tirol), 9 lat.: Fliche, 10 Mi-
6 8 neral, 11 alpenlandische Form von Josef, 12 unnachgie- !
- 5 o big, 13 kleine Menge, 14 Ort im Burgenland, 15 Zwei—§
fingerfaultier, 16 Schriftsetzer Werkzeug, 17 Osterr. AI—%
8 19 12 pinist &, 18 ital.: Kaffee Zubereiter, 19 ein Bild in vieIe§
T K Punkte zerlegen, 20 ital.. Geschmack, 21 austral. Lauf- |
; vogel, 22 Vorname des Schauspielers Connery, 23!
1B " Windrichtung, 24 Abk.: Adresse
= 5 Waagrecht: 1 weibl. Vorname, 2 engl. besitzanz. Fiir-|
| wort, 3 franz.: Schliff im Benehmen, 4 einst, 5 Kurzw.:§
e 7 Forschungsraum, 6 Kf.: StraBenverkehrsordnung, 7'
7 5 75| Landschaftsform, 8 Abk.: Republik, 9 Kf. F. e. Handyop—§
tion, 10 eingeweiht. Alchimist, 11 zusammenklappba—§
1 rer, tragbarer Computer, 12 Fahrte, Abdruck, 13 Roman |
76 20 21 v. F. Salten %, 14 Getrankeschrank, 15 Schmerzenslaut,§
16 Wassersportler, 17 Kehricht, 18 Gewasser im Salz- |
" # kammergut, 19 Kf. F. e. Zeiteinheit, 20 pers.—kaukas.i
18 |23 24 Langhalslaute, 21 Mannschaftssportler ‘

19 20 Viel SpaB3 beim I6sen wiinscht HansiB!

. ( Losung auf Seite 13)
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freizeit

Die schonen Seiten des Lebens.

~.DENKSPORT"

Position der angegebenen Zahlen.

- .SUDOKU”

Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, diei
zuséatzlich in 3 x 3 Blécken mit 3 x 3 Feldern |

Spalte und Block enthalt allei

Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau einmal.
In ein paar der Felder sind bereits Zahlen |

Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann !
von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen |
abhéngig sein oder aber auch von der|

5|7 812 6 3
5 2 51412 8 . .
P . 214 aufgeteilt sind.
Jede Zeile,
218 9 5 4
8|9 3|7 2 5
91711 6 L 2 vorgegeben.
5/6|8 6|7 511
2 5 413114 115 9
417 116 9 6

'Bei einem Sudoku darf es nur eine mégliche Lésung geben, und diese muss rein logisch'

' gefunden werden kénnen!
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2) Was ist kein Getreide?

.DENKSPORT"” -

( Losung auf Seite 13 )

~QUIZ"

a) Buchweizen, b) Reis, c) Mais

Viel Spal3 beim I6sen wiinscht HansiB!

[reizeit

Die schonen Seiten des Lebens.

1) Wer lieB um das Jahr 1300 seine Reiseberichte aufzeichnen, die dann
spater unter dem Titel ,Die Wunder der Welt" veréffentlicht wurden?

3) Was symbolisieren die flinf Ringe auf der Olympischen Flagge?

Viel Spal3 beim I6sen wiinscht HansiB!
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[reizent

Die schénen Seiten des Lebens.

BEWEGUNG - SPORT

~ZU VIELE STERBEN
DEN HERZTOD!”

(von Dr. Eva GREIL-SCHAHS)

. Trotz aller Fortschritte in der
iKardioIogie stellen Probleme
imit der ,Pumpe” die Num-
:mer-1-Killer der Osterreicher
 dar.

¢ Ohne Zweifel hat sich viel

Juli 2021

( Losungen auf Seite 13)

zum Besseren gewendet in der
Herz-Medizin: Verstarben im
Jahr 1980 noch uber 10.500
Menschen an einem Infarkt,
waren es 2018 ,nur noch”
4.500.

.Das entspricht einem Minus
von 57 Prozent”, gab sich Kar-
diologe Univ.-Prof. Dr. Thomas
Stefenelli, SMZ-Ost - Do-
nauspital, kurzlich bei einem
Pressegesprach in Wien erfreut.
,Fur diese sehr positive Ent-
wicklung zahlen wir jedoch ei-

nen gewissen gesundheitlichen !
Preis: Immer mehr Personen, !
die einen akuten Infarkt Uberle-i
ben, erkranken an Herzinsuffizi-
enz (-schwiche).” Und dieser!
Verlauf macht Probleme mit!
den Lebensorgan hierzulande |
noch immer zur Haupt—i
Todesursache.
Nach dem Infarkt folgt die
Schwdiche
»39 Prozent der (")sterreicheri
versterben an Herz-Kreislauf- |
Leiden, was im internationalen
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iVergIeich eine sehr hohe Zahl
ist”, gibt auch Prim. Univ.-Prof.
'Dr. Peter Siostrzonek vom Or-
'densklinikum Linz (00) und
iPr'asident der Osterreichischen
 Kardiologischen  Gesellschaft
(OKG) zu bedenken. Unser
'Land stellt hier eine unrihmli-
iche Ausnahme dar, denn: In
' Gegenden mit hohem Einkom-
'men, zu denen eigentlich auch
' Osterreich zahlt, liegen diese
imit durchschnittlich 22 Prozent
ider Todesfalle auf Platz zwei
‘nach Krebserkrankungen (55
Prozent).

'Durch rechtzeitige Eingriffe an
'verengten  HerzkranzgefaBen
iund rasche Akutversorgung bei
}Infarkten hat sich, parallel zur
'steigenden  Lebenserwartung,
'die Zahl der Todesfille bei
'Menschen mit ,sonstigen is-
ichémischen Erkrankungen” -
‘dazu zahlt die Herzinsuffizienz
‘oder das Vorhoffimmern -
'vervielfacht. Sie stiegen in die-
'ser Krankheitsgruppe von 3747
im Jahr 1980 auf 9250 im Vor-
jahr. ,In Osterreich besteht also
'massiver Nachholbedarf, was
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- ~MARILLENKUCHEN"

BACKEN

Pravention und Friuherkennung
von Herz-Kreislauf- Erkrankun-
gen betrifft. Eine bessere Koor-
dination und Abstimmung der
vielfaltigen MaBnahmen ware
sinnvoll.”

Die neue gefdhrliche Volks-
krankheit

Gerade Herzinsuffizienz entwi-
ckelt sich derzeit zu einer regel-
rechten Volkskrankheit. Welt-
weit sind mehr als 26 Millionen
Menschen betroffen, in Europa
bis zu zwei Prozent der Bevol-
kerung. ,Bis zu 45 Prozent je-
ner, die aufgrund von Insuffizi-
enz in einem Krankenhaus auf-
genommen werden missen,
sterben innerhalb eines Jahres.
Hierzulande stellt diese Diag-
nose die haufigste Ursache fur
einen Spitalsaufenthalt dar, das
sind jahrlich 25.000", erlautert
Prim. Stefenelli.
GefdBverdnderungen, die
letztlich auch der ,Pumpe”
schaden, sind zu 90 Prozent auf
Risikofaktoren wie Rauchen,
Bluthochdruck, Diabetes, Fett-
stoffwechselstérungen und
Ubergewicht  zuriickzufiihren.

LJeder sollte seine persénlichen§
Gefahrenquellen  kennen. st/
der Blutdruck zu hoch? Wie|
steht es um die Cholesterin-!
und Zuckerwerte?, erléuterﬂ
Prim. Priv.-Doz. Dr. Johann AIt—i
enberger, Arztlicher Leiter der|
Sonderkrankenanstalt Rehabili- |
tationszentrum GroBmain !
(Sbg.). ;
Und auch die sogenannte Se-|
kundarprévention ist wichtig!!
Hier geht es darum, nach dem§
Auftreten z. B. eines Infarkts!
schlimmeren Schaden eben§
Folgeprobleme am Herzen zui
vermeiden. Rauchen aufgeben, !
Gewicht reduzieren und kor- |
perlich trainieren gilt auch in!
diesen Fallen. Die Einnahme§
von Medikamenten kann eben-i
falls erforderlich sein, oft le-!
benslang. Mit der Anzahl der!
Kranken steigt auch der Bedarf!
an Kardiologen. Dr. Johannes§
der |

Steinhart, Vizeprasident |
Arztekammer, fordert deshalb§
mehr  Ausbildungsplatze

fur!
diesen Beruf. :

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND" |

freizeit

Die schonen Seiten des Lebens.

iZutaten: 200 g Butter, 200 g Staubzucker, 1.Pk. Vanillezucker, Salz, 200 g Mehl, 4 Eier, 1kg Maril-
len, 0,5 Zitronenschale, 1 TL Backpulver 1

Zubereitung:

'1.) Fir den Marillenkuchen zuerst die Marillen waschen, halbieren und entkernen.
2.) Jetzt die Eier trennen und aus dem Eiklar Schnee schlagen. ‘
3.) Die weiche Butter mit Zucker, Vanillezucker, Eidotter, etwas Salz und der geriebenen Zitronen-
. schale in einer Schissel schaumig rihren. ‘
'4.) In einer anderen Schissel das Mehl mit dem Backpulver gut vermengen und danach langsam

in die schaumige Eidottermasse ruhren.
5.) Jetzt nur noch den Eischnee unter die Masse unterheben und fertig ist die Teigmasse flir den

Kuchen.

Juli 2021
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16.) Den fertigen Teig in eine eingefettete und bemehlte Form (z.B. Backblech, Ringform, ...) strei—i
' chen und die halbierten Marillen, mit der Schnittfliche nach oben, eng nebeneinander in den Teig
‘driicken.
17.) Im vorgeheizten Backofen bei 180°C Ober-/Unterhitze ca. 40 Minuten auf der mittleren Schie- !
' ne backen. :
| Tipps zum Rezept

' Den fertigen Marillenkuchen mit Staubzucker bestreuen und mit Schlagobers servieren.

'Fur einen Blechkuchen kann man auch einen Backrahmen verwenden. Dann gibt es keine unbe-
liebten Randstiicke und der Kuchen wird etwas ho-
‘her.

' Man kann noch einen Schuss Rum in den Teig ge-
'ben und vor dem Backen Mandelblittchen (iber den
Kuchen streuen.

iWer mag, toppt den Marillenkuchen noch mit Ho-
'nig und flissiger Butter. Den Kuchen vor dem Ba-

' cken damit GbergieRen.

' Marillenkuchen lasst sich auch sehr gut einfrieren.
Die einzelnen Stiicke dann nach Bedarf entnehmen
iund auftauen.

!
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Spruch des Monats
.Liebe ist etwas Ideelles, Heirat etwas Reelles,
und nie verwechselt man ungestraft das Ideelle mit dem Reellen!”

(Johann Wolfgang von GOETHE)

. BEITRAGE”

Wenn auch Sie ahnliche Beitrage wie Blchertipps, horenswerte CDs, Filme
oder dhnliches kennen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen
teilen mochten, so senden Sie einfach ein Mail an:

office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
oder im Kuvert an: Johann BAUER - 3571 Gars/Kamp - Albrechtgasse 562/1/2

(L g ( L Der Ehemann zu seiner Frau:
i( =~ ,Wir haben im Lotto gewonnen. Ich habe schon groBe Plane mit dem Gewinn.

Was sollen wir uns alles kaufen?”
Die Frau:
,Um ganz ehrlich zu sein Peter, ich wiirde gerne meine Halfte nehmen und dich verlassen.”
Der Mann: ,Oh, OK! Wir haben 30 Euro gewonnen. Hier hast du deine 15 Euro!
T e s s s sl o s S S R
Beim Bewerbungsgesprach:

Der Chef: ,Wir suchen jemanden, der zeigt, dass er verantwortlich sein kann.”

Sagt der Bewerber:

,Oh ja das kann ich. In meinem letzten Job, sagten alle,
immer wenn etwas schief gegangen ist, dass ich verantwortlich bin.”

Newsletter - Juli 2021 Seite 9
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BUCHTIPP

~WIEDER BESSER DRAUF”
Ein Ratgeber fiir junge Menschen zum Umgang mit Stimmungstiefs und Depression

(Gunter GROEN - Dorothe VERBEEK)
ISBN: 978-3-86739-236-5

BALANCE BUCH + MEDIEN Verlag

Endlich ein Buch, das Jugendliche und junge Erwachsene direkt anspricht: Es macht mit stimmi-
gem Ton und passenden Beispielen behutsam deutlich, was typische Anzeichen fiir eine Depressi-
on sind und wann man sich professionelle Hilfe suchen sollte. Die Botschaft: Du bist nicht allein
und du kommst da wieder raus! In der Pubertat sind Stimmungstiefs, Weltschmerz und der Riick-
zug in eigene Welten nichts Ungewohnliches, schlieBlich stehen die ersten Entscheidungen Uber
das eigene Leben in einer komplexen Welt an. Auch die Beziehungen zu Familie und Freunden
unterliegen oftmals emotionalen Krisen. Was aber, wenn Verstimmungen und Launen, Geflihle
von Unlust und Leere, Schuld und Wertlosigkeit iberhandnehmen? Das Buch macht Mut und ver-
mittelt hilfreiche Strategien: Eine Depression ist eine Erkrankung, eine Krise, die irgendwann vo-
ribergeht. Sie macht nicht den Menschen an sich aus. Der

Mensch behalt seine Personlichkeit, all seine Besonderhei-

ten und Starken und all das, was Uber die Depression hin- @
ausgeht.- kein langatmiger Selbsthilfeschmdker- zielgrup- Wi
pengerechte Sprache- sachliche Information- ansprechen- RS O S
de Beispiele- mit Downloadmaterialien- separates Kapitel it stmmungstiefs und Depressionen

fur Eltern und Lehrer s Civiarts Dorcthe Uerbaak

Zu den Autoren: Prof. Dr. Gunter GROEN unterrichtet Psy-

chologie und forscht an der Hochschule fiir Angewandte &= %
Wissenschaften Hamburg (HAW) im Studiengang Soziale
Arbeit. Ebenso arbeitet er in einer eigenen psychothera-
peutischen Praxis. Als Dozent und Supervisor ist er in der
Ausbildung angehender Therapeuten engagiert. Er ist Mit-
autor diverser Blicher flir Therapeuten, Eltern und Erzieher
zu Depression im Kinder- und Jugendalter.

Dr. Dorothe VERBEEK arbeitet seit 20 Jahren als Psycho-
therapeutin mit Kindern, Jugendlichen und jungen Erwach-
senen. Zudem ist sie als Dozentin und Supervisorin tatig
und Mitautorin verschiedener Fachbticher.

eder besser drauf!

d
T .
5

ANCE ratgeber

FLURIDSDURF - HEIMATLAUND

A Stammersdurf, a Strebersdurf, Neiche Donau, so is a taufft,
a Jedlersdurf: ,mei Fluridsdurf!” ea is zum sehgn, so weit ma schaut.
Mit Jedlasee und vii, vii nea, De Heirign, de host in dia,
beim Bismaberg, do bist bekaunnt. de Gmiatlichkeit und a de Rua.
Du liegst so liab am Raund vun Wien, In dia do find a jeda Mensch,
beim Donaustrom, beim Donaustraund. a Lebenslust und de Natua.
Und glei’ danebn, do host a Kind, Drum bist mei Liab mei Leben laung,
an zweitn Straund, den haums da baut. mei Fluridsdurf, mei Heimatlaund.

(U-Bahn Karli) www.u-bahn-karli.at
Herzlichen Dank Herzlichen Dank an Karl LESSIAK fiir diesen Beitrag!
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Nobody is perfect

| brauch’ kane Bremser auf meina Seitn,
{ wii taunzn, singa, paragleitn!

Des is des, wos i wirkli, wirkli wii.
Bitte, tat's mi net bremsn, sat’s endli stui.
Do hoit. Do stimmt wos net gaunz.
Mei Lebm hdtt’ woi den netign Glaunz,
tat i mi séba net maunchmoi blockiern,
Echt, do greifst da auf’s Hirn!

Do ans derfst net vagessn:
Waun ( wos moch, bin i gaunz vasessn.
Mit Power und Kroft,
mit Eisotz und Leidnschoft
geh’ i auns Werk und tua wos geht,
aundas kaun i knet!

Oba i kimm net oweu in d’ Géng,
Des Funkal is fia a Feia daun zweng.
Des bin i a, echt woah!

Des taugt ma net, na kloa!

Hin- und hergrissn in meina Oat,
mi dndern is schwa, is hoat.

Nua woin is a bissl zweng,

Toa und moch bessa, i ma deng!
Do wos soi’s, so is hoit oft,
dass ma net ollas schofft.

Net vazweifin, weita mochn,

a bissl lockra sei und dazua lochn,
des kau do héffa, glaub i gaunz fest,
kana is perfekt, nobody the best!

Des schreib’ i ma ob jetzt hinta die Ohrn!

Es is nu ka Masta geborn!
(Angelika TIEFENGRABER)

Herzlichen Dank an
Angelika TIEFENGRABER
fiir diesen Beitrag!

Perlen

Perlen sind schén, ich mag Perlen.
Bei meiner Hochzeit hatte ich Perlenschmuck.
Dann hérte ich,
Perlen sind die Tréinen des Meeres.
Aber bei mir stehen sie fiir Freude.
Und auBBerdem, es gibt ja auch Trdnen der Freude.
Ich finde Perlen wunderschén.
Wer braucht Diamanten,
wenn er Perlen haben kann.
Auch Menschen werden als Perle bezeichnet.
Wenn eine Person recht tiichtig ist,
sagt man, sie ist eine Perle.
Ein schdnes Kompliment.
Wie entsteht eine Perle?
Wenn ein Fremdkdrper in eine Muschel eindringt,
macht die Muschel daraus eine Perle.
So ein Fremdkdorper kann ein gewdhnlicher
Schmutzpartikel sein.

Auch wir Menschen haben Schmutzpartikel,
aus denen wir Perlen machen konnten.
Seien es Schlechtes, das und widerfihrt,
schlimme Erfahrungen, bése Erlebnisse,

negative Glaubenssdtze und vieles mehr.
Wunderschéne Perlen kénnten wir daraus machen!
Wie geht das?
Man kann innere Arbeit betreiben,
und die Bereitschaft haben sich weiterzuentwickeln.
Alleine oder mit Untersttitzung.
Das mag schwer erscheinen und auch oft sein.
Aber eine Perle ist es vielleicht wert.

(Veronika HAUBENWALLNER)

Herzlichen Dank an
Veronika HAUBENWALLNER
fiir diesen Beitrag!

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

suIZID

Teil 1
& Bedauerlicherweise ist Suizid immer noch ein Tabuthema, tiber das viel geschwiegen wird. In !
: Osterreich sterben taglich bis zu vier Menschen durch einen Suizid. Zuriick bleiben Familie, Freun—§
' de und Kollegen, die mit Gefiihlen der Trauer, Ohnmacht und Hilflosigkeit zu kdmpfen haben. ‘
| Einen nahestehenden Menschen durch Suizid zu verlieren gehért zu den schmerzlichsten Erfah- |
irungen, die ein Mensch machen kann, und ist mit tiefer und langanhaltender Trauer verbunden. !
. In unserer Gesellschaft wird jedoch ber das Thema Suizid kaum offen gesprochen. Einerseits, |
. weil viele Menschen nicht wissen, wie sie mit den trauernden Angehérigen umgehen sollen undi
\ihnen deshalb aus dem Weg gehen. Andererseits, weil viele Hinterbliebene unter ihrer tiefen
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ETrauer leiden und sich schwer tun, (iber ihren Verlust zu sprechen. Die Folge ist, dass sie sich aus |
{ihrem gewohnten Umfeld nach und nach zuriickziehen und damit selbst in eine Lebenskrise gera- |
iten kdnnen.
EDiese Informationen sollen eine Hilfestellung fiir all jene sein, die einen nahestehenden Menscheng
idurch Suizid verloren haben, und soll Mut machen, sich behutsam mit dem Thema auseinander- |
izusetzen. Achten Sie dabei immer auf Ihr persénliches Befinden und holen Sie sich Hilfe, wenn die§
| Belastung zu groB wird. Unter anderem finden Sie auch Anlaufstellen in ganz Osterreich, die'
' Ihnen wertvolle Unterstiitzung anbieten kénnen. :
Was versteht man unter Suizid? |
i Unter dem Begriff ,Suizid” versteht man eine selbst ausgefiihrte Handlung, die zum Tod fihrt. |
| Friiher sprach man von ,Freitod” oder ,Selbstmord”, doch gelten diese Begriffe heutzutage als!
{unpassend. Ein Mensch, der sich das Leben nimmt, befindet sich in einer schweren Krise und hat
' das beklemmende Gefiihl, dass es keinen anderen Ausweg mehr gibt. Somit kann man aufgrund§
Edieser eingeengten Sichtweise des Betroffenen nicht von ,freiwillig” sprechen. Auch sollte mani
{eine Selbsttétung nicht in Zusammenhang mit ,Mord” bringen. Ein Suizidant - so nennt man
:jemanden, der sich das Leben genommen oder dies versucht hat - ist kein Verbrecher, sondern |
' hat fiir sich keinen anderen Ausweg mehr gefunden. :
| Wer ist betroffen? :
EGrundsa'tzlich kann jeder Mensch in eine Krise kommen und dabei Gedanken an Suizid haben, !
idoch ist das nicht immer ein Ausdruck einer psychischen Erkrankung. Jahrlich sterben mehr als
i doppelt so viele Menschen durch Suizid als bei Verkehrsunfallen. Die Statistik zeigt, dass das Sui- |
| zidrisiko mit steigendem Alter zunimmt. Manner haben ein dreifach hoheres Risiko als Frauen. !
iEine besondere Gefahr besteht bei dlteren Mannern: Diese haben ein mehr als 10-fach héheresé
ERisiko, durch Suizid zu sterben, als die Durchschnittsbevélkerung. '
| Suizid als Folge einer Depression .
{In sehr vielen Fllen ist Suizidalitit die Folge einer Depression. Diese duBert sich bei Frauen zu- |
i meist durch Niedergeschlagenheit und Antriebslosigkeit, bei Mannern oftmals zusatzlich durch
| Feindseligkeit und Aggression. Untersuchungen zeigen, dass 70-90 % aller Menschen, die durchg
ESuizid verstorben sind, vorher an einer psychischen Erkrankung (Depression oder manisch-
i depressiven Erkrankung etc.) gelitten haben. '
| Lebensbedrohliches Tabu ,
| Suizid ist ein Thema, tiber das viele Menschen nicht gerne offen sprechen. Dabei wiren Gespra- |
iche darlber sowohl im Vorfeld, um mogliche Suizidabsichten zu erkennen, aber auch danach, umé
édie Hinterbliebenen in ihrem Trauerprozess zu unterstiitzen, sehr wichtig und erleichternd. Ob- |
iwohl das Sterben zum Leben dazugehort, fallt es vielen Menschen schwer, sich mit Tod und Trau- |
| er auseinanderzusetzen. Stirbt jemand jedoch aufgrund von Suizid, so empfinden viele Angehéri- |
| ge zusatzlich zu ihrem Trauerschmerz auch noch Scham- und Schuldgefiihle, was wiederum dazu
 fiihrt, dass Angehorige eher schweigen als dariber zu reden. Wer sich jedoch mit dem Tod be—E
Eschéftigt und sich mit anderen darlber austauscht, kann zumeist besser mit der emotionalen Si- !
ituation umgehen. Generell ranken sich um das Thema Suizid viele Vorurteile, die ebenfalls zur§
i Verdrangung dieses Thema beitragen. :

In der nachsten Ausgabe Teil 2 zum Thema ,Suizid”!

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Das finden Sie wieder in der AUGUST Ausgabe des Newsletter:

»Viagra fiir die Fische”
~Umweltverschmutzung durch Medikamente - kriminalistisches Spurenlesen im Abwasser”
(von Dr. mag. Pharm. Alfred KLEMENT)
Weitere interessante Artikel, Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!
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SPONSOREN !
Danke fiir die Unterstiitzung beim PsychoSozialen Dienst der
Caritas Diozese St. Polten und dem Verein Hilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit
HSSG Landesverband NO!
PsychoSozialer Dienst PSD
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