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Die Dinge si

.. Viel Zeit brauchen wir nicht, um uns an der Schonheit der
unscheinbaren Dinge zu freuen, aber ein offenes Auge, ein offenes Herz.”

(Eva von TIELE-WINCKLER * 31. Oktober 1866 auf Schloss Miechowitz, Oberschlesien;
t21. Juni 1930 ebenda, war eine Diakonisse und eine der ersten Frauen in einer
Ftihrungsposition bei der Diakonie. Sie war weithin bekannt unter dem Namen ,Mutter Eva”)

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

Lebe so, dass du sagen kannst:
Die Vergangenheit ist Geschichte,
die Zukunft ist ein Geheimnis,
doch dieser Augenblick
ist ein Geschenk.

(INDISCHES SPRICHWORT)

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

GESUND
~ORGANSPENDE IST OFT EIN TABUTHEMA"

(von Mag.? Regina MODL)

i Mehr Beachtung und Akzeptanz dieser immens wichtigen Thematik kénnte etlichen Men- |
:schen das Leben retten. !

' & Fiir viele Menschen ist ein neues Organ die einzige Hoffnung auf ein Weiterleben. Obwohlg
EOsterreich bei der Zahl der Transplantationen international gesehen im Spitzenfeld liegt, erleben !
Letliche Betroffene die Behandlung nicht mehr. Denn es stehen viel weniger Organe zur Verfii- |
'gung, als nétig wéren, um alle Patienten zeitgerecht zu versorgen.
'Im Jahr 2024 wurden in Osterreich 637 Transplantationen durchgefihrt, trotzdem warteten am !
EEnde des Jahres noch immer 848 Patienten auf ein lebensrettendes Organ. Die meisten Spen—é
'derorgane stammen von Verstorbenen. Bei Niere und Leber ist auch eine Lebendspende mdog- |

E lich. (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 156 des Newsletter zu prasentieren. Vielen Dank!

SELBSTHILFE SEELISCHE GESUNDHEIT © 2025
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| Jeder ist potenzieller Organspender |
 In Osterreich ist (im Unterschied zu Deutschland) jeder nach seinem Tod automatisch Organspen- |
'der, wenn er keinen Widerspruch formuliert hat - entweder durch Eintrag ins Widerspruchsre- |
|gister, schriftliche Ablehnung auf einem Zettel bzw. im Smartphone oder miindliche Mitteilung'!
iAngehérigen gegeniiber. Aber wenige setzten sich rechtzeitig mit diesem Thema auseinander. !
ilm Angehdrigengesprach ist fir das medizinische Personal dann oft schwierig festzustellen,i
‘ob der Widerspruch von dem Verstorbenen oder den Angehérigen ausgeht.
'Dies setzt nicht nur Hinterbliebene unter Druck, sondern bedeutet auch fir die Arzte ein |
§ethisches Dilemma. Denn obwohl sie laut Gesetz das Recht hatten, die Organe zu entneh-§
‘men, respektieren sie den Wunsch der Angehérigen, wenn sie dies nicht wollen. Dieses!
iVorgehen wird angewendet, um die Akzeptanz fur die lebensrettende Organspende so—i
‘wohl in der Bevélkerung als auch bei den medizinischen Mitarbeitern nicht zu gefahrden.

Kriterien, um Tod eines Menschen festzustellen ‘
iDie postmortale Organspende ist im Organtransplantationsgesetz (Lesen Sie weiter auf Seite 3) |
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i (Fortsetzung von Seite 2 - Organspende ist oft ein Tabuthema!)

PL, \;“ATIONEN R ST e VIE|
IN‘S’I?WRElCH T AR o o FUR ORGANTRANSPLANTATIONEN

OInntnnsp!mnuomn
6 3 7 wurden 2024 durchgefiihrt

{(OTPG, 2012) genau geregelt. Voraussetzung fir die Entnahme ist, dass der Tod zweifels- !
\frei festgestellt wurde. Das ist bei einem unwiederbringlichen Erléschen aller Hirn-
‘funktionen der Fall. Um dies sicher feststellen zu kénnen, wird ein komplexes, mehrstufigesé
EDiagnoseverfahren durchgefihrt. Die in der Todsfeststellung involvierten Arzte dirfen we- |
‘der an der Entnahme noch an der Transplantation von Organen beteiligt sein. '
| Wann werden die Organe entnommen? ,
' Die klassische Form der Organspende ist nach Hirntod, bei erhaltener Kreislauffunktion. Dasé
iheiBt, das Gehirn hat seine Arbeit eingestellt, der Blutfluss im K&rper wird aber k(JnstIichi
Eaufrechterhalten, damit die Organe bis zur Transplantation keinen Schaden nehmen.
' Weiters gibt es die Organspende nach Kreislaufstillstand. Dies ist der Fall, wenn bei
ischwerkranken Patienten mit aussichtsloser Prognose beschlossen wird, die Iebenserhal—i
‘tenden MaBnahmen zu stoppen, das Herz aufhort zu schlagen und der Hirntod eintritt.é
'Erst nach einem Beobachtungszeitraum von 10 Minuten darf der Chirurg die Organe ent- |
Enehmen. Diese Mdglichkeit gewinnt international zunehmend an Bedeutung, wird in Os- |
‘terreich aber noch seltener durchgefihrt. '
; DATEN & FAKTEN

| Arten der Transplantation:
» von Zellen (Stammzell-, Inselzell-Transplantation)

§> von Organen (Herz, Lunge, Niere, Leber, Pankreas, Dinndarm) ,
1> Sonderformen (Vascularized Composite Allotransplantation): Verpflanzung von Geweben wieé
EHénde, Unterarme, Gesichtsanteile, Penis oder Gebarmutter. :
{ Formen der Organspende: |
' > DBD-Spende (Donation after Brain Death): klassische Form ist nach Hirntod bei erhaltener:
| Kreislauffunktion.
> DCD (Donation after Circulatory Determination of Death): nach Hirntod infolge einesi
| Kreislaufstillstandes. Die Eurotransplant International Foundation (ET) registriert, verwaltet |
‘und vermittelt die Organe innerhalb ihrer Mitgliedslander Osterreich, Belgien, Deutschland, !
EKroatien, Luxemburg, Niederlande, Slowenien, Ungarn :
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Entwicklung in Osterreich:

' > 1964 Erste Nierentransplantation, MedUni Wien

» 1972: erste Lebertransplantation, MedUni Wien

' > 1979: erste kombinierte Nieren-Pankreas-Transplantation, Innsbruck
» 1983: Herz sowie erste (weltweit) Leber-Nieren-Transplantation, Innsbruck

» 1985 Herz-Lungen-Transplantation, Innsbruck

' > 1987 und 1989 Innsbruck und Wien: isolierte Lungentransplantation
> 1989 erste weltweit erfolgreiche Multivisceraltransplantation (Leber-Bauchspeicheldrise-

Magen-Dinndarm), Innsbruck

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"”

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

GESUND
+ENDLICH STARK STATT SCHLAPP”

(von Mag.? Susanne ZITA)

. Muskelaufbau ist nicht nur etwas fiir Fitness-
' Begeisterte, sondern Pflichtprogramm fiir
ijeden, der belastbar, beweglich und mit auf-
. rechter Haltung durchs Leben gehen will.

= Krafttraining ist kein Jugendtrend, kein Bo-
'dybuilder-Privileg und schon gar kein Thema,
'das ab dem 30. Geburtstag vom Tisch sein soll-
‘te. Ganz im Gegenteil! Muskeln sind in jedem
iAIter Gold wert - egal, ob Sie 25 sind und lhr
 Energielevel steigern oder mit 65 lhre Gelenke
‘entlasten und Stiirzen vorbeugen wollen.

. Muskelaufbau kennt kein Alter

'Muskeln sind ein kdrpereigenes Kraftwerk,
iSchutzschiId und Anti-Aging-Booster in einem.
'Und das Beste: Muskelaufbau funktioniert in
‘jedem Lebensabschnitt. Man muss nur damit
‘anfangen. Ob mit Hanteln, Widerstandsbandern
‘oder dem eigenen Korpergewicht - jeder Schritt
izéhlt.

' Darum ist Muskelaufbau so wichtig:

' > Stabilitdt und Haltung: Starke Muskeln
‘halten Sie aufrecht - wortwértlich. Sie entlas-
iten die Wirbelsdule und beugen Ricken-
'schmerzen vor. Besonders die tiefe Ricken-
'muskulatur, auch autochthone Muskulatur ge-
'nannt, verlauft direkt entlang der Wirbelséule
iund wirkt wie ein inneres Korsett. Sie sorgt
idafl'jr, dass man nicht in sich zusammensackt,
'sondern mit gerader Haltung durchs Leben
‘geht.

§> Stoffwechsel und Fettverbrennung: Mus-
ikeln verbrauchen Energie - selbst dann,
‘wenn der Korper zur Ruhe kommt. Sie gelten
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,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

als echte Kalorienkiller und benétigen deut- !
lich mehr Brennstoff als trages Fettgewebe, !
sogar im entspannten Zustand.
Das heiBt: Je mehr Muskelmasse Sie haben, |
desto hoher ist |hr Grundumsatz - lhr Kérper |
braucht mehr Kalorien, um diese Muskeln zu§
erhalten und zu versorgen
» Schutz und Pravention: Muskeln stitzen Ge- |
lenke, verbessern die Koordination und senken
das Verletzungsrisiko - besonders im Alter.

Gut trainiert, verbessern Sie die sogenannte'
neuromuskuldre Kontrolle, das Zusammenspieli
zwischen Nerven und Muskeln.
> Mentale Starke: Wer sich korperlich fit halt, |
starkt auch das Selbstvertrauen und die Stressre- |
sistenz. Krafttraining wirkt wie ein Ventil. Es bauti
Stresshormone ab und schiittet gleichzeitig Bo-
tenstoffe wie Endorphine aus. Das sorgt fur Ge- |
lassenheit und innere Balance. Muskelaufbau er-!
fordert aber auch Disziplin und Durchhaltevermé- |
gen. Jede Wiederholung, jedes ,Ich hab's ge—i
schafft!" programmiert das Gehirn auf Erfolg.

Wie Bizeps & Co. wirklich wuchsen ;
Ganz simpel: Sie entwickeln sich durch Reize.
Wenn Sie |lhre Muskulatur fordern - keine Angst,§
Sie mussen dazu nicht unbedingt schwere Han—i
teln stemmen - entstehen winzige Mikroverlet-:
zungen in den Muskelfasern. Klingt dramatisch, |
ist es aber nicht. Der Kérper reagiert mit Repara- |
tur und baut die Muskeln stirker und wider-:
standsfahiger wieder auf. Dieser Prozess nennti
sich Hypertrophie.
Wichtig fir nachhaltigen Muskelaufbau ist da- |
her gezieltes Krafttraining und das vor aIIemi
regelmaBig. Am besten Sie starten gleich heute in'
ein bewegtes Leben . ‘

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"
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freizeit

Die schénen Seiten des Lebens.

~DENKSPORT” - ,SUDOKU"

Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die§

8 2 1 3 2 zusatzlich in 3 x 3 Blécken mit 3 x 3 Feldern'

3 8[9 5 6 g :

] aufgeteilt sind. 1

6 4 L 612] Jede Zeile, Spalte und Block enthélt alle'

7 5 113 8 2 Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau einmal. ‘

6 6 7 In ein paar der Felder sind bereits Zahlen

6f [9 42 2 3[4 vorgegeben.

3 3 4 7 9| Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann'

i 2 714 5 4|2 von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen
14 5 6 3(9 4 8

Position der angegebenen Zahlen. |
'Bei einem Sudoku darf es nur eine mdgliche Losung geben, und diese muss rein logisch!

' gefunden werden kénnen!

abhangig sein oder aber auch von deri

Viel SpaB beim 16sen wiinscht HansiB! ( Losung auf Seite 15)

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

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777

~.DENKSPORT"

.KREUZWORTRATSEL"

2

3

85

10

12

15

freizeit

Die schénen Seiten des Lebens.

Senkrecht: 1 Donauzufluss, 2 Meerrettich, 3 Musik: !
best,. Tonintervall, 4 ital. Hafenstadt, 5 Lebewohl, 6
ugs.: langweilig, 6de, 7 nichts anderes, 8 Raubkatze, 9!
Stadt in Tschechien (dt. Name), 10 int. Kfz-Z. Ruanda,§
11 Vorgebirge, Kap (Arab.), 12 Strauchreihe, 13 Hinder-!
nis beim Springreiten, 14 Kurzform von Arthur, 15 kon- !
struktive Erweiterung, 16 agypt. Staatsmann ¥ 1970, 17§
ital.: Birne, 18 slaw. weibl. Vorname, 19 nicht tberein- |
stimmend, 20 spanisch: Stier, 21 pol. Autor %, 22 afrik. |
Viehgehege, 23 abgelaichter Hering, 24 langl. Vertie- |
fung, Fuge, 25 Kf.: Wintersportverein 3

Waagrecht: 1 Eislaufdisziplin, 2 Kurzform: Madame, 3

17
10

KK

12

3

20

21

14

22
15

23

6

25

Kw.: Durchsichtsbild, 4 fesselnd, dramatisch, 5 Geistli-
cher, 6 Vorname Trenkers % 1990, 7 Umordnung, 8 ugs.i
Kw. fiir ein Schulfach, 9 franz. Stadt, 10 geschaftliche
Vertretungsvollmacht, 11 amerik. Schauspieler %'
(Orson), 12 Kw. f. e. Verkehrsmittel, 13 Nordostspanier,§
14 besitzanz. Furwort, 15 Halbinsel im Schwarzen Meer,i
16 heiter, vergniigt, 17 Kurzform: Nordnordwest, 18
franz. ménnl. Vorname, 19 Schwanzlurche, 20 Kf. f. e.!
franz. Zuggattung |

Viel SpaB beim 16sen wiinscht HansiB!

( Lésung auf Seite 15)
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f]" GiZCI.t ,DENKSPORT" - ,QuIZ"

Die schdnen Seiten des Lebens.

1.) Was ist eine Laudatio?
a) Kunstausstellung, b.) Lobrede, c.) Religioses Lied, d.) Sprachbarriere

2.) ,Lola rennt” in welcher Stadt?
a) Venedig, b.) Miinchen, c) Rom, d.) Berlin

3.) Welche Eigenschaften hat Ebenholz?
a) Blau und Lustig, b.) Hell und Leicht, c.) Dunkel und schwer, d.) Klar und rein

Viel SpaB3 beim l6sen wiinscht HansiB! ( Losung auf Seite 15)

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

~MOHNSTRUDEL"

iZutaten: 200 ml Milch (lauwarm), 4 EL Staubzucker, 25 g Germ (frisch), 400 g Weizenmehl (glatt),
§4 EL Margarine, 1 Stk. Ei, 3 Stk. Eidotter, 1 Prise Salz
iZutaten fiir die Fiille: 200 g Mohn, 150 ml Milch, 1 Prise Zimt, 100 g Zucker, 2 EL Rosinen (oder§
Rumrosinen) ‘
| Zutaten zum Bestreichen: 1 Stk. Ei

Zubereitung: |
‘ 1.) Fir das Dampfl in 4 EL lauwarmer Milch 1 EL Zucker auflésen. Dann den Germ sowie ein
wenig Mehl einriihren und an einem warmen Ort zugedeckt ca. 10 Minuten gehen lassen. |

2.) Margarine langsam schmelzen. Dann die restliche Milch, den restlichen Zucker, Ei, Eidot-
ter, die geschmolzene Margarine, eine Prise Salz sowie das restliche Mehl unter das!
Dampfl mischen und zu einem geschmeidigen Germteig schlagen. Diesen an einem war—i
men Ort ca. 30 Min aufgehen lassen, bis sich sein Volumen verdoppelt hat. ‘

3.) Inzwischen das Backrohr auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

4.) Fur die Mohnfiille den geriebenen Mohn in Milch mit Zimt und Zucker aufkochen Iassen.§
Die Rumrosinen einriihren und die Flille etwas abkuhlen lassen. :

5.) Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache 0,5 cm dick ausrollen, mit der Fiille bestrei- |
chen, locker einrollen und nochmals 30 Minuten zugedeckt gehen lassen. ‘

6.) Den Mohnstrudel mit der Naht nach unten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblechi
legen, mit einer Gabel mehrmals einstechen. Mit versprudeltem Ei bestreichen und bei
180 °C ca. 40 Minuten auf mittlerer Schiene backen. |

7.) Nach dem Backen am besten auf einem Gitter abkihlen lassen.

Tipps zum Rezept

' Der Teig darf ruhig leicht klebrig sein, er wird beim Ge-
'hen geschmeidiger und elastischer.

'Wenn moglich, frisch gemahlenen Mohn verwenden —
ider Geschmack ist intensiver und weniger bitter. AuBer-
'dem sollte die Mohnfiille vor dem Auftragen gut abge-
kihlt sein, sonst wird der Teig weich oder reift.

' Die Backzeit beobachten: Wenn der Strudel zu schnell
braunt, gegen Ende mit Backpapier abdecken.
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GESUND

.MIT ELAN DURCH DEN
HERBST”

(von Karin ROHRER-SCHAUSBERGER)

| Viele Menschen fiihlen sich in
‘den Wochen der kiihleren
EMonate miide und energie-
ilos. Dabei ist es gar nicht so
ischwer, gezielt gegenzusteu-
ern.

2 Mit den richtigen Stra-
Etegien kann man Korper und
| Geist optimal auf die Heraus-
i forderungen der kalten Jahres-
|zeit vorbereiten und sogar
‘neue Vitalitat entdecken. Hier
die wichtigsten Tipps:

i > 1. Ernahrung: Abwechs-
{lungsreich essen ist ein zentra-
iler Bestandteil, wenn es darum
Egeht, Energie und Kraft zu stei-
igern. Im Herbst verandert sich
inicht nur das Wetter, sondern
| es stehen auch andere Lebens-
' mittel zur Verfiigung, etwa fri-
Esches Gemuse wie Kirbis, Rote
i Riben, Karotten und Kohl. Die-

stoffreich und unterstitzen das
Immunsystem.

> 2. Bewegung: Auch bei kuh-
lerem Wetter aktiv zu bleiben
ist einer der effektivsten Wege,
den Korper in Schwung zu hal-
ten. Studien zeigen, dass Sport
an der frischen Luft nicht nur
die Durchblutung anregt, son-
dern auch das Wohlbefinden
steigert: Es erhoht sich die Aus-

schittung von ,Glucks-
hormonen". Zusatzlich sollte
auch  Krafttraining  durch-

gefuhrt werden, um die Fit-
ness zu verbessern.

» 3. Licht ist der Schlissel zur
Regeneration: Im Herbst sinkt
die Zahl der Sonnenstunden,
was zu verringerter Produktion
von Serotonin fuhrt, und bei
manchen die Geflhlslage so-
wie Energie negativ beein-
flusst. In diesem Fall kann eine
Tageslichtlampe Abhilfe schaf-
fen.

> 4. Die Schlafqualitat ver-
bessern: Dunkle und kihle
Raume fordern eine bessere

dass man morgens erfrischt
aufwacht. In den Stunden vor |
dem Schlafengehen sollte'
auf elektronische Gerate Wieé
Handy oder Fernseher ver-!
zichtet werden, da das blaue |
Licht den Melatoninspiegel
im Korper beeinflusst. Wird |
zu wenig Melatonin produ—g
ziert, schlaft man schwerer|
ein.
> 5. Mentale Stirke fordern:!
Wer standig negative Gedan—;
ken hat, senkt damit sein|
Energieniveau.  RegelmaBig |
Zeit drauBen zu verbringen, |
spazieren zu gehen, Herbst-!
frichte zu sammeln oder ein—é
fach nur die Natur zu be-|
obachten kann helfen, nega-|
tive  Gedankenkreise  zu|
durchbrechen. GenieBen Sie§
das bunte Herbstlaub. Diesei
Momente der Ruhe helfen!
nicht nur, den Geist zu rege- |
nerieren, sondern auch, neue§
Energie zu tanken. '

Quelle: Kronen Zeitung

| ind jetzt besond ahr- ~GESUND"
 5€ sInd Jetzt besonders nanr Nachtruhe und sorgen dafdr,
' -
,BEITRAGE" )
‘ 7
Wenn auch Sie dhnliche Beitrage wie Bichertipps, horenswerte CDs, Filme T -

oder ahnliches 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

Spruch des Monats

.Jeder Augenblick der Freude
ist ein Lichtblick.”

(Friederike WEICHSELBAUMER)

November 2025
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BUCHTIPP
~DAS ENDE DER ANGST”
.Wo sie entsteht wie sie wirkt wie du sie besiegst”

(Dr. Marcus TAUBER)

ISBN: 978-3-99060-529-5 - Verlag Goldegg

Wenn deine Welt im Krisenmodus ist: der richtige Umgang mit Sorgen und Stress

Gibt es meinen Job in ein paar Jahren noch? Werde ich von meiner Rente leben kénnen? Woher
weiB ich, dass in meiner Beziehung wirklich alles in Ordnung ist? Wenn tagliche Gribeleien,
Overthinking und Unsicherheiten zur Angstspirale werden, schadet das nicht nur unserer menta-
len Gesundheit — es kann uns buchstablich krank vor Sorge machen.

Angste und ihre Ursachen sind vielféltig, aber es gibt wirksame Selbsthilfe-Techniken zu ihrer
Uberwindung. Der Neurobiologe und Mentalcoach Dr. Marcus Tauber erklart, wie du mit der wis-
senschaftlich gepriften Brain Changer Methode dauerhafte innere Ruhe findest.

e Einfache Strategien zur Selbststarkung: so bekommst du deine Angste in den Griff
e Alltagsangst, Beziehungsangste, Perfektionismus: die vielen Facetten der Angst verstehen
e Neuro-Wissen leicht erklart: Neuroplastizitat gezielt nutzen — so formbar ist dein Gehirn

e Welche Rolle spielen Genetik, Epigenetik und Personlichkeitsmerkmale fir Angst?

Wenn Sorgen krank machen: Angststorungen und ihre Auswirkungen

Selbststarkung und Psychohygiene: dein Weg zu mehr Ruhe und Gelassenheit

Wir kénnen auBere Faktoren wie Horrornews oder Stress bei der Arbeit nicht immer beeinflussen
— aber wir kdnnen die mentale Starke entwickeln, um mit ihnen umzugehen. Dr. Marcus Tauber
hat mit der Brain Changer Methode ein Werkzeug entwickelt, mit dem du deinem Gehirn dauer-
haft Ruhe vor der Angst verschaffst.

Nutze die Erkenntnisse der Neurobiologie, um deinen Kopf frei von Angsten zu machen — fiir
mehr Gelassenheit und innere Sicherheit!

Zum Autor: Dr. Marcus TAUBER - der Hirnforscher, der Wissenschaft in Erfolg verwandelt
Der promovierter Neurobiologe, Hochschuldozent und Leiter des Instituts fir mentale Erfolgs-
strategien, zeigt, wie unser Denken den Unterschied macht — mit -
Erkenntnissen, die (iberraschen, inspirieren und direkt anwendbar DR. MARCUS TAUBER
sind. Als Bestsellerautor und gefragter Keynote-Speaker schlagt er ‘
die Briicke zwischen Wissenschaft und Praxis und zeigt, wie wir un-
ser Gehirn gezielt auf Erfolg programmieren. Seine Mission: die Ge-
heimnisse des Gehirns entschlisseln und fir Alltag und Business
nutzbar machen. Mit der Prazision eines Forschers und der Leiden-
schaft eines Storytellers verwandelt er neurowissenschaftliche Er-
kenntnisse in faszinierende Aha-Momente. Ob mentale Starke, Ver-
anderung oder Motivation — Dr. Tauber erklart nicht nur, wie es
funktioniert, sondern liefert konkrete Strategien, die sofort wirken.
Er inspiriert, motiviert und verandert Perspektiven. Seine Vortrage
sind ein Feuerwerk aus Wissen, Praxis und verbliffenden Experi-
menten — unterhaltsam, wissenschaftlich fundiert und voller Wow-
Effekte. Wer ihn erlebt, denkt neu. Und wer neu denkt, gewinnt.

GOLDEGG
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UND WIEDER EINE KLEINE HAND

Und wieder eine kleine Hand.
Warm
und vertrauensvoll
liegt sie in meiner.
Wird sie
das Leben einmal fassen kénnen,
diese kleine Hand,
die jetzt nach Hilfe und Halt verlangt?
Wird das Leben
noch lebenswert sein,
wenn eine groBe Hand geworden ist?
Wird es noch Blumen geben,
die sie pfliicken kann,
Schmetterlinge, nach denen sie greifen kann?
Kleine Hand -
noch behlite ich dich!
Doch bald wirst du selbst
dich zu schiitzen und zu wehren wissen.
Das Beste vom Leben
wiinsche ich dir - kleine Hand.

(Friederike LAZELBERGER)

MEIN LEBEN IST NICHT BREIT GENUG

Eine Sorge hatte ich noch nie:
Mein Leben sei nicht lang genug!
Was mir Sorgen macht, ist dies:
Mein Leben ist nicht breit genug!
Die Freundschaften,
die auf meinem Weg liegen,
mdchte ich mitnehmen.

Den Schwarm der Graugdnse (iber dem See.
Das Seufzen der alten Leute
und die Schreie der Kinder.

Den Geruch des Waldes,
die Betriebsamkeit der Stadt,
die Musik, die Biicher und die Bilder.
Die Sorgen der Nachbarn
und die gelben Rosen im Park.
Alles, alles, soll in meinem Leben sein!
Doch es ist nicht breit genug.

(Friederike LAZELBERGER)

Herzlichen Dank

an Friederike LAZELBERGER

Herzlichen Dank fiir diesen Beitrag

an Friederike LAZELBERGER
fiir diesen Beitrag!

******************************************************************************************************************************************

GESUND
~WARUM HERZ-REHA WIRKT"

(von Mag. Martin MIEHL)

| Experten aus verschiedenen Fachbereichen stehen den Patienten dabei mit Rat und Tat zur |
:Seite - immer mit dem Ziel, individuell angepasste Losungen zu finden und umzusetzen. |

' Durch die technologische Weiterentwicklung in der Medizin werden Probleme des Herz- !
Kreislauf-Systems zunehmend friiher erkannt und in der Herzchirurgie wird immer weniger invasivi
§operiert. Das bringt enorme Vorteile fur die Patientinnen und Patienten mit sich, die nach der§
' Operation mit weniger korperlichen Einschrankungen und Beschwerden schneller wieder nach |
' Hause kommen.
iSind die korperliche Fitness und das Wohlbefinden nach der OP relativ gut, stellt sich haufig die !
. Frage, ob eine Reha Uberhaupt notwendig ist. Aus jahrzehntelanger Erfahrung kénnen wir diesei
| Frage klar beantworten: Eine Herz-Kreislauf-Rehabilitation ist in jedem Fall empfehlenswert - un- |
' abhéngig vom postoperativen Zustand profitiert jede Person gesundheitlich davon.
' Denn nach dem Eingriff bleiben meist viele Fragen offen: ,Wie bewaltige ich meinen Alltag wie- |
'der? Was darf ich mir zumuten - beim Sport, bei meiner kdrperlich anstrengenden Arbeit?" Die |
korperliche und mentale Verarbeitung der Krankheitssituation braucht Zeit - und vor allem die ‘
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irichtigen MaBnahmen. Hier setzt die Reha an. Expertinnen und Experten aus verschiedenen Fach-!
:bereichen - Medizin, Therapie, Psychologie, Didtologin und Pflege - stehen den Patientinnen und:
' Patienten mit Rat und Tat zur Seite, mit dem Ziel, individuell angepasste Lésungen zu finden und
| umzusetzen.

 Die stationdre Rehabilitation bietet rund um die Uhr eine sichere Umgebung mit Wohlfthicharak-
i ter - denn nur so ist die Voraussetzung gegeben, sich stressfrei auf die eigene Gesundheit kon-
' zentrieren zu kénnen.

| Die Freude an Bewegung entdecken

i Wie Sie bestimmt schon gehdrt haben: Bewegung spielt eine zentrale Rolle fiir ein gesundes Herz.
' Am Beispiel eines Patienten zeige ich Ihnen, wie eine Reha die Freude an Bewegung wecken kann:
Dr. Andreas Bobik ist Steuerberater - ein Mann mit vielen Terminen und Projekten. So be-
ischreibt er auch den Moment, in dem er erfahren hat, dass er eine neue Herzklappe braucht: ,Ich
' habe ein wichtiges Terminprojekt trotz schwerem fiebrigem Infekt fertiggestellt und dabei leider
' mein Herz beschadigt. Dass eine OP erforderlich war, war zundchst ein Schock fiir mich."

' Ein hervorragender Herzchirurg hat ihm eine biologische Aortenklappe erfolgreich eingesetzt -
i der Start in ein neues Leben. In den Wochen nach dem Eingriff wurde er angehalten, einen Brust-
igurt zu tragen, nur spazieren ,zu gehen und nicht schwer zu tragen. Doch er hatte ein Ziel vor Au-
' gen, namlich wieder ein gutes, erfiilltes Leben zu fijhren. Das wichtigste Mittel dazu: die Reha in
' GroB Gerungs.

' Mittlerweile ist Dr. Bobik bereits zum vierten Mal bei uns im Haus. ,GroB Gerungs ist der ideale
1 Ort zur Rehabilitation von Herzproblemen", sagt er aus voller Uberzeugung. ,Die medizinische |
i Betreuung ist exzellent. Es wird geschaut, ob die Medikamente passen und die erfahrenen Kardio—i
! logen nehmen sich wirklich Zeit", erzahlt der Steuerberater. ,Dazu, kommen hervorragende Physi- !
10- und Trainingstherapeuten und ein breit gefichertes Bewegungsprogramm - von Krafttraining :
 iber Ausdauer- und Koordinationseinheiten bis hin zu Wirbelséulentraining. Was er besonders gut
| findet? ,Das Team gibt bei allen Ubungen hilfreiche Erkldrungen und Tipps." Generell meint er: ,Die |
iOrganisation im Reha-Zentrum ist nahezu perfekt. Die vielen schdnen Wanderwege in der Umge—'
ibung, das schmackhafte, gesunde Essen und die bequemen Zimmer zeichnen das Reha-Zentrum
'aus."

:Nordic Walking als Wendepunkt .
.,,Ich bin sehr dankbar, dass mich das Team zum Nordic Walking gebracht hat. Ich dachte zuerst, das.
. 1 sei nur etwas Gemuitliches - mit gentigend Zeit zum Plaudern. Aber dann hat es mich voll erwischt. Ich ! !
prakt|2|ere Nordic Walking jetzt nahezu taglich - mit voller Begeisterung! Ich bin hier in GroB Gerungs !
viel sportlicher geworden, und mein Herz dankt es mir", berichtet der zufriedene Patient.

' Bewegung ist nun ein fester Bestandteil seines Alltags. In der Reha nimmt er sich auch téglich am Abend : .
| 1 Zeit zum Schwimmen. Wenn es Pausen im Therapieplan gibt, geht er Nordic Walking. ,Ich gehe meistens | .
'den Schafsteg. Knapp eine Stunde, das passt perfekt." Bei Schlechtwetter tragt er dabei einfach eine Re—:
! genjacke oder nutzt stattdessen den Kardio-Fit-Raum.

' Nach jedem Reha-Aufenthalt in GroB Gerungs fiihlt sich Dr. Bobik, wie er selbst sagt, ,wie neu gebo-
iren". Er ist sportlicher, vitaler und reist voller Energie durch die Welt - zuletzt nach Kuba und Ja-
i pan, bald nach Madagaskar. Das alles mit einem sicheren Gefuhl.

| Reha wirkt - auf das Herz und das ganze Leben

' Die Geschichte von Dr. Bobik zeigt auf beeindruckende Weise, dass eine Reha in Grol3 Ge-
Erungs nicht nur ein medizinischer Pflichttermin ist, sondern eine Chance. Eine Chance, sichi
ineu zu orientieren und - wie in seinem Fall - die Bewegung, die gerade fiir die Herzgesund- :
.helt so wichtig ist, fur sich zu entdecken.

:,,Ich kann wirklich jedem mit einem Herzproblem empfehlen: Plant einen Reha-

'Aufenthalt im Herz-Kreislauf-Zentrum Gro3 Gerungs. Das sage ich aus tiefstem Herzen", so der

' Patient. Wenn man ihn sieht - mit seinen Nordic-Walking-Stécken und dem breiten Lécheln -
idann glaubt man ihm jedes Wort.

Newsletter - November 2025 Seite 10



Newsletter -

INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN - Ausgabe 156

DAS HAUS

'Das  Herz-Kreislauf-
'Zentrum GroB Ge-
irungs ist spezialisiert
Eauf die Pravention und
' Rehabilitation von
‘Menschen mit Herz-
| Kreislauf-Erkrankun-

igen. Inmitten  der
EWaIdviertIer Natur und
{in absoluter Ruhelage

'gelegen, Dbietet das
' Kompetenzzentrum fiir
rkardiale Gesundheit

Eeine sichere und ideale
‘Umgebung fir Men- AN

'schen mit Herz-Kreis-lauf Erkrankungen, um sich zu erholen und neue Kraft zu tanken. Das !
‘Unternehmen ist Vertragspartner der Osterreichischen Sozialversicherungen und Partnerbe- |

Etrieb von Beste Gesundheit.

Herz-Kreislauf-Zentrum GroB Gerungs, Kreuzberg 310, 3920 GroB3 Gerungs,

Telefon: 02812 / 86 81 - info@herz-kreislauf.at -

www.herz-kreislauf.at

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

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

GESUND

~.NEUE HOFFNUNG GEGEN
KEIME IM SPITAL"

(von Dr." Eva GREIL-SCHAHS)

iStudien zeigen, dass die Stirkung des
iMikrobioms dabei helfen konnte,
Eschwere Durchfdlle (ADD) im Kranken-
‘haus zu vermeiden.

i 2 Sie werden von Arzten und Patienten
' gleichermaBengefiirchtet: Hartnackige Keime
'im Krankenhaus! Besonders gefahrlich ist das
EBakterium Clostridioides difficile, das massive
i Durchfalle, Blutvergiftung und manchmal den
i Tod verursachen kann. Doch es sind nicht nur
‘die medizinischen, sondern auch die wirt-
'schaftlichen Folgen dieses Erregers, die dem
EGesundheitssystem Probleme bereiten. Neue
| Erkenntnisse zeigen aber: Ganz bestimmte Pro-
' biotika kénnten bei Vorbeugung und Therapie
| sehr niitzlich sein.

 Clostridioides difficile ist ein sporenbildendes,
Egrampositives Anaerobier-Bakterium, das vor
iallem dann gefahrlich wird, wenn die natdrliche
| Darmflora gestort ist - etwa durch Breitbandan-
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.....................................................................

tibiotika. Die Folge: unkontrollierte Keimver- |
mehrung, die Produktion giftiger Stoffe und!
schwere Entziindungen des Darms. Die Sympto—§
me reichen von mildem Durchfall bis hin zur Iei
-bensbedrohlichen Entziindung des Dick- |
darms.
Eine Studie durch den steirischen Chirurgen Dr. |
Hans Rabl konnte zeigen, dass die gleichzeitige§
Gabe von darmunterstiitzenden Probiotika (beié
bendtigter Antibiotika-Therapie) bei chirurgi- |
schen Patienten, besonders im Bereich der On- |
kologie, die so genannte Antibiotikaassoziierte !
Diarrho (ADD) deutlich zu lindern vermochte. |
Das half auch jenen Personen, die sich gera—g
de einer Chemotherapie unterzogen.
Wie profitieren Krankenhauspatienten da-|
von, den Darm zu unterstiitzen? Wichtig ist
die Wiederbesiedlung des Organs mit ge—i
sunden Keimen. Weiters blockieren spezielleg
Probiotika das Anheften krankmachender|
Keime. AuBerdem kommt es zu einer Verbes- |
serung der Barriere im Darm. Das Immunsys- |
tem wird gestarkt. :

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"
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GESUND
~GEMEINSAM*

(von Karin SCHRAMMEL)

i Welche seelischen und kér-
| perlichen Symptome mit Ein-
Esamkeit zusammenhangen
iund wie Sie erfolgreich erste
i Schritte aus der Einsamkeit
: gehen konnen.

i & Alleinsein ist nichts Schlim-
' mes. Menschen haben von Zeit
Ezu Zeit das Bedulrfnis nach
{Ruckzug, die einen mehr, die
i anderen weniger. Ganz bei sich
'sein kann sogar produktiv und
iwohltuend wirken. Doch generell
Ehaben Menschen das naturliche
| BedUrfnis, anderen Personen na-
‘he zu sein, das Leben miteinan-
| der zu teilen und gute Beziehun-
igen zu fuhren. Vermehrte Isolati-
Eon und Einsamkeit bedeuten
i folglich Stress, wei Dr. Karin
| Gutirrez-Lobos, ~ Facharztin ~ fiir
| Psychiatrie  und  Neurologie:
i,,Lange Zeit war Isolationshaft
eine Strafe, was schon zeigt, dass
| Kontaktlosigkeit ~ eines  der
| schlimmsten Dinge ist, die wir
| anderen antun kdnnen'

EALLEIN UND EINSAM

| Wdhrend der Corona-Pandemie
{haben plotzlich viele unter dem
| Fehlen menschlicher W&rme im
{Alltag gelitten. Andere fiihlten
Esich alleingelassen. Das Thema
| Einsamkeit ist dadurch in den
| Fokus gertickt. Einsamkeit ist ei-
ine normale menschliche Erfah-
i rung, die jedoch zeitlich begrenzt
Esein sollte, sagt Gutirrez-Lobos,
§,,Wenn man sich einsam fihlt,
isollte man wieder mit anderen
i Menschen in Kontakt kommen.'
EProbIematisch wird es laut der
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Facharztin, wenn die Einsamkeit
chronisch wird, also Uber viele
Monate andauert und wenn die
Quantitat der Beziehungen nicht
stimmt. Doch den Weg aus der
Einsamkeit zu finden, ist oft nicht
so leicht. ,Je langer die chronische
Einsamkeit ~ andauert,  desto
schwieriger ist es. Menschen wer-
den misstrauischer gegenuiiber
sozialen Kontakten und empfin-
den soziale Interaktionen oft als
belastend' sagt die Expertin.
GESUNDHEITSRISIKO
Einsamkeit betrifft viele Men-
schen in Osterreich. Sie kann in
allen Lebensphasen auftreten und
viele Griinde haben. Haufige Risi-
kofaktoren sind soziodkonomi-
sche Bedingungen wie Armut, le-
bensverandernde Umstande wie
Migration oder das Alleinerziehen,
aber auch chronische Erkran-
kungen. Auch der Verlust enger
Bezugspersonen, soziale Isolation
im Alltag oder ein fehlendes Netz-
werk konnen dazu fuhren, dass
Menschen dauerhaft einsam sind.
Wie jede Emotion ist Einsamkeit
ein wichtiges Signal. Wird dieses
Signal Uber langere Zeit ignoriert,
konnen die Folgen gravierend sein.
Das Risiko fiir Depressionen, Ner-
vositat, Unsicherheit und Angst bis
hin zu Panikattacken steigt. Der
psychische Dauerstress wirkt sich
auch korperlich aus, weil3 Gutirrez-
Lobos: ,Chronische Einsamkeit er-
hoht das Risiko, einen Schlaganfall
oder Herzinfarkt zu erleiden, um
30 Prozent. Auch das Immunsys-
tem wird geschwacht, was bedeu-
tet, dass man etwa haufiger unter
Entziindungen leidet. Und chroni-
sche Einsamkeit beeinflusst auch
das Verhalten: Einsame Menschen
bewegen sich oft weniger, erndh-

ren sich schlechter, greifen 6fter zu'|
Alkohol und Zigaretten. Die Risiko—i
faktoren fir korperliche Auswir—i
kungen potenzieren sich daher!"
Diese Aussagen zeigen deutlich: |
Einsamkeit ist ein ernstzunehmen- |
des Gesundheitsrisiko - und muss. |
als solches wahrgenommen wer—é
den, mahnt die Facharztin:
,Suchen Sie Kontakt nach auBen
und zégern Sie nicht, therapeuti- |
sche Hilfe in Anspruch zu nehmen,
wenn Sie vermuten, dass professi—i
onelle Unterstiitzung Sie auf dem |
Weg der Besserung unterstiitzen |
konnte!' :
IN KONTAKT KOMMEN

Das Thema ist Karin Gutirrez—g
Lobos ein groBes Anliegen, da- |
her hat sie im Jahr 2021 die|
Plattform gegen Einsamkeit mit- !
begriindet, die vom Gesundheits-
und Sozialministerium unterstUtztE
wird und als nationale Koordina- |
tions- und Kompetenzstelle fun-|
giert. ,Wir wollen Menschen zei- !
gen, dass sie mit Einsamkeit nichti
allein sind - und dass es Wegeé
gibt, wieder Teil einer Gemein-|
schaft zu werden!" Der Grundge- |
danke dahinter: ,Es gibt viele Initi- |
ativen gegen Einsamkeit, aberé
kaum jemand weiB davon. Unsere |
Plattform ermdglicht Betroffenen |
den Zugang zu passenden Ange- |
boten. Wir bieten unter anderemi
Mitmach-Formate  in Nach—i
barschaften und unterstiitzen Be- !
troffene dabei, den ersten Schritt |
aus der Einsamkeit zu machen." |
Niedrigschwellige Initiativen sollen !
es den Menschen erleichtern, wie-
der soziale Kontakte zu knlipfen -
angefangen von gemeinsamen |
Spaziergangen oder lokalen Akti- |
vitdten wie Plaudertischerl oderi
Erzahlcafe bis hin zu :
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Ezu ehrenamtlichen  Tdtigkeiten
| (siehe Infokasten).

! Die gute Nachricht: Auch wenn
EEinsamkeit eine grofRe Belastung
| darstellt, gibt es zahlreiche M&g-
 lichkeiten, ihr entgegenzuwirken.
iDamit aus ,einsam" wieder
~gemeinsam" werden kann.

Quelle: Kronen Zeitung
.~GESUND"

o™ _ Helga und Kurt
E v .~ sehen sich einen
(g "~ romantischen

| Hollywoodfilm

! an. Da sagt
| Helga: ,Schau mal, wie zértlich
{Bruce Kate durchs Haar
| streicht. Wie heroisch er sie
{halt und stirmisch kusst. Es
fware toll wenn du das auch
i mal machen kénntest.”
1Sagt Kurt: ,Bist du verrlickt. Ich
{kenne die Schauspielerin gar
I nicht!”

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

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

Plattform gegen Einsamkeit

Die Plattform gegen Einsamkeit wurde 2021 durch den gemein-

niitzigen Verein Soda! City Wien ins Leben gerufen. Als Anlauf-

und Kompetenzstelle bietet sie eine Vielzahl von Informationen
und Ressourcen zur Hilfe bei Einsamkeit flir Interessierte und Or-
ganisationen an.

In allen Bundeslandern gibt es unterschiedliche Ansatze, die

zeigen und inspirieren, wie neue Kontaktmdoglichkeiten geschaf-

fen werden konnen, um soziale Isolation und Einsamkeit zu be-
kampfen. Die Plattform bietet zwei zentrale Wege, um Hilfe und

Anschluss zu finden:

1. Sie suchen online nach Angeboten, wie etwa Freizeitgrup-
pen, Vereinen und gemeinschaftliche Treffen, Hotlines,
Beratungsstellen und Plaudermdglichkeiten, Angebote
fur Gesprache und sozialen Austausch, speziell zuge-
schnitten auf unterschiedliche Altersgruppen.
www.plattform-gegen-einsamkeit.at

2. Wenn Sie nicht wissen, welches Angebot das richtige fir Sie
ist oder wenn Sie Unterstlitzung flr einen Angehdrigen
suchen, dann kontaktieren Sie die Telefonnummer
0676/ 14 18 23 35 oder mailen Sie an:
hallo@jsocialcity.at

.Wir wollen Menschen zeigen, dass
sie mit Einsamkeit nicht allein sind —
und dass es Wege gibt, wieder Teil
Einer Gemeinschaft zu werden.”
Dr. Karin Gutirrez-Lobos Facharztin fiir Psychiatrie und Neurologie
und Mitgriinderin der Plattform gegen Einsamkeit

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

GESUND

.VERSTOPFUNG - WAS HILFT”

(von Dr." Christine KIESEL)

| Bei vielen Patienten ist eine erhéhte Ballaststoffzufuhr bereits ausreichend.

'  Allgemeinmedizinerin Dr.

med. Christine Kiesel berichtet Gber ein Thema, das Betroffe—i

‘ne nur ungern ansprechen: Verstopfung - medizinisch Obstipation genannt.

| Symptome ;
‘Inge Prass (53) kann nicht regelmaBig auf die Toilette gehen und hat Schmerzen beim Stuhl- !
' gang. Manchmal kommt es sogar zu Blutungen im Bereich des Afters. Diese Symptome treteni
'bei ihr mehrmals pro Monat auf - nun méchte sie endlich etwas dagegen tun. :
iDiagnose 1
ilm Gesprach wird klar, dass die Patientin einen stressigen Alltag im Biiro hat und es nicht immer !
 schafft, ausreichend zu trinken und ballaststoffreich zu essen. Dies sowie ein Abtasten des Bauch-
‘raumes weisen auf eine klassische Verstopfung hin. Dabei verringert sich die Darmaktivitat undi
'die Nahrung verbleibt langer als tiblich im Darm. ‘
In dieser Zeit wird dem Stuhl laufend Wasser entzogen, wodurch er sich verhartet und den Darm
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§Schlechter passieren kann. Dies erklart auch die Blahungen, denn der harte Stuhl bIockiert§
'den Weg der im Darm entstehenden Gase nach drauBen. !
'Bei den Beschwerden rund um den Darmausgang handelt es sich um Hamorrhoiden,
idie sich durch den standigen Druck vergroBern und beim Pressen auf der Toilette bluten
‘kénnen.

. Therapie

| Abfiihrmittel sollten immer der ,letzte Ausweg" sein. Zu hiufig angewendet haben sie einen

' Gewdhnungseffekt. Ich empfehle daher im ersten Schritt eine sanftere Methode: Und zwar
ischlichtweg eine erhdhte Flussigkeits-, vor allem aber auch Ballaststoffzufuhr.

' Neben einer generellen Erndhrungsumstellung empfehle ich Frau Prass daher die Einnahme ei-
‘nes sinnvoll dosierten Ballaststoff-Préaparates aus der, Apotheke - bestenfalls eines, das mehrere
 Ballaststoffarten miteinander kombiniert.

'Dadurch stellt sich im Darm ein wiinschenswerter Mehrfach-Effekt ein:

> der Stuhl wird weicher und gleitfahiger

. > die Darmaktivitat wird angeregt

> die belastete Darmflora wird unterstitzt

Verlauf !
' Beim Kontrolltermin zwei Wochen spater versplrt Frau Prass eine deutliche Besserung. Der Stuhl-
'gang ist wieder regelmaBiger geworden, die entsprechenden Begleiterscheinungen sind zu—i
' rickgegangen. ‘
'Da die Patientin zu wiederkehrender Verstopfung zu neigen scheint, wird die weiterfih-
irende Einnahme des Ballaststoffpraparates beschlossen. Aufgrund der guten Vertraglichkeit
:solch pflanzlicher Mittel ist eine langfristige Anwendung unbedenklich.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

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

Immer wieder werden wir
von ungewohnlichen Ereignissen iiberrascht,
die wir Wunder nennen -
sie erinnern uns daran, dass im Leben
wirklich alles moglich ist!

(Yvonne MOLLEKEN)

Das finden Sie wieder in der DEZEMBER Ausgabe des Newsletter:

.Wie starke Strahlen den Krebs besiegen”
.Die Strahlentherapie erfahrt oft nicht jene Aufmerksamkeit, die sie verdient!
Dabei ist die Heilung haufig nur mit ihr moglich.”
(von Dr." Eva GREIL-SCHAHS)
.Diabetesrisiko vorhersagen”
,Eine aktuelle Studie zeigt: Die Gefahr, in den nachsten 10 Jahren an Diabetes zu erkranken, ldsst
sich anhand weniger Routineparameter erkennen. Das hilft auch bei der Vorbeugung.”
(von Karin ROHRER-SCHAUSBERGER)

Weitere interessante Artikel, Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!
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> AUFLOSUNG ,,.SUDOKU" ,, KREUZWORTRATSEL" Seite 5 und ,Quiz” Seite 6
1.) b.) Eine Laudatio ist eine feierliche Rede, die gehalten wird, um die Leistungen und Verdienste
einer Person oder Institution zu wirdigen, oft im Rah-
men einer Preisverleihung. K K
2.) d.) Der Film ,Lola rennt” spielt in Berlin. Die Hand-
lung ist stark mit verschiedenen Orten in Berlin verwo- PIAIAIRIE UIF
ben, wie der Oberbaumbriicke, der Linienstrasse und M|{M]| E D |
der Tauroggener Strasse.
3.) c.) Ebenholz ist bekannt fiir seine schwarze bis dun- S|PJ|A[N|N N|D
kelbraune Farbe, seine hohe Dichte und Harte sowie L T
seine feine, gleichmaBige Textur. Es ist ein sehr wert- Pl E|A RIEIR
volles Holz.
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SPONSOR!
Danke fiir die Unterstiitzung von dem Verein g
Hilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit
HSSG Landesverband NO! \9
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