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—— — NEWSLETTER

..Wenn du am Morgen erwachst, denke dariiber nach,
was fiir ein kostlicher Schatz es doch ist, zu leben, zu atmen und sich freuen zu kénnen.”

(Mark AUREL * 26. April 121 in Rom als Marcus Annius Catilius Severus; * 17.
Médrz 180 in Vindobona oder Sirmium, auch Marc Aurel oder Marcus Aurelius, war von 161 bis
. 180 rémischer Kaiser und als Philosoph der letzte bedeutende Vertreter der jlingeren Stoa.
| Als Princeps und Nachfolger seines Adoptivvaters Antoninus Pius nannte er sich selbst Marcus Au-
relius Antoninus Augustus. Mit seiner Regierungszeit endete in mancherlei Hinsicht eine Phase in- |
. nerer und duBerer Stabilitdt und Prosperitt fiir das Rémische Reich, die Ara der sogenann- .
| ten Adoptivkaiser. Mark Aurel war der letzte von ihnen, denn in seinem Sohn Commodus stand ein
' leiblicher Erbe fiir die Herrscherfunktion bereit.) |

Im Sonnenaufgang erwacht in uns die Freude
tber den neuen Tag.

(Friedericke WEICHSELBAUMER)

FRUHLINGSBEGINN
20.M3irz 2026

PSYCHE
~WENN DIE PSYCHE MITVERDAUT"

(von Michaela NEUBAUER)

| ,Mir liegt etwas im Magen”, ,,Das stoBt mir sauer auf" - viele Redewendungen zeigen, dassi
{Kérper und Seele enger zusammenhingen, als wir oft glauben. Und tatséchlich: Stress, |
i Angst oder dauerhafte Belastungen kénnen unsere Verdauung stark beeinflussen. |

& Ein wichtiger Termin steht bevor, der Puls steigt, der Magen zieht sich zusammen - vielen Menschen |
i schlagt Stress buchstablich auf den Bauch. Ein wenig Aufregung vor einer Priifung oder einem Bewer- |
| bungsgespréch ist harmlos. Doch wenn die innere Anspannung zur Dauerbelastung wird, kann sie diei
| Verdauung nachhaltig stéren. Viele kennen stressbedingte Magen-Darm-Probleme sagt OA Dr. Iris Sam- |
Ewald, Internistin am Landesklinikum Baden. ,Akuter Stress kann etwa Durchfall (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 159 des Newsletter zu prasentieren. Vielen Dank!

SELBSTHILFE SEELISCHE GESUNDHEIT © 2026
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i (Fortsetzung von Seite 1 - Wenn die Psyche mitverdaut!) !
rauslésen - bei chronischem Stress kann das System auch in die andere Richtung kippen: Verstopfung,,

Blahungen oder Véllegefiihl sind dann haufige Folgen. Auch Ubelkeit oder Erbrechen treten bei manchen : |
' Menschen auf. ,Es ist faszinierend, wie stark Emotionen auf den Verdauungstrakt wirken' so die Arztin. ;
' ,Man kennt das sogar aus der Sprache: Etwas liegt uns im Magen, wir haben Schmetterlinge im Bauch oder |
' es ist uns zum Kotzen - das ist im wahrsten Sinn des Wortes Psychosomatik im Alltag.” '
DER DARM DENKT MIT ,
| Dass unser Verdauungssystem auf Stress reagiert, liegt an seiner besonderen Architektur Der Darm ver—i
 fiigt Uber das enterische Nervensystem, auch ,Bauchhirm” genannt. Es kommuniziert tber die sogenannte |
| Darm-Hirn-Achse mit dem zentralen Nervensystem. ,Dieses Bauchhirn steht in standigem Austausch mit |
unserem Gehirn - GUber Nervenbahnen, Hormone und Immunbotenstoffe' betont Samwald. Gerat der Kor-
per unter Druck, schittet die Stressachse Cortisol und Adrenalin aus. Diese Hormone beeinflussen Darm—i
i bewegung, Durchblutung und Schleimhautfunktion. Auch das Mikrobiom, also die Gesamtheit der Darm—i
| bakterien, verandert sich unter Stress - was wiederum Entziindungen beginstigen kann. '
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E (Fortsetzung von Seite 2 - Wenn die Psyche mitverdaut!)

WANN AUS STRESS KRANKHEIT WIRD |
| Kurzzeitige Magenprobleme nach einer stressigen Woche sind kein Grund zur Sorge. Wenn die Beschwer-
: den jedoch langer anhalten oder regelméBig wiederkehren, solite man sie arztlich abklaren lassen. ,Alles, !
' was langer als zwei, drei Wochen anhélt oder die Lebensqualitit beeintrachtigt, gehdrt untersucht' weiB
| Samwald. ,Hausérztin oder Hausarzt kénnen einschitzen, ob etwa eine Magen- oder Darmspiegelung sinn-
EvoII ist" Bleiben organische Ursachen aus, spricht man von funktionellen Beschwerden - oder vom |
| Reizdarmsyndrom. Dieses betrifft bis zu 15 Prozent der Bevilkerung. ,Das bedeutet nicht, dass man sich
| etwas einbildet": erklart die Arztin. ,Stress kann auf zellularer Ebene echte Verinderungen verursachen, !
| die die Funktion des Darms beeintrachtigen.' Viele Patientinnen und Patienten geraten durch die Be-
: schwerden in einen Teufelskreis. ,Wenn Schmerzen, Blahungen oder Durchfalle immer wieder auftreten,
kommt schnell Angst hinzu - dass etwas libersehen wurde oder dass die Symptome nie mehr wegge- |
i hen': sagt Samwald. Diese Sorgen erhdhen die Anspannung weiter - und verschlimmern die Verdau-
| ungsprobleme. Studien zeigen, dass bis zu 60 Prozent der Reizdarmpatientinnen und -patienten auch an
| Angststorungen oder Depressionen leiden. '
WIE ENTSPANNUNG HILFT '
Um diesen Kreislauf zu durchbrechen, ist es wichtig, den Kérper wieder in Balance zu bringen. Bewegung, |
: regelméBige Mahlzeiten, Entspannungstechniken und ausreichend Schlaf sind die Basis. ,Entscheidend ist !
 die Balance zwischen Anspannung und Entspannung’: betont Samwald. ,Das vegetative Nervensystem !
| braucht Phasen der Ruhe, um sich zu regenerieren." Hilfreich sind Atemiibungen, progressive Muskelent-
spannung, Yoga oder Meditation. Auch Spaziergange in der Natur oder bewusste Pausen im Alltag starken
den Parasympathikus den Teil des Nervensystems, der fiir Entspannung sorgt. Bei ausgepragten oder chro- |
 nischen Beschwerden empfiehlt sich eine multimodale Therapie: Neben der medizinischen Abklarung kom-
| men Bewegungstherapie, Erahrungsberatung und psychotherapeutische Begleitung zum Einsatz. ,Gerade
| verhaltenstherapeutische Ansatze helfen, den Fokus von den Beschwerden weg und wieder auf das eigene
 Leben zu lenken': erklart Samwald. Auch Probiolika oder Prabiotika kdnnen unterstiitzend wirken, da sie das
EMikrobiom stabilisieren und den Darm widerstandsfahiger machen. Ein noch relativ neuer, aber wissen-
 schaftlich belegter Ansatz ist die Bauch -oder Darmhypnose. Dabei werden Patientinnen und Patienten in
| einen Zustand tiefer Entspannung versetzt und mit positiven inneren Bildern angeleitet, die Verdauung zu
 regulieren. ,In Studien zeigt sich, dass Bauchhypnose langfristig besser wirkt als viele herkdmmiliche Ent-
Espannungsmethoden' berichtet Samwald. Am Landesklinikum Baden startet Ende November ein entspre- |
| chendes Gruppenprogramm mit acht Einheiten. Die Methode wirkt direkt auf das autonome Nervensystem, i
ireduziert die Oberempfindlichkeit des Darms und kann sogar die Magensaureproduktion und

| Entziindungsreaktion positiv beeinflussen — ganz ohne Nebenwirkungen.

Was der Bauch uns sagen will
Wann zur Arztin oder zum Arzt?
Wenn Beschwerden langer als zwei bis drei Wochen andauern.
Bei Blut im Stuhl, Gewichtsverlust, nachtlichen Schmerzen oder Fieber.
Entspannung: Atemibungen, Yoga, Spaziergange
Erndhrung: ballaststoffreich, kleine Portionen, ausreichend trinken
Bewegung: regelmaBig, aber ohne Leistungsdruck
Schlaf: mindestens sieben Stunden pro Nacht
Unterstlitzung: Bei Angst oder Dauerstress psychologische Hilfe annehmen

Quelle: Zeitschrift ,,GESUND & LEBEN"”

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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. ARZTE EMPFEHLEN: JAHRLICH
ZUM CHECK-UP GEHEN"”

(von Mag® Monika KOTASEK-RISSEL)

' Die Vorsorgeuntersuchung hilft unter an-
derem bei der Friiherkennung und Vermei-
i dung von Herz-Kreislauf-Leiden.

2 Einmal pro Jahr sollten Sie sich einen Ter-
'min rot in Ihrem Kalender einzeichnen: Die
'Vorsorgeuntersuchung. Diese hat schon vie-
‘len Menschen das Leben gerettet oder auf
‘einen gesunderen Weg gebracht hat. Leider
igehen die Osterreicher nur alle drei Jahre
'zum ,Check-up", somit werden nur knapp 40
‘% der Bevolkerung erreicht.

| Eine vergebene Chance fiir all' jene, die sich kei-
'nen Termin ausmachen. Man denke nur an Herz
i—Kreislauf-Erkrankungen, die hierzulande die
‘héufigste Todesursache darstellen. ,Mit der Vor-
'sorgeuntersuchung wird gerade die Herzvorsor-
'ge sehr gut abgedeckt. Denn es werden genau
ijene funf Risikofaktoren abgeklart, die mal3geb-
ilich zur  Entstehung von Herz-Kreislauf-
'Erkrankungen  beitragen. Das sind  Blut-
'hochdruck, Rauchen, hohes Cholesterin, Diabe-
‘tes und Ubergewicht", berichtet Dr. Artur Wech-
iselberger, Leiter des Referats fur Sozial- und
'Vorsorgemedizin in der Osterr. Arztekammer.

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

Erfassung aktueller Beschwerden, des Le-!
bensstils, friherer Erkrankungen und familié-§
rer Vorbelastungen Risikofaktoren sehr gut!
abgeschatzt werden. Weitere Aufschlisse ge-
ben die korperliche Untersuchung und der!
Bluttest (u. a. Blutzucker, -fett-Werte). Beim}
Abhéren ist es méglich, UnregelmaBigkeiten
in Bezug auf Herzfrequenz und -rhythmus:
festzustellen. Auch zu hohen Blutdruck. er—i
kennt der Arzt leicht.
Lassen die Ergebnisse der Untersuchung auf ein |
erhohtes Risiko fiir Herz-Kreis-laufleiden schlie- !
Ben, miissten ev. weitere diagnostische, jeden-:
falls aber diatetische MafBnahmen, Lebensstilén—i
derung und regelmaBige Kontrollen folgen.!
.Gerade der Lebensstil mit verniinftiger Erndh- |
rung, dem Verzicht auf das Rauchen, sport-
lichen Aktivitaten und die Reduktion eines er—§
hohten Korpergewichtes tragen wesentlich zuri
Herzgesundheit bei", so Dr. Wechselberger.'
Ebenso wichtig ist die Einstellung des Blut-!
drucks.
,Préivention braucht auch fiir die Zukunft eine !
moderne und sinnvolle Basis", fordert Dr. Edgari
Witscher Vizepréasident der Osterr. Arztekam- !
mer. Gerade in Zeiten von Budgetknappheit |
sind Investitionen in diesem Bereich sinnvoll. |
Die Bundeskurie niedergelassene Arzte hat be- !
reits Konzepte flir umfassende PraventionsmaB-
nahmen ausgearbeitet. ‘

'Schon bei der Anamnese konnen durch die Quelle: Kronen Zeitung ,GESUND"

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

Newsletter -

GESUND

.DIE BESTEN TIPPS GEGEN
HUSTEN,RINNENDE UND
VERSTOPFTE NASEN”

(von Mag® Regina MODL)

iErkéiItungen haben Hochsai-
ison! Wer ein paar Regeln be-
‘achtet, kann sich besser vor
. Krankheit schiitzen oder Be-
schwerden rascher lindern.

§¢ Einige Menschen haben im
§Winter das Geflihl, standig
‘krank zu sein, wahrend andere
'die Gesundheit gepachtet zu
ihaben scheinen. Dies hangt in

Marz 2026

erster Linie mit der ,Fitness"
unseres Immunsystems  zu-
sammen. Denn nur wenn die-
ses richtig arbeitet, kann es mit
Krankheitserregern rasch fertig
werden oder der Infekt tritt gar
nicht in voller Starke auf. Leich-
te Verklhlungen sind dann
nach wenigen Tagen vorbei
und belasten den Organismus
nicht weiter.

Boostern Sie jetzt Ihr
Immunsystem

Viele Faktoren stellen eine Her-
ausforderung fur die Korperab-
wehr dar. Stress, Schlafmangel,

einseitige Erndhrung oder we- |
nig Bewegung bringen das Sys- |
tem aus der Balance. Zusatzlich |
werden mit zunehmendem AI—§
ter Reaktionen der kérpereige—i
nen Abwehr langsamer, man—§
che Entziindungsprozesse lau- |
fen im Hintergrund ab. ‘
Umso wichtiger ist es, das Im- |
munsystem  zu unterstUtzeni
und zu trainieren, damit es ein- |
dringende Keime schneller und |
effizienter bekampfen kann.!
Achten Sie daher auf:
» Ausreichend Schlaf: Im Tief- |
schlaf produziert der Kérper |

Seite
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iBotenstoffe, welche unsere Im-
' munzellen koordinieren und fit
'machen. Guter Schlaf und die
irichtige Schlafhygiene (nicht zu
‘warm beheizte Raume, Dun-
'kelheit) sind daher gerade &
' jetzt besonders wichtig.

> Ausgewogene Ernahrung:
'Essen Sie bunt, frisch, bal-
laststoffreich!  Joghurt, Obst,
}Gemt]se, Hulsenfrichte, Nusse
‘und Vollkorn sollten daher ver-
imehrt auf den Speiseplan. Ver-
‘wenden Sie frischen Ingwer
‘oder Salbei zum Kochen und in
| Trinkwasser.

> RegelmiaBige Bewegung:
iTéinche Spaziergange, radeln
'zum Arbeitsplatz oder zumin-
'dest 20 Minuten im Freien ver-
'bringen, sind kleine, aber sehr
‘wirksame Helfer fiir die Abwehr-
ikréfte.

' > Gutes Stressmanagement:
' Atempausen, feste Zeiten ohne
iBiIdschirm, gemeinsame Mahl-
izeiten mit der Familie klingen
‘banal, kénnen aber viel bewir-
‘ken. Denn chronischer Stress ist
‘einer der groBten ,Feinde" der
Immunabwehr.

iVerstopfe Nase als Stim-
. mungskiller

'Unsere Nase funktioniert wie
‘ein Klimagerat: Einstrdmende
iLuft wird erwarmt, befeuchtet
‘und gefiltert. Bei einer Erkal-
‘tung schwellen die Schleim-
‘haute an und produzieren zi-
‘hen Schleim und die feinen
'Flimmerharchen kommen mit
idem Putzen nicht mehr nach.
'Die Luft hat dann weniger
'Platz und das Atmen féllt
'schwer. Kalte Winterluft, tiber-
iheizte Raume, Rauch, Staub
‘oder Zugluft belasten die Nase
'zusétzlich. Nachts wird es oft
'schlimmer: Im Liegen verlauft

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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der Abfluss des Schleims aus
den Nebenhohlen zaher und
die Nase ,macht dicht". Muss
man wegen einer verstopften
Nase durch den Mund atmen,
trocknet der Rachen aus, man
beginnt zu schnarchen und
wacht in der Frih mit einem
kratzigen Hals auf.
Soforthilfe fiir
.Schnupfennase™

> Meersalzsprays oder Na-
senduschen halten die Schleim-
haute geschmeidig, 16sen Sek-
ret und waschen Krankheitser-
reger aus. Auf ausreichende
Luftfeuchtigkeit achten! Inha-
lieren von Wasserdampf (Topf
mit heiBem Wasser) bringt ra-
sche Linderung.

> Pflegende Sprays und Na-
sengels unterstitzen die Re-
generation. Viel trinken hilft
ebenfalls, besonders forderlich
sind Wasser und Krautertees
mit Thymian, Salbei oder Lin-
denblite.

> Richtig schnauzen immer
nur ein Nasenloch nach dem
anderen und dabei den Mund
leicht offnen. Vermeiden Sie
Pressen, denn das drickt
Schleim in Richtung Neben-
hohlen oder das Mittelohr.

> Reize vermeiden! Rauch,
Staub, schwere Difte oder kal-
ter Lauf beglnstigen Schwel-
lungen.

» Vor dem Schlafengehen die
Nase frei machen und fiir einen
erholsamen Schlummer den
Kopf hoher lagern.

» Abschwellende Nasen-
sprays sind in der akuten Er-
kaltungsphase ein effektives
Hilfsmittel. Jedoch nicht langer
als sieben Tage benutzen, da
sonst ein Gewodhnungseffekt

die

auftreten und

~.medikamentenbedingter
Dauerschnupfen" entsteht.
Zu den haufigsten Erkal- |
tungssymptomen zahlt auchi
Husten. Dieser verlduft meist
in Phasen: Anfangs kratzt es!
im Hals, dann folgt fiir ein paar!
Tage ein trockener Reizhusten,i

ein |

der schlieBlich in einen pro-|
duktiven Husten !
(Schleimbildung) ~ Ubergeht. !

Den Abschluss bildet wieder!
Reizhusten. Auf diese sténdi—§
gen Veranderungen des Krank- |
heitsbildes sollte man sich bei'
der Behandlung einstellen. So'
helfen bei trockenem Reizhus—§
ten Hustenstiller, die aber beii
festsitzendem Schleim nicht!
das richtige Mittel sind. Hier!
erleichtern Hustenldser !
(Expektoranzien) das Abhusten§
des Schleims.
MaBnahmen gegen Halskrat- |
zen und Husten
> Lutschpastillen bei Reiz-!
husten regen den Speichel-i
fluss an, legen einen Schutz- |
film Gber Hals und Rachen.!
Achtung: Zu trockene Raumluft |
verstarkt die Beschwerden. ‘
> Inhalation mit Salzwasseri
(hilft bei trockenem sowie pro-
duktivem Husten) und regel-|
maBiges Trinken, am besten
warmes Wasser oder ungezu—i
ckerte Krautertees  (Eibisch, |
Malve, Islandisch Moos, Thymi-
an, Lindenblite), halten die!
Schleimhaute ebenfalls  ge-'
schmeidig.
> Ein Loffel Honig lindert Krat- |
zen und kann nichtlichen Hus- |
ten spurbar reduzieren. |

Quelle: Kronen Zeitung
.GESUND"
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,DENKSPORT” - ,SUDOKU" frejzejt

Die schonen Seiten des Lebens.

Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, diei

417 219 513 1]2 zusatzlich in 3 x 3 Blécken mit 3 x 3 Feldern |
; 2 3 1 412 3 aufgeteilt sind.
3[2 > 8 > Jede Zeile, Spalte und Block enthalt aIIe§
9|1 5 1 5 6| Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau einmal.
‘ 7] |8 119 35 6 11411n ein paar der Felder sind bereits Zahlen !
8|1 3|5/|6 4 > vorgegeben.
4 6|7 7 2 Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kanni
4 6 2 7 2| |1]von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen |
1712 9|5 3 2|3 118

Position der angegebenen Zahlen.

abhingig sein oder aber auch von der!

' Bei einem Sudoku darf es nur eine mdgliche Losung geben, und diese muss rein logisch:
' gefunden werden konnen! !

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

Viel Spal3 beim I6sen wiinscht HansiB!
( Loésung auf Seite 13)

.DENKSPORT” , KREUZWORTRATSEL"

e frerzent

Die schonen Seiten des Lebens.
1 4 5 5 3
Senkrecht: 1 Volk im Nital, 2 Sport: Tempo, 3 Bedeu-!
2 3 tung, Geltung, 4 Steingut, 5 optimistisch, 6 Hautbefall !
H — von Tieren, 7 Strom in Portugal, 8 Verwandter, 9 islami—i
scher Richter, 10 afrik. Staat, 11 Korrosionsprodukt, 12
5 osterr. Zoologe %, 13 lat. Ordensbruder, 14 aufgerollte |
s - = Stoffbahn, 15 Kamelart, 16 Kw. F. e. Weltorganisation,i
17 Alpental in Tirol, 18 zentral, 19 Stadt auf Honshu'!
8 9 (Japan), 20 Ort in Tirol, 21 fertig gekocht, 22 Brannt—i
|9 10 wein |
10 11 12 ;
Waagrecht: 1 Sidtiroler Komponist (Hubert), 2 Holz- !
I " blasinstrument, 3 agypt. Sonnengott, 4
e Gewdrzlikor, 5 best. Laubbaum, 6 Anteil, Rolle, 7 chem.i
| Element, 8 Heiligenbild, 9 rom. Kaiser, 10 ugs.: Kniff, 11
" 1 1 weibl. Vorname, 12 weibl. Vorname, 13 lat.: Gehilfe, 14
T3 Gebaude firs Vieh, 15 Stadt in England, 16 Schmuck—}
| stein, 17 mannl. Vorname, 18 MaBeinheit fiir die Daten- |
| " Y " menge, 19 frz. Schauspieler &, 20 Ruinenstadt in deri
[ 19 Turkei, 21 Rangliste (engl.) !
17 20
21 22
‘ 18 Viel SpaB beim 16sen wiinscht HansiB!
[ 20 ( Losung auf Seite 13 )
21
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fl‘ 61.Z81.t ,DENKSPORT” - ,QuIzZ"

Die schinen Seiten des Lebens.

1.) Welche Sportart gibt es auch mit Elefanten?
a) Indiaca, b.) Kegeln, c.) Billard, d.) Polo

2.) Was ist Moschus?
a) Kulturstatte, b.) Gewdrzpflanze, c.) Duftstoff, d.) Bildwerk

3.) Welche Rolle machte den Schauspieler William Shatner weltberiihmt?
a) Captain Kirk, b.) Sam McLoud, c.) T.J. Hoocker, d.) Captain Picard

Viel Spal3 beim I6sen wiinscht HansiB!
( Lésung auf Seite 13 )

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

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

3 +MARMORKUCHEN IN KASTENFORM" 3
}Zutaten: 250 g Butter, 175 g Zucker, 5 Stk. Eier, 500 g Mehl. 1 Pk. Backpulver, 320 ml Milch, 4 EL§
| Kakaopulver 1
iZutaten fiir die Kastenform: 1 EL Butter, 1 Prise Semmelbrosel

Zubereitung:
1. Butter mit Zucker schaumig riihren, bis sich der Zucker geldst hat. Die Eier nach und
nach dazugeben. Mehl und Backpulver sieben und 220ml Milch unterrihren.

2. Form einfetten und mit Semmelmehl bestreuen Zwei Drittel des Teiges in die
gefettete Kastenform geben. Das Backrohr auf 180°Grad vorheizen.

3. Den restlichen Teig (ein drittel) mit Kakaopulver und der restlichen Milch in einer
Schissel verriihren. Danach den verriihrten Teig in die Kastenform zu dem 2/3 Teig in
die Form geben. Den Teig wieder glatt streichen. Den Kuchen 60 Min. auf der mittleren
Schiene bei Ober- und Unterhitze backen.

4. In der Form abkuhlen lassen und danach stiirzen. Nach dem Backen mit Staubzucker
Bestauben

iTipps zum Rezept |
Fur ein saftiges Ergebnis Butter und Zucker lange schaumig schlagen, bevor die Eier hinzugefigt
' werden.
' Den Kakaoteig mit einem Schuss Rum oder Espresso verfeinern, um ihm ein intensiveres Aroma
' zu verleihen. ‘
§Die beiden Teige in die Kastenform schichten und mit
ieiner Gabel leicht durchziehen, um ein schénes Mar-
' mormuster zu erzeugen.

'Den Marmorkuchen in der Kastenform langsam bei
'mittlerer Hitze backen, damit er gleichmaBig durchga-
ren kann.

iOder mit einer Schokoladenglasur tberziehen, um ihn
- optisch ansprechender zu machen.

Newsletter - Marz 2026 Seite 7
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SPORT

~EXTREMSPORT TROTZ
ZUCKERKRANKHEIT”

(von Dr."Eva GREIL-SCHAHS)

iMit 23 Jahren erhielt Markus
:Sauer die Diagnose Typ-1-
| Diabetes. Er lieB sich von der
iKrankheit aber nicht aufhal-
 ten.

' 52 Nicht nur Kinder be-
'kommen Typ-1-Diabetes! Mar-
ikus Sauer war bereits 23 Jahre
§a|t, als er die Diagnose erhielt.
. ,Das passierte ganz plotzlich”,
‘erzahlt der Steirer, der schon
' seit seiner Jugend sportlich war.
i,,lch bin bei einem Laufbewerb
'mitgelaufen und fiihlte mich
'danach so energielos. Es war
'sehr warm, ich hatte unglaubli-
'chen Durst und trank sehr viel.
iAm nachsten Tag hat es mich
- einfach umgeschmissen. Ich war
' zwar nicht bewusstlos, aber ext-
‘rem kraftlos." Die Diagnose lau-
itete Typ-1-Diabetes. Darunter
iversteht man eine Autoimmun-
‘erkrankung, bei der das Immun-
' System die kérpereigenen insu-
linproduzierenden Zellen in der
' Bauchspeicheldriise zerstort.

iDrei Tage dauerte die Einschu-
‘lung, um mit der Krankheit um-
'gehen zu lernen. ,Meine erste
'Frage an den Arzt war, ob ich in
izwei Wochen einen Halbmara-
ithon laufen konnte", lacht der
' sympathische Grazer. Weil dieser
. eher abriet, fragte Markus, ob er
' dafiir in drei Monaten zum Ma-
rathon antreten durfe. ,Und den
ibin ich dann auch gelaufen”, re-
' stimiert er - schlieBlich war der

Marz 2026

Blutzucker bis dahin gut einge-
stellt. ,Jeder hat gesagt, dass ich
den Laufsport in dieser Weise
nicht weitermachen kann, doch
ich habe mich sogar gestei-
gert", so der heute 33-Jahrige,
der bereits weit Uber 50 Mara-
thons absolviert hat, inklusive
funf Ultra-Marathons (Uber 50
Kilometer).

Die Familie war schockierter
als er selbst

Markus Sauer konnte von
Anfang an gut mit seiner Er-
krankung umgehen, seine Fa-
milie  war  weitaus  ge-
schockter von der Diagnose
als er selbst. Als seine GroB-
mutter traurig nachfragte, auf
welche Lebensmittel er denn
nun verzichten muisse, war er
auch diesmal nicht um einen
Scherz verlegen und ant-
wortete: ,Gurken und Para-
deiser", um das verhasste
Gemise nicht mehr aufge-
tischt zZu bekommen.
(Anmerkung: Natirlich dirfen
Typ-1-Diabetiker Gurken und
Paradeiser essen.)
,Grundsdtzlich verzichte ich
so gut wie nie auf be-
stimmte Nahrungsmittel,
auch ein Bier zu trinken, ist
drinnen. Man muss nur wis-
sen, wie man mit Insulin da-
rauf reagiert. Die neuen Sys-
teme machen den Alltag mit
Typ-1-Diabetes viel einfacher
und haben das Leben der Pati-
enten positiv verandert", ist
Markus gliicklich. Der Extrem-
sportler verwendet eine Pumpe
und ein sogenanntes Loopsys-
tem zur automatisierten Insuli-
nabgabe. Hierbei erhdlt eine
Handy-App alle paar Minuten

aktuelle Glukosewerte von ei-|
nem Sensor. Die zugehdrige!
Pumpe gibt diese Menge auto—i
matisch ab: ,Ich muss nur auf-!
passen, wann ich Sport mache,§
wie die Blutzuckerwerte sind |
und ob ich den Zielwert éndere§
oder beim Loop einen Modusi
fir weniger oder mehr Insulin |
wihle. Ich mache das sehr indi- |
viduell und entscheide immer !
spontan oder bis zu zwei Stun—§
den vor dem Sport."
Sein behandelnder Arzt, der!
Sportmediziner und Diabetes- |
Experte Prof. Dr. Othmar Mo- !
ser, Medizinische Universitéﬂ
Graz, pflichtet bei: ,Sport zu bei
-treiben ist fir Typ-1-Diabetiker!
normal maglich, sie miissen je- !
doch gut eingestellt sein. Die!
heutige Technologie gibt aber !
so viel her, dass man auchi
Hochleistungssport machen |
kann. Diese Athleten kénnen:
dann genauso viel leisten wie'
Gesunde - das sieht man ja bei |
Markus eindrucksvoll, es steckt§
nur mehr Planung dahinter.”
Sport ist auch fiir Diabetiker
wichtig ;
Grundsdtzlich rat der Experte§
fur Trainingstherapie bei Diabe-i
tes allen Betroffenen zu sportli- |
cher Betdtigung. Dieser wirke |
bei Typ-1 -Diabetes wie ein'
Feintuner fir die Insulinthera- |
pie. ,Zunachst sollte jedoch ei—i
ne Sportschulung erfolgen.!
Denn ein Problem aktiver Dia- !
betiker stellt moglicher Unter- !
zucker dar. Diesen zu verhin- |
dern, lasst sich auch in der Ju—i
gend erlernen.”
Fiir Markus Sauer stellt seine!
Erkrankung  sportlich  keine !
Bremse dar. ,Ganz im Gegenteil
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ilch beweise es ja regelmaBig.
' Auch wenn meine Hobbys jetzt
‘extrem sind, habe ich nach
imeiner Diagnose wieder mit
‘eher gemiitlichen Finf-
' Kilometer Laufen begonnen
‘und mich unter dauernder Do-
'kumentation langsam gestei-
igert, bis ich wieder beim Mara-
'thon war." Und erganzend: ,Ich
‘weiB, dass ich mehr bedenken
‘und planen, besser auf mich
iund meinen Korper schauen
imuss. Ich sehe darin keinen
' Nachteil, sondern einen Vorteil.
‘Ich kenne mich sehr gut. Meine
| Geflihlszustande oder wann ich
iKohIenhydrate, Salz oder Was-
iser im Training bzw. Wett-
‘kampf konsumieren muss",
'bleibt der Steirer positiv.

' Wie geht es bei Markus Sauer

weiter? Da er wahrend des
,Transalpine Runs" bereits in
sieben Tagen Uber die Alpen
gelaufen ist, liegt der Fokus in
der néachsten Zeit auf dem
,..Austria Extrem-Triathlon".
Daher kommen nun Radfahren
und Schwimmen auf die sport-
liche ,To-do-Liste". Radfahren
begann Markus bereits in der
vergangenen Zeit, weil er ver-
letzt war und nicht laufen
konnte. ,Das hat mir friher nie
Spall gemacht, doch jetzt fin-
de ich es angenehm, auch fur
die Knie. Der Schwimmkurs ist
ebenfalls bereits gebucht”,
freut sich der Grazer.

Andere motivieren, und sich
selbst antreiben

Seinen Sport betreibt der
ehrgeizige Mann von 5 bis 8

Uhr frith, und ab 17 Uhr. Aber |
auch- berufliche Gespréche !
finden ofter wahrend eineri
Laufeinheit statt.
Uberdies betreibt er einen Blog |
(www.suess-sauer.at) und ist in
sozialen Netzwerken zu finden.§
,Es ist die Freude an der Bewe—i
gung, die mich antreibt, einen§
Marathon zu laufen. Und ich
mochte andere  motivieren. |
,Frischen Diabetikern' rate ich,§
den Fokus nach vorne zu rich—i
ten und zu versuchen, sich!
schnell mit der neuen Begleit- !
erscheinung anzufreunden. |
Dann nimmt man Diabetes als |
Teil von sich an und kann guti
damit umgehen. Das Leben:
geht weiter. Nur siiBer." |

Quelle: Kronen Zeitung

: ~GESUND"
s,
E \_. ,BEITRAGE"
» :7 S Wenn auch Sie dhnliche Beitrage wie Bichertipps, horenswerte CDs, Filme
c 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
.Im Augenblick der Stille erspiirt man ein Geheimnis, das sich leise auftut.”
(LADISLAUS BOROS)
GenieBen wir, was uns der Tag beschert!
Wer weil3, ob solch ein Tag uns wiederkehrt!
(HAFIS)
Newsletter - Marz 2026 Seite 9
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BUCHTIPP

~DER LONGEVITY-KOMPASS”
~Anleitung fiir ein langes und gesundes Leben”

(Prof. Dr. Volker LIMMROTH, Dr. Gerd WIRTZ)
ISBN: 978-3-548-07014-8 - Verlag Ullstein Taschenbuch

Wie wir nicht nur langer leben, sondern dabei auch gesund und glicklich bleiben

Den Wunsch nach einem langen Leben hegen wir alle. Doch allzu oft biiBen viele Menschen im
hohen Alter ihre gewohnte Lebensqualitat ein. Krankheiten wie Alzheimer, Diabetes und Krebs
sind dafiir verantwortlich. Die gute Nachricht: Wir kdnnen alle etwas dafiir tun, um langer gut zu
leben. Es gibt zahlreiche Faktoren in unserer Lebensweise, die wir selbst aktiv beeinflussen kdn-
nen.

Die Longevity-Experten Prof. Dr. Limmroth und Dr. Wirtz schildern in »Der Longevity-Kompass,
wie wir unsere physische, kognitive und emotionale Gesundheit positiv unterstiitzen und fit hal-
ten —um jede weitere Dekade in unserem Leben zu optimieren.

e Ein Mitmachprogramm, das zahlreiche Ubungen, Tipps, Ratschldge und Hacks bereithélt.

e Mit neuesten Erkenntnissen aus Forschung und Wissenschaft

Von den Autoren und Hosts von »Gesund & Gesund«

**Ein Muss fur jeden, der nicht nur langer, sondern auch langer besser leben will.**

»Longevity ist eines der wichtigsten Themen der Zukunft. Um dabei den eigenen Weg zu finden,
braucht es fundiertes Wissen und Kompetenz, die sich wis-

senschaftlich basiert und gleichzeitig praxisnah in diesem Prof. Dr. Volker Limmroth

spannenden Buch wiederfinden.« Dr. Gerd Wirtz

Zu den Autoren: Volker LIMMROTH ist Chefarzt fur Neuro- w taagehate
. . .. .. . . . Bestseller ] plan fur alle

logie und Intensivmedizin im Klinikum K&ln-Merheim. Seine (, k4o

Spezialgebiete sind Schlaganfall, Multiple Sklerose, chroni- “

sche Schmerzen, Parkinson und Langlebigkeitsmedizin. Er %
zahlt zu den besten deutschen Arzten, u.a. als Top-Mediziner N t
in der "Arzteliste" der Magazinr FOCUS Gesundheit und .h ‘ n

Stern. \ :
Gerd WIRTZ ist Digital-Health-Experte, Moderator & Keyno- 4“ w PASS
te Speaker flr Zukunftsmedizin. Der promovierte Neurophy- A

i

siologe hat sich als Wissenschaftsjournalist ganz den faszi-
nierenden Moglichkeiten der Digitalen Medizin verschrieben
und ist erfolgreich als Moderator und Coach mit mehr als
zwanzig Jahren Erfahrung auf nationalen und internationalen
Buhnen.

Anleitung fiir ein langes
und gesundes Leben

Schenke dir selbst jeden Tag die schonsten Momente,
und bade Korper, Seele und Geist in innerer Harmonie

(Sarah BERNHARDT)

Newsletter - Marz 2026 Seite 10
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NICHT EHRLICH

Oft habe ich geweint -
aber alle sahen nur Lachtrénen
in meinen Augen,
denn nach auBen hin lachte ich.

Manchmal habe ich geschwiegen -
aber alle dachten,
ich hdtte nichts zu sagen.
In mir jedoch schrie es.

Ich habe geliebt,
doch das konntest du nicht wissen,
denn ich lenkte ab
und erzdhlte Belangloses.
Die Wellen meiner Liebe
zerbrachen an den Felsen meiner Angst

(Friederike LAZELBERGER)
Herzlichen Dank

an Friederike LAZELBERGER fiir diesen Beitrag!

FUNFUNDSIEBZIG
Auf der Parkbank sitzt ein alter Mann. e rsEin ‘_’“f Uil retch.e zhm die:Hana.
Ob man wohl mit ihm reden kann? Er hat einen Freund in mir erkannt.
Er ist unrasiert und dést dahin ' Es ist schon etwas, wenn ihm jemand zuhdren
gar manches kommt mir in den Sinn. . S 'thl, .

Ob er Kinder hat und einen Hund? ein Ereignis fiir ihn und bedeutet viel.
Warum sitzt er hier zu spiiter Stuna'7 Als ich mich wende, sieht er hinter mir her;
Wie alt maa er denn ﬁ/o hl sein? ' ein alter Mann nur, nichts weiter mebhr.

Siebzig Jghre oder - nein — ' Doch mir geht er lange nicht aus dem Sinn.

Ob ich mit fiinfundsiebzig auch einsam bin?

Dann setze ich mich zu ihm hin
und sage ihm auch, wer ich bin.
Er erzdhlt vom Leben und vom Krieg,

. ) ) : (Friederike LAZELBERGER)
von der Einsamkeit und ihrem Sieg.

Er hdlt daheim es nicht mehr aus, Herzlichen Dank
darum geht er in den Park heraus. an Friederike LAZELBERGER
Nie ein gutes Wort, kein schéner Tag; fiir diesen Beitrag!

es gibt keinen Einzigen, der ihn mag.
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GESUND
.STORUNGEN MIT VIELEN PARALLELEN"

(von Mag® Susanne ZITA)

| Angste und Zwinge miissen kein Schicksal bleiben - moderne Behandlungsmethoden er-
| 6ffnen neue Wege zu mehr Lebensqualitit.

' 2 Rund 16 Prozent der Bevélkerung sind im Laufe ihres Lebens von einer Angststérung betrof- |
gfen, etwa zwei Prozent von einer Zwangsstorung. Angst ist zundchst eine gesunde AIarmreaktion,E
i die uns vor Gefahren schiitzt. Auch kleine Zwénge - wie das kontrollieren, ob die Tir wirklich ver-
i sperrt ist - gehdren zum Alltag. Krankhaft werden Angste und Zwénge dann, wenn sie unange- |
' messen stark, haufig oder langanhaltend auftreten und den Alltag massiv beeintrachtigen. '
' Vom Alltag zur stidndigen Belastung

Von pathologischer Angst sprechen wir, wenn die Reaktion in objektiv ungefahrlichenSituatio- |
inen auftritt und Betroffene dadurch massiv in ihrem Leben eingeschrankt sind", erklart Prof. Priv. |
{Doz. Dr. Michael Bach, Facharzt fiir Psychiatrie und Psychotherapeutische Medizin in Wien, im |
| Fachmagazin ,Arzte Krone". Ahnlich ist es. bei Zwangen: ,Wenn das Verhalten als aufdrangend, !
' qualend und unsinnig erlebt wird und der Versuch, sich dagegen zu wehren, nur teilweise gelingt,i
sprechen wir von einer Zwangsstorung."
| Zur Diagnostik nutzen Arzte und Therapeuten gezielte Fragen. Dazu gehért etwa., ob Patienten |
| bestimmte Situationen meiden, Panikattacken ohne erkennbare Bedrohung erleben oder seit !
' Monaten unter standiger Anspannung leiden. Auch wiederkehrende Gedanken oder Handlun-
i gen, die sich nicht unterdriicken lassen, sind ein Hinweis. ,Wichtig ist zunachst, organische Ur—g
Esachen wie Schilddrisenerkrankungen oder neurologische Stérungen auszuschlieBen", so Dr.|
i Bach. Erst dann kann eine psychische Diagnose gestellt werden.
| Die Psychotherapie ist die wichtigste Saule der Behandlung. Besonders wirksam ist die kognitive |
| Verhaltenstherapie, bei der Betroffene lernen, sich ihren Angsten schrittweise zu stellen. ,Ein zent- !
irales Element ist die sogenannte Exposition - also das bewusste Konfrontieren mit der Angst, umé
gden Teufelskreis aus Vermeidung und Erwartungsangst zu durchbrechen", betont Dr. Bach. Das sei |
| fur Patienten, die von Zwangsstérungen betroffen sind, zwar anstrengend, aber hochwirksam. Da- |
i mit die Behandlung nachhaltig wirkt, sollten auch pragende Erfahrungen wie Krankungen, Zu- !
 riickweisungen oder Traumata aufgearbeitet werden. Sie kdnnen namlich ungiinstige Stressmus- !
 ter fordern und so das Risiko fir Angst- und Zwangsstdrungen erhéhen. :
EBehandlung tiber ldngeren Zeitraum :
{In vielen Fallen werden zusétzlich Antidepressiva eingesetzt, die auf das Serotoninsystem wir- |
{ken. Bei Angststdrungen haben sich Wirkstoffe wie Sertralin oder Escitalopram bewihrt, bei |
| Zwangsstorungen ebenfalls serotonerge Antidepressiva - allerdings oft in hoherer Dosie- !
irung und mit langerer Anlaufzeit. ,Die Behandlung sollte konsequent Uber langere Zeitréu-g
Eme erfolgen - bei Angststérungen mindestens ein Jahr, bei Zwangsstérungen sogar zwei |
1Jahre", erklart Dr. Bach. Kurzzeitig kénnen auch Beruhigungsmittel eingesetzt werden. |

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

Das finden Sie wieder in der APRIL Ausgabe des Newsletter:

~Unsere Samtpfoten als Therapeuten bringen Gliick”
.Katzen erobern nicht nur unsere Herzen. Richtig ausgebildet, eignen sich die Stubentiger auch
fur den Einsatz in der Therapie von traumatisierten und kranken Menschen.
Wie Dr. Katze arbeitet zeigt ein neues Buch.”
(von Mag ? Susanne ZITA)

Weitere interessante Artikel, Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!
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> AUFLOSUNG ,SUDOKU" ,, KREUZWORTRATSEL Seite 6 und ,, Quiz” Seite 7
1.) d.) Die einzige Sportart, die mit Elefanten gespielt wird, ist Elefantenpolo. Es ist eine Variante
des traditionellen Polospiels, bei der die Spieler auf Ele-
fanten reiten, anstatt auf Pferden. N S w
2.) c.) Moschus ist ein Duftstoff, der traditionell aus
dem Moschusbeutel mannlicher Moschustiere gewon- S|T|U|P|PINJTE|R
nen wurde und heutzutage hauptsachlich synthetisch olB|lO | E RI| A
hergestellt wird.
3.) a.) William Shatner wurde vor allem durch seine A | N I S E|T|T]|E
Rolle als Captain James T. Kirk in der Science-Fiction- W!| E 1 | DI| E U
Serie ,Star Trek” weltberihmt. Die Serie lief von 1966
bis 1969. PIAIR|T J|o|b
5]8]a]7]6]1]3]2]9 R | |[K|O|NJE
1171912|3|8]|4|5|6 NI EIRI|IVI|A K
6/3[2(9/5/4]|7]8]1
9/1(3]4|2|5]8]6]7 j u D/RIJE]|H
2|5]7]68]3[1]9]4 _‘ FlalB|1|o|L|A
4/6/8)1/9(7]2|3]|5
3/19[1(5/4]|2]|6]7|8 E/RINJA S S
814|5(3]7|6|9]1]|2 A|D|L|[A|T S
712|6(8]1]9|5]4]3 s | TlalLllL N
7\6(5(3[9]4(1]2]8
1/3]4|2]8]6|9]5]7 E E|P|S M
2/8/9]|1|5[7[4]6]3 G|R|A|N|A|T 1
814|1[7]2|5[3]9]6
3|5/2(9]/6/8(7][1|4 K KJVIR|T
6/9|7[(4]1]3[5[8]2 l{G|S|B| I |T
411/8]5|7]|2]6(3|9 T T |0 A I
5/7/6]8|3|9]|2]4]1
912|3[6[4|1(8]7]|5 R N K|l |N|G
SPONSOR!!
Danke fiir die Unterstiitzung von dem Verein g
Hilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit
HSSG Landesverband NO! (Y
Impressum:
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Wenn Sie den Newsletter kiinftig nicht mehr erhalten mochten, kdnnen Sie sich hier abmelden!
>>>>> www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at/newsletter.php <<<<<
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