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—— —— NEWSLETTER

.Die Tugend besteht nicht in dem Verzicht auf das Laster,
sondern darin, daBB man es nicht begehrt!”

(George Bernard SHAW, meist auf eigenen Wunsch nur Bernard Shaw genannt * 26. Ju-
: li 1856 in Dublin, Irland, * 02. November 1950 in Ayot Saint Lawrence, England, war ein iri-
| scher Dramatiker, Politiker, Satiriker, Musikkritiker und Pazifist, der 1925 den Nobelpreis fiir Lttera—
' tur und 1939 den Oscar fiir das beste adaptierte Drehbuch erhielt)) |

August

Es kommt eine Zeit
da wachsen die Bdume in den Himmel.
Die Blumen wollen so groB sein wie Bdume.
Der Himmel hoch oben hat Wolken.

Es kommt eine Zeit
da gehen Pilze durch den Wald

und schwarz gelackte Kdfer. EINEN SCHONEN UND
ERHOLSAMEN URLAUB!

Da ist die Sonne so heiB3,
dass man sie nicht anfassen kann.

Da wiichst es rot an den Stréduchern
und blau an den Grdsern.
Das sind die Tage der Beeren.

(Elisabeth BORCHERS)

A N
% o w‘b’wr a.~\' o \;&Moﬁg
GESUND
~LANGES LEIDEN NACH ZECKENSTICH"

(von Dr."™ Eva GREIL-SCHAHS)

| Wer sich in der Natur aufhilt, sollte geimpft sein und danach seinen Korper untersuchen. Auchi

' Vierbeiner schiitzen!
i 2 Die ersten Zecken haben bereits zugestochen! Das hat flir manche Menschen leider grawerende

| Auswirkungen - nicht nur kurzfristig, sondern auch langfristig. Eine Studie aus (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 144 des Newsletter zu prasentieren. Vielen Dank!

SELBSTHILFE SEELISCHE GESUNDHEIT © 2024
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1 (Fortsetzung von Seite 1 - Langes Leiden nach Zeckenstich!)

. Deutschland zeigt, dass mehr als die Halfte drei Monate nach Beginn einer FSME (FrUhsommer—i
' Meningoenzephalitis) immer noch mit den Folgen zu kdmpfen hat. Auch wenn diese im weiteren Verlauf |
' abnehmen, sind sie bei einem kleinen Teil auch noch nach 18 Monaten présent. Im schlimmsten Fall fiihrt |
' das zu Einschrankungen im Job, Arbeitsausfallen sowie Friinpensionierungen.
iAllein in Osterreich werden jedes Jahr zwischen 100 und 250 hospitalisierte Falle registriert, in Europai
waren es 2020 fast 4000. ,Die vielen leichten Erkrankungen werden oft gar nicht als FSME diagnostiziert |
'und sind da noch gar nicht dabei", erklart OA Priv. Doz. Dr. Bettina Pfausler, Uni Klinik fiir Neurologie der |
' Medizinischen Universitat Innsbruck .
| Grundsditzlich reicht die Bandbreite von einem Gefiihl der Sommergrippe bis hin zu schweren Ent-
izUndungen des Gehirns und des Riickenmarks. ,Glicklicherweise verlauft die Erkrankung selten ganzi
ischwer, meist als Gehirnhautentziindung. Bei ernsten Verlaufen, insbesondere bei Infektionen des !
' Riickenmarks, kénnen die Symptome einer Kinderldhmung &hneln", betont die Neurologin. ,Oft!
'miissen Betroffene hier langfristig kiinstlich beatmet werden. Die Sterblichkeit liegt bei 30 Pro- |
izent, eine vollstandige Erholung ist meist nicht mehr moglich." (Lesen Sie weiter auf Seite 3)
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i (Fortsetzung von Seite 2 - Langes Leiden nach Zeckenstich)

§A'ltere hohen oft einen schwereren Verlauf ;
 Eine rasche, komplette Erholung nach FSME ist nicht nur bei ganz schweren Verlaufsformen |
' kaum maoglich. Nicht einmal die Halfte gab bei Befragungen nach drei Monaten an, sich bereits |
'vollstéandig erholt zu haben. Nach 18 Monaten waren es immerhin zwei Drittel (67,3 Prozent. Per—i
isonen mit einem milden Akutverlauf erholten sich laut Studie besser als solche mit moderatem§
ioder schwerem Verlauf (85,4 Prozent 69,4 Prozent und 44,9 Prozent). Kinder hatten nur in selte-§
'nen Fallen nach 18 Monaten noch Folgeerscheinungen. Doz. Pfausler: ,Unsere Erfahrung: Je alter !
‘jemand ist - vor allem ab dem 50. Lebensjahr -, desto schwerer ist in vielen Fallen der Verlauf."
| Fatigue (anhaltende Midigkeit und Kraftlosigkeit) ist laut Studie das haufigste Symptom in deri
' Akutphase (91 Prozent), gefolgt von Kopfschmerzen und Stérungen der Balance. Selbst nach 18|
Monaten berichteten immer noch 17 Prozent der Betroffenen tber Fatigue, 13% (iber Konzentra !
 -tionsdefizite und allgemeine Schwaéche, 12% (iber Muskelschmerzen und ebenfalls 12% tiber |
| Gleichgewichtsstérungen. Experten raten, zur FSME-Impfung. ;

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"”

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

GESUND Kijrper'li.(.:hkc'ait erfreuen. I?ie Vorstellungen voné

Sexualitat in fortgeschrittenen Jahren sollte:

~NEUSTART FUR KORPER UND SEELE” man jedenfalls Giberdenken und sich von ge-|
(von Dr." Eva GREIL-SCHAHS) sellschaftlichen Vorurteilen befreien. Eine offe—g

: ne Einstellung zu Sex und eine aktive Ausei-!
: Wie Sie jetzt Energie tanken und voller Kraft nandersetzung damit kénnen dazu beitragen,i
:den Friihling genieBen. die Lebenslust bis ins hohe Alter bewahren.:
' SchlieBlich  halten  regelméaBige  Schafer- |
stindchen jung und gesund. :
Motto: Lebenslust statt Miidigkeit :
Eine gesunde Lebensweise hilft Gberdies dabei, |
mit mehr Energie durch den Tag zu kommen.|
Dazu zdhlt ausgewogene Erndhrung, regel-!
maBige Bewegung und ausreichend Schlaf als !
wichtige Bausteine fir korperliches und geisti—é
ges Wohlbefinden.
Augenmerk sollte man gerade im Frihling auf|
die ausreichende Zufuhr von Vitalstoffen legen. |
Jeder funften Frau macht etwa Eisenmangel zu'!
schaffen. Anhaltende Midigkeit, Erschépfung,g
Konzentrationsproblemen, Gedéchtnisschwéche§
und verminderter Leistungsféhigkeit sind die!
Anzeichen.
Hier ist es wichtig, auf eine eisenreiche Ernéh-i
rung zu achten. Lebensmittel wie Fleisch, Fisch,é
Hilsenfriichte und griines Blattgemiise kénnen !
dabei helfen, den Haushalt auszugleichen und|
neue Energie zu tanken. Ergianzend kénnen!
auch bestimmte Priparate eingenommen wer- !
den, um einen Mangel effektiv zu behandelni
und die Lebenslust zurtiickzugewinnen. |

‘2 Mit dem Frihling erwacht nicht nur die Na-
Etur Zu neuem Leben, sondern auch in den Men-
ischen regt sich besondere Lust. Die langeren
i Tage, die warmende Sonne und das Erbliihen
ider Natur wirken wie ein Elixier, das mit fri-
Escher Energie versorgt und die Lebensgeister
iweckt. Doch diese belebende Kraft des Frih-
1lings ist nicht nur fir Junge reserviert. Gerade
i reife Semester kénnen von dieser revitalisieren-
' den Wirkung profitieren.

ESexualita't wieder in vollen Ziigen genieBBen

i Im Mai flhlen sich alle lebendiger, energiegela-
idener und voller Tatendrang. Diese Lebenslust
list eine wertvolle Ressource, die es zu nutzen
| gilt. Besonders deutlich zeigt sich das im Be-
Ereich der Sexualitat.

1 Oft wird jedoch angenommen, dass sexuelle
| Aktivitat vor allem jungen Personen vorbehal-
{ten ist. Doch Studien zeigen, dass gerade auch
| sltere Menschen ein erfiilltes Sexualleben fiih-
Eren konnen und sollten. Der Frihling des Le-
gbens kennt keine Jahre, und auch im fortge-
| schrittenen Alter kann sich jeder noch immer
i der korperlichen und emotionalen Freuden der

Newsletter - August 2024 Seite 3



INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN - Ausgabe 144

EEisenmangel ausgleichen gegen Energiever-

| lust

'Mangel an Vitalstoffen kann tatsichlich auch
ELibidoverIust verursachen. So spielt z. B. Eisen
i eine wichtige Rolle bei der Produktion von Hor-
imonen und Enzymen, die flr die sexuelle Ge-
| sundheit wichtig sind.

| Es gibt noch weitere Vitalstoffe, die wichtig fir
Edie korperlichen Freuden sind: So regt etwa Vi-
itamin E die Lust an und wirkt antioxidativ, um
1jugendlich zu bleiben. Mandeln, Erdniisse und
| Spinat zu sich nehmen! Um sich zu entspannen,
'sind die Vitamine der B-Familie wirkungsvoll.
EAuBerdem hellen sie die Stimmung auf. Die Zu-
{fuhr von Zink wiederum erhéht den Testoste-
ironwert und damit das sexuelle Verlangen. Da-

dezu Balsam dar. Man sollte daher viel Zeiti
in der Natur verbringen. Der Anblick von gri |
-nen Badumen, blihenden Blumen und weiteni
Landschaften hat namlich beruhigende Wir-
kung auf den Geist. Wald und Wiese bieteni
Raum, um zur Ruhe zu kommen, Druck abzu—i
bauen und den Alltagsstress hinter sich zu
lassen.
Zahlreiche Studien belegen die heilende!
Wirkung der Natur auf die Psyche.
Zeit zwischen Bdumen und Strauchern oder im
Park zu verbringen kann dazu beitragen, Angst- |
zustande zu reduzieren, die Stimmung zu ver-i
bessern und sogar Verstimmungen zu lindern. |
Am besten also, Sie machen sich gleich aufi
fir einen flotten Spaziergang an der frischen |

ifur zu Eiern, Fleisch, Kéase
i produkten greifen!

 Die Natur ist ein wertvoller Kraftort

iAuch fur die Seele stellt der

Eine kluge Geschichte

,GESPRACH ZWISCHEN
ZUNDHOLZ UND KERZE"

: Anregende Worte zum Nach-
denken und zum Weiter-
schenken

.:5 Es kam der Tag, da sagte
'das Zindholz zur Kerze: "Ich
ihabe den Auftrag, dich anzu-
ziinden.”

i"Oh nein", erschrak die Kerze,
"nur das nicht. Wenn ich bren-
‘ne, sind meine Tage gezihlt.
'Niemand wird meine Schénheit
mehr bewundern."

'Das Zindholz fragte: "Aber
‘willst du denn ein Leben lang
‘kalt und hart bleiben, ohne zu-
ivor gelebt zu haben?"

und Vollkorn-

Luft. Das macht nicht nur fit, sondern Weckti

die Lebensgeister.

Frihling gera-

"Aber brennen tut doch weh
und zehrt an meinen Kraften",
flustert die Kerze unsicher und
voller Angst.

"Es ist wahr", entgegnete das
Zindholz. "Aber das ist doch
das Geheimnis unserer Beru-
fung: Wir sind berufen, Licht zu
sein. Was ich tun kann, ist we-
nig. Zunde ich dich nicht an, so
verpasse ich den Sinn meines
Lebens. Ich bin dafiir da, Feuer
zu entfachen.

Du bist eine Kerze. Du sollst fiir
andere leuchten und Warme
schenken. Alles, was du an
Schmerz und Leid und Kraft
hingibst, wird verwandelt in
Licht. Du gehst nicht verloren,
wenn du dich verzehrst. Andere
werden dein Feuer weitertra-

Quelle: Kronen Zeitung ,GESUND"

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

gen. Nur wenn du dich ver-!
sagst, wirst du sterben.”
Da spitzte die Kerze ihren!
Docht und sprach voller Erwar—i
tung: "Ich bitte dich, ziinde!
mich an!" ‘

Wir konnten lange keinen Ur- |
heber/Verfasser/Autor finden. |
Hinweise waren stets willkom-
men!
Wir haben nun einen Hinweis |
von einem aufmerksamen Leser !
bekommen, dass "Caroline
Régnard Mayer" die Verfasserin
dieser Geschichte ist. |
(Frauenpower trotz MS)

https://frauenpowertrotzms.de/ |
adventsgeschichte-gespraech-
zwischen-zuendholz-und-

kerze/
o ,  Autokaufer: Ich nehme den Wagen. Kann ich hier auch mit Raten bezahlen?
q 4 Autohandler: Auch wére das schdn, wenn man Dinge in der
B Welt einfach so mit Ratespielen bezahlen kdnnte.
Newsletter - August 2024 Seite 4
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1(‘1,,61 Zelt DENKSPORT SUDOKU

Die schonen Seiten des Lebens.
‘ 116 8 5]6(7]|2]4
§Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die 9 416 1 6 314
izus'atzlich in 3 x 3 Blocken mit 3 x 3 Feldern 2 815 6/l4]3 6{5[7
‘aufgeteilt sind. 51318 31 15
‘Jede Zeile, Spalte und Block enthilt alle 2 713116 811 3{7 9
' Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau einmal. 71319 6|4 6 3 ;
‘In ein paar der Felder sind bereits Zahlen|3]5 4 2/1]|12]8]7 116
ivorgegeben 7(1(8 3 118 3 |
' Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann | 617 9 1]2[9(6]|5

'von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen abhingig sein oder aber auch von der Position der
'angegebenen Zahlen.

%BEI einem Sudoku darf es nur eine mogliche Lésung geben, und diese muss rein Ioglsch
' gefunden werden konnen!

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

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777

, DENKSPORT" f T GiZGi (

K 4 5 6 o Die schonen Seiten des Lebens.

~KREUZWORTRATSEL"

Senkrecht: 1 Einzelvortrag, 2 dsterr. Schriftsteller (Wolf),
3 milder Stidwestwind, 4 mannlicher Falke, 5 Kf.: Kart- !
ner Eishockeyverein, 6 Empfehlung, 7 kurz fur in das, 8
Korperorgan, 9 skand.: prost!, 10 Wahrungscode, 11/
| Einschnitt im Gelande, 12 flach, zusammengedriickt, 13
5 altagyptische Gottin, 14 Dichtkunst, 15 griech. Mond- |
‘ gottin, 16 poet.: lodernde Flamme, 17 County in IrIand,§
; [ " 18 best. Herrenhut, 19 lat.: Wasser, 20 engl. Kf.: Flach- |
5 bildschirm, 21 Muse der Geschichte, 22 Angelstock, 23 |
‘ Abk.: Magister, 24 Kurzform: britische Luftwaffe :

85 9 10 1"

6 7 Waagrecht: 1 Schiffsgerat, 2 erste Frau Jakobs (A. T)
10 3 Kw.: Austria Presse Agentur, 4 Warnruf, Achtsamkeit, |

" 5 Nachtisch, 6 Gesteinsart, 7 Monatsname, 8 Tonart auf
I K dem Grundton (2 Wérter), 9 &gypt. Stiergott, 10 Milch- !
zucker, 11 engl.: Prériewolf, 12 engl. personl. FUrwort,§
13 19 20 13 Handlung auf einen Reiz, Erwiderung, 14 heimliches§
7 Gericht, 15 mannl. Vorname, 16 matt, Schwach, 17§
Drauzufluss, 18 Papstkrone, 19 Schulzensur, 20 Kurzf
i 2 gegebenenfalls
16 23 24
17
18 Viel Spal3 beim I6sen wiinscht HansiB!
19 20

( Losung auf Seite 15)

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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f]" GI‘ZGI.t ,DENKSPORT” - ,QuUIZ"

Die schdnen Seiten des Lebens.

1.) Tenrek ist einfe .. .?
a) Tier, b.) Fahrzeug, c.) Militartitel, d.) Tracht

2.) Wo tragt man Gamaschen?
a) Handgelenk, b.) Hals, c.) Unterschenkel, d.) Taille

3.) Wie heiBt der Stoff, der von der indigenen Bevdlkerung Stidamerikas als Pfeilgift verwen-
det wird?
a) Cacao, b.) Curare, c.) Cocain, d.) Colistin

Viel SpaB3 beim I6sen wiinscht HansiB! ( Losungen auf Seite 15)

7777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777

,,PEANNKUCHENTORTE" f]‘@j ZGI.I

Die schdnen Seiten des Lebens.

iZutaten: 250 g Mehl, 2 Eier, 1 TL Salz, 0,38 | Milch, Fett zum Braten |
iZutaten fiir die Fiillung: 1 Pck. Vanille-Pudding, 1 Glas Erdbeer-Marmelade, 1 Banane, Zitronen—§
 saft, 250 ml Schlagobers, 1 Pck. Sahnesteif ‘

Zubereitung:
1.) Die Zutaten fur den Teig verriihren, 15 min ruhen lassen. Dann 7 diinne Pfannkuchen her-
stellen. Falls nétig, den Teig mit Mineralwasser oder mehr Milch strecken.

2.) Auf den ersten warmen Pfannkuchen kommt ca 1 TL Erdbeermarmelade, der zweite Pfann- !
kuchen kommt darauf. Diesen doppelten Pfannkuchen auskihlen lassen. Den dritten undi
funften Pfannkuchen wieder mit Marmelade bestreichen, mit den jeweils nachsten Pfannku- |
chen bedecken und auskiihlen lassen. Einen Pfannkuchen (brig lassen. Alles abkihlen las- |
sen.

3.) Auf eine Kuchenplatte oder einen groBen Teller einen doppelten Pfannkuchen legen und!
einen Tortenring darum stellen. Auf den Pfannkuchen Pudding geben. So fortfahren, bis allei
doppelten Pfannkuchen verbraucht sind. Mit dem einzelnen Pfannkuchen die letzte Pud- |
dingschicht abdecken. ‘

4.) Die Sahne mit Sahnesteif schlagen (evtl. etwas Vanillezucker einrieseln lassen). Vor dem Ser-
vieren die Banane in kleine Scheiben schneiden, auf den Pfannkuchen legen und Sahne dar—§
Uber verstreichen. Tortenring 16sen und nach Belieben noch als Geburtstagskuchen oder§
ahnliches verzieren. Zum Schneiden ist das kein Problem. :
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freizent GESUND

Die schdnen Seiten des Lebens.

.SO AKTIV SIND WIR OSTERREICHER"
(von Karin ROHRER-SCHAUSBERGER)

iMenschen hierzulande werden immer gesundheitsbewusster. Eine Studie zeigt, welche |
. Sportarten dabei am beliebtesten sind. !

' & Bei einer im Jahr 2023 ,in Osterreich durchgefiihrten Umfrage zu den am haufigsten be- |
itriebenen Sportarten nannten 60 Prozent der Befragten das Radfahren, wie auf ,statista” be- !
. richtet. Damit war das Strampeln in die Pedale die beliebteste sportliche Aktivitat. An zweiteri
' Stelle wurde Schwimmen mit 53 Prozent und Wandern/Bergsteigen mit 35 Prozent an-|
'gegeben. :
' Radfahren hat viele gesundheitliche Vorteile ‘
iForscher der Universitat Zirich haben herausgefunden, dass Fahrradfahren sich posi-§
'tiv auf das Wohlbefinden auswirkt. In der Untersuchung befragten sie tUber einen Zeit—§
‘raum von zwei Jahren mehr als 8800 Menschen aus sieben Lidndern nach ihrem bevor- |
' zugten Fortbewegungsmittel und ihrer Gesundheit. :
| Stressreduktion und Wohlfiihlfaktor 1
iEs zeigte sich, dass Radfahren in allen Analysen den starksten positiven Effekt hat: Die
' Strampler fihlten sich geslinder, hatten mehr Energie und gleichzeitig weniger Stress aIs§
.jene Teilnehmer, die auf den ,Drahtesel" verzichten.
'AuBerdem kann man in 30 Minuten bei einer Geschwindigkeit von 15 bis 20 Kilome- |
itern pro Stunde bis zu 250 Kilokalorien verbrennen. Zudem ist Radfahren besonders gelenk |
.-schonend und versorgt die Gelenke mit Sauerstoff. AuBerdem gilt es als idealer Ausdauer- |
'sport fur das Herz-Kreislauf- und Immunsystem. |
: Schwimmen stérkt Herz und Gehirn |
'Ob Brust-, Kraul- oder Rickenschwimmen - dieser Sport fordert die Durchblutung von |
iHerz und Gehirn. Das steigert auch die geistige Leistungsfahigkeit. AuBerdem schiitzt regelma |
. -Bige Bewegung im Wasser vor Stoffwechselkrankheiten wie Diabetes und Ubergewicht. ‘
. Wandern fiir Muskeln und Lunge |
'RegelmdBige Bewegung an der frischen Luft stirkt Herz. Lunge und Muskeln. Wenn man |
‘einen Berg erklimmt, muss das Herz starker schlagen, und die Lunge saugt allen Sauerstoff !
iauf, den sie kriegen kann, damit der Organismus optimal damit versorgt werden kann. Da- |
'von, dass der gesamte Korper sauerstoffreiches Blut erhalt, profitieren auch die Muskeln. ‘

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

.BEITRAGE” \
Wenn auch Sie ahnliche Beitrage wie Blichertipps, horenswerte CDs, Filme :7

oder ahnliches kennen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen ~N 2
teilen mochten, so senden Sie einfach ein Mail an: C

office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at

oder im Kuvert an: Johann BAUER - 3571 Gars/Kamp - Albrechtgasse 562/1/2
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Spruch des Monats
~Ungeduld ist ein Hemd aus Brennnesseln.”

(Polnisches Sprichwort)

BUCHTIPP
, UBERHITZT"

Die Folgen des Klimawandels fiir unsere Gesundheit
(Claudia TRAIDL-HOFFMANN, Katja TRIPPEL)
ISBN: 978-3-411-75666-7 - Verlag Duden

Was ist real, gesundheitsschadlich, schwer bekimpfbar, aber keine Pandemie?
Hitzekollaps, Ambrosia-Asthma, Tigermucken und Corona - die Auswirkungen der globa-
len Klima- und Umweltkrise betreffen immer deutlicher nicht nur unser Wetter oder unse-
re Walder, sondern ganz unmittelbar auch unsere Gesundheit, korperlich wie seelisch. Al-
lergien nehmen zu, neue Erreger breiten sich aus, immer mehr Menschen entwickeln
Angste angesichts der Veranderungen ihrer Umwelt.

Dieses Buch zeigt zum ersten Mal umfassend die gesundheitlichen Folgen des Klimawan-
dels auf. Anschaulich und fundiert schildern die Autorinnen Symptome, Ursachen und Be-
handlungswege. Vor allem aber fragen sie, was getan werden muss, damit wir gesund
bleiben. Dazu sprechen sie mit Expertinnen und Experten fir Umweltmedizin und Stadt-
planung, Hochwasserschutz und Psychologie, mit Landwirten, Architektinnen und anderen
Vordenkern, die nach Wegen suchen, wie wir uns wappnen kénnen. lhnen allen ist klar:
Wir haben keine Zeit zu verlieren. Denn unser Wohl hangt ab von dem unseres Planeten.
Mit einem Vorwort-Gesprach mit Eckart von Hirschhausen.

Zu der Autorinnen: Claudia TRAIDL-HOFFMANN ist eine der international fihrenden Um-
weltmedizinerinnen. 2013 auf den Lehrstuhl fir Umweltmedizin der Technischen Universi-
tdt Minchen berufen, leitet sie heute als Arztin und Wissen-
schaftlerin den Bereich Umweltmedizin am Universitatsklinikum
und der Universitdat Augsburg und am Helmholtz Zentrum
Miinchen. Sie wird regelmaBig in TV und Radio als Expertin ein-

geladen (u. a. bei Maybritt lliner) und lebt mit ihrer Familie bei U BER
Minchen.
KATJA TRIPPEL studierte Geografie und besuchte die Henri- H ITZT

Nannen-Journalistenschule. Nach Gber zehn Jahren als "GEQO"-
Redakteurin schreibt sie inzwischen als freie Wissenschaftsjour-
nalistin u. a. fur die "GEO"-Familie, fur "mare", "SZ" und

"riffreporter.de”. Ein Report zur Uberfischung der Weltmeere, o =
den sie mitverfasste, wurde 2008 mit dem Henri-Nannen-Preis 6 &
ausgezeichnet. 2013 erschien ihr Buch "Stadtlust. Vom Glick in ool

der GroBstadt zu leben" (mit B. Schaefer). Sie kuratiert das In- i
nsbruck Nature Film Festival und lebt in Berlin.
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EIN KRANKHEITSGRUND

Ein mancher Mensch,
er (st so trdge,
er laBt sich gehn
am Lebenswege.

Er sagt zu sich:
Nur keine Hag,
heut bin ich faul
den ganzen Tag.

Statt daB er sich
nur etwas bewegt,
hat er recht faul,
(ns Bett sich gelegt.

So kommt es mal,
dafB er sehr schwitzt,
durch sein Gewicht
beim Arzt viel sitzt.

(U-Bahn Karli)

Herzlichen Dank an Karl LESSIAK

fiir diesen Beitrag

WAHRE FREUNDSCHAFT

JETZT IST WIEDER DIE ZEIT

Jetzt ist wieder die Zeit,
wo die Leute darauf achten,
daB3 das Feuer im Ofen nicht ausgeht.
Wo der Tag kaum begonnen
sich schon wieder dem Abend zuneigt.

Jetzt ist wieder die Zelit,
wo die Natur schldft
und die Bdume nur innen leben.
Wo die Vigel frieren
und vor den Fenstern betteln.
Wo der Wind an den Ldden reift,
als wolle er eingelassen werden.

Jetzt ist wieder die Zeit,
wo man Kerzen anziindet,

um die Dunkelheit leichter zu ertragen.

Wo Menschen andere suchen,
um nicht alleine zu sein.
Wo alles weil3 und sauber ist,
und kein Schmutz zu sehen ...

(Friederike LAZELBERGER)

Herzlichen Dank
an Friederike LAZELBERGER
fiir diesen Beitrag!

KORPERKRAFT

Wahre Freundschaft darf nicht wanken,
auch wenn wir manchmal zanken!
Und geh'n die Wogen mitunter hoch,
das reif3t der Freundschaft doch kein Loch.
Denn wenn sie keinen Streit aushdlt,
ist es schlecht um sie bestellt!

(Angelika TIEFENGRABER)

Benditzet Euren Kérper
und weniger die Technik
um immer recht fit zu bleiben
und Agilitit zu zeigen.

(U-Bahn Karli)

Herzlichen Dank an
Karl LESSIAK
fiir diesen Beitrag

Herzlichen Dank an
Angelika TIEFENGRABER
fiir diesen Beitrag!
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,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

GESUND & LEBEN
~SEELE IM MITTELPUNKT"
(von Daniela RITTMANNSBERGER)

:Sie horen zu, beobachten und behandeln:
' Fachirztinnen und Fachirzte fiir Psychiatrie
iund psychotherapeutische Medizin geben
. der Seele Raum, um zu heilen

'» Andreas H.* ist selbststindiger Unter-
' nehmer. Extremer Stress gehort zu seinem Alltag.
Unter diesem Druck greift er immer, wieder zum
' Alkohol. Und dann kommt Corona. Er verbringt
§die meiste Zeit daheim, im Homeoffice. Und
‘trinkt immer haufiger. Seine Sucht wirkt sich
iauch auf seine Familie aus. Bis der Mann profes-
sionelle Hilfe sucht und fir sechs Wochen auf die
| Abteilung fiir Abhangigkeitserkrankungen in das
' Landesklinikum Mauer kommt.

INNENLEBEN IM FOKUS

ilm Klinikum wird der Mann zuerst von einem
Facharzt fur Psychiatrie und psychotherapeuti-
' sche Medizin begutachtet. Mit Patientinnen und
' Patienten zu reden und sie zu beobachten spielt
'bei der Aufnahme die gréBte Rolle. Dabei kommt
‘es auf jede Kleinigkeit an: ,Wie ist die Energie des
iPatienten? Wie seine Art des Denkens? Wir ma-
}chen uns ein Zustandsbild bei der Aufnahme",
‘erklart Primar Dr. Christian Korbel, Arztlicher Di-
' rektor des Landesklinikums Mauer und Leiter der
iAbteiIung fir Abhangigkeitserkrankungen. Die
Lebensgeschichte, das soziale Umfeld, die Familie
- all das mochten die Arztinnen und Arzte erfah-
. ren, um den Menschen verstehen zu kénnen. Me-
§dizinerinnen und Mediziner, die Psychiaterin bzw.
Psychiater werden mdchten, absolvieren die
isechsjéhrige Ausbildung zum Facharzt fir Psy-
 chiatrie und psychotherapeutische Medizin. Ge-
 startet wird in der Ausbildung mit der Aufnahme
'der Patientinnen und Patienten. Sie lernen etwa,
'wie man jemanden untersucht oder beispielswei-
ise das Innenleben des Menschen Uber die Mimik
‘erkennt. Zur Aufgabe gehdéren neben dem Be-
' gutachten und der Diagnose auch die Behand-
‘lung und die Rehabilitation. Aber auch die Pra-
ivention. Von Anfang an arbeiten die Assistenz-
iérztinnen und -arzte im Klinikum mit und durch-
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laufen die verschiedenen Abteilungen. Jede Me—i
dizinerin bzw.. jeder Mediziner, die bzw. der sich'
fur die Psychiatrie entscheidet, absolviert gleich- |
zeitig auch die Ausbildung fiir psychotherapeu- !
tische Medizin - denn das ist seit einiger Zeit ini
der Ausbildung verankert (siehe Infokasten Seite !
11-12). :
MITEINANDER DER BERUFE ;
Fiirsorglich und verstandnisvoll erlebt Andreas !
H. die Aufnahme auf der Abteilung fir Abhén—i
gigkeitserkrankungen. Und vor allem ohne jeg-
lichen Vorwurf. ,Von der ersten Sekunde an wur- |
de mir kein schlechtes Gewissen gemacht. Es gibt |
keine Stigmata. Das war Balsam fiir den geschun- '
denen Geist." Vor dem Entzug wurden demi
Mann personliche Gegenstdnde wie das Handy |
abgenommen. Das sei richtig befreiend gewesen; !
erinnert er sich. Neben der Gruppentherapie be-
kommt er Unterstiitzung von einer Einzelthera-
peutin und nimmt an der Maltherapie teil. All dasi
geschieht ohne Zwang. Andreas H. dreht jeden
Morgen eine Runde durch den Park des Klini- |
kums und betreibt viel Sport. Er hat in den ersten |
finf Wochen zehn Kilogramm abgenommen.§
Und fuhlt sich wie ausgewechselt: ,In einem ge—i
sunden Koérper lebt ein gesunder Geist." Auch'
wenn der korperliche Entzug schnell abgeschlos- |
sen ist - dass die Seele gesund wird, das dauert
eine gewisse Zeit: ,Das geht nicht von heute auf !
morgen", sagt Korbel. Der Aufenthalt von And-§
reas H. in der Psychiatrie war geplant - anders |
verlauft es, wenn Menschen akut eingeliefert wer- |
den. Dafiir gibt es im Landesklinikum Mauer auch |
Platz, denn neben der Abteilung fir Abhangig-:
keitserkrankungen befinden sich die Abteilungeni
Erwachsenenpsychiatrie, die stationdre Psycho- |
therapie, die Kinder- und Jugendpsychiatrie und |
Psychotherapie und die forensische Psychiatrie!
auf dem Gelande. 24 Stunden am Tag an sieben
Tagen die Woche werden Menschen aus demi
Mostviertel akut in Mauer aufgenommen. Bei der |
Aufnahme sind nicht nur Oberérztinnen und -
arzte, sondern auch Assistenzarztinnen und -
arzte dabei. Sie sind auf jede Situation vorberei—§
tet - denn im Klinikum gibt es regelmaBig Dees—i
kalationsschulungen, um Situationen, die brenz- |
lig werden, entscharfen zu kdnnen. Auch wenn
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ider psychotherapeutische Ansatz eine wichtige
'Rolle spielt im Berufsalltag der Psychiatrie - ohne
'Medikamente geht es nicht. Etwas, das gerade
bei Abhangigkeitserkrankungen knifflig ist. Wich-
'tig ist auch die Zusammenarbeit mit den ver-
. schiedenen Berufsgruppen der Therapie, Pflege
‘und Sozialarbeit. Und auch von auBerhalb
'kommt Hilfe: Im Zuge der Ausbildung besuchen
idie Assistenzarztinnen und -arzte verschiedene
 Einrichtungen wie Suchtberatungsstellen oder
'den psychosozialen Dienst. Denn wichtig ist es,
'wie es fiir den Menschen nach dem Klinikaufent-
'halt weitergeht.

FRAGE NACH DEM SINN

' Die Frage nach dem Sinn im Leben begegnet
'den Facharztinnen und -arzten fir Psychiatrie

tinnen und Patienten kénnen so an der Therapiei
teilnehmen und abends in ihr gewohntes Um- !
feld zurlickkehren. Andreas H. findet diese Idee |
.stark"™: ,Wenn man nach dem stationaren Auf—§
enthalt bereit ist weiterzumachen, finde ich dasi
gut." ‘
.BESTE ENTSCHEIDUNG" ;
Warum hat sich der Arztliche Direktor dafir!
entschieden, Psychiater zu werden?, Ich War§
schon immer davon fasziniert, wie die Men—i
schen sind. Ich sammle gerne Lebensgeschich-
ten. Und ich habe in meiner Heimat in Grinzing |
schon in jungen Jahren gesehen, wie Alkohol!
Freude und Leid verursachen kann. Ich habe mir !
damals die Frage gestellt: Woher kommt das?i
Ich finde, man ist der Gesellschaft verpflichtet, !

'sehr haufig im Kontakt mit Patientinnen und jenen zu helfen, die beispielsweise den Alkohol:

iPatienten. Gemeinsam erarbeitet das Team mit
iden Menschen Strategien, wie man ein sinnstif-
‘tendes Leben fiihrt. Und begleitet (iber die Krise
‘hinweg. Ihr Grundhandwerkzeug haben die Arz-
‘tinnen und Arzte immer dabei: ,Es geht um Er-
-fahrungen, um die Fihigkeit, Beziehungen zu
igestalten", sagt Korbel. Andreas H. hat seine
 Einstellung gegeniiber seinem Aufenthalt geén-
‘dert: ,Am Anfang habe ich gehofft, so schnell
'wie méglich wieder nach Hause zu kommen.
iNun kann ich aber die Hilfe annehmen, sowohl
iim psychischen als auch im physischen Bereich."
' Gelernt hat er in den bisherigen fiinf Wochen
'im Landesklinikum Mauer viel uber sich selbst:
' ,Denn wenn man Angste, Sorgen und Zorn
inicht mehr ertrankt, sondern bearbeitet, kann
man wieder schlafen”, sagt er. Aber er habe Zeit
' gebraucht, alles zu akzeptieren, wie es ist. Seit
' Beginn der Pandemie ist nicht nur die Zahl jener
' Patientinnen und Patienten, die an Angststorun-
'gen oder Depressionen leiden, gestiegen, son-
idern auch die Falle von Alkoholabhangigkeit.
:Die Therapienachfragen werden immer mebhr.
'Vor allem von Angehérigen habe es verzweifel-
'te Anrufe gegeben, sagt Korbel. Denn wenn das
inormale Leben zum Stillstand kommt, merkt
iman haufig erst das volle Ausmal3 - in diesem
'Fall den Konsum von Alkohol. In Mauer plant
‘man an der Abteilung fiir Abhéngigkeits-
ierkrankungen auch eine Tagesklinik. Patien-
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nicht verkraften." Die Fragen iiber den Sinn des!
Lebens, philosophieren und die Seele an sich —
all das gefallt dem Mediziner an seiner Fachrich-
tung. Dass er seine Arbeit immer gerne gemacht |
hat, empfindet Korbel als Privileg.
Der Aufenthalt von Andreas H. im Landes- |
klinikum Mauer ist fast vorbei. Im Vergleich zum
Beginn seiner Therapie sei er ein andereri
Mensch. Und: ,Hierher zu kommen, war die bes-
te Entscheidung in den vergangenen zehn Jah- |

ren.

AUSBILDUNG PSYCHIATRIE ;
Die Ausbildung zur Facharztin, zum Facharzt
fur Psychiatrie und psychotherapeutische Me-
dizin dauert nach dem Medizinstudium noch |
sechs Jahre. Sie ist aufgeteilt in die Sonder- |
fach-Grundausbildung (36 Monate) und die
Sonderfach-Schwerpunktausbildung (27 Mo- |
nate). Zuvor wird die Basis-Ausbildung absol-
viert (9 Monate). Die angehenden Facharztin-
nen und Fachéarzte kénnen aus drei Modulen |
wahlen. Seit 2006 ist nicht nur Psychiatrie, |
sondern auch die psychotherapeutische Me- |
dizin Teil der Ausbildung. Sie wird parallel zur
Arbeit im Klinikum absolviert. Das Basiscurri-
culum ist ein viersemestriger Lehrgang, bei- |
spielsweise an der Donau-Universitat Krems. |
Das Aufbaucurriculum setzt sich aus sechs |
Wochenendseminaren zusammen, die an den
einzelnen Abteilungen an sechs psychiatri -
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schen Standorten veranstaltet werden. Zur
Ausbildung gehdren noch Balintgruppen, in
denen Erfahrungen ausgetauscht werden, die
Supervision, um verschiedene Sichtweisen zu
erhalten, und die Selbsterfahrung.

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

GESUND

SO SENKEN SIE IHREN
BLUTDRUCK GANZ
NATURLICH”

(von Mag. Wolfgang
ALTERMANN)

ERund ein Viertel aller Oster-
i reicher leidet an hohem Blut-
idruck, der unbehandelt als
‘eine der Haupursachen fiir
EHerz-KreisIauf- Erkrankun-
| gen mit Todesfolge gilt.

|  Bluthochdruck, auch unter
‘dem Namen Hypertonie be-
Ekannt, ist ein schleichender
tund meist fur langere Zeit
iunentdeckter Prozess. Das
{liegt unter anderem daran,
idass die Krankheit in der Re-
Egel keine Schmerzen verur-
isacht und daher von den Be-
itroffenen erst in einem stark
lausgepragten Stadium wahr-
‘genommen wird. Zudem sind
;die typischen Anzeichen von
ideutlich erhohtem Blutdruck
iwie Schwindel, Schlaf-
iproblemen, Herzrasen oder
iKopfschmerzen relativ. un-
Espezifisch und werden falsch-
{licherweise anderen Ursachen
iwie etwa zu viel Stress im All-
\tag zugeordnet.

iWird der Bluthochdruck lan-
Egere Zeit nicht behandelt,
ikann das zu einer groBen Be-
{lastung fir das kérpereigene
EGeféBsystem werden. Die Fol-
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gen reichen von Organ-
schaden Uber einen Schlag-
anfall bis hin zu einem Herz-
infarkt. Umso wichtiger ist es
daher, den Blutdruck re-
gelméaBig zu kontrollieren. Ab
einem Messwert von 140/90
mmllg ist Ublicherweise die
Rede von erhohtem Blutdruck,
wobei diverse Faktoren wie
die Tageszeit, das Geschlecht
oder das Alter einen Einfluss
haben kénnen.
Ungesunder Lebensstil
groBer Risikofaktor
Doch wie entsteht Bluthoch-
druck? Neben erblich be-
dingten Faktoren spielt
Sportwissenschafter Mag.
Philipp Bor zu Folge der Life-
style eine wesentliche Rolle.
,Salziges und fettiges Essen
in Kombination mit wenig
GemUse sowie Obst beglins-
tigen die Entstehung", erklart
der Experte. Aber auch der
Konsum von Alkohol und Ni-
kotin fordern das Auftreten
von erhdohtem  Blutdruck.
Weitere Risikofaktoren sind
laut dem Sportwissenschafter
Stress, Ubergewicht sowie
Bewegungsmangel.

Zu hohe Werte sind aber kein
Grund zu verzweifeln, wie der
Experte aufzeigt:
,Bluthochdruck ist meist re-
versibel, das heiit man kann
wieder Werte im Normbe-
reich erreichen." Dazu sind
nicht immer zwingend Me-

als

Quelle: ,,GESUND & LEBEN” in NO”

dikamente notwendig. So hat;
etwa die Nahrungsmenge so-!
wie -Haufigkeit Mag. Bér nach |
einen signifikanten Einfluss: |
JAktuelle Studien weisen da—i
rauf hin, dass Fasten bei deré
Blutdrucksenkung helfen |
kann. Finf Tage Fasten, ge-|
folgt von einer mediterranen
Diat, reduziert den Blutdrucki
nachweislich." Dabei kommeni
nach einem zweitdgigen Ver- !
zicht von fester Nahrung viel |
Gemiise in Form von Hilsen- !
frichten sowie wenig Fleisch'
und Zucker auf den Teller.
Magnesium als Blutdruckre- |
gulator
Worauf Sportler bei regel-|
maBigem Training ebenfalls |
achten sollten, ist die Zufuhr;
von ausreichend Magnesium. |
Das Spurenelement fungiert|
nicht nur als Vorbeuger von!
Muskelkrampfen und als Unter- |
stitzer der Energieproduktion,é
sondern tragt auch zur Ent-|
spannung der BlutgefiBe bei.!
Somit empfiehlt es sich vor al- |
lem fir Menschen mit Bluthochi
-druck, da so die Belastung desi
Herz-Kreislauf-Systems  verrin- |
gert und das Risiko fiir Folgeer- |
krankungen gesenkt werden !
kann.
Durch Training das Herz ent-
lasten
Neben der Erndhrung kanni
auch Bewegung dabei helfen, !
den Bluthochdruck nachhal-:
tig in den Griff zu bekommen.
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E,,Ungeféhr 80 Prozent der Be-
itroffenen sprechen auf eine
inicht medikamentdse Thera-
Epie durch Ausdauertraining
ian. Bereits eine 30-minitige
{Einheit senkt den Blutdruck
izehn Stunden lang", betont
'Mag. Bor. Durch das regelma-
iBige Training wird das Herz
Eleistungsf'ahiger und kann in-
i folgedessen den Blutkreislauf
i mit weniger Aufwand aufrecht
i—erhalten. Dadurch nimmt die
ERuheherzfrequenz ab, und das
{Herz muss pro Tag bis zu
1 14.000-mal weniger schlagen.
| Korperliches Training wirkt wie
iein Medikament, nur ohne Ne-
Ebenwirkungen", fasst  der
| Sportwissenschafter die Wir-
ikung von Sport zusammen.

' Vor dem Sportbeginn sollte
‘aber auf jeden Fall ein Kardi-
Eologe aufgesucht und ein Be-
{lastungs-EKG  durchgefiihrt
iwerden. Nach einer &rztlichen
iUntersuchung steht Ausdau-
iertrainingsformen wie Laufen,
ERadfahren, Schwimmen oder
izigigem Gehen nichts mehr
{im Wege. Ebenfalls forderlich
igegen  Bluthochdruck st
| Krafttraining. Vor allem iso-
émetrisches Training, also Be-
iwegungen mit anhaltender

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

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

Anspannung, ist besonders
effektiv. Dazu zdhlen Ubun-
gen wie der Wandsitz oder
der Unterarmstutz.
Isometrischer Kraftsport beson-
ders effektiv

~Neue Forschungsergeb-
nisse geben Grund zur An-
nahme, dass isometrisches
Krafttraining sogar effekti-
ver als Ausdauertraining
wirkt", so Mag. Philipp Bar.
Muskulare Anspannung tragt
stark zur Erweiterung der
BlutgefaBe bei und fihrt so
zu einer Senkung des Blut-
drucks. Zudem fihrt das
muskuldre Training zur Aus-
schittung von hormonahnli-
chen Botenstoffen, den so-
genannten Myokinen, die
das  Herz-Kreislauf-System
ebenfalls unterstitzen.

Die nachfolgenden zwei Ubun-
gen eignen sich hervorragend
gegen Bluthochdruck. Diese
konnen dabei je nach Leis-
tungsfahigkeit bis zu zwei
Minuten gehalten werden.
Anfanger starten mit einer
kirzeren Dauer, gefolgt von
einer kurzen Pause und der
erneuten Ubung:

> Plank (Unterarmstiitz):
Ausgangsposition ist der Lie-

GESCHICHTEN

gestutz, die Unterarme wer—i
den jedoch parallel und|
schulterbreit auf dem Boden|
abgelegt. Der Kérper bildet!
von der Seite betrachtet eine |
gerade Linie, der Ricken soll—é
te weder durchhéngen noch|
iberstreckt werden. Nun die’
Bauch- und GesdBmuskeln |
fest anspannen, damit diei
Huafte nicht absinkt. Diese Po—i
sition fir die gewlinschte Zeit |
halten, wobei auf eine kont-|
rollierte  und  méglichst
gleichmaBige Atmung geach- !
tet werden sollte. 5
> Wandsitz: ‘
Mit dem Riicken an eine freie |
Wand stellen, dagegen leh-
nen und langsam in die Ho—E
cke gehen, als ob man auf|

einem unsichtbaren Sesseli
platznehmen  wiirde.  Die|
Oberschenkel sollten dabei:

parallel zum Boden sein. Nuné
die Arme nach vorne ausstre-|
cken oder auf die Oberschen- |
kel legen Jje nachdem, was|
als angenehmer empfunden§
wird. Die Position nun so Ian-i
ge wie moglich halten, auch|
hier ist wieder eine kontinu- |
ierliche, ruhige Atmung von|
Vorteil. :

Quelle: Kronen Zeitung

(von Friedericke & Richard LAZELBERGER)

,,DER TRAUMER"

= In einer kleinen Stadt lebte ein Mann mit seiner Frau. Er trug eine groB3e Brille und das IéBti
‘ihn sehr klug aussehen. Am Abend setzte er sich immer in seinen griinen Lehnstuhl und las in

‘dicken Buichern.

'Manchmal schlief er dariiber ein und traumte von den sonderbarsten Dingen. Von Schiffen, |
'die Uber den Himmel segelten, von Riesensauriern und herabstliirzenden Wasserfallen. Seine !
 Frau stupste ihn dann oft an der Schulter und sagte: ,Wach auf, du trdumst schon wieder"
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iSie tradumte nie, denn abends schaltete sie den Fernseher an und schaute einen Film nach demi
‘anderen. Erst wenn ihr die Augen wehtaten, ging sie ins Bett.
iDer Mann im griinen Sessel aber traumte weiter; heute zum Beispiel stellte er sich vor, als Kapitan
' mit einem groBen Schiff Uber die Meere zu fahren.
iSein groBter Traum aber war, in den Weltraum zu fliegen. Mit einer Rakete miisste das gehen,
' Uberlegte er. Die Brille rutschte ihm vor Aufregung Uber die Nase. In der Schwarze Uber seinem !
' Kopf leuchteten plétzlich Sterne und Planeten. |
Ich muss es morgen meiner Frau sagen; dass ich zu gerne in den Weltraum fliegen méchte!” !
iDoch am nachsten Morgen, als es hell war und er seiner Frau von diesem Wunschtraum be- |
-richtete, kam es ihm nur normal vor, dass sie antwortete: ,Das geht nicht, das ist unmaoglich !
lieber Mann." ,Ich weiB", erwiderte er ,aber davon traumen werde ich wohl durfen ..." |

<SS XD X X X 3 XD XX > > >
~MATS GEHT FORT"

i" Mats war ein kleiner Junge, den alle gern hatten. Aber er selbst glaubte das nicht und!
'meinte: ,Mich mag ja keiner!" Also beschloss er eines Tages, fortzugehen. Er suchte sich ini
'seinem Zimmer ein paar Sachen zusammen, zog seinen Lieblingspullover an und setzte sei- |
'ne weiche, braune Mitze auf, die er immer trug, wenn es kalt war. :
iDann spazierte er schnurstracks aus dem Haus; niemand hatte ihn gesehen. ‘
§Im Garten sagte er: ,Auf Wiedersehen Apfelbaum, pass gut auf mein Baumhaus auf, wenn ich§
'nicht mehr da bin!"
'Er marschierte durchs Tor und blieb kurz stehen. Von seiner Mutter wusste er, dass man aufi
'dem Gehsteig gehen muss. Also, weiter bis zur nachsten Kreuzung. Hier wurde es schon etwas |
ischwieriger: Zum Zebrastreifen gehen, warten bis die Ampel griin ist und dann schnell (iber!
'die StraBe. Gleich wiirde er am Kindergarten vorbeikommen. Aber genau jetzt kamen ihm |
' Zweifel, ob es richtig gewesen war, einfach fortzugehen. Die Eltern werden sich Sorgen ma—i
'chen und mein groBer Bruder auch...
‘Also drehte Mats um und lief die ganze Strecke bis zum Gartentor zuriick - einfach so.
ilm Garten drinnen fiihlte er sich gleich etwas besser. Der Vater rief vom Baumhaus her- |
§unter: .Mats, wo warst du denn? Ich habe dich schon gesucht!" Das Fenster des Kinder—§
‘zimmers ging auf und die Mutter rief heraus: ,Mats, wo bist du?" ,Hier ist er", beruhigtei
‘der Vater sogleich. Und plétzlich waren sie beide bei ihm! Mama hob ihn hoch. JAber
iMats, du kannst doch nicht einfach fortgehen, wir haben dich ja so lieb!" !

Herzlichen Dank

an Friederike & Richard LAZELBERGER fiir diese Beitrdge!

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

Das finden Sie wieder in der SEPTEMBER Ausgabe des Newsletter:

.Die Denkzentrale braucht , Futter”
.Schlaf, Bewegung und gezielte Erndhrung fordern die Leistung des Gedachtnisses”
(von Dr." Eva GREIL-SCHAHS)

Weitere interessante Artikel, Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!

Newsletter - August 2024 Seite 14



INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN - Ausgabe 144

> AUFLOSUNG ,, SUDOKU" ,, KREUZWORTRATSEL Seite 5 und , QUIZ" Seite 6
1.) a.) Der Tenreks oder Tanreks (Tenrecidae) sind eine auf Madagaskar lebende Saugetierfamilie.
Die Gruppe umfasst vor allem igel- und spitzmausahn-
liche Vertreter. S H V4
2.) c.) Als Gamasche wird ein Kleidungssttick bezeich-
N|[O|[T|A|N K E R
net, das an das Schuhwerk anschlieBt und Teile des
FuBes und des Beines — teilweise bis Uber das Knie — L|E|A A|lP|A
JEECENE L , ) vio|rR|s|i1|c|H]|T
3.) b.) Curare ist eine Sammelbezeichnung fir ver-
schiedene alkaloidhaltige Substanzen aus Pflanzen, die yA N I
von der indigenen Bevolkerung Stidamerikas als Pfeil- plels|s|EeEIlRIT
gift genutzt werden.
s[1]e[9]7][3][2]8]4 KJA|L K v A
9(8(3|4|6|2|1|5]|7 R A|P|[R]| I L
412(7]18|5/1|3|9]|6
114(5|3|8|7]|9|6]|2 G/ Mjot |t 5
8/6(2]|1]9/4([5|7]|3 K A|P I S
7/3/9|5/2|/6[4|1|8 LlialclTtlols|eE
3/5/8|6(4|9([7]|2]1
2/9|4(7(1/8|6|3|5 C|O|Y|O|T]|E L
6(7|1]|2[3(5]|8[|4|9 H R s |H!|E
8/1/5|6|7(2]4|9]|3 RIElAalklT ' ol N
716(9|3(4|5|1|8]|2
4(3/2|9|8|1]|6|5|7 Q F|E|[M|E
912(3|4|5|7]|8|6]1
6(5/8(1(2(3]|7|4]|9 KJVIR|T B
117(4]18|6|9|3|2]|5 F|L|A]|U M| U
2(8|7|5[(3(4]9|1]|6 I T I R | A
5/9/6[7]|1/8]|2|3|4
314(1]|2|9|6|5|7|8 N|O|T|E G|G|F
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