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.Jeder Sonnenstrahl ist der Kuss eines Engels.”

(Johanna Haberer * 26. Juli 1956 in Miinchen als Johanna Riickert, ist eine Evangelische
Theologin und Journalistin. Von 2001 bis 2022 war sie Professorin ftir Christliche Publizistik
am Fachbereich Theologie der Friedrich-Alexander-Universitdt Erlangen-Ndirnberg.)

Es blitzt ein Tropfen Morgentau
im Strahl des Sonnenlichts — ein Tag kann eine
Perle sein und hundert Jahre — Nichts!

(Gottfried KELLER)

GESUND

.DOOMSCROLLING ALS GEFAHR FUR DIE PSYCHE"
(von Mag.? Regina MODL)

| Exzessives Konsumieren schlechter Nachrichten - ein Experte erklart Mechanismen dahin-
' ter und wie wir gegensteuern. !

icﬂ Kriege, Terror, Amok - bedngstigende Schlagzeilen, sobald wir in der Frih auf das Handy
§b|icken. Wenn man nicht aufhoren kann, diese zu konsumieren, sprechen Experten
‘von Doomscrolling. ,DOOM" steht fiir Unheil, Verhdngnis, Untergang und  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 155 des Newsletter zu prasentieren. Vielen Dank!
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3 (Fortsetzung von Seite 1 -

Doomscrolling als Gefahr fiir die Psyche!)

‘uscrolling” far Blattern und nach unten Wischen auf Smartphone oder Computer.
‘Warum Menschen beinahe zwanghaft negative Nachrichten lesen, obwohl es ihnen |
‘nicht guttut, 1dsst sich auf unterschiedlich Mechanismen zuriickfiihren, wie Psycho- |
‘loge Dr. Roman Braun von Trinergy International in Wien erklért.
i,,Es ist die ,Neu-Gier', die dem Menschen friither das Uberleben sicherte. Wer wusste,
iwann ein Lowe kommt und man flichten sollte, hat Gberlebt." Im Internet werden die |
‘Urtriebe ausgenutzt und die ,Neu-Gier" nach Sicherheit, Erndhrung und Fortpflanzung |

‘angeregt.
| Wenn die Neugier zur Sucht wird

'Dr. Braun weiter: ,Dieser kénnen wir umso schwerer widerstehen, je naher uns die
iNachricht rickt. Ebenso kommen Prozesse zum Tragen, die uns etwa zum Schauen von |
‘Horrorfilmen verleiten: Sie lassen uns Probleme und Angste im eigenen Leben verges- |
'sen. Viele verwenden Doomscrolling zur Selbstmedikation, sozusagen als Schmerzkil-

Her."
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(Lesen Sie weiter auf Seite 3) i
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é (Fortsetzung von Seite 2 - Doomscrolling als Gefahr fir die Psyche!) !
'Tiickisch ist auch, dass dabei ein Suchtverhalten entsteht. Wir suchen - nach !

iimmer mehr Katastrophenmeldungen, auch wenn sie fir uns keine Relevanz ha-
iben. Und die Sozialen Medien sind erfolgreiche ,Dealer". Sie liefern Content,
iganz ungefiltert und nur mit dem Ziel, noch mehr ,Junkies" zu gewinnen. Dr.
iBraun. Die dadurch standig erhéhte Dosis an Neurotransmittern wie Cortisol
E(Stresshormon), die ausgeschiittet werden, aber auch die dabei entstehenden
iSchuldgefihle, steigern die Sucht immer weiter." '
| Gerade bei der Vielfalt an negativen Schlagzeilen, die téglich auf uns hereinprasseln,
iwére es wichtig, deren Relevanz zu bewerten, um seine Psyche zu schitzen.
i,,Nachrichten sollten uns informieren, nicht lahmen', betont der Mental- und Rhetorik-
ECoach. ,Wer standig doomscrollt, versetzt sein Nervensystem in einen Dauerstress- |
imodus. Das kann langfristig zu innerer Unruhe, Schlafstérungen und emotionaler Erschépfung
Hfihren." '
i Mentale Strategien fiir mehr Gelassenheit .
'Um den Automatismus zu unterbinden und gelassener mit der taglichen Nachrichten- |
Eflut umgehen zu kénnen, gibt es mentale Strategien. Hier vier Techniken:
i > Autopiloten unterbrechen: ,Sobald Sie merken, dass Sie wieder ziellos durch nega—i
itive Nachrichten scrollen, sagen Sie laut oder innerlich: 'Stopp!', rat Dr. Braun. Die§
iTechnik stammt aus der Verhaltenstherapie und wird dort eingesetzt, um impulsives |
EVerhaIten durch gezielte Selbstbeobachtung zu durchbrechen, wie der Psychologe!
iweiter ausfuhrt. Das Ziel ist es, wieder handlungsfahig zu werden - statt sich vom Al-
igorithmus oder der eigenen Gewohnheit treiben zu lassen.
{AnschlieBend heiBt es: innehalten, tief durchatmen, den eigenen Zustand priifen -
tund sich fragen: Was bringt mir das gerade? Dient mir das oder ziehe ich mich nur |
Eweiter runter?

1> Den Blick umlenken: Ein wirksames Gegengewicht zur téglichen negativen Nachrich-
‘tenflut ist laut Dr. Braun die bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit. ,Wer sich téaglich
' gezielt auf Positives fokussiert, starkt seine emotionale Widerstandskraft, erklart der Ex- :
Eperte. Die Methode: Taglich drei konkrete Dinge notieren, fiir die man dankbar ist - |
imoglichst lebensnah und préazise. Etwa: ,Ich bin dankbar fiir das Lacheln meines Kindes
iheute frih." Am besten zu einer festen Tageszeit, z. B. abends.
' » Eine weitere Strategie sind gute Taten. Wer anderen etwas Gutes tut, hilft dabei gleich-
Ezeitig auch sich selbst. ,Dies fiihrt zu einer nachhaltigen Stimmungsverbesserung, wie |
tauch Forschungen belegen." '
1> Nachrichtenkonsum bewusst gestalten: ,Viele Menschen konsumieren Nachrichten so,
‘wie andere Fast Food essen: unbewusst, ibermaBig und oft zu unglnstigen Zeiten", so
EDr. Braun. ,Was fehlt, ist ein klarer Rahmen." Der Experte rit jedoch davon ab, Nachrich- |
iten vollstandig zu meiden, da dies langfristig zu Informationsverlust und politischer Ent-
ifremdung fihren kann. Stattdessen Digital Detox mit System:
| > Legen Sie feste Zeiten fiir den Nachrichtenkonsum fest (z. B. morgens 10 sowie abends 5 Mi-
Enuten) und etablieren Sie nachrichtenfreie Zonen, etwa das Schlafzimmer oder der Esstisch. |
i > Vermeiden Sie Nachrichten direkt vor dem Einschlafen, da sie unbewaltigte Inhalte in den
| Schlaf tragen kénnen.
| > Deaktivieren Sie Push-Benachrichtigungen auf Smartphone und Computer, sie erzeugen unné- |
Etigen Alarmismus. ,
§> Wahlen Sie bewusst Quellen, die nicht nur Probleme beschreiben, sondern auch L6-
Esungsansétze bieten.

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

..........................................................................................................................................
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GESUND
~ANGSTFREI UBER DEN WOLKEN"

(von Karin ROHRER-SCHAUSBERGER)

. Um auch auf iiber 10.000 Hohenmetern nicht
'in Panik zu geraten - was gar nicht so weni-
igen Passagieren passiert - gibt eine Ge-
. sundheitspsychologin  Anleitungen  und
 Tipps.

' & Verena K. musste aus beruflichen Griinden
'in die USA fliegen. Schon alleine der Gedanke
trieb ihr damals die SchweiBperlen auf die Stirn.
iEs Uberkam sie totale Panik, wenn sie an die
' Reise dachte, weil sie unter starker Flugangst
leidet.

' Ungefihr ein Drittel aller Passagiere ist (bri-
igens von Flugangst (Aviophobie) betroffen. Die
iUrsachen und Ausl6ser sind vielfaltig und kon-
'nen sich auf unterschiedliche Aspekte des Flie-
' gens beziehen, wie Angst vor technischen Prob-
lemen, einem Absturz, so wie

> Turbulenzen

' > Hohenangst

' > Klaustrophobie

> Platzangst

. > Kontrollverlust

> Angst, den Flug nicht Gberstehen zu kénnen.
i,,Obwohl Frau Verena K. erst eine Woche vor
‘dem Abflug zu mir gekommen ist, hat sie es
'geschafft, die Reise anzutreten", erklart Mag.
'Irene Rausch, Klinische Psychologin aus Wien.
i,,Sie hat konsequent ihre Atemibungen und
iEntspannungstechniken trainiert und ist auch
'den ganzen Flug uber jene Checkliste durchge-
'gangen, die ich ihr auf den Weg mitgegeben
'habe."

iDer angstlichen Frau ist es tUbrigens nicht nur
igelungen, den Flug gut zu uberstehen, sie
‘konnte sogar noch einen jungen Mann, der
'neben ihr saB und ebenfalls unter Flugangst litt,
'mit Ratschlagen unterstiitzen. Gemeinsam
'machten sie Entspannungsiibungen. Dieses Bei-
ispiel zeig: Man kann es schaffen, die Flugangst
'in den Griff zu bekommen, und noch anderen
 helfen!

' Viele Betroffene steigen schon seit Jahre in kein
iFIugzeug mehr ein. Aber durch diese Vermei-
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dungshaltung wird alles immer noch schlimmer. |
Die Angst wachst namlich, wenn man sich ihr§
nicht stellt. Und es kann mitunter zu einer Aus—i
weitung auf andere Bereiche kommen, wie etwa |
eine Seilbahn zu benutzen, durch einen Tunnel}
oder mit der Bahn zu fahren usw.
Betroffene glauben, dass es nicht zu schaffen
ist
.Viele meiner Patienten hatten niemals ge-|
dacht, dass die Bewéltigung der Angst doch so'!
leicht moglich ist", so Mag. Rausch. ,Man muss
fur sich nur die richtige Strategie finden." ‘
Wenn Sie Ihren nachsten Urlaubsflug entspannti
genieBen wollen, dann kénnten Sie etwa Folgen- !
des  probieren: Ein kleines  Stofftier |
(,Angstmonster") mitnehmen. Das soll zeigen, die|
Angst darf dabei sein. Widerstand gegen dieses |
Geflihl erzeugt namlich nur noch mehr Angst.
Das richtige ,Werkzeug" bringt Erleichte-
rung
Oder sich eine ,Stopptafel” vor Augen fiihren. !
Wenn sich die Gedankenspirale zu drehen be-§
ginnt, ,Halt" sagen, und an schéne Dinge denken.i
Gedanklich ein Lied singen, oder sich ein lustiges !
Video anschauen, denn Lachen und Angst passen |
nicht zusammen.
., Feuerwehriibung": In einer akuten Angstsitua-
tion kann man viele Muskeln anspannen undi
dann schnell lockerlassen. Mehrere Male hinterei- |
nander durchgefiihrt, kommt man zur Ruhe: ,Ich
bin Herr tber meine Gedanken. Jetzt kann ich'
wieder gelassen und selbstbestimmt reagieren.” ‘
TIPPS ZUR ANGSTBEWALTIGUNG |
> Kommen Sie rechtzeitig zum Flughafen. >
Gehen Sie, wenn moglich, zu FuB anstatt Fér—§
derbander zu benutzen. > Verzichten Sie auf§
Kaffee, (ibermaBiges Rauchen, aktivierende
Substanzen und Alkohol. > Essen Sie vor dem |
Flug etwas Leichtes und trinken Sie ausreichend !
Wasser. > Tragen Sie bequeme Kleidung. >
Wenden Sie Atem- und Entspannungsiibungen |
an. » Seien Sie aktiv anstatt zu ,erstarren’, lesen
Sie z. B. etwas oder beobachten Sie anderei
Passagiere. > Stehen Sie wéahrend des Fluges - |
wann immer es moglich ist - auf, damit Sie fes- |
ten Boden unter den FiBen splren. > FUhren§
Sie gegebenenfalls in Gedanken ein beruhigen—i
des Selbstgespréch. ‘
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ATEMUBUNG
§Zur Vorbereitung: Nehmen Sie mit geschlosse- My s ity
'nen Augen eine bequeme Sitzposition ein. Han- ) 'ﬂ'

'de iber den Bauchnabel legen. Beim Einatmen
ihebt, beim Ausatmen senkt sich die Bauchde-
. cke. Der zunachst ,aufgeblasene Luftballon wird
'vollstandig abgelassen. Durch die Nase einat-
'men und langer ausatmen (je nach Wohlgefiihl
'durch leicht gedffneten Mund oder Nase). Eine
kurze Atempause nach dem Ausatmen verstarkt
'den Effekt. Zehn oder mehr Durchgange ma-
' chen!

—
GLUCKLICH
FLIEGEN

WIEAUF WOLKE?

e iy Sy iy F ¢

'in dem Ratgeber ,Gliicklich fliegen" erklart Ge-
' sundheitspsychologin Mag. Irene Rausch, wie man
' die Flugangst erfolgreich Uberwinden kann. Er-
schienen im Seifert Verlag.

o i = T A Y P
el D ilerareers row. 7 ol e

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

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

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

GESUND Aber bereits in stdlichen Mittel Als Hausmittel bei Durchfall |

Newsletter -

URLAUB OHNE SORGEN: _meerlandemn konnen ~ kleine
Unachtsamkeiten mitunter gro-

Be Folgen haben.
~Montezumas Rache", also
Durchfall, hat jeder schon ein-
mal erlebt. Die Ausldser fir die
meist bakteriellen Infektionen
sind vor allem verschmutztes
Wasser, mangelnde Hygiene
und unzureichend gegarte
Speisen. Die Regel in hygie-
nisch bedenklichen Landern
lautet daher: ,Cook it, peel it or
leave it", also ,Koch es, schal es
oder lass es". Leitungswasser
besser genauso meiden wie
Obst und Eiswirfel. Hande re-
gelmaBig mit Seife waschen
oder - wenn das gerade nicht
moglich ist (etwa bei der Hin-
reise oder Ausfliigen) - Desin-
fektionsmittel verwenden.
Noch einfacher funktioniert
Handehygiene mit Desinfekti-
onstuchern.

LASTIGE BESCHWERDEN
RASCH IM GRIFF”

i (von Mag.* Monika KOTASSEK-RISSEL)

EWer auch am Strand, im See
ioder in den Bergen ein klei-
ineres oder sogar gréBeres
i gesundheitliches  Problem
' zuzieht, sollte dafiir gut ge-
Erﬁstet sein. Wir zeigen auf,
i worauf man achten sollte.

Ev Herrlicher Urlaub: Die Fu-
iBe in den warmen Sand ste-
i cken, schnorcheln, surfen oder
‘eine Tour in den Bergen un-
Eternehmen. Leider stellen sich
i manchmal gesundheitliche
| Probleme ein.

| Zu den haufigsten zihlen Ma-
igen—Darm—Erkrankungen. Be-
Esonders betroffen sind Reisen-
ide in Urlaubsregionen mit an-
ideren hygienischen Standards
Eund ungewohnten  Keimen.

Oktober 2025

galten friher Cola und Salz- !
stangerl, davon sollte mané
aber die Finger lassen! Beides!
reizt den Darm: Cola enthélt]
hohe Mengen an Zucker und'
Koffein. Das Knabbergeback istg
zu salzhaltig damit geht noch
mehr Flissigkeit verloren als!
erforderlich.
Den Darm wieder auf , Kurs" brin- |
gen
Auch nicht angenehm ist Ver-|
stopfung. Daran kénnen neue|
Essenszeiten, ungewohnte Er-|
nahrung, andere Toilettensitua-
tion und damit einhergehendé
hinausgezégerter ~ Stuhlgang !
sowie eine zu geringe Flussig- |
keitsaufnahme schuld sein. Der |
Griff zum Abfihrmittel sollte !
dann nicht der erste Schritté
sein. Viele Produkte wirken zu
heftig, reizen den Darm oder!
fihren zu Gewshnungseffek- |
ten. Besser ist ein sanfter '

Seite 5
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Impuls zur natirlichen Aktivie-
irung der Verdauung. Hier bie-
'ten sich gut vertragliche Prapa-
Erate auf Basis natlrlicher Quell-
i stoffe an, die Wasser im Darm
ibinden und den Stuhl aufwei-
i chen. Damit es erst gar nicht so
' weit kommt, vorbeugen:

> Ausreichend trinken;
{Zwei bis drei Liter Flissigkeit
| taglich (am besten Wasser oder
{ungesiiBten Tee).

> Ballaststoffe integrieren:
{Obst, Salate, Hulsenfriichte
iund Vollkornprodukte hel-
ifen der Verdauung. Wer mag,
igreift auf Trockenfriichte zu-
ErUck.

| > In Bewegung bleiben: Spa-
|ziergange, Schwimmen oder
leichtes Stretching regen den
Darm an.

| > Dem Kérper Zeit geben: In
' der Friih ein paar Minuten lan-
iger im Bad einplanen, denn
Eder Darm braucht jetzt seine
| Extraroutine.

\ > Keine falsche Scham: Bes-
iser, eine fremde Toilette be-
;nUtzen als die Darmentleerung
taufzuschieben.

| Hédufig treten im Urlaub auch
| Kopfschmerzen auf. Ein Auslé-
' ser ist zu wenig Flussigkeitsauf-
Enahme. Gerade jetzt, wenn der
| Korper Hitze aushalten muss,
list Trinken daher besonders
iwichtig.  Vorbeugend hilft
iebenso: Sonnenhut und -brille
Etragen, haufig Schatten aufsu-
ichen, Ruhepausen einlegen,
imoglichst regelméBig essen
iund schlafen, Verspannungen
idurch Dehnlibungen vorbeu-
Egen.

i Wer nicht den halben Tag im
| Zimmer verbringen méchte,

Oktober 2025

setzt auf Schmerzmittel. Beson-
ders bewadhrt haben sich re-
zeptfreie Wirkstoffe, die bei
vielen Kopfschmerzarten rasch
wirken. Sie hemmen die Entzlin
-dung und lindern den
Schmerz. Als ideal flr unter-
wegs gelten  Filmtabletten,
Softkapseln sowie Sticks mit
einer gelartigen Flissigkeit, die
sich auch ohne Wasser einneh-
men lassen.

Der Urlaub ist fir viele auch
der perfekte Moment, um
aktiv zu werden. Ob Wan-
dern, Mountainbiken, Beach-
Volleyball oder Surfen: Bewe-
gung gehoért zum Ferienge-
fahl einfach dazu. Doch so
schnell wie die Euphorie
kommt, ist sie manchmal
auch wieder verflogen, wenn
es zu Problemen kommt. Er-
wiesenermallen steigt das
Risiko fur Verletzungen im
Urlaub deutlich an. Viele ver-
suchen namlich, neue Sport-
arten auszuprobieren. Dabei
werden Muskelgruppen be-
ansprucht, die im Alltag kaum
genutzt werden. Ungewohnte
Bewegungen koénnen dann
rasch zu Verletzungen und
Schmerzen fahren. Wer
hauptsachlich am Schreib-
tisch sitzt, sollte daher nicht
mit dem Rad gleich den
nachsten Pass erklimmen.
Der Korper braucht Zeit, sich
an neue Belastungen zu ge-
wohnen. Unzureichendes
Aufwarmen beglnstigt zu-
dem Zerrungen und Muskel-
faserrisse, auch Ge-
lenkbeschwerden treten hau
-figer auf. Doch die Urlaubs-
zeit empfinden viele als zu

kurz, und starten daher héu—é
fig Gbermotiviert und mit zu |
viel Power - das Uberlastet|
den Kérper.
So beugt man Sportverlet-'
zungen vor
> Aufwdrmen und dehnen:
Bringen Sie die Muskeln im- |
mer erst auf ,Betriebstempe- !
ratur”, bevor sie beanspruchti
werden.
> Langsam starten, geben Sie!
Ihrem Korper Zeit, sich an neuei
sportliche Aktivitaten zu ge—i
wohnen.
> Viel trinken hilt die Musku- |
latur geschmeidig und senkt!
zudem das Verletzungsrisiko.
> Pausen einlegen! :
> Gute Ausriistung widhlen:!
Passende  Schuhe,  geprifte!
Leihausrustung und Schutzbe—g
kleidung helfen, Unfalle zu ver- |
meiden. |
> Erste-Hilfe-Set immer
beihaben. |
Gerade bei Sportverletzungen |
im Urlaub zahlt sich eine gut
ausgestattete  Reiseapotheke |
aus. Besonders bewahrt habeni
sich kuhlende und abschwellené
-de Salben mit pflanzlichen Ex-|
trakten sowie  schmerz-|
lindernden Inhaltsstoffen.

Diese helfen, Schwellungen':
und Bluterglsse zu reduzie—i
ren sowie gegen Ent-|
ziindung und Schmerz. |
AuBerdem Magnesium einpa- |
cken: Es sorgt fur mehr Power, |
verbessert die Muskelfunktiong
und unterstiitzt eine schnellere
Regeneration.
Fiir Schirf- und Schnitt-|
wunden sollte man ebenso'
gerustet sein. Eine Wundeg
muss immer maoglichst rasch |

da—g
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Eund grundlich gereinigt wer-
iden. Nur so Kann man ver-
ihindern, dass Schmutz, Kei-
Eme und Fremdkorper zu Ent-
izindungen fihren. Zu Hause
igreift man dafir meist zu
| Leitungswasser oder einer anti-
'septischen Losung aus der
EHausapotheke, doch unterwegs
isieht die Sache anders aus. Ein
| Waschbecken ist nicht immer in

Reichweite, und mit etwas Was-
ser aus der Trinkflasche ist es
selten getan. Praktisch sind da-
her Wundsprays, die gleichzei-
tig reinigen und desinfizieren,
dabei aber sanft zur Haut sind.
Sie lassen sich direkt auf die
verletzte Stelle aufspriihen und
entfernen Schmutz, Sand und
Bakterien. Danach sichtbare
Fremdkorper mit einer Pinzette

(vorher desinfizieren!) entfer- |
nen. Mit einem atmungsaktiven, |
sterilen Pflaster oder Verbandé
abdecken. Ist die Wunde sehr!
tief, blutet stark oder schmerzt
immens - ab zum Arzt. |

Quelle: Kronen Zeitung
~GESUND"

..........................................................................................................................................
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21
( Lésung auf Seite 13))

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

Ein Mann kommt von einem langen Arbeitstag nach hause. Seine Frau schaut dem
Mann tief in die Augen und sagt: ,Ausziehen!”
Der Mann mit einem Lacheln: ,Jaaa!” und fangt an seine Kleidung auszuziehen.
Dann die Frau so: ,Haahh, ich méchte, dass du aus der Wohnung ausziehst!
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,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

freizert

Die schonen Seiten des Lebens.

~DENKSPORT" -

|5 9/7]a 2| |6 4
9| [5[8] [4 14

14[2]7 8| ||9]2

§ 2 sl |89 &
17] Tels] |3 1 7

(8 4 63 5
HE 1(7]|4 1
: 8 1(3 7
[2 4l6]9 3| 17]1 2

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

' gefunden werden kénnen!

.SUDOKU"

Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, diei
zusétzlich in 3 x 3 Blécken mit 3 x 3 Feldern |
aufgeteilt sind.
Jede Zeile, Spalte und Block enthlt alle!
Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau einmal. ‘
In ein paar der Felder sind bereits Zahlen§
vorgegeben.
Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann'
von der Anzahl der vorgegebenen Zahlen |
abhangig sein oder aber auch von deri

Viel SpaB beim 16sen wiinscht HansiB! ( Losung auf Seite 13)

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

ffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffff

1.) Welches Volk spielt auf Didgeridoos?

~.DENKSPORT"

~QUIZ"

freizeit

Die schinen Seiten des Lebens.

a) Chinesen, b.) Aborigines, c.) Perser, d.) Tirken

2.) Welche dieser Kiinstlerinnen war schon in den Achtzigern erfolgreich?
a) Morissette, b.) b. Spears, c.) A. Lavigne, d.) Madonna

3.) Was konnte Pegasus, was andere Pferde nicht kdnnen?
a) musizieren, b.) fliegen, c.) sprechen, d.) Feuer speien

Viel SpaB beim 16sen wiinscht HansiB! ( Losung auf Seite 13)

freizert

Die schonen Seiten des Lebens

~MALAKOFFSCHNITTE MIT BISKOTTEN"

iZutaten 3 Stk. Eier, 80 g Staubzucker, 3 EL Wasser, 100 g Mehl, 0,5 Pk. Backpulver
' Zutaten fiir die Creme: 500 ml Milch, 1 Pk. Vanillepuddigpulver, 80 g Zucker, 6 Bl. Galantine, 2

'EL Rum, 400 ml Schlagobers

iZutaten fiir die Biskotten: 220 ml Kaffee zum Tunken, 1 Schuss Rum, 2 Pk. Biskotten

| Zubereitung:

'1.) Zuerst den Biskuitboden zubereiten. Zuerst die Eier trennen, dann das Eiklar sehr steif schla—i
-gen. Nun in einer weiteren Schissel Eidotter mit dem Staubzucker sehr schaumig schlagen, das |
‘Wasser zufligen und weiter schlagen. Das Mehl mit dem Backpulver vermengen und abwech-!

' selnd mit dem Eischnee der Masse unterheben.
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EZ.) Die Masse in ein Blech mit hohem Rand gieBen, verstreichen und bei 180°C, Ober- und Unter—é
'hitze im vorgeheizten Ofen ca. 10-15 Min. backen. Nach dem Backen auf ein mit Zucker bestreu- |
‘tem Geschirrtuch stiirzen, mit einem leicht feuchten und kalten Tuch tber das Backpapier strei- |
Echen und es dann vorsichtig 16sen, die Masse auskuhlen lassen.
13.) Danach die Creme zubereiten, dazu die Milch in einen Topf geben, davon 6 EL kalte Milch ent- |
‘nehmen und separat in einer Schiissel mit 2 EL Zucker und dem Vanillepuddingpulver glatt rUh—E
iren. Die Milch nun unter riihren aufkochen. Das angeriihrte Puddingpulver einriihren. Den Pud- |
-ding unter riihren fiir 1 Minute aufkochen lassen. Vom Herd nehmen und jetzt abkiihlen, lassen ;
Ejedoch nebenbei 6fter umriihren, damit sich keine Haut bilden kann. '

54.) Nun 6 Blatt Gelatine in Wasser einweichen. Den Schlagobers steif schlagen. Die weichen Gela- !
 tineblatter ausdriicken und im heiBen Rum auflésen, dann ziigig in die Puddingcreme einr(jhreng
‘und sofort dem Obers unterheben.
'5.) Den schwarzen Kaffee mit dem Rum vermischen. Das Biskuit auflegen. Nun die Biskotten zu-
Eerst in der Kaffee-Rummischung tranken, dann die Creme draufstreichen, so lange diesen Vor- |
1gang wiederholen bis keine Biskotten —*
ibzw. Creme mehr vorhanden ist. Darauf '
§achten, dass man die Malakoffschnitte
' mit Creme abschlieBt.

26.) Die Malakoffschnitte fir mind. 2
EStunden im Kihlschrank ziehen lassen.
i Dann aus dem Kuhlschrank nehmen und
'in passende Stiicke schneiden.

iTipps zum Rezept Vor dem Servieren
Ekann man die Torte noch mit einem
i Tupfen Schlagobers und in Schokolade
| getauchten Biskotten verzieren.

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

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

P = GESUND
freizeit

Die schonen Seiten des Lebens. "DIE BERGE ALS THERAPIE”
(von Mag.? Regina MODL)

. Nutzen Sie die schénen Tage mit moderaten Temperaturen, und schniiren Sie die Wander-
' schuhe. Welche Vorteile der Sport bringt und worauf man achten sollte. :

‘= Wandern ist mehr als nur ein Freizeitvergnligen. Es ist eine sanfte, aber wirksame Form deri
Bewegungstherapie. Laut Studien kénnen sich dadurch etliche Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Er |
 -krankungen oder Diabetes Typ-2 reduzieren. Der gesamte Koérper wird gefordert, die Muskulatur !
' gestarkt und die Gelenke bewegt. Vor allem das Bergaufgehen ist ein effektives Ausdauertraining,
'das den Ruhepuls senkt, den Blutdruck positiv beeinflusst und den Stoffwechsel angeregt. |
. Ab etwa 1700 Metern verbessert sich auch die Qualitat der roten Blutkorperchen, was die Sauer- |
istoffversorgung des Korpers optimiert. Allergiker profitieren von der Bergluft, da mit zu- |
‘nehmender Hohe die Pollenbelastung abnimmt. Aufgrund des geringeren Luftdrucks und !
'Saustoffgehaltes sollten Asthmatiker und Herzkranke jedoch vorher mit ihrem Arzt darUberi
'sprechen.
'Bei allen positiven Effekten gibt es aber auch Situationen, wo Experten von Wanderungen!
iabraten. Unterlassen sollte man die sportlichen Aktivititen etwa bei einer akuten Erkrankung und
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iFieber oder generell einem instabilen Gesundheitszustand. Wichtig ist auch, sich nicht zu tber-
'schatzen und gegebenenfalls &rztlich beraten zu lassen.
iLaut dem Osterreichischen Kuratorium fir Alpine Sicherheit (OKAS) war im Jahr 2024 mit 27§
Prozent die Herz-Kreislauf-Stérung die meistgenannte Unfall- bzw. Notfallursache bei den Alpin- |
‘toten. 86 Personen kamen aufgrund interner Notfélle ums Leben. An zweiter Stelle mit 20 Pro- |
' zent liegt die Todesursache durch Absturz. Hier verstarben in den heimischen Bergen 65 Per-
'sonen. j
'Die richtige Einschatzung seiner Leistungsfahigkeit sowie eine gute Planung sind daher wichtige !
iVoraussetzungen fur jede Bergtour. ‘
. TIPPS FUR DIE TOUR ‘
' Ausriistung: Wanderschuhe mit rutschfester Sohle, entsprechende Kleidung, Sonnen- und Re- !
'genschutz, Erste-Hilfe-Set
'Routenwahl: Mit einfachen Touren beginnen und langsam steigern. Informieren (ber Lénge, |
Hohenmeter, Schwierigkeit der Strecke, Wetterbedingungen.
' Pausen & Erndhrung: RegelméBige Pausen und kohlenhydratreiche Snacks erhalten die Leis- !
‘tungsfahigkeit. Ausreichend trinken! 1

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

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

. BEITRAGE”

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

office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at

oder im Kuvert an: Johann BAUER - 3571 Gars/Kamp - Albrechtgasse 562/1/2

Spruch des Monats

.Jeden Tag ein wenig Beerenpfliicker, Zeitendecker, Inseltrdumer sein
und den Zauber des Lebens einfangen.”

(Angelika EMMERT)

BUCHTIPP
+WENN TOTE LEBEN RETTEN"
.Organspende und Transplantation in Osterreich.”

(Priv. Doz. Dr. Stefan ESCHERTZHUBER und Dr. Wolfgang STELZHAMMER))

ISBN: 978-3-7011-0565-6 - Verlag Leykam
Organspende rettet Leben - doch das Thema bleibt oft unbeachtet. Dieses Buch gibt Antworten
zu den grundlegenden Fragen rund um Organspende, Organ- und Stammzelltransplantationen,
medizinische Innovationen und ethische Herausforderungen. -Fiihrende 6sterreichische Expertin-
nen und Experten aus Medizin, Psychologie und Theologie teilen ihr Wissen und geben Einblicke
in die faszinierende Welt der Transplantationsmedizin. Neben fundierten Fachbeitragen berihren
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.bewegende Erfahrungsberichte von Organempfangerinnen und Organempfangern sowie Ange-
horigen, die das Leben nach einer Transplantation greifbar machen. -Von klassischen Organtrans-
plantationen bis hin zu zukunftsweisenden Entwicklungen der Transplantationsmedizin - dieses
Buch bietet wertvolle Informationen, die Betroffenen, Angehorigen und Interessierten Orientie-
rung geben. -Ein umfassender Uberblick zu einem Thema, das uns alle jederzeit betreffen kann.

Zu der Autoren: Priv. Doz. Dr. Stefan ESCHERTZHUBER, Am 03.07.2025 erscheint im Leykam
Universitatsverlag ,unser” Buch mit dem Titel ,Wenn Tote Le-
ben retten” zum Thema Organspende und Transplantation in
Osterreich. Wir, dass sind Priv. Doz. Dr. Stefan Eschertzhuber

Organspende und Transplantation in Osterreich

(Transplantationsreferent, GOG, Anasthesie und Intensivmedi- WENN

zin, Tirol-Kliniken GmbH — A.6. Landeskrankenhaus Hall i.T. TOTE

,Medizinische Universitat Innsbruck) LEBEN
RETTEN

und ich Dr. Wolfgang STELZHAMMER, (Drogist, Biologe, Un-
ternehmer. Lebertransplantiert 2012 an der Medizinischen Uni-
versitat Innsbruck) als Herausgeber. Renommierte Expert:iinnen
aus Medizin, Psychologie und Theologie geben in insgesamt 24
Beitragen fachkundige Einblicke in die aktuellen Entwicklungen
der Transplantationsmedizin. Acht beriihrende Erfahrungsbe-
richte von Organempfangeriinnen und Angehdrigen machen
die emotionalen und existenziellen Dimensionen von Trans-
plantationen greifbar.

A
0.
S

Stephan Eschertzhuber & Wolfgang Stelzhammer

URLAUB
MEHR ALS . ..

Schiff auf dem Meer,
fahr zu mir her.
Nimm mich doch mit!

Die kleine Hand meines Sohnes
ist mir mehr als Erfolg.

Die kleine Hand meines Sohnes
ist mir mehr als Reichtum. Schiff auf dem Meer,
fahr zu mir her.

Die kleine Hand meines Sohnes
Ich moéchte zum Ende der Welt!

ist mir mehr als meine Freiheit.

Die kleine Hand meines Sohnes Schiff auf dem Meer,
ist mir Zukunft und Leben. fahr zu mir her.

Bring mich nie mehr zurlick ...

(Friederike LAZELBERGER)

Herzlichen Dank (Friederike LAZELBERGER)

an Friederike LAZELBERGER

fiir diesen Beitrag! Herzlichen Dank

an Friederike LAZELBERGER
fiir diesen Beitrag
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GESUND

.HAUFIG IM SOMMER UND HERBST:
HAND-FUSS-KRANKHEIT”

(von Mag.* Monika KOTASSEK-RISSEL)

| Typisch sind Blaschen an Handflichen, FuB-
'sohlen und im Mund. Besonders Kleinkinder
ierkranken oft daran, aber auch Erwachsene
. konnen sich anstecken. Was im Akutfall hilft
'und wie man richtig vorbeugt.

| ® Hand-FuB-was? Solche Reaktionen héort
'man gewdhnlich von all jenen, die keine Kinder
ihaben. Eltern kennen die Erkrankung jedoch
 leider allzu gut.

., Die Hand-FuB-Mund-Krankheit (HFMK) tritt ge
{-hauft zwischen Juni und Oktober auf, weil die
iauslésenden Viren, meist Coxsackie-Viren, im
iwarmen und feuchten Klima besser Gberleben”,
 erklart Kinderarzt Dr. Paul Haidi. Zu Beginn stellt
‘man haufig Fieber, Appetitlosigkeit und Hals-
i schmerzen fest. Nach ein bis zwei Tagen entste-
‘hen dann kleine rote und schmerzhafte Fle-
icken oder Blaschen an Zunge, Zahnfleisch
‘und Mundschleimhaut. Sie kénnen sich zu
‘kleinen Geschwiiren entwickeln. Im weiteren
:Verlauf zeigt sich oft ein juckender Hautaus-
ischlag an Handflachen und FuBsohlen. Auf

die ,Fundorte" deutet auch der Name der§
Erkrankung hin. Aber: Bei jedem dritten Méd—§
chen oder Bub ist zusétzlich der Pobereich be-!
troffen.
.Die Viren, die HFMK auslésen, werden in'
der Akutphase der Erkrankung Uber Nasen- |
und Rachensekret, Speichel, FlUssigkeit ausi
den Blaschen, Stuhlspuren oder durch Kon—§
takt mit verunreinigten Oberflachen (Spielzeug)!
tibertragen. Deshalb ist griindliches Hande- |
waschen mit Seife eine der wichtigsten vorbeu- !
genden MaBBnahmen, da keine Impfung gegen§
die bei uns verbreiteten Stdmme zur Verfliigung!
steht", so Dr. Haidi.
.Um sicherzugehen, dass keine andere Erkran—§
kung vorliegt, sollten Eltern ihr Kind in einer kin- |
der- und jugendarztlichen Praxis untersucheni
lassen. Wird HFMK' diagnostiziert, konnen dem§
Nachwuchs schmerzlindernde oder fiebersenken- |
de Mittel helfen." Bei Blaschen im Mund emp- !
fiehlt er, auf sehr warme, scharfe, saure oder§
stark gewlrzte Speisen zu verzichten und wei—i
che Lebensmittel wie Joghurt zu bevorzugen.'
Kiihle Getranke lindern die Schmerzen zu-|
satzlich. AuBerdem sollten die Kleinen viel trin-|
ken, etwa Tee oder Wasser. 1

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

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

Das Leben wird gegen Abend,

wie die Traume gegen Morgen,

immer klarer,

(Karl Julius WEBER)

Das finden Sie wieder in der NOVEMBER Ausgabe des Newsletter:

~Organspende ist oft ein Tabuthema”
.Mehr Beachtung und Akzeptanz dieser immens wichtigen Thematik kdnnte etlichen Menschen
das Leben retten.”
(von Mag.* Regina MODL)

Weitere interessante Artikel, Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!
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» AUFLOSUNG , KREUZWORTRATSEL" Seite 7 ,,SUDOKU” und ,QUIZ" Seite 8
1.) a) Logik: Sie befasst sich mit den Regeln und Strukturen des Denkens, um sicherzustellen,
dass Schlussfolgerungen korrekt und widerspruchsfrei
sind. S G P
2.) d.) Laut der Bibel fiihrten Moses und sein Bruder
Aaron die Israeliten aus Agypten. Moses wird als von| K | A [ K | E | R} L | A K
Gott auserwahlter Prophet und Anfiihrer dargestellt. cININ E|lTI|E
3.) d.) Das Kloster am FuBe des Berges Sinai heifit Ka-
tharinenkloster. Es ist eines der altesten, durchgehend H|{A|U|T|O]|E L
bewohnten christlichen Kloster der Welt. TIRIAIlUIN T
R F I V| E
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