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DIE NO LANDESKLINIKEN-HOLDING:

- der groRte Klinikbetreiber Osterreichs

- an 27 Standorten werden pro Jahr rund 360.000 stationare Aufenthalte und
2,9 Mio. Ambulanzbesuche verzeichnet sowie 170.000 Operationen durchgefihrt

- 20.000 hervorragende Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter als hochstes Gut

- garantiert den Patientinnen und Patienten eine wohnortnahe Gesundheitsversorgung
rund um die Uhr und auf héchstem Niveau

- Osterreichwelt Vorreiter fUr medizinische Qualitatsstandards, -sicherung und
Fortbildung

- einer der wesentlichen Motoren der NO Wirtschaft

www.lknoe.at
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IN KURZE

Wenn Eltern sich trennen, ist das fiir
Kinder immer ein einschneidendes
Ereignis. In der Rainbows-Gruppe

(14 Termine zu je 1,5 Stunden) treffen
Kinder im Alter zwischen vier und

13 Jahren auf Gleichaltrige, die in einer
dhnlichen Situation sind. Sie kénnen
dort ihre Gefiihle und Sorgen ausdrii-
cken und lernen, mit der Trennung
besser umzugehen. Die Rainbows-
Youth-Gruppe, speziell abgestimmt auf
die Lebenswelt und Bediirfnisse der

13- bis 17-Jahrigen, findet an fiinf Termi-
nen zu je drei Stunden statt. Weitere
Angebote sind ,Abschied nehmen —
Begleitung nach dem Tod einer nahen
Bezugsperson“ und die gesetzlich
vorgeschriebene Beratung fiir Eltern vor
einvernehmlicher Scheidung.
Anmeldung & Informationen:

Tel.: 01/9073733, www.rainbows.at

In Zukunft 16st das Notarzteinsatzfahrzeug (NEF) den Notarztwagen (NAW) in Nie-
derdsterreich ab. ,Mit diesem Schritt folgen wir der européischen Entwicklung und
stellen das modernste am Markt verfligbare Einsatzmittel in den Dienst*, erklarte
Landesrettungskommandant Werner Kraut vom Roten Kreuz Niederdsterreich. Die
ersten NEFs werden in Tulln, Purkersdorf und Baden eingesetzt. In den Pkw mit
Sondersignalen, die von Notfallsanitdtern gelenkt und mit einem Notarzt besetzt
sind, befinden sich Rettungs- und Schienungsmaterial, EKG, Medikamente, Sauer-
stoff und sdmtliches Zubehor fiir schnelle Behandlungen. Das NEF korrespondiert
dabei immer mit einem anderen Rettungsmittel, da es selbst keine Patienten trans-
portieren kann. Das Land Niederdsterreich hat mit Rotem Kreuz und Arbeiter-
Samariterbund kiirzlich den Vertrag iiber den Notarztrettungsdienst iiber weitere
zwei Jahre gesichert. Im vergangenen Jahr gab es in Niederdsterreich 215.000 Not-
falleinsdtze, davon wurden 38.000 von einem Notarzt durchgefiihrt.

LIFE SCIENCE BALL IN TULLN

Zu einem Ball der besonderen Art ladt am 22. Mai 2015 die BOKU (Universitat fir
Bodenkultur) am Universitdts- und Forschungszentrum in Tulln. Der Life Science Ball
wartet nicht nur auf Studierende und Wissenschaftler aus dem Bereich Life Sciences,
sondern auch auf Tanz- und Wissenschaftsbegeisterte. Geboten werden Live-Musik,
eine Chemie-Show um Mitternacht, eine Science Exhibition und Damenspenden sowie
Tombolapreise aus dem Bereich Life Science. Abendkleidung oder Tracht erwiinscht.
Beginn: 20 Uhr, Eintritt: 30 Euro, 15 Euro fur Studierende, Karten: susanne.stoehr@boku.ac.at

Hiliswerk Family Tour 2015

Das Hilfswerk-Mobil tourt auch heuer wieder mit Kinderprogramm, Gesundheits-

check und Maskottchen FIDI in Lebensgréfe. Im Mittelpunkt der Family Tour

stehen Informationen zum Thema , Pflege und Betreuung®.

B 1. Mai 2015, 13:00-18:00 Uhr, Zellpark/Kulturzentrum, 2380 Perchtoldsdorf,
Indianerfest, Kick-Off NO

H 5. Juni 2015, 09:00-16:00 Uhr, Thayapark, 3830 Waidhofen/Thaya

B 7.]Juni 2015, 09:00-15:00 Uhr, Kirchenplatz, 3204 Kirchberg, Autosegnung

M 13.Juni 2015, 10:00-16:00 Uhr, 3261 Wolfpassing bei Steinakirchen,
Bezirksseniorentag

H 14.Juni 2015, 10:00-16:00 Uhr, Rathausplatz, 2000 Stockerau, Vereinsfest

H 19.Juni 2015, 16:00-22:00 Uhr, 2020 Hollabrunn, Lange Einkaufsnacht

Zum Thema Pflege und Betreuung hat das Hilfswerk einen ,Pflegekompass“
herausgebracht, eine Orientierungshilfe fiir Betroffene und Angehérige. Ab Mai
gratis zu bestellen unter Tel.: 02742/249 oder service@noe.hilfswerk.at
Informationen: www.hilfswerk.at

KURZ GEMELDET

Brustkrebs ist die haufigste Krebserkrankung bei Frauen. Informationen iiber das Osterreichische Brustkrebs-
Friiherkennungsprogramm erhalten Sie unter Tel.: 0800 500 181. wwuw.frueh-erkennen.at
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Diese Ausgabe von
GESUND&LEBEN ging
am 31.03.2015 in den
Versand. Sollten Sie
das Magazin nicht zeit-
gerecht im Briefkasten
vorfinden, wenden Sie
sich bitte an Ihr zustan-
diges Postamt.

Liebe Leserinnen

und Leser!

Es ist fir uns gelebte
Selbstverstandlich-
keit, dass sich die aus
Griinden der besseren
Lesbarkeit gewahlten,
neutralen Bezeich-
nungen, wie Leser,
Mitarbeiter etc., sowohl
auf Manner als auch auf
Frauen beziehen.
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In Kiirze

Allergie-Alarm
Was Sie akut tun kdnnen oder sollen und
praventive Méglichkeiten

Ihr Schmerz - ein wichtiges Anliegen
Die moderne Medizin kennt viele Wege,
Schmerzzustanden beizukommen

Nie mehr gesund werden ...

In der Padiatrischen Palliativmedizin
werden Kinder und ihre Familien auf ihrem
Weg von einem bestens geschulten Team
behandelt, begleitet und betreut

Frischekick fiir trockene Haut
Sorgfdltige und richtige Pflege

Gefahrliche Winzlinge

Wie man sich vor Zecken und den
Krankheiten, die sie Ubertragen,
schitzt

Danke-Briefe
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GESUND & LEBEN == EDITORIAL & INHALT

Mehr Lehensqualitat
& Kommunikation

GESUND LEBEN & WOHL FUHLEN

Liebe Leserinnen und Leser!

Wir brauchen lebendige, aktive starke Zentren in
unseren Stddten und Gemeinden. Denn sie garan-
tieren kurze Wege fiir die Bewohner, ebenso mehr
Lebensqualitdt und Kommunikation — Faktoren,
die fiir die Gesundheit unserer Biirgerinnen und
Biirger eine wichtige Rolle spielen. Deshalb
legen wir im Zuge der Dorf- und Stadterneuerung
nun den Schwerpunkt auf die Zentrums-Entwick-
lung.

Durch Online-Handel und Einkaufszentren am
Ortsrand wird es fiir Ortskerne immer schwieriger.
Die Raumordnung arbeitet bereits in diese Rich-
tung, ebenso finanzielle Forderschienen wie die
NAFES-Aktion fiir Nahversorger in Ortszentren
oder auch Anreize tiber die Wohnbauforderung.

Nun wollen wir den néchsten Schritt setzen und
leer stehende Wohngebdude wieder neu beleben
und frei gewordene Geschiftsflichen neu gestal-
ten. Zur Belebung der Ortszentren miissen wir ver-
netzt denken und Arbeitsangebot, Wohnmoglich-
keiten und Freizeiteinrichtungen gut abstimmen,
ebenso einen Branchenmix aus Handel, Dienst-
leistung und Gastronomie, der die Menschen in die
Ortskerne locken kann.

37 In Kiirze Die Drehscheibe fiir diese Strategie sind die
Gemeinden: Sie wissen um den Bedarf, sie wissen
38 Friihlingsgefiihle um die Eigentumsverhiltnisse der Immobilien und

42

46

Junges Gemdse, frische Krauter &
Rhabarber: die Initiative »Tut gutl«
zaubert herrliche Frihlingsgerichte

Wenig Aufwand, viel Gewinn
Wie man sich auch im Alter noch fit und
beweglich halt

Im Garten starten

Wo sollen Hobbygartnerinnen und
-gartner am besten anfangen? Was ist
jetzt im Garten zu tun?

VOLL IM LEBEN

48

50
51

Du sollst nicht schlagen!
Koérperliche Zichtigung von Kindern ist
seit 25 Jahren verboten

Impressum
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sie konnen beim Ankauf von Objekten aktiv
werden. Ein wunderbares Beispiel ist die Stadt-
gemeinde Pochlarn mit der Neugestaltung der
Innenstadt: Fiinf alte Objekte wurden angekauft
und das Innenstadtzentrum neu entwickelt. Das
Land Niedergsterreich hat 1,5 Millionen Euro dazu
beigesteuert.

In einem néchsten Schritt wurden nun mit Diirn-
stein, Pernitz, Zistersdorf und Markersdorf-Hain-
dorf vier Pilotgemeinden definiert. Der Prozess ist
jeweils auf vier Jahre angelegt und wird von speziell
geschulten Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern der
Dorf- und Stadterneuerung begleitet. Wir wollen,
dass die Lebensqualitdt in den Gemeinden und
Dérfern entsprechend profitiert.

bRt

Dr. Erwin Préll
Landeshauptmann
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GESUNDHEIT IN NO = TREFFPUNKT GESUNDHEIT

Vortriige in den NO Kliniken: Uber 100 erfahrene Medizinerinnen
und Mediziner des Landes informieren kostenlos bei der beliebten
Vortragsreihe, Treffpunkt Gesundheit“ der Initiative »Tut gut!«.

Medizinerinnen und Mediziner der NO Kliniken halten seit vielen Jahren Vortrige fiir Gesundheitsinteressierte. Herz,
Diabetes, Wirbelsdule, Krebs, Antibiotika — diese und viele andere aktuelle Gesundheitsthemen diskutieren Experten vom
Fach mit Thnen - praxisnah und in verstdndlicher Sprache. Im Zentrum stehen Vorbeugen, Fritherkennen, Diagnose und
Therapie von Erkrankungen. Ort: das jeweilige NO Klinikum (siehe Termine), Beginn je 18:30 Uhr, kostenlos, keine
Voranmeldung. Einfach kommen, zuhdren und fragen! Alle Informationen unter www.noetutgut.at

NO MITTE

Krems 13.04.15
04.05.15

Lilienfeld 13.04.15
04.05.15

St. Polten 13.04.15
04.05.15

Tulln 13.04.15

Der Vortrag gibt einen Uberblick iiber die am hiufigsten auftretenden
Erkrankungen des rheumatischen Formenkreises, entziindlich-rheumatische
Erkrankungen und degenerative rheumatische Erkrankungen (Arthrosen),
Krankheiten des Bewegungssystems durch Stoffwechselstérungen

(z. B. bei Osteoporose, Gicht oder Diabetes) und {iber rheumatische
Schmerzkrankheiten (, Weichteiltheumatismus®).

OA Dr. Martin Leutner: Die Schmerzlandschaft

OA Dr. Thomas Nothnagl: Wann soll ich zum Rheumatologen
gehen?

OA Dr. Astrid Wolf-Magele: Haufigste Stérungen unseres
Hoérvermdgens und neueste Therapien

Prim. Dr. Ingrid Geiss: Der Beckenboden der Frau und seine
Schwachpunkte

Prim. Priv.-Doz. Dr. Stefan Oberndorfer: Schlaganfall - Wettlauf
mit der Zeit

OA Univ.-Doz. Dr. Hans Christian Bankl: Gartentherapie - die
Fortsetzung

OA Univ.-Doz. Dr. Hans Christian Bankl: Gartentherapie - die
Fortsetzung

WEINVIERTEL

Hainburg  13.04.15
Hollabrunn 13.04.15
04.0515
Mistelbach 13.04.15
04.0515
Stockerau  13.04.15
04.0515
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OA Dr. Udo Wolfsdorf: Schilddriisenerkrankungen - Diagnose
und Therapiemdglichkeiten

OA Dr. Elisabeth Kreuzer: Modernste Venentherapie - mit
leichten Beinen durchs Leben gehen

OA Dr. Udo Wolfsdorf: Schilddriisenerkrankungen - Diagnose
und Therapiemdglichkeiten

Prim. Univ.-Prof. Dr. Csilla Neuchrist: Mandeln und Polypen -
was man dariiber wissen sollte

Prim. Dr. Martin Schwarz: Behandlung von Verletzungen und
Erkrankungen des Schultergelenkes - was ist zu erwarten?
Prim. Dr. Eduard Sporer: Minimal-invasive Techniken in der
Unfallchirurgie

OA Dr. Tobias Steirer: Die schmerzende Hand - von tauben,
krummen und ungelenken Fingern

Besonders im Kindesalter, wenn diese Organe
des lymphatischen Rachenrings enorm viele
Aufgaben erfiillen, kommt es zu verschiedenen
Krankheitsbildern. Was kann man selbst behan-
deln, wann muss man zum Arzt? Wann muss
man Mandeln und/oder Polypen operieren
lassen? Und: Nicht immer sind die Mandeln

an Halsschmerzen schuld.

FOTOS: ISTOCKPHOTO, FOTOLIA



Beschwerden, die die Wechseljahre betreffen,
konnen sehr unterschiedlich ausgeprégt sein.

Folgende Fragen werden beantwortet: Kann ich
noch schwanger werden? Bin ich schon im Wechsel?
Warum kann ich nicht abnehmen, obwohl ich mich

so darum bemiihe? Gibt es Medikamente, von
denen ich profitieren kénnte?

THERMENREGION
13.04.15 Prim. Priv.-Doz. Dr. Andreas Brunner: Wechseljahre - ab wann

Madling

wird alles anders?

Wiener Neustadt 14.04.15 OA Dr. Martin Zikeli: Vom richtigen Umgang mit der Sonne

bis zur Friiherkennung und Behandlung von Hautkrebs

Phytotherapie —zwischen
Wissenschaft und Okkultismus

Pflanzenheilkunde: Welche Teile der Pflanzen kénnen arzneilich verwendet
werden? Worauf muss man bei der Ernte achten? Was ist der Einsatzbereich
der pflanzlichen Medizin und wo sind die Grenzen? Erklirt werden auch
die gdngigsten Arzneipflanzen mit ihren Wirkungen, Neben- und

Wechselwirkungen.
MOSTVIERTEL
Amstetten 13.04.15
04.0515
Melk 04.0515
Scheibbs 13.0415

Waidhofen/Ybbs 13.04.15

16.0315

Mag. pharm. Alexandra Danzinger: Phytotherapie - zwischen
Wissenschaft und Okkultismus

Prim. Dr. Karl Ableidinger: Essstérungen aus der Sicht der
Kinder- und Jugendpsychiatrie - aktuelle Erkenntnisse und
Therapieansatze

Prim. a.0. Univ.-Prof. DDr. Susanne Asenbaum-Nan: Demenz
und ihre Ursachen

Prim. Dr. Stefan Leidl: Tageschirurgie

Dr. Gabriele Kashofer: Krampfadern - (k)ein harmloses
Volksleiden

Prim. Dr. Stefan Leidl: Tageschirurgie

WALDVIERTEL

Allentsteig 15,0415  OA Dr. Ines Ghlubner: Wenn die Erinnerung uns verlgsst -
Demenzerkrankungen
06.0515 OA Dr. Gudrun Lechner: Reizdarmsyndrom
Gmind 15.04.15 OA Dr. Michael Pascher: Maculadegeneration - Diagnose und
Behandlungsmdglichkeiten
Horn 16.0415  Prim. Dr. Reinhold Klug: Das Bauchaortenaneurysma -

Diagnostik und Behandlungsmaglichkeiten
07.05.15 OA Dr. Andreas Eichwalder: Die Schaufensterkrankheit -
Ursachen und Behandlungsmdoglichkeiten

Waidhofen/Thaya 13.04.15

OA Dr. Gabriele Fenzl: Beingeschwiire - Ursachen und

Behandlung
04.05.15 Prim. Dr. Thomas Mayrhofer: Knoten in der Schilddrise -
was nun?
Zwettl 14,0415  OA Dr. Gudrun Lechner: Reizdarmsyndrom

05.05.15  Prim. Univ.-Prof. Dr. Michael Hirschl: Wenn das Herz aus dem
Rhythmus kommt: Herzschrittmacher - wie, wann, warum?

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 03/15

Knoten in der Schilddriise
—Was nun?

Wie sind Erkrankungen der Schilddriise am
besten zu behandeln: Gar nicht? Medikamentds?
Oder doch chirurgisch? Sie erfahren Grund-
legendes iiber die verschiedenen Arten von
Schilddriisenknoten, die Schritte zur Abklarung
sowie die Indikationen zur Operation.

-
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Landesklinikum Wiener Neustadt

] Landesklinikum Waidhofen/THaya
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Der Tag der offenen Tiir in den NO Landes- und Universitiitskliniken
lockte tausende Menschen.

Weitere Fotos:
www.wir-mitarbeiter.at

,Wir hatten einen sensationellen Besucheran-
sturm und freuen uns sehr, berichtet eine der
Pressekoordinatorinnen aus dem Waldviertel. ,Der
Tag der offenen Tiir war ein grof3er Erfolg®, heilt es
aus dem Universitédtsklinikum St. P6lten. Und die-
se Aussage stimmt fiir das ganze Land, denn ins-
gesamt besuchten gut 21.000 Menschen die
26 Standorte der Landes- und Universititskliniken
in Niederosterreich, die am 28. Februar ihre Pfor-
ten offneten. Die vielen angebotenen Moglichkei-
ten, sich liber die Leistungen der Kliniken, aber
auch iiber die eigene Gesundheit zu informieren,
wurden intensiv genutzt: mit einem Gesundheits-
test in der ,Gesundheitsstrale“, wo Momentauf-

nahmen der Stationen Blutdruck, Blutzucker, Body
Mass Index und Cholesterin gemacht wurden und
direkt in den personlichen ,,Gesund-+Fit“-Pass ein-
getragen wurden. Auch fiir die jingsten Besucher
gab es Aktivitdten wie Gipsen, ,Teddyklinik“ und
Fotos im OP-Gewand. Abgerundet wurde das Pro-
gramm durch Selbsthilfegruppen und die Initiative
»Tut gutls, die mit gezielten Angeboten in den un-
terschiedlichen Lebensbereichen in ein gesundes
und aktives Leben begleitet. Fiir das leibliche Wohl
war durch gesunde Kostlichkeiten aus der »Vital-
kiiche« bestens gesorgt. Stellvertretend fiir die je-
weilige Gesundheitsregion finden Sie hier Fotos
aus fiinf Landes- und Universitétskliniken. ]
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Alles tiber Bitterstoffe auf Radio Niederosterreich

Gute Medizin
schmeckt bitter ...

... sagt ein altes Sprichwort. Und das deutet schon darauf hin, dass gerade
Bitterstoffe ganz hervorragende Wirkungen auf unser Wohlbefinden und
unsere Gesundheit haben. In einem neuen Buch mit dem Titel ,,Vital & schlank
mit Bitterstoffen" gibt's dazu viele Informationen - vorgestellt am
Griindonnerstag, 2. April nach 10 Uhr auf Radio Niederosterreich.

GESUNDHEIT BEGINNT BEI
DER VERDAUUNG
Bitterstoffe regeln die Verdauung auf vielerlei Wei-
se, sie entfalten ihre Wirkung unmittelbar, wenn sie
mit der Zunge in Kontakt kommen. Ihr bitterer Ge-
schmack stimuliert dabei nicht nur den Magen, son-
dern auch die Leber, die Gallenblase und die Bauch-
speicheldrise, die flr die Verdauungsséafte und die
Verdauungsenzyme zustandiqg ist.

Auch fertige Krauterbitter oder Magenbitter, wie
sie genannt werden, kdnnen die Verdauung unter-
stltzen.

BITTERSTOFFE FUR DIE FIGUR
Bitterstoffe sind in vielen Pflanzen enthalten - vor
allem in Obst, Gemuse, Krdutern und einigen Ge-
treiden. Diese ,Bitterpflanzen starken das gesamte
Verdauungssystem.

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH ™ 03/15
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Bitterstoffe wirken stark basisch, mit ihrer Hilfe
kdnnen Nahrstoffe und Vitamine besser aufgenom-
men werden. Und sie wirken wie eine Ess-Bremse:
So dampft eine Tasse bitterer Tee vor dem Essen
den HeiBhunger auf Sifes. Gleichzeitig wird die
Verbrennung der Fettzellen angekurbelt ... und das
Abnehmen fallt leichter.

Mit anderen Worten: Wer bittere Pflanzen in den
taglichen Speiseplan aufnimmt, schenkt sich selbst
Lebensenergie und Lebensfreude.

BITTERE PFLANZEN
Pflanzen, die eine besonders hohe Dosis an
Bitterstoffen enthalten, sind Artischockenblatter,
Léwenzahn und Léwenzahnwurzel, Schafgarbe und
Wermut.

Man findet sie in der Natur, kann sie aber auch im
eigenen Garten ansetzen. |

Enthalt eine besonders hohe
Dosis an Bitterstoffen:
Schafgarbe.

.Radio NO am Vormittag" -
taglich 9 bis 12 Uhr

.NO heute" -
téglich um 19 Uhr in ORF 2/N

noe.ORF.at/magazin/
daheiminnoe/
bewusstgesund/
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GESUNDHEIT IN NO == PATIENTENBEFRAGUNG

Die Patientenbefragung in den NO Landes- und Universitiitskliniken

gilt als vorbildlich - Wien hat sie auch eingefiihrt. Fiir die NO Kliniken

bringt sie auch heuer wieder beste Ergebnisse.

25 Klinik-Standorte, 270 Stationen, 18 medizini-
sche Fécher beurteilten die Patientinnen und
Patienten der NO Landes- und Universitétsklini-
ken bei der Patientenbefragung zwischen Mai
und Oktober des Vorjahres. Das Ergebnis der
60.000 Fragebogen kurz gefasst: Pflegeteams
sowie Arztinnen und Arzte erzielen auch diesmal
Hochstnoten. Die Abldufe in den Kliniken, der
Service und die Information wurden durchwegs
als gut bewertet. Wie immer finden die kleineren
Standorte mehr Zustimmung als die groflen
Héuser. Alles in allem kdnnen die Verantwort-
lichen zufrieden sein. Verbesserungspotenziale
werden auch diesmal wieder genutzt.

Bewiihrtes Instrument

Die Patientenbefragung ist fiir die NO Landes-

kliniken-Holding ein wichtiges Instrument zur

Qualitétssicherung.  Osterreichweit war ~sie

der erste Klinikbetreiber, der die Zufriedenheit

systematisch und umfassend erhebt - seit 2006

Jahr fiir Jahr. Die Ergebnisse werden der Offent-

lichkeit als Uberblick tiber die Besten gezeigt. In

den einzelnen Kliniken aber bekommt jede

Abteilung, jede Station das exakte Feedback gut

aufbereitet serviert. So sehen die Mitarbeiterin-

nen und Mitarbeiter genau, wo sie stehen, erhal-
ten wohlverdientes Lob ebenso wie Verbesse-
rungsvorschldge und Kritik - eine starke

Motivation fiir die tagtdgliche Arbeit. Sowohl das

Arzteteam (94,11 Punkte) als auch das Pflege-

personal (95,71 Punkte) kamen dem maximalen

Wert von 100 sehr nahe.

Die Anregungen aus den Fragebdgen tragen
Friichte — aus der Patientenbefragung 2013
wurden beispielsweise folgende Malinahmen
umgesetzt:

B Verbesserung des Entlassungsmanagements

B Umstellung auf drei Wahlmentis
(Universitédtsklinikum Krems)

B Ankaufvon Paravents zur Wahrung der
Intimsphére (Universitédtsklinikum Tulln)

B Neugestaltung der Visiten (Unfall, Landes-
klinikum Horn)

W Staffelung der geplanten Aufnahmen, um
Wartezeiten zu verringern (Chirurgie, Landes-
klinikum Zwettl)

B Verkiirzung Wartezeiten CTG-Ambulanz
(Landesklinikum Waidhofen/Thaya) [ |

iniken-Holding ™
La ndesklmfl: Mbbbrddgalx A

fiihrer der NO Landesklini-

rinnen und Mitarbeiter in

tinnen und Patienten. Das

AUSBILDUNG MIT ZUKUNFT IN NG

Jetzt anmelden fiir die Ausbildungen Gesundheits- und Krankenpflege

bzw. Pflegehilfe. Die 13 Gesundheits- und Krankenpflegeschulen in Nieder-

Osterreich bieten ein qualitativ hochwertiges und breit gefachertes Aus- und

Weiterbildungsangebot in den verschiedensten Sparten des Pflegeberufs.

Absolventinnen und Absolventen stehen vielfaltige Entwicklungsmaoglich-

keiten offen. Der Weg (ber die Berufsreifepriifung, die an allen 13 Standorten

angeboten wird, bietet noch zusatzliche Karrieremdglichkeiten.

Ausbildungsangebot:

M allgemeine Ausbildung in der Gesundheits- und Krankenpflege (drei Jahre)

M spezielle Ausbildung in der psychiatrischen Gesundheits- und Kranken-
pflege (drei Jahre)

W Ausbildung fir Pflegehilfe (ein Jahr)

B Ausbildung fiir Fachsozialbetreuung mit Schwerpunkt Altenpflege (zwei Jahre)

B Heimhilfe-Ausbildung (drei Monate)

B Neu: Lehrgdnge fir medizinische Assistenzberufe (mehrere Monate,
individuell nach Lehrgang)

Informationen & Bewerbungsunterlagen: www./knoe.at/ausbildung

Landesrat Mag. Karl Wilfing
und Dr. Markus Klamminger,
stv. Medizinischer Geschéfts-

ken-Holding: ,,Die Mitarbeite-

den Kliniken leisten tagtag-
lich herausragende Arbeit in
der Versorgung der Patien-

zeigen auch die Ergebnisse
der diesjahrigen Patienten-
befragung, dass alle mit gan-
zem Herzen fir die Gesund-
heit der Patienten sorgen.”

GESAMTZUFRIEDENHEIT

Pflegeteam, Arzteteam, Prozessqualitat, Service, Informationen

Landesklinikum Allentsteig
(Sonder-Krankenanstalt)
Landesklinikum Hochegg
(Sonder-Krankenanstalt)
Landesklinikum Scheibbs

(<300 Betten)
Landesklinikum Lilienfeld
(<300 Betten)

Landesklinikum Klosterneuburg
(<300 Betten)

Landesklinikum Horn
(>300 Betten)
Landesklinikum Amstetten
(>300 Betten)
Universitatsklinikum Krems
(>300 Betten)

Gesamt (alle Patienten
holdingweit)

94,8

FOTO: NLK REINBERGER
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Vorhild heim Zahneputzen

Nicht nur Eltern sind Vorbilder fiirs tdgliche Zdéhneputzen, sondern auch
dltere Geschwister. Kinder lernen durch Nachahmen und miissen das Ritual
des Zahneputzens erst erlernen. Je friiher sie das eintiben und sich an posi-
tiven Beispielen orientieren konnen, desto leichter gewthnen sie sich daran.
Auch gemeinsames Zdhneputzen macht SpaQ!

Informationen: www.apollonia2020.at, www.noetutgut.at

Informationen und Tipps zur richtigen Zahnpflege fir Ihr Kind bekommen Sie bei den Mutter-
Eltern-Beratungsstellen. An speziellen Tagen sind Zahngesundheitserzieherinnen vor Ort.

BEZIRK Adresse Termin Mutter- Termin der
Gemeinde Eltern- Zahngesundheits-
Beratung erzieherin

AMSTETTEN
Hausmening Gemeindeamt 3. Di. 14:00 Uhr 19.05.2015
Seitenstetten Ordination Dr. Derfler 1. Do. 13:30 Uhr 07.05.2015
St. Valentin Pro Mami, Herzograd 15 2. Do.15:00 Uhr 09.04.2015
GANSERNDORF
Angern an der March  Zollhausgasse 2 3. Do. 08:30 Uhr 16.04.2015
Velm-Goétzendorf Gemeindeamt 3. Do. 13:15 Uhr 16.04.2015
GMUND
St. Martin Gemeindeamt 3. Mi. 14:00 Uhr 15.04.2015
HORN
Réschitz Kindergarten 2. Mi. 09:45 Uhr 08.04.2015
KORNEUBURG
Langenzersdorf Gemeindeamt 2. Fr. 09:00 Uhr 08.05.2015
KREMS
Grafenegg-Etsdorf Untere Marktstrape 4 1. Mi. 13:30 Uhr 06.05.2015
Krems Pro Mami, Langenloiser Str. 4 2. Di.14:00 Uhr 14.04.2015
Langenlois Kamptalerchen

EKZ, Bahnstrafe 49-51 3. Mi. 09:00 Uhr 20.05.2015
LILIENFELD
St. Veit/Golsen Gartenstrafie 20 4. Mo.10:30 Uhr 27.04.2015
MISTELBACH
Gaweinstal Volksschule 2.Do.15:00 Uhr 09.04.2015
NEUNKIRCHEN
Kirchberg/Wechsel Gemeindeamt 1. Do. 10:15 Uhr 07.05.2015
Ternitz-Pottschach Gemeindeamt 1. Do. 14:00 Uhr 07.05.2015
Trattenbach Gemeindeamt 1. Do. 12:00 Uhr 07.05.2015
ST. POLTEN
Bdheimkirchen Gemeindeamt 2. Mi. 08:30 Uhr 13.05.2015
Ober-Grafendorf Gemeindeamt 4. Di. 08:00 Uhr 28.04.2015
SCHEIBBS
Randegg Volksschule 2. Di.14:00 Uhr 12.05.2015
St. Anton/J. Ord. Dr. Schwarzenberger 1. Mo. 15:00 Uhr 04.05.2015
WAIDHOFEN/THAYA
Gastern Gemeindeamt 1. Do. 11:00 Uhr 07.05.2015
Grof3 Siegharts Pro Mami, Waidhofner Strafe 4 3. Mi. 09:00 Uhr 15.04.2015
Raabs Ordination Dr. Schmidt 2. Mi.10:00 Uhr 13.05.2015
Vitis Gemeindeamt 4. Mi.10:00 Uhr 22.04.2015
WAIDHOFEN/YBBS
Waidhofen/Ybbs Pro Mami, Unterzellerstrape 19 1. Mi. 10:00 Uhr 06.05.2015
WIENER NEUSTADT
Kirchschlag Bezirksgericht 2. Mi.10:30 Uhr 13.05.2015
Krumbach Gemeindeamt 2. Mi. 08:30 Uhr 13.05.2015

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 03/15

GESUNDHEIT IN NO = HOLDING

Um die strategische Planung der Gesundheitsver-
sorgung in NO kiimmert sich der NO Gesundheits-
und Sozialfonds (NOGUS). Er verwaltet ein Gesamt-
budget von heuer erstmals zwei Milliarden Euro,
wovon der GroRteil in die NO Landes- und Universi-
tétskliniken flieRt. Der NOGUS ist unter anderem
auch zustindig fiir die hohe Qualitét in der Ausbil-
dung der Pflegekrifte oder fiir die Gesundheitsvor-
sorge mit der Initiative »Tut gutl«. Gleichzeitig ist er
das Bindeglied zum Bund, er legt samtliche Bundes-
Vorgaben fiir Niederdsterreich um und damit auch
fest, welche Versorgungseinrichtungen wir brau-
chen, zum Beispiel wo in NO es Krebsbehandlungs-
zentren gibt, Geburtenstationen und vieles mehr.
Die NO Landeskliniken-Holding, unter deren Dach
alle Krankenhé&user in Niederosterreich versammelt
sind, setzt diese Vorgaben um. Der NOGUS verhan-
delt mit den Sozialversicherungstrdgern, wie
gemeinsame Projekte wie die Hospiz-Versorgung in
NO laufen oder wie die Gesundheitsreform bei uns

umgesetzt wird.
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Landesrat Mag. Karl Wilfing, zustandig fiir die NO Landes-
kliniken-Holding (l.), und Landeshauptmann-Stellvertreter
Mag. Wolfgang Sobotka, Vorsitzender des NOGUS

Seit Mirz 2015 sind NOGUS und NO Landes-
kliniken-Holding inhaltlich und rechtlich-organi-
satorisch vollig eigenstdndige Organisationen.
Das hat der NO Landtag beschlossen. Warum
wurde dieser Schritt gesetzt? Den NOGUS gibt es
seit 1997, sechs Krankenhduser wurden damals
von ihm verwaltet. Die NO Landeskliniken-
Holding wurde 2005 gegriindet, als das Land NO
aus finanziellen Griinden bereits den Grol3teil der
Krankenh#duser von den Gemeinden iibernom-



GESUNDHEIT IN N6 =

Informationen:
www.noegus.at,
wwuw.lknoe.at

HOLDING

men hatte. Zustindig fiir den Ubernahme-
Prozess war NOGUS-Vorsitzender Landeshaupt-
mann-Stellvertreter Mag. Wolfgang Sobotka:
»,Damals war die Verflechtung der beiden Organi-
sationen sinnvoll, denn wir brauchten die Exper-
tise der NOGUS-Mitarbeiter. Seit 2008 sind alle
Kliniken beim Land, mittlerweile hat jeder seine
Rolle und seinen Platz gefunden.“ Der NOGUS
kann sich jetzt auf seine Aufgaben in der Planung,
Finanzierung und Qualitédtssicherung konzent-
rieren — fiir die bestmégliche medizinische Ver-
sorgung aller Menschen im Land.

Landesrat Mag. Karl Wilfing, zustindig fiir
die NO Landeskliniken-Holding, erkldrt: ,Die
Holding ist fiir die operative Betriebsfithrung der
NO Landes- und Universititskliniken zustindig
und setzt die Vorgaben des NOGUS um, und zwar
in der geforderten Qualitdt und Effizienz: Im gan-
zen Land und in jeder Region sind die Aufgaben
genau auf den Bedarf abgestimmt.“ |

Unter dem Motto ,Heuer Matura — in wenigen
Jahren Arzt oder Arztin“ luden die NO Landes- und
Universitédtskliniken bereits zum 3. Mal Maturan-
tinnen und Maturanten zu Informationsveranstal-
tungen in die Kliniken ein. Dort lernten sie alles
iiber die Aufnahmemodalititen des Medizinstudi-
ums an den 6sterreichischen Universitdten sowie
die diesbeziiglichen Unterstiitzungsangebote des
Landes Niederdsterreich. Diese Veranstaltungs-
reihe soll vielen junge Menschen den Arztberuf
schmackhaft machen. Das Land fordert fiir sie den
zehntégigen Vorbereitungskurs fiir die Aufnahme-
priifungen an den Unis, inklusive Testsimulation,
mit 50 Prozent. Erfolgreiche Bewerber bekommen
die Priiffungskosten zur Génze riickerstattet. Die
Teilnehmenden erhielten einen umfangreichen
Einblick in die Perspektiven und Arbeitsmoglich-
keiten des Arztberufes in Niederosterreich.

SGIhstmliegrunnen bei Herzerkrankungen

u Osterreichi-
scher Herz-
verband
Landesverband NO,
Tel.: 02236/860296
(Do. 10:00-12:00
Uhr), herzverband-
noe@aon.at, wwuw.
herzverband-noe.at

M Bezirksgruppe
Ganserndorf
Veronika Fiala,
Tel.: 0664/5418159,
veronika.fiala@herzverband-noe.at
Stammtisch: jeden Donnerstag 16:00-17:00
Uhr, Café im Barbaraheim

Therapieturnen: jeden Donnerstag 17:00—
18:00 Uhr, Therapieraum, Wiesengasse 17,
2230 Ganserndorf

Dachverband der NG
Selbsthilfegruppen

N Bezirksgruppe Grof Gerungs

Mag. Karin Flautner, Tel.: 02812/8681-0,
info@herz-kreislauf.at
Bewegungsgruppe: jeden Dienstag
18:00-19:00 Uhr, Herz-Kreislauf-Zentrum,
Am Kreuzberg 310, 3920 Grof§ Gerungs

N Bezirksgruppe Horn

Gertrude Gundinger, Tel.: 0676/5975538,
gertrude.gundinger@herzverband-noe.at
Koronarturnen: jeden Donnerstag 17:00-18:00
Uhr, Landesklinikum Horn, 5. Stock/Festsaal,
Spitalgasse 10, 3580 Horn

N Bezirksgruppe Krems

Franz Karl, Tel.: 02732/77355, 0676/5635979,
franz.karl@herzverband-noe.at
Koronarturnen: jeden Dienstag 17:00 Uhr
(auBer August), Uniklinikum Krems/
Physikalische Therapie im UG, Mitterweg 10,
3500 Krems

N Bezirksgruppe Modling
Waltraut Hrdy, Tel.: 02236/47365,
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waltraut.hrdy@gmail.com, Franz Fink,

Tel.: 02236/33438, 0664/73023635

Training fiir Herz- und GefidRpatienten: jeden
Donnerstag 16:30-18:00 Uhr, Turnsaal der
Volksschule (Zugang Untere Bachgasse 3),
Hyrtlplatz 2, 2340 Modling

Wandern: jeden 1. Dienstag im Monat, nach
telefonischer Riicksprache

Stammtisch: jeden 3. Donnerstag im Monat
nach dem Koronarturnen im Restaurant
Bachstub’n, Duursmagasse 13,

2340 Modling

M Bezirksgruppe St. Polten

Helga Spegilc, Tel.: 0688/8679428,
helga.speglic@herzverband-noe.at
Gruppentreffen: jeden 2. Donnerstag im
Monat um 18:30 Uhr, Hotelgasthof Seeland,
Goldegger Straf3e 11,3100 St. Polten
Koronarturnen: jeden Donnerstag 17:00 Uhr,
Turnsaal der Landesberufsschule, Hartauer-
gasse 5, 3100 St. Polten

Wandern, Radfahren & Nordic Walking: nach
telefonischer Riicksprache

M Bezirksgruppe Tulln

Elfriede Aspermayer, Tel.: 0664/4884594,
elfriede.aspermayer@herzverband-noe.at
Training fiir Herz- u. GefdRpatienten: jeden
Mittwoch um 17:00 Uhr, Volksschule 1,
Kirchengasse 30, 3430 Tulln

M Bezirksgruppe Waidhofen/Ybbs
Renate Schoder, Tel.: 0676/7806012,
renate.schoder@herzverband-noe.at
Stammtische & Wandern: nach telefonischer
Riicksprache

Koronarturnen: jeden Dienstag 16:30—

17:30 Uhr, Sporthalle, Plenkerstrafle 34,
3340 Waidhofen/Ybbs

M Bezirksgruppe Ybbs

Ing. Wolfgang Wagner, Tel.: 07412/52766,
wolfgang.wagner@herzverband-noe.at
Training: jeden Montag 16:00-17:00 Uhr,

Pfarrsaal, Rosegger Promenade 5,
3370Ybbs

HERZSELBSTHILFEALLGEMEIN

¥ 1.Tullner Herz- und Kreislauf Turner
Maria Vogel, Tel.: 0664/4607428,
maria.vogel@geranimation.at,
www.geranimation.at

Gruppentreffen: jeden Donnerstag 18:00 Uhr,
Musikschule, Konradgasse, 3430 Tulln

N Herzselbsthilfe Wiener Neustadt

Jani A. Khaliq, Tel.: 02622/43528,
0676/83322708, office@herzselbsthilfe-wn.at,
www.herzselbsthilfe-wn.at, Ruth Spies,

Tel.: 02628/64266, ruth.spies@aon.at
Stammtisch: jeden letzten Donnerstag im
Monat nach der Gymnastik, Gasthaus
Friedam, 2700 Wiener Neustadt

Gymnastik: jeden Donnerstag 17:30-18:30
Uhr, Turnsaal B des BG (Zugang Schulgarten-
gasse), Zehnergasse 15,2700 Wiener Neustadt
Wandern: jeden 2. Mittwoch im Monat, nach
telefonischer Riicksprache

N Herzselbsthilfe Zwettl
DGKS Waltraud Melzer, Tel.: 02822/51444,
waltraud.melzer@aon.at

HERZERKRANKUNG BEI KINDERN

M Aktion Kinderherz Osterreich
Obfrau: Helena Weinberger,

Tel.: 0676/3841298, Anna Beyerknecht,
Tel.: 0660/4625245, office@kinderherz.at,
wwuw.kinderherz.at

M Herzkinder Osterreich

Michaela Friesen-Zrost, Tel.: 0664/88432802,
m.friesen-zrost@herzkinder.at,

Zuzana Mauthner, Tel.: 0650/3040130,
z.mauthner@herzkinder.at

Informationen: Dachverband der NO
Selbsthilfegruppen, Tel.: 02742/22644,
wwuw.selbsthilfenoe.at



Die Zahl der Menschen, die tdglich mehr
als fiinf Medikamente einnehmen, steigt.
60.000 Versicherte der NO Gebietskran-
kenkasse nahmen im Oktober 2014 mehr
als fiinf Wirkstoffe ein. Neben- oder
Wechselwirkungen kénnen die Folgen

sein. Deshalb startete die NOGKK Uber das Projekt ,,Health in all Policies” freuen sich: (v.L.) Dr. Erwin Slezak (ARGE Donauldnder),
gemeinsam mit der Arztekammer NO Veronika Sturzeis (Kommunitas 0G), Landeshauptmann-Stv. und NOGUS-Vorsitzender Mag. Wolfgang
Sobotka, Mag. Elke Ledl (NOGUS), Johann Lechner (GESA St. Pdlten), Bernhard Kuderer (Kommunitas
0G), Mag. Judith Willert (NOGUS), Franz Rybaczek (Plattform Sozial Produziert)

T

und anderen niederosterreichischen
Krankenversicherungstragern die
Informationskampagne ,Vorsicht,
Wechselwirkung!“. Viele Patienten sind
verunsichert, scheuen aber davor zurtick,

genauer nachzufragen. Die Kampagne Mit dem Projekt ,Health in all Policies — Nachhaltigkeit im Gesundheits- und Sozi-
soll sie ermuntern und darin bestirken, alwesen“ startet der NO Gesundheits- und Sozialfonds (NOGUS) erstmalig eine
alle Fragen und Unsicherheiten betref- Zusammenarbeit zwischen Gesundheitswesen, Sozialwesen, Landwirtschaft und
fend Medikamente, Hausmittel oder Wirtschaft. ,Am Arbeitsmarkt benachteiligte Personen sollen damit wieder eine
Nahrungsergidnzungsmittel gegeniiber sinnvolle Arbeit finden und ihre Qualifikationen erweitern®, sagt LH-Stv. und
ihren Arzten ganz offen anzusprechen. NOGUS-Vorsitzender Mag. Wolfgang Sobotka. Bei Sozialeinrichtungen wie GESA
Das Informationsmaterial ist in den St. Polten (Gemeinniitzige Sanierungs- und Beschéftigungs GmbH) stellen sie
NOGKK-Service-Centern und bei Arzten unter fachlicher Begleitung Qualitdtsprodukte aus der Region her oder fithren
kostenlos erhéltlich. Dienstleistungen fiir Betriebe durch. Insgesamt wurden 21 nachhaltige Projekt-
Informationen: www.noegkk.at ideen fiir die Landeskliniken und Pflegeheime Melk und Mauer entwickelt und

zum Grof3teil auch schon umgesetzt. Von Griinraumpflege, Instandhaltungsmaf3-
nahmen bis hin zu einer Schneiderei fiir Bekleidung fiir Menschen mit besonde-
ren Bediirfnissen.

HPV-IMPFUNG FUR KINDER

Die HPV-Impfung wurde in Osterreich in das Kinderimpfprogramm aufgenommen.
Die Krebsimpfung ist nun fiir Kinder zwischen dem 9. und 12. Geburtstag kostenlos.
Fir Kinder zwischen dem 12. und 15. Geburtstag wird die Impfung zu einem vergiins-
tigten Selbstkostenpreis angeboten. Erratum: Im letzten GESUND&LEBEN stand,
dass die HPV-Impfung bis zum 15. Geburtstag kostenlos ist. Wir bitten, diesen Fehler
zu entschuldigen.

KURZ GEMELDET

Einfache Turniibungen fiir Kinder finden Sie jede Woche neu auf wwuw.spokimo.at

FOTOS: STOCK.XCHNG, NLK REINBERGER

Wenn gehen schwer fillt - | Endlich wieder sicher baden -
wir bieten die ideale Losung! ganz ohne fremde Hilfe!

3

A R g

WERBUNG

- __ y Keine Montage notwendig ® Passt praktisch in jede Badewanne ®
= I i : TUV-gepruft ® Senkt sich bis auf den Wannenboden ab

—— i B Fordern Sie noch heute eine kostenlose Broschiire an und testen Sie
Mobil in jedem Alter und auch bei jedem Wetter! Die fihrerschein- und zulas- diese Produkte gratis und komplett unverbindlich bei lhnen zu Hause!

sungsfreien Elektrofahrzeuge sind auf allen 6ffentlichen StraBen zu beniitzen

(auBer Autobahn und SchnellstraBen). Osterreichweiter Kunden-dienst vor Ort. |nfo-Te|efon: 03385[8282.0




Die Pollen fliegen wieder, und Allergien sind grundsitzlich im Steigen
begriffen. GESUND&LEBEN weil3, was Sie akut tun konnen oder sollen
und welche priventiven Moglichkeiten es gibt.
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Dervon vielen heil§ ersehnte Friihling ist fiir Sie kein
ungetriibtes Vergniigen, denn Sie sind Allergikerin
oder Allergiker? Dann sind Sie nicht allein: Mittler-
weile leiden rund 20 Prozent der Menschen in den
westlich-industrialisierten Lindern an Heuschnup-

WAS IST EINE ALLERGIE?

Unter einer Allergie versteht man eine UiberschieBende Reaktion des Immun-
systems nach wiederholtem Kontakt mit Stoffen, die von ihm als fremd
erkannt werden (Allergene).

WAS SIND ALLERGENE?

Bei Allergenen handelt es sich in erster Linie um winzig kleine, natiirlich
vorkommende Eiweifkdrper (Proteine), die bei Allergikern die Bildung von
Abwehrstoffen (Antikdrpern) hervorrufen, obwohl sie fiir den Organismus an
sich keine Bedrohung darstellen. Zu diesen Stoffen zahlen:

Allergene, die Uber die Atmung aufgenommen werden (Inhalations-
Allergene): Graserpollen, Pilzsporen, Wohnungsstaub, Tierhaare usw.
Allergene, die mit der Haut in Berlihrung kommen (Kontakt-Allergene):
Nickel, Duftstoffe, Konservierungsmittel usw.

Allergene, die Gber den Mund in den Kdrper gelangen (Nahrungsmittel-
oder Arzneimittel-Allergene): Milch, Eier, Fisch, manche Antibiotika usw.
Allergene, die durch Insektenstiche oder Injektionen in den Kdrper
gelangen (Insektenstich- und Injektions-Allergene): Bienengift,
Wespengift, Medikamente bei Injektion usw.

fen und Co, wobei laut wissenschaftlichen Untersu-
chungen Frauen etwas héufiger betroffen sind als
Maénner. Experten konstatieren auch, dass vor allem
Kinder und Jugendliche wesentlich haufiger als
noch vor zwanzig Jahren an Allergien verschiedener
Art leiden. Das hat mehrere Griinde: ,Zum einen
verfiigen wir heute {iber eine bessere Diagnostik
und kénnen auch dort, wo Betroffene die Sache frii-
her vielleicht als heftigen Schnupfen abtaten, ein-
deutige Diagnosen stellen®, sagt Dr. Lukas Grafe-
nauer, Facharzt fiir Lungenheilkunde im
Landesklinikum Stockerau mit Praxis in Korneu-
burg. ,Zum anderen wissen wir wegen der durch
zahlreiche wissenschaftliche Studien unterstiitzten
Hygienehypothese, dass Kinder, die in einer allzu
sauberen und hygienischen Umgebung aufwach-
sen, ein groleres Risiko haben, Allergien zu entwi-
ckeln. Und nicht zuletzt steigt dieses Risiko auch
durch den Faktor Rauchen und Passivrauchen,
denn Zigarettenrauch macht die Schleimh&ute
auch fiir Allergene sensibler.*

Was tun im Akutfall?

Die Nase rinnt, die Augen trdnen und Sie fiihlen sich
wirklich nicht gut — was tun? Wer noch nicht genau



weil, ob sich dahinter wirklich eine Allergie ver-
birgt, der sollte schleunigst den Facharzt fiir Hals-,
Nasen- und Ohrenheilkunde oder den Lungenfach-
arzt aufsuchen, denn Allergien sollte man nicht auf
die leichte Schulter nehmen. ,Im Akutstadium geht
es um Notfallbehandlung mit Antihistaminika, die
der allergischen Entziindung entgegenwirken, und
Kortison, das ebenfalls entziindungshemmend
lokal an den Schleimh&duten wirkt. Diese Préaparate
sollte man nach Absprache mit dem Arzt {iber einen
langeren Zeitraum einnehmen*, erkldrt Grafenauer.
Er rdt auch dazu, den Lungenfacharzt zu konsultie-
ren, wenn zudem die Bronchien betroffen sind.
»Hier wirken Antihistaminika nicht ausreichend,
man benétigt vielleicht ein inhalatives Medikament.
Auch sollte bei stirkeren, saisonal auftretenden
Symptomen unbedingt die Lungenfunktion gepriift
werden, um zu sehen, ob und wie stark die Atem-
wege verengt sind.“

Wer profitiert von Inmuntherapie?

Wer durch eine exakte Testung von sich weil3, dass
er Pollenallergiker ist, kann schon vor Beginn der
Pollensaison eine sogenannte Immuntherapie
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machen. Diese wird je nach Indikation entweder
per Injektion (subkutane Immuntherapie) oder
sublingual (Tropfen oder Tabletten unter die Zunge)
verabreicht. ,Die wiederholte Gabe der Substanz,
gegen die eine Allergie besteht, fithrt zu einer Verédn-
derung der Immunantwort und dazu, dass das
Immunsystem nicht mehr oder zumindest nicht
mehr so stark auf den Allergieausloser reagiert,
erklart der Experte. Die exakten Wirkmechanismen
der Immuntherapie sind bis dato noch nicht voll-
standig geldért, aber Studien belegen, dass vor allem
Patienten mit Insektengift-, Pollen- und Hausstaub-
milbenallergie besonders gut darauf ansprechen.

Besonders Kinder kénnen von einer Impfkur
profitieren — weil einerseits noch keine Folgescha-
den vorliegen; zum anderen verringert sich die
Wahrscheinlichkeit von Folgeerkrankungen wie
zum Beispiel Asthma nach Heuschnupfen. Auch
soll das Risiko fiir die Entstehung weiterer Allergien
so vermindert werden.

Ein groles Problem ist die Tatsache, dass Aller-
gien die unangenehme Eigenschaft haben, sich
weiterzuentwickeln, wenn man nichts dagegen
tut. Bekanntestes Beispiel dafiir ist der von vielen

)8 Baumit

Oberarzt Dr. Lukas
Grafenauer, Facharzt fir
Lungenheilkunde im
Landesklinikum Stockerau
mit Praxis in Korneuburg

Landesklinikum
Stockerau
Landstrape 18

2000 Stockerau
Tel.: 02266/9004
www.stockerau.lknoe.at

i Gesundes
Wohnen

Was schafft
mehr Wohlbefinden
im Innenraum?

Baumit Klima- und lonit-Produkte sind mineralisch, schadstofffrei
und regulieren die Luftfeuchtigkeit in allen RGumen. Dadurch
tragen sie wesentlich zur Verbesserung des Raumklimas bei und
das kommt wiederum unserer Gesundheit zugute.

@n:mﬂaplus.nrg

B Regulieren die Luftfeuchtigkeit
B Mineralisch und schadstofffrei
B Verbessern das Raumklima

baumit.com

Ideen mit Zukunft.



TRADITIONELLE CHINESISCHE HEILPFLANZE
VERSPRICHT BENEFIT FUR ALLERGIKER

Bei Heuschnupfen konnen auch pflanzliche Medikamente helfen, zum Beispiel
mit der traditionellen chinesischen Heilpflanze Astragalus membranaceus. |hr
Extrakt wird in Kapselform angeboten, es soll die Empfindlichkeit gegenliber
Pollen senken sowie die allergische Reaktion unterbinden. Astragalus memb-
ranaceus gehdrt zur Familie der Schmetterlingsbldtler und wird mittlerweile
auch in Europa kultiviert. Sie gehort zu den ,, Top Ten Pflanzen" in China. In
Gropbritannien oder Belgien kommt sie auch als Nahrungsmittel zum Einsatz.
Pharmazeuten raten, mit der Einnahme des Wirkstoffs zur Vorbeugung von
Heuschnupfen etwa vier Wochen vor den erwarteten Beschwerden zu beginnen;
aber auch bei akuten Symptomen kann man das Prdparat einsetzen.

Betroffenen oft auf die leichte Schulter genom-
mene Heuschnupfen: Bei einem von drei Allergi-
kern findet ein sogenannter Etagenwechsel in
Richtung Asthma statt.

Vorsicht: Kreuzallergien!
Eine andere unangenehme Angelegenheit sind die
sogenannten Kreuzallergien. So hért man etwa
immer héufiger, dass Menschen mit einer Pollenall-
ergie Kreuzallergien entwickeln. Besonders haufig
wird etwa auf Niisse, Steinobst, Fisch und Meeres-
friichte kreuzreagiert, und je langer Pollen- oder
andere inhalative Allergien (Hausstaubmilbe, Tier-
haare) bestehen, umso hdufiger kommt es zu Kreuz-
reaktionen auf dhnliche Molekiile in Lebensmitteln.

Und: In Sachen Nahrungsmittelallergien ist
besondere Vorsicht geboten, denn es gibt nicht
nur die Kreuzallergien, sondern etwa auch die
echte Nahrungsmittelallergie vom Typ 1, die zum
anaphylaktischen Schock fithren und somit akut
lebensbedrohlich sein kann. Hier hilft nur die
strikte Meidung des Allergens. Zudem existiert die
Histaminintoleranz — keine Allergie, sondern eine
Histaminabbaustérung, bei der es bei histamin-
héltigen Nahrungsmitteln wie etwa Kése, Rotwein
oder Paradeisern zu Symptomen wie Kopf-
schmerzen, Haut- oder Magen- und Darmreakti-
onen kommen kann.

Vielfach unterschétzt ist iibrigens die ,graue

Maus“ unter den Allergien, die Hausstaubmilben-
allergie. Dabei ist sie nach der Gréserpollenaller-
gie die zweithdufigste und gilt oft als Ursache fiir
asthmatische Erkrankungen. Meist wird sie aber
nicht bemerkt, {ibergangen oder nicht ernst
genommen — nur jeder zweite Milbenallergiker
geht mit seinen Beschwerden zum Arzt. Typische
Symptome sind morgendliche Niesanfélle und
Schnupfen sowie Husten und ein Engegefiihl in
der Brust. Diese Beschwerden treten im Gegen-
satz zu denen einer Pollenallergie wéahrend des
ganzen Jahres auf und erreichen im Herbst ihren
Hoéhepunkt. Was Sie tun kénnen, ist Ihre Matrat-
zen und die Bettwédsche mit milbenundurchléssi-
gen Bezligen zu tiberziehen und die Bettwésche
regelmiflig bei 60 Grad zu waschen. Empfohlen
wird auch, die Réume und insbesondere das
Schlafzimmer mit moglichst wenigen Polster-
mobeln einzurichten, auf Staubfinger wie Kissen
oder Pliischtiere zu verzichten, Teppiche und Vor-
hénge zu entfernen und téglich zu liiften.

Tipps fiir die Pollensaison

Ein Wort noch zur jetzigen Pollensaison: Wenn
man die Mdglichkeit hat, sollte man, um sich zu
schiitzen, nach dem Vermeidungsprinzip arbei-
ten, etwa auch bei der Urlaubsplanung belastete
Gebiete zu bestimmten Zeiten meiden. Wenn die
Pollen daheim fliegen, so ist es ratsam, sich nicht
allzu viel im Freien aufzuhalten, und man sollte
dort vor allem anstrengende Téitigkeiten sein
lassen. Beim Autofahren sollte man die Fenster
geschlossen halten und die Liiftung ausschalten.
Und: Auch Pollenfilter erweisen sich als recht
probat.

Trotzdem bleibt eines sicher: Eine Allergie ist
etwas wirklich Unangenehmes, aber, erklédrt Experte
Grafenauer: , Es gibt fiir jeden Menschen mit allergi-
schen Beschwerden eine gute Behandlungsmog-
lichkeit. Wichtig ist, rechtzeitig den Facharzt oder
ein spezialisiertes Institut aufzusuchen. Dort wird
man eine addquate Therapie finden, die neue
Lebensqualitét schenkt. GABRIELE vAsAK [l
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Die Pollen fliegen wieder...

Die Allergie an der Wurzel packen!

Lectranal® das Phyto Allergiepraparat mit dem Spezialextrakt der Astragalus

membranaceus (Traganthwurzel) zur effektiven Behandlung von allergischer Rhinitis.

@
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Lectranal® hilft das aus dem Lot geratene Immunsystem des Allergikers auf natirliche
Weise wieder zu regulieren und die Reaktion auf Allergene wesentlich herabzusetzen.

Lectranal® packt die Allergie an der Wurzel und lasst die typischen Symptome
der Typ1-Allergien wie Heuschnupfen erst gar nicht entstehen.

Didtetisches Lebensmittel fir besondere medizinische Zwecke (Bilanzierte Diat). Zur didtetischen Behandlung von Allergien. Soll nur unter &rztlicher Kontrolle eingenommen werden. Exklusiv in lhrer Apotheke. www.lectranal.at
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Die moderne Medizin kennt viele Wege, individuellen Schmerzzustanden
beizukommen. Voraussetzung dafiir sind eine professionelle Erfassung und

ein ebensolches Management des Schmerzes.

SCHMERZ-FAKTEN

Schmerz ist eine zutiefst menschliche Erfahrung,
schon in der Antike machte man sich dariiber
Gedanken: Aristoteles lokalisierte das Zentrum der
Schmerzempfindung im Herzen, Hippokrates sah
dessen Ursache im Ungleichgewicht von Koérper-
sdften, und innerhalb der christlichen Tradition
wird der Schmerz in Zusammenhang mit Schuld
und Siihne gestellt. Vielleicht mit ein Grund, warum
man in unserem Kulturkreis noch haufig der
Meinung ist, dass man Schmerz einfach aushalten
muss. Modernen Erkenntnissen zufolge stellt
Schmerz ein komplexes Zusammen- und Wechsel-

I Akute Schmerzen: Wenn Schmerzen pl6tzlich einsetzen, werden sie als
akut bezeichnet. Akute Schmerzen bedeuten in erster Linie eine Warnung
fr plotzliche Gewebeschadigung. Weitere Beispiele sind Wundschmerz,
Zahnschmerz, Hexenschuss oder Schmerzen beim Herzinfarkt.

¥ Chronische Schmerzen: Schmerzen werden chronisch, wenn eine
schmerzhafte Erkrankung anhalt oder die Schmerzursache nicht beseitigt
werden kann. Diese Schmerzen bestehen dann Uber einen [angeren
Zeitraum. Beispiele fir chronische Schmerzen sind Abniitzungs-
erscheinungen der Gelenke, Durchblutungsstérungen der Beine oder
Schmerzen im Rahmen von Krebserkrankungen. Normalerweise sind
dann bereits Gewebeschaden eingetreten und der Schmerz hat keine
Warnfunktion mehr. In diesem Fall wird der Schmerz haufig zur groperen
Belastung als die Erkrankung an sich.

I Das Schmerzgedachtnis: Aus zahlreichen Erfahrungen und klinischen
Untersuchungen ist bekannt, dass akuter Schmerz sich dann zu einem
chronischen Leiden entwickelt, wenn er nicht rechtzeitig und adaquat
gelindert wird. Im Zentrum der Chronifizierung steht das sogenannte
Schmerzgedachtnis: Wenn die sensiblen Nervenzellen immer wieder
Schmerzimpulsen ausgesetzt sind, verdndern sie ihre Aktivitat, sodass oft
schon ein leichter, sensibler Reiz wie eine Berlihrung, Warme oder Dehnung
ausreicht, um als Schmerzimpuls und somit unangenehm empfunden zu
werden. Aus dem akuten Schmerz ist ein chronischer Schmerz geworden.

Das bedeutet: Der eigentliche Ausldser fehlt, aber der Schmerz bleibt. Lang
anhaltende oder besonders starke Schmerzen verandern die Nervenzellen.
Es entstehen lonenkandle und Rezeptoren, die bereits bei sehr schwachen
Reizen oder auch ohne Reiz ein Schmerzsignal ans Gehirn weiterleiten.
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spiel zwischen biologischen, psychischen und sozi-
alen Faktoren dar, wobei der Schmerzempfindung
auch eine stark subjektive Komponente zugeschrie-
ben wird.

Den Schmerz messen
»Schmerz ist auch das, was der Patient als solchen
empfindet, und deshalb kommt der professionel-
len Schmerzerfassung in der Schmerztherapie
grofle Bedeutung zu“, erklart Oberérztin Dr. Jonna
Feyertag-Leidl, Fachdrztin fiir Anésthesiologie und
Intensivmedizin im Landesklinikum Waidhofen/
Ybbs. Dort lauft seit dem Jahr 2010 ein Projekt zur
professionellen Schmerztherapie, das kiirzlich in
die diesbeziigliche Zertifizierung ,Qualifizierte
Schmerztherapie“ durch die Firma PainCert
gemiindet hat. Waidhofen/Ybbs ist somit nach der
Uniklinik Graz das zweite Haus in ganz Osterreich,
das offiziell die hierfiir geforderten Kriterien erfiillt.
Patienten werden dort routineméf3ig mindes-
tens zweimal tiglich danach gefragt, ob sie Schmer-
zen haben, und wenn ja, wird sofort interveniert.
Das geschulte Fachpersonal verwendet dafiir
eigene Schmerzerfassungs-Skalen. Zum Einsatz
kommt dabei die Visuelle-Analog-Skala (VAS),
anhand der der Patient seinen individuellen
Schmerz auf einer ,Rangliste“ von 0 fiir , gar kein
Schmerz“ bis 10 fiir ,der grofte vorstellbare
Schmerz“ einordnen kann. ,Ein Wert ab drei gilt
dabei nach internationalen Richtlinien als inter-
ventionsbediirftig*, erklért die Qualitdtsmanagerin
des Hauses und organisatorische Projektleiterin,
DGKS Angelika Obermidiller: ,,Unser Schmerzma-
nagement sieht vor, dass zwischen dem Auftreten
des Schmerzereignisses und der Intervention nicht
mehr als 15 Minuten vergehen diirfen.“ Selbst fiir
Patienten, die sich — etwa wegen einer dementiellen
Erkrankung — nicht subjektiv &ullern kénnen, sor-
gen die Schmerz-Profis: Die BESD-Skala dient der
Beurteilung von Schmerzen bei Demenz, das Pfle-
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gepersonal achtet dafiir etwa auf eine verdnderte
Atmung, negative LautduBerungen, Kérperhaltung
oder Mimik des Betroffenen, um seinen Schmerz
erfassen und einordnen zu kénnen. Fiir die Zertifi-
zierung mussten samtliche Dokumentationsunter-
lagen und Standards erarbeitet bzw. angepasst wer-
den - ein groRer organisatorischer Aufwand fiir alle
Abteilungen. Zudem waren intensive Vorarbeiten
fir die interdisziplindre Arbeitsgruppe sowie
umfangreiche Schulungen fiir das gesamte medizi-
nische und pflegerische Personal erforderlich.

Effiziente Behandlung

Die drztliche Projektleiterin Feyertag-Leidl erklart:
»Das alles ist deshalb so wichtig, weil wir so eine
Kurve erhalten, auf der sich deutlich abzeichnet, wie
sich der Schmerz entwickelt, wann er Spitzen hat
und wann er sich verflacht. So kénnen wir auch
erkennen, ob und wie die verabreichten Medika-
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mente wirken und effiziente Schmerzbehandlungs-
strategien entwickeln.“ Sie betont auch, dass die
Interventionsgrenzen sowie die Handlungsoptio-
nen fiir die Pflege eindeutig festgelegt sind, und dass
die medikamentése Schmerztherapie nach dem
international giiltigen WHO-Stufenschema erfolgt.
Es gibt unzdhlige effiziente Schmerzmedika-
mente und zahlreiche nicht-medikament&se
Methoden, um dem Schmerz zu Leibe zu riicken.
Grundsitzlich unterscheiden die Experten bei den
Medikamenten nicht-opioide (nicht Opium-&hnli-
che), vorwiegend am Ort der Schmerzentstehung
wirksame Préiparate, die zu Beginn einer Schmerz-
therapie eingesetzt werden sollen, und Opioide (im
Gehirn/Riickenmark wirksame Opium-#hnliche
Praparate), die erst dann Verwendung finden sollen,
wenn mit ersterer Option keine zufriedenstellende
Schmerzlinderung erzielt werden kann. Weiters
werden mitunter auch Medikamente, die urspriing-
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lich nicht aus der Schmerztherapie kommen, einge-
setzt. Dazu zdhlen zum Beispiel Antidepressiva, die
manchmal bei chronischen Schmerzen verwendet
werden, oder Antiepileptika. Bringt all das nicht den
entsprechenden Erfolg, kommen zusétzlich inter-
ventionelle Verfahren zum Einsatz, wobei der
Schwerpunkt vor allem auf regionalanésthetischen
Verfahren liegt.

Bei Schmerzen, die nicht auf medikamentdse
Intervention ansprechen, gibt es Methoden wie
etwa Physiotherapie, spezielle Bewegungstherapie,
Wiérme- und Kéltetherapie, Strombehandlungen
oder Ultraschall. Ein wichtiger Punkt im Sinne der
mulitmodalen Schmerztherapie ist auch die
psychologische Betreuung durch die klinischen
Psychologen.

Schmerz muss man nicht aushalten!

Sehr wichtig im professionellen Schmerzmanage-
ment ist, dass die Therapie nach einheitlichen Stan-
dards verlduft, die fiir alle an der Behandlung von
Schmerzpatienten beteiligten Berufsgruppen klar
ersichtlich sind. Feyertag-Leidl betont: ,Schmerz

AUSGEZEICHNETE SCHMERZTHERAPIE

Das Landesklinikum Waidhofen/Ybbs erhielt als zweites Haus in ganz
Osterreich das Zertifikat ,,Qualifizierte Schmerztherapie*.

Vor fuinf Jahren, im Janner 2010, startete das Landesklinikum Waidhofen/
Ybbs das Projekt Schmerzmanagement - nun wurde das Klinikum dafir
zertifiziert. Seit dem Projektstart haben alle Beteiligten viel gelernt und die
Teams in den Abteilungen und Stationen engagieren sich intensiv in der
Schmerzbekampfung. Daflr ist regelmapiger Wissenstransfer nétig: Die
interdisziplindre Arbeitsgruppe tagt mindestens viermal jahrlich. Zwei

Schmerz-Fortbildungsveranstaltungen pro Jahr fir alle Mitarbeitenden des
Hauses werden gern und intensiv genutzt. Fir die Zertifizierung musste eine
Reihe von Struktur- und Prozesskriterien umgesetzt werden. Nun kénnen die
Mitarbeitenden stolz sein auf die 0sterreichweit erst zweite Auszeichnung
eines Klinikums fir ,,Qualifizierte Schmerztherapie*.
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Das Schmerz-Team im
Landesklinikum Waidhofen/
Ybbs: (v.l.) DGKS Bernadette
Friesenegger, Dr. Sebastian
Kautzky, DGKS Heidrun
Rohrauer, OA Dr. Jonna
Feyertag-Leidl (Projektleite-
rin), OA Dr. Marek Kalavsky,
DGKS Angelika Obermdiiller
(stv. Pflegedirektorin)

Landesklinikum
Waidhofen/Ybbs
Ybbsitzerstrape 112

3340 Waidhofen/Ybbs
Tel.: 07442/9004-0
www.waidhofen-ybbs.
lknoe.at

muss rechtzeitig, das heillt umgehend behandelt
werden. Es ist keine Losung, Schmerz auszuhalten,
denn je ldnger das geschieht, umso stéirker wird er.
Und je stdrker der Schmerz ist, umso schwieriger ist
es, ihm beizukommen.“ Darum werden die Patien-
ten im Landesklinikum Waidhofen/Ybbs auch
umfassend und immer wieder iiber das Thema
Schmerz informiert und aufgeklart. Und die Exper-
ten des Klinikums behalten auch die mdglichen
Nebenwirkungen der Schmerzmittel im Auge
und beugen ihnen vor, erklédrt die Fachérztin: ,Die
Opioid-Gabe fiihrt manchmal zu Ubelkeit, andere
Schmerzmedikamente kdnnen mitunter sedierend
wirken — wir bekdmpfen etwaige Nebenwirkungen
so rasch wie moglich.“

Im Schmerz-Projekt in Waidhofen/Ybbs wird
fiir jeden einzelnen Patienten eine individuelle
medikamenttse Verordnung festgelegt, berichtet
Obermiiller: ,Das hat den grof3en Vorteil, dass die
Pflegekrifte, an die sich die Patienten ja zuallererst
bei Schmerz wenden, reagieren konnen und der
betroffene Patient sofort gut versorgt ist.“ Die bei-
den Projektleiterinnen betonen, dass man die Men-
schen zum Grof3teil tiberhaupt erst fiir das Thema
sensibilisieren muss, denn rund um den Schmerz
ranken sich noch immer zahlreiche Vorurteile, von
denen eines eben dasist, dass man Schmerz einfach
durchdriicken“ muss. ,Dem ist keinesfalls so, und
dieses Wissen zu verbreiten ist eines der wichtigsten
Ziele unseres Projekts“, betont Feyertag-Leidl:
»Nicht jeden Schmerz kann man vollstédndig beseiti-
gen, aber bei rechtzeitiger Intervention kénnen wir
fast alle Schmerzzusténde deutlich lindern.“

Und sie macht allen Menschen Mut, Schmerzen
nicht einfach hinzunehmen und stattdessen zum
Beispiel den Hausarzt des Vertrauens zu kontaktie-
ren: ,Melden Sie sich unbedingt, wenn Sie Schmer-
zen haben. Das gilt fiir jeden Schmerzzustand, den
Sie wann auch immer empfinden.“ cagrieLe vasak [l
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Erfiillt die Bediirf-
nisse nahezu aller
Diabetiker in
punkto Blutzu-
ckermessung:
modern, leicht
zu bedienen und
zuverldssige
Messwerte.
Zusétzlich tiber-
zeugen ein extra
breiter und sta-
biler Teststreifen,
eine hervorragend
lesbare Anzeige
und eine hohe Mess-
genauigkeit entspre-
chend der neuen
DIN ISO 15197:2013.
M A. Menarini GmbH, Tel.: 01/230 85 10,
www.glucomenareo.at

INEBEN 77775

Der neue GlucoMen® areo

,Beinahe zu spat“

Diabetes mellitus Typ 1 ist die hédufigste Stoff-
wechselerkrankung bei Kindern und Jugend-
lichen. Jedes dritte Kind kommt ,beinahe zu
spat“ mit einer schweren Stoffwechselentglei-
sung — der diabetischen Ketoazidose — in drzt-
liche Betreuung. Um junge Menschen und alle,
die sich um sie sorgen, auf die typischen Signale
aufmerksam zu machen, hat die Kinderdiabe-
tologin OA Dr. Andrea Jéger einen Kurzfilm zur
Diabetes-Friiherkennung produziert.

B Der Film mit dem Titel ,Beinahe zu spét“
steht kostenlos unter www.typldiabetes.at zur
Verfiigung.

ﬁ'rym-mam-ﬁ

Hilfe bei Essstorungen

Menschen mit Essstorungen haben in Mod-
ling und St. Polten eine neue Anlaufstelle.
Geboten werden psychotherapeutische,
psychologische und medizinische Behand-
lungen fiir Menschen mit Magersucht, Ess-
Brechsucht oder Ess-Attacken mit und ohne
Ubergewicht.

sowhat-Institut Modling
Bahnstralle 4/301, 2340 Modling
Tel.: 01/4065717

sowhat-Institut St. P6lten
Grenzgasse 12, 3. Stock, 3100 St. P6lten
Tel.: 01/4065717

B www.sowhat.at

Hilfswerk-Kurse

Fiir Ehrenamtliche bietet das NO Hilfswerk
verschiedene Schulungen an, damit sie
ihre Unterstiitzung optimal leisten
kénnen:

Oma/Opa/Babysitter-Ausbildung
(Grundschulung)

12. Mérz 2015 in Krems

22. April 2015 in Baden

18. Mai 2015 in Korneuburg

25. Juni 2015 in St. Polten

Oma/Opa/Babysitter-Ausbildung
(Vertiefungsseminar)

27.Juni 2015 in St. Polten

B Nihere Infos unter www. hilfswerk.at/
niederoesterreich/jobs/aus-und-fortbildung/
oma-opa-babysitterkurse

Heimbhilfe (berufsbegleitende Ausbildung)
Néchster Kursstart: 17. April 2015 in Krems
B Nihere Infos unter www. hilfswerk.at/
niederoesterreich/jobs/aus-und-fortbildung/
ausbildung-heimhelfer-in

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 03/15

Gesundes Trinkwasser

Die Energie- und Umweltagentur NO bietet
Trinkwasseruntersuchungen fiir Hausbrun-
nen- und Quellenbesitzer an. Dieses Angebot
richtet sich an alle Haushalte in Niederoster-
reich, die nicht an die 6ffentliche Wasser-
versorgung angeschlossen sind. So konnen
sie sicherstellen, dass ihr Wasser nicht ver-
unreinigt ist. Im Angebot enthalten sind die
Probenahme vor Ort inklusive Besichtigung
des Wasserspenders, die Laboruntersuchung,
umfangreiches Informationsmaterial und
eine ausfiihrliche Beratung.
B Anmeldungen: Tel.: 02822/53769

Termine & Preise: www.enu.at/

wie-gut-ist-ihr-trinkwasser

Professionelle
Wundbehandlung

Sie brauchen Unterstiitzung bei der Versorgung
einer Wunde? Unser Team an TUV-gepriiften
und zertifizierten Wundmanagern kann Thnen
die Hilfe anbieten, die Sie benétigen!

Unser Leistungsangebot umfasst:

¢ Ein kostenloses Erstgespréach zur Erarbeitung
eines individuellen Behandlungsplans

* Moderne, professionelle sowie phasen-
gerechte Wundversorgung nach den
neuesten Erkenntnissen der Wissenschaft

* Unterstiitzung bei der Kooperation mit Ihren
Haus- und Fachédrzten

* Unterdrucktherapie (V.A.C.®)

¢ Kompressionstherapie (Beinodeme,
Krampfadern ...)

* Low — Level - Laser Therapie

e Lichttherapie

Modernes und professionelles

Wundmanagement bedeutet:

* Verminderte Wundschmerzen

¢ Linderung von starkem Wundgeruch

* Mehr Beweglichkeit durch gut sitzende
Verbédnde

* Wieder erlangte Lebensfreude und
Steigerung Ihrer Lebensqualitét

* Kiirzere Pflege- und Behandlungszeiten
durch eine genau auf Ihre Bediirfnisse
abgestimmte Wundversorgung

Termine nach Vereinbarung!

-
\h J
EE—
B Ihr Partner fiir professionelle Wund-
behandlung in Wien, Niederdsterreich und im
Burgenland! Nihere Informationen erhalten
Sie unter der kostenfreien Rufnummer

0800 20 20 30 oder im Internet unter
www.wbz.at
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Das Wissen iiber Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist in Niederosterreich
erschreckend liickenhaft. Besonders Frauen schétzen ihr Risiko als gering ein.

Prof. Dr. Jeanette Strametz-
Juranek, Universitatsprofes-
sorin und Primaria der Son-
derkrankenanstalt und des
Rehabilitationszentrums fir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
in Bad Tatzmannsdorf

NOGKK-Chefarzt-
Stellvertreter Dr.
Christoph Holzer

N GKK

Fall Slmirmish st e s snene

Wi varaargar Sial
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Probleme mit dem Herzen? Ich doch nicht. Der
erhohte Blutfettwert, die gelegentliche Kurzatmig-
keit, ein instabiler Blutdruck und ein bisschen Dop-
pelbelastung — kein Problem, da muss man durch.
»Frauen glauben nach wie vor, sie sterben eher an
Brustkrebs als an Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Und neun von zehn Ménnern sehen sich nicht als
Risikopatient. Wir miissen in der Pravention daher
kiinftig genderspezifisch vorgehen, auch im Hin-
blick auf die Risikofaktoren®, sagt Prof. Dr. Jeanette
Strametz-Juranek, Universititsprofessorin und Pri-
maria der Sonderkrankenanstalt und des Rehabili-
tationszentrums fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
in Bad Tatzmannsdorf. Das ist auch das Ergebnis
einer Studie, die die Medizinische Universitat Wien
und die NO Gebietskrankenkasse gemeinsam
durchgefiihrt haben. Die Niederdsterreicherinnen
und Niederdsterreicher wissen zu wenig iiber Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und deren Ursachen und
unterschitzen das Risiko, daran zu erkranken, weild
Strametz-Juranek: ,Menschen haben zwar ein
Inselwissen, sie wissen etwa, dass wenig Bewegung
ungesund ist. Sie haben aber kein Wissen tiber die
Zusammenhidnge verschiedener Risikofaktoren.“
Dass 2013 47,8 Prozent der Frauen und 36,9 Pro-
zent der Médnner (4.048 Frauen bzw. 2.960 Manner)
an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung starben und
diese somit die hédufigste Todesursache ist, iiber-
rascht daher viele.

Minner und Frauen unterschitzen die Gefahr
von Risikofaktoren, in der Bevolkerung werden
Herz-Kreislauf-Erkrankungen nach wie vor als
»~Méannerkrankheiten“ gesehen. Die Realitit sieht
anders aus, an Herz-Kreislauf-Erkrankungen ster-
ben jéhrlich mehr Frauen als Ménner. ,Beide
Geschlechter bewerten ihr Risiko falsch, Frauen
schitzen es sogar signifikant niedriger ein als Médn-
ner“, erkldrt Jeanette Strametz-Juranek.

Diabetes, Rauchen & mehr
Die koronare Herzkrankheit wird durch verschie-
dene Faktoren wie Diabetes mellitus Typ 2, arteri-

elle Hypertonie, Ubergewicht, erhohte Lipide, Rau-
chen, erhéhten Alkoholkonsum, verminderte kor-
perliche Aktivitdt und positive Familienanamnese
verursacht. Aber auch Depressionen oder Migrdne
sind Risikofaktoren. Strametz-Juranek weil3: ,Der
Mangel am Botenstoff Serotonin wirkt sich auch
unglinstig auf die Blutgerinnung aus, Betroffene
haben sozusagen ein dickeres Blut, daher hdufiger
Entziindungen. Auch bei Migréne mit Aura besteht
ein Konnex zu Entziindungen bzw. zu Arterioskler-
sose.“ Zudem bringen wirtschaftliche Faktoren ein
Risiko mit sich: geringes Einkommen, eine
schlechte Ausbildung oder eine prekdre Arbeits-
marktsituation wie etwa Teilzeitlbsungen sind
Umstéinde, die vor allem Frauen treffen.

In einer Pilotstudie hat Strametz-Juranek bereits

2009 auch das Gesundheitsbewusstsein in Hinblick
auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei der tiirki-
schen Bevolkerung untersucht und festgestellt: Das
Bewusstsein ist auch in der zweiten Generation zu
gering, diese Bevolkerungsgruppe hat ein hohes
Herz-Kreislauf-Erkrankungsrisiko aufgrund von
Rauchen und Ubergewicht. Frauen in dieser
Gruppe wissen zu wenig liber diese Faktoren, Mdn-
ner finden keinen Zugang zur Pravention. Auch
Sprachbarrieren verschérfen diese Situation.
Selbst ein hoheres Bildungsniveau, so die Studie,
tragt nicht zu einer besseren Selbsteinschitzung
bei: Frauen und Ménner mit Matura beurteilen ihr
Risiko signifikant hdufiger falsch als jene ohne Rei-
fepriifung. Uber 40-Jdhrige erkennen zwar mehr
Risikofaktoren als unter 40-Jahrige, doch beide
Altersgruppen bewerten ihr Risiko falsch. Die Stu-
die zeigt auch regionale Unterschiede auf: Frauen
in landlichen Regionen schétzen ihr Risiko viel
geringer ein als Frauen in der Stadt.

Symptome erkennen

Unwissenheit herrscht auch in Hinblick auf die
unterschiedlichen Symptome von Mannern und
Frauen im Falle eines Herzinfarkts. Méanner kla-
gen {iber Atemnot, Enge in der Brust und Schmer-
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zen im linken Arm. Die typischen Anzeichen bei
Frauen sind Schlafstérungen, Riickenschmerzen,
Enge in der Brust, Atemnot sowie unklare Schmer-
zen im Oberbauch, Ubelkeit und geschwollene
Knochel. ,Warum die Symptome unterschiedlich
sind, ist wissenschaftlich noch nicht geklért. Aber
als Hauptbarriere zur Herzgesundheit wurde ein-
deutig die fehlende Selbstwahrnehmung als Risi-
kopatientin bzw. Risikopatient ermittelt, unter-
streicht Strametz-Juranek. Barrieren wie Zeit-
mangel oder Probleme, den Lebensstil zu verdn-
dern, erhohen das Risiko fiir beide Geschlechter
deutlich.

Risikohédufung in Niederosterreich

In Osterreich herrscht in Hinblick auf Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen ein starkes Ost-West-Gefille;
das ist auch ein Grund, dass die Studie in Nieder-
osterreich durchgefiihrt wurde. Das Risiko, in
Wien, Niederosterreich oder im Burgenland an
Krankheiten des Herz-Kreislauf-Systems zu ster-
ben, ist weitaus héher als etwa in Tirol oder Vor-
arlberg. Die Ursache fiir dieses Ost-West-Gefélle
vermutet NOGKK-Chefarzt-Stellvertreter  Dr.
Christoph Holzer in Lebensstilfaktoren, wie Rau-
chen und Alkoholkonsum, die im urbanen
Bereich hoher sind. Strametz-Juranek bewertet
das hingegen vorsichtig: ,Warum das so ist, ist
schwer zu sagen, es hat mit dem Zugang zu Arz-
ten zu tun. Im Osten wenden sich Patienten eher
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an Fachérzte, im Westen oft an den Allgemeinme-
diziner, in Westosterreich ist die Gesundenunter-
suchung zielfiihrender als beispielsweise in Wien.
Auch in Niederdsterreich sind beispielsweise die
GKK-Gesundheitstage eine erfolgreiche Moglich-
keit, Gesundheitswissen zu multiplizieren. In der
Stadt ist die Bevolkerung davor eher iibersittigt,
in landlichen Regionen ist ein Gesundheitstag
eine Art Event — und das ist gut so.”

GrofRes Anliegen

Der NO Gebietskrankenkasse ist gerade die Pré-
vention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen ein gro-
Bes Anliegen, viele erfolgreiche Aktionen wurden
bereits durchgefiihrt. Basierend auf der jiingsten
Studie und den erstmals statistisch erhobenen
Daten werden die unterschiedlichen Programme
nun neu gebiindelt und an die neuesten Informati-
onen angepasst. ,Wichtig ist es, auf geschlechts-
spezifische Unterschiede einzugehen®, unter-
streicht Christoph Holzer. Daher werden im Zuge
einer grolRen Aufklarungskampagne neueste Infor-
mationen vermittelt. Begleitend dazu klart die
neue, kostenlose Info-Boschiire ,Gesund sein!
Gesund bleiben! Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vorbeugen“ auf — sie enthilt auch einen Fragebo-
gen fiir den personlichen Risikotest. Daneben fin-
det man viele Tipps, wie man Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vorbeugen kann. Die Broschiire ist
in jedem NOGKK-Service-Center erhiltlich. |

Enge in der Brust oder
Atemnot kdnnen Anzeichen
eines Herzinfarkts sein.

Gesund sein!
Gesund bleiben!

o -k MR SRR
NEGRE
Info-Boschiire

,Gesund sein! Gesund

bleiben! Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vorbeugen*
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Im Bereich der Kinderpalliativmedizin der Abteilung fiir Kinder- und
Jugendheilkunde des Landesklinikums Modling werden Kinder und
ihre Familien auf ihrem Weg von einem speziell ausgebildeten Team
behandelt, begleitet und betreut.
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Vegim ist sechs Monate alt. Jetzt schlift er ruhigin sei-
nem Bettchen im Landesklinikum Médling. Gleich
nach der Geburt kam er auf die Intensivstation,
danach in die Abteilung fiir Kinder- und Jugendheil-
kunde. Vegim wird nie héren kénnen. Von Geburt an
leidet er an einer Missbildung, er wurde ohne Ohren
geboren. Inzwischen ist er zum Liebling der Kinder
und Jugendlichen Bettenstation geworden, in der die
Kinderpalliativbetten integriert sind und wird von
den diplomierten Kinderkrankenschwestern warm-
herzig aufgenommen. Er begleitet sie im Dienst,
sieht sich neugierig um und wenn ihn die Miidigkeit
tibermannt, hélt Vegim an ihre Schultern geklam-
mert ein kurzes Schlédfchen. Der Kleine trédgt ein spe-
zielles Stirnband, in dem sich ein Horgerét verbirgt.
»~Anfangs hatte er auch einen kiinstlichen Magenein-
gang, inzwischen hat er gelernt, selbst zu essen. Fiir

die Betreuerinnen war es eine gro3e Freude, das mit-
erleben zu diirfen”, erklart Oberdrztin Dr. Regina
Rath-Wacenovsky, drztliche Leiterin der Pédiatri-
schen Palliativmedizin Modling, die 2014 als erste
Einrichtung dieser Art in Osterreich ins Leben geru-
fen wurde. Die Medizinerin versorgt mit einem inter-
disziplindren Team aus Arzten, Pflegefachkriften,
Physiotherapeuten, Ergotherapeuten, etc. schwer-
kranke Kinder mit begrenzter Lebenserwartung. Die
Kinderpalliativbetten sind in der Kinder- und
Jugendabteilung unter der Leitung von Prim. Univ.-
Doz. Dr. Erwin Hauser integriert; hier werden mehr
als 200 Kinder jahrlich palliativ versorgt.

Wissen, Empathie & Kraft

»FUr unsere Arbeit ist es enorm wichtig, eine gute
Mischung aus medizinischem Wissen, Kraft und
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Energie im Team zu haben, Stdrken, aus denen wir
schopfen. Mit chronisch kranken, sterbenden Kin-
dern zu arbeiten, erfordert starke Personlichkeiten
mit hoher Stabilitdt“, umreif$t DKKS Heidi Lamp-
recht, pflegerische Stationsleiterin der Kinder und
Jugendlichen Bettenstation, die Anforderungen
ihres anspruchsvollen Berufes. ,Unser Anliegen ist
es, betroffenen Kindern und deren Familien Gebor-
genheit zu vermitteln. Eltern und Kinder brauchen
in ihren schwierigen Lebenssituationen eine Entlas-
tung, eine Pflege mit Bezugspersonen.“ Um mit
Betroffenen gut umgehen zu kénnen, ist eine inter-
disziplindre Zusammenarbeit von Medizin, Pflege,
Physiotherapie und anderen Berufsgruppen mit
spezieller Palliativausbildung essentiell.

Beim Rundgang durch die Station begegnen wir
einem Teenie, der sich mit seinem Rollstuhl
geschickt und flink durch die Gdnge bewegt, hier
und dort mal anhélt, um mit einer Pflegerin ein
wenig zu schwitzen. Er scheint sich hier zuhause zu
filhlen. Am Ende des Ganges wartet ein kleines
Griippchen Buben und deren Miitter auf ihn. Der
Junge im Rollstuhl heiSt Melvin, ist 13 Jahre und
wird hier bereits seit zehn Jahren behandelt. Melvin
leidet an Mucopolysaccharidose, einer angebore-
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nen Stoffwechselerkrankung, die unter anderem zu
Skelettfehlbildungen oder Entwicklungsstérungen
fiihren kann. Einmal pro Woche kommt er ambu-
lant an die Station, um seine Kantile, eine soge-
nannte Tracheotomiekaniile, am Hals zu wechseln.
Diese spezielle Kinderkaniile braucht Melvin, um
ausreichend Luft zu bekommen. Rath-Wacenovsky
erklért: ,Melvin hat eine sehr gute Zeit bei uns ver-
bracht, auf seine Behandlung spricht er gut an,
denn im Schnitt werden Kinder mit dieser Erkran-
kung nur etwa fiinf bis sechs Jahre alt“. Kiirzlich hat
Melvin ein iPad bekommen, es ist sein ganzer Stolz.
Mit seinem Rollstuhl ist er sehr flexibel, erkundet die
Gegend auf eigene Faust. Neugierig ist er, sagt auch
seine Mutter Elisabeth. Wie Melvin und seine Mut-
ter kommen auch Balint (12) und Bulcsu (9) - ein
Briiderpaar — wegen einer angeborenen Stoffwech-
selerkrankung regelmaRig an die Station. In Beglei-
tung ihrer Mutter Saskia erhalten die beiden eine
Enzymtherapie. Saskia erklért: ,Wir leben jeden Tag
bewusst, kdnnen jedoch keine Prognosen erwarten.
So hoffen wir, dass die frithe Behandlung der Jungs
Erfolg verspricht.“ Die Briider gehen in die Schule,
Bulcsu in die vierte Klasse Mittelschule, ,,Sachunter-
richt, Mathe und Turnen®, sprudelt er, wenn er nach

Ob Bewegungstherapie fir
Fritz und Melvin bei den
Physiotherapeutinnen (PT)
Heidrun Stumpauer (links)
und (PT) Ingrid Aulehle-
Falkinger (unten Mitte), eine
Untersuchung bei OA Dr.
Regina Rath-Wacenovsky
und DKKS Edith Fritscher
(oben Mitte) oder Pflege im
Bett bei DKKS Sabrina
Pobisch - das Palliativ-Team
sorgt rund um die Uhr fir
die jungen Patienten.
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ein. Als Kinderérztin hat sie sich auf den Schwer-
punkt Pulmologie und Neurologie konzentriert.
Im Zuge ihrer Berufstétigkeit arbeitet die Fachérz-
tin schon lange mit chronisch kranken Menschen,
ehe sie eine Zusatzausbildung im Bereich der
padiatrischen Palliativmedizin gemacht hat. ,Ein
Feld, das viel moglich macht, gutes Einfiihlungs-
vermdégen und Liebe braucht, denn man weill
niemals genau, wie sich eine Krankengeschichte
entwickeln wird.“ Sensibilitédt ist, neben fundier-
tem Fachwissen, eine ihrer Stirken: ,Je nachdem
wie die Kinder gerade drauf sind, muss man ihre
Wut, ihre Emotionen aushalten; auf die Kinder
zukommen, denn Kinder sprechen anders. Jeder
kleine Patient braucht einen individuellen

1] 1 :'J‘;f

seinen Lieblingsfachern gefragt wird. Balint besucht
das Gymnasium und Saskia ist stolz auf den Lern-
erfolg ihrer beiden Burschen. Mit dabei ist heute
auch der 13-jahrige Fritz. Wie Balint und Bulscu
erhilt er eine andere Enzymtherapie als Melvin,
denn die Krankheit hat viele Gesichter und daher

Das Team (v.l.)

DKKS Edith Fritscher, DKKS
Karoline Sonntagbauer,
DKKS Monika Schill, STL
DKKS Heidi Lamprecht,
DKKS Sabrina Pobisch,

OA Dr. Regina Rath-

auch unterschiedliche Therapieoptionen.

Stabilitit & Liebe

Wacenovsky, DKKS Renate
Hlauschek, MSc, rund um
Prim. Univ.-Doz. Dr. Erwin
Hauser, dem Initiator des
Projekts

Die Oberdrztin Rath-Wacenovsky geht mit viel
Erfahrung und Gefiihl auf ihre kleinen Patienten
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PADIATRISCHE PALLIATIVVERSORGUNG IN NO

Die Palliativversorgung von Kindern ist eine aktive, umfassende Versor-
gung, die Korper, Seele und Geist des Kindes einbezieht
und die gesamte betroffene Familie unterstitzt. Eine
Grunderkrankung (z. B. Muskeldystrophie, Cystische
Fibrose) bringt die hohe Wahrscheinlichkeit mit sich,
dass der Betroffene an deren Folgen oder Komplikatio-
nen vorzeitig verstirbt.

Anders als bei Erwachsenen ist fir Kinder und
Jugendliche eine Langzeitbetreuung gegeben, die
mitunter bereits mit der intensivmedizinischen
Betreuung ab der Geburt beginnt.

.Mit den ersten Palliativbetten fir Kinder, Jugendli-
che und junge Erwachsene an der Kinder- und Jugend-
abteilung im Klinikum Médling sind wir 0sterreichweit
Vorreiter. Zusatzlich unterstiitzen mobile Kinderpallia-
tivteams unheilbar kranke Kinder sowie deren Familien
auch daheim, in ihrer gewohnten Umgebung. Sie
ermdglichen den Kindern ein Stiick Normalitat in ihrem Alltag und
entlasten und starken ihre Familien. So kdnnen Familien mit einem
sterbenden Kind die letzte Zeit gemeinsam verbringen, optimal betreut
und umgeben von Firsorge und Mitgefihl."”

Mag. Helga
Zellhofer, Koordina-
torin Hospiz- und
Palliativversorgung
im NO Gesundheits-
und Sozialfonds
und in der NO Lan-
deskliniken-Holding

Zum gropen Betreuungsnetz in NO, speziell fiir Kinder und Jugendliche,

gehoren unter anderem:

B Kinderpalliativbetten am Landesklinikum M&dling

B HoKi NO - ehrenamtliches Hospizteam fiir Kinder, Jugendliche und junge
Erwachsene

B KI-JU-PALL - Kinder- und Jugendliche-Palliativteam von MOKI NO (Mobile
Kinderkrankenpflege)

Die einzelnen Teams sind untereinander stark vernetzt und férdern durch
die Zusammenarbeit von Berufsgruppen wie Arzten, Pflegepersonen,
Ergotherapeuten, Logotherapeuten, Physiotherapeuten und ehrenamtlichen
Helfern die optimale Betreuung der Kinder, Jugendlichen und deren
Angehdrigen.

Informationen: www.hospiz-noe.at, http://noe.moki.at, www.lknoe.at,
www.noegus.at

Zugang. Doch wir sind ein gutes Team mit vielen
Entwicklungsmoglichkeiten, ein Team, das auch
gemeinsam durch dunkle Momente geht,
gemeinsam werden wir immer wieder aufgefan-
gen. Wir versinken nicht schon zuvor in Trauer,
sondern trauern dann, wenn es angebracht ist.“
Ein Team, das im Hier und Jetzt lebt, wie Rath-
Wacenovsky auch unterstreicht: ,Wenn ich an die
Klinik komme, weilS ich nie, wer von den kleinen
Patienten noch hier ist.“ Uber ihr Notfalltelefon
ist sie immer erreichbar und wenn ein Kind stirbt,
ist die Arztin bei ihm. ,Das ist fiir die Eltern enorm
wichtig und signalisiert ,ich passe jetzt auf euch
auf, ich bin fiir euch da, versprochen.“ Dazu
braucht sie ihr interdisziplinédres Team, das einan-
der auch inneren Halt gibt.

Hilfe kennt keine Angst

Im Zuge ihrer Tétigkeit als Medizinerin hat sie auch
viel Leid erlebt, wie etwa das Leben eines sechs
Monate alten Méddchens, das kurz vor seinem ersten
Geburtstag verstorben ist. So nahe am Tod zu sein,
macht abgeklart, aber auch stark, um zu helfen: , Als
Arztin muss ich die Eltern stirken, sie kennen den
Tod aus ihrer Perspektive, als leidvolle Erfahrung.
Doch es gibt auch positive Zuginge, etwa wenn die
Eltern erkennen, dass ihnen ein Jahr mit ihrer Toch-
ter geschenkt wurde und aus dieser Zeit nicht nur
Leid bleibt. Meine Aufgabe ist es, diese belastende
Situation mit den Eltern durchzustehen, sie bis zum
Ende zu stiitzen.“ Es gibt freilich keinen Trost, wenn
das eigene Kind stirbt, doch Eltern brauchen in
einer solchen Situation Hilfe; ob Trauerbegleitung,
Anteilnahme, Stille — all diesen Aufgaben muss das
Team gewachsen sein.

»Uns bleibt nicht viel Zeit, um Fragen nach dem
Warum zu stellen, wir haben gelernt, mit unserer
Aufgabe zu wachsen®, sagt Saskia. Balint braucht,
um zu schreiben, eine sonderpadagogische Forde-
rung; seine sportliche Leidenschaft lebt er im Ful3-
ballverein aus. ,Mir ist wichtig, dass er sich viel
bewegt“, sagt Saskia. Begegnungen wie diese fithren
sehr schnell in das eigene Innere. Den Kindern und
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Eltern medizinische, pflegerische und menschliche
Hilfe zu geben, erfordert hohe Stabilitdt und Abge-
Klirtheit. Angste sind hier fehl am Platz. Rath-Wace-
novsky hat selbst zwei Kinder. Abgeklartheit braucht
sie auch, um das Leid ihrer kleinen Patienten und
deren Angehoriger nicht ins eigene Familienleben
zu tragen. Die Palliativausbildung hat ihr dabei sehr
geholfen.

Der Tod hat viele Perspektiven

Auch DKKS Renate Hlauschek, MSc, die den Uni-
versitits-Lehrgang fiir Palliative Care in der Padi-
atrie federfithrend mitinitiiert hat und gemein-
sam mit Prim. Univ. Doz. Dr. Erwin Hauser auch
Mitglied der Lehrgangsleitung ist, kennt diese
Betroffenheit, die — wenn man selbst Kinder hat —
besonders stark aufkommit. Sie ist aulerdem Vor-
sitzende der MOKI NO (mobile Kinderkranken-
pflege) und des KI-JU-PALL-Teams (Kinder-
Jugend-Palliativteam).

Gemeinsam mit 28 diplomierten Kinderkran-
kenschwestern und zwei Palliativirzten betreut sie
sterbende Kinder und deren Eltern in ganz Nieder-
osterreich. ,Wir bringen die Kinder ins Kranken-
haus oder holen sie dort ab, bringen sie nachhause.
Wie kiirzlich ein Kind: Die Eltern wollten, es solle
zuhause sterben®, sagt sie nachdenklich. ,Wir zei-
gen also den Eltern, wie sie mit der Tracheotomieka-
niile umgehen, wie das Kind essen kann und was sie
beim Spazierengehen mit dem Kinderwagen beach-
ten miissen; das war ihr groter Wunsch. Das Kind,
so hofften die Eltern, sollte Weihnachten erleben.
Gestorben ist es am 25. Dezember, mit intensiver
Betreuung unsererseits.“ Auch Renate Hlauschek
hat den Umgang mit dem Tod lange studiert, eine
universitdre padiatrische Palliativausbildung absol-
viert. Thre Erkenntnis: ,Die Eltern konnen trotz
Traurigkeit viel Wertvolles mitnehmen, wenn sie in
Ruhe Abschied nehmen kénnen.“

Rath-Wacenovsky berichtet: ,Viele unserer
Kinder sterben zuhause, das ist ihren Eltern wichtig.
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Bewegung macht den
Burschen Spaf3, das Team
berat Uber individuelle
Behandlungen (rechts oben),
Renate Hlauschek kimmert
sich in ganz NO um die
Betreuung betroffener
Kinder.

Wir kénnen hier gemeinsam alles vorbereiten, und
wenn ein Kind ruhig einschlift, konnen wir sagen,
es war etwas Gutes.“ Das Sterben an sich ist nichts
Schlimmes, vielmehr die Vorbereitung darauf. Die
Medizinerin weild: ,Der Tod ist immer noch ein
Tabuthema in unserer Zeit, um den Tod herrschen
viele Mythen und meist kommt Angst auf, wenn
man ihn anspricht. Wichtig ist es, den Eltern Mut zu
machen, die Geschwister, die Familie in die Situa-
tion zu integrieren, bei Bedarf mit psychotherapeu-
tischer Hilfe.“

Das Leid gemeinsam tragen

Unser Beruf bringt jedoch auch starke Gliicks-
momente mit sich, sagt Renate Hlauschek: ,Wenn
man die Lebensqualitdt eines Kindes in seiner
Familie erhalten kann - es sind oft einfache Dinge,
trotz schwieriger Umstédnde.“ Im Jahr 2014 hat sie
158 Familien betreut. Neben der Betreuung ster-
bender Kinder zdhlen auch Trauerbegleitung nach
einem ,plotzlichen Kindstod“ (SIDS) und nach
Fehl- oder Totgeburten zu ihren Aufgaben. Um die
betroffenen Kinder und Eltern bestméglich zu
begleiten, ist starke Prasenz erforderlich, viel Zeit
und Geduld, um sich auf jeden Menschen wirklich
einzulassen.

Inzwischen hat auch Vegim sein Mittagsschlaf-
chen beendet. Jetzt lammert er sich an die Schulter
der Krankenschwester und verfolgt mit Argusaugen
ihre Handgriffe. Bald mochten ihn seine Eltern
nachhause nehmen. , Er wird sich langsam entwi-
ckeln, aber sicher einmal in den Kindergarten, in die
Schule gehen kénnen. Derzeit tragt er noch eine
Kantile, um Luft durch die Nase zu bekommen,
davon wird er aber bald entwhnt, denn er wird ler-
nen, selbstindig zu atmen®, erklart Regina Rath-
Wacenovsky. Vegim wird sich spéter wohl nicht
mehr an die ersten sechs Monate seines Lebens
erinnern. Die Warme, Geborgenheit und Stabilitét
jedoch, die ihm hier vermittelt wurde, wird ihm ein
Leben lang Kraft geben. poris simHorer Il
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GESUND WERDEN & BLEIBEN =

Frischekick |
fiir trockene Haut

Sich in der eigenen Haut wohl zu fiihlen fordert ein harmonisches
Erscheinungsbild und seelisches Wohlbefinden. Trockene Haut braucht

besonders sorgfaltige Pflege.

Wirkt die Haut beim Blick in den Spiegel miide
und trocken, hat der Winter Spuren hinterlassen:
Die Wechsel zwischen kalter, feuchtigkeitsarmer
Luft im Freien und Aufenthalten in {iberheizten
Riaumen setzen der Haut zu. Selbst die zu ver-
mehrter Talgbildung neigende fette Haut kann
wihrend der Heizungsperiode zu Trockenheit
neigen.

»Die hdufigsten Ursachen fiir trockene Haut
sind genetische Faktoren, falsche Pflegepro-
dukte, iibermiflige Sonnenexposition und
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Dr. Brigitte
Zierhofer,
Dermatologin

in Gablitz !

Hautalterung®, sagt die Gablitzer Dermatologin
Dr. Brigitte Zierhofer. Durch den Riickgang der
weiblichen Sexualhormone tendiert die Haut in
den Wechseljahren verstdrkt zu Trockenheit. Mit
zunehmendem Alter nimmt die Elastizitdt der
Haut wegen ihres sinkenden Hyaluronsidurege-
halts ab. Die Haut wird trocken, Falten und
Linien werden stirker sichtbar. Hyaluronsaure
ist eine korpereigene Substanz, die der Haut ihr
frisches, vitales Aussehen verleiht und auch als
Schmiermittel in den Gelenken und im Glas-
korper des Auges zu finden ist. In der Anti-Aging-
Pflege werden daher hyaluronsdurehiltige
Produkte immer beliebter, mit denen die Haut
wie aufgepolstert und jugendlich wirkt.

Olbider schiitzen

In den kalten Monaten rdt Hautédrztin Zierhofer
zu Pflegeprodukten mit hohem Fettanteil: ,Diese
fettreichen oder lipidhaltigen Cremen und Loti-
onen konnen auch noch verwendet werden,
wenn die Tage wieder wérmer werden. Danach
sollte man auf feuchtigkeitsreichere Produkte
umsteigen.“ Ein No-Go bei trockener Haut sind
lange Bédder in heillem Wasser, weil der Haut zu
viel Feuchtigkeit entzogen wird. Mehr als zehn
Minuten sollte man im lauwarmen Wasser nicht
entspannen.

Als Badezusdtze empfiehlt die Hautérztin
sogenannte spreitende Pflegebdder, die auf der
Wasseroberfliache einen Olfilm bilden und die
Haut so vor dem Austrocknen schiitzen. Durch
einen feinen Fettfilm wird die Haut optimal
durchfeuchtet und bleibt geschmeidig. Sprei-
tende Olbéder eignen sich auch fiir die beson-
ders empfindliche Haut von Menschen, die an
der Hauterkrankung Neurodermitis leiden.

Kosmetik aus der Natur
Uber die Auseinandersetzung mit ihren eigenen
Hautproblemen ist Gabriela Nedoma vor zehn

FOTO: FOTOLIA, ISTOCKPHOTO



Jahren auf die ,griine Kosmetik“ gestoflen, die
Nahrungsmittel als Kosmetika einsetzt. Dafiir
werden Friichte, Gemiise, Milchprodukte und
frische Krauter verwendet. ,Man arbeitet mit
ganzen Pflanzen aus der Natur, nicht mit indus-
triell extrahierten Produkten“, sagt Nedoma.
Letztes Jahr erschien ihr Buch ,,Griine Kosmetik.
Bio-Pflege aus Kiiche und Garten*.

Darin stellt sie 130 Rezepte fiir Hautpflege-
produkte zum Selbermachen vor. Vielen in
modernen Kosmetika eingesetzten Substanzen
steht die Autorin kritisch gegeniiber: ,Wenn wir
durchschnittlich zehn Produkte pro Tag — wie
Cremes, Shampoo, Seife oder Zahnpasta — ver-
wenden, haben wir mit rund 200 verschiedenen
Substanzen Kontakt. Viele davon wie Alumini-
umsalze, die in den meisten Deodorants am
Markt enthalten sind, oder Parabene, die als
Konservierungsstoff dienen, werden durch die
Haut aufgenommen und bleiben als Sonder-
miilldepot im Kérper.“

Honig, Sauerrahm & Mohn

Auf der Suche nach sanften, nihrenden Produk-
ten, die frei von belastenden Chemikalien und
Tierversuchen sind, studierte die gebiirtige
Ruminin jahrtausendealte Schonheitsrezepte.
So wurde Honig schon von den alten Agyptern
eingesetzt. ,Mit einer zu intensiven, scharfen

Reinigung wird der Haut regelrecht Gewalt
angetan. Honig ist stark entziindungshemmend
und wurde in der Antike vielen Salben zugesetzt.
Fiir trockene Haut wirken Honigprodukte bele-
bend; bei regelmifliger Anwendung kann sich
sogar ein unreines Hautbild verbessern®, erklart
Nedoma. Mit den Zutaten Honig, Sauerrahm
und Mohn stellt sie eine fiir trockene Haut geeig-
nete Gesichts- und Koérperreinigung her, die
auch als Maske und Peeling verwendet werden
kann. Denn gerade nach der langen Winterperi-
ode helfen Peelings, abgestorbene Hautschiipp-
chen zu entfernen und verleihen trockener Haut
mehr Frische und Strahlkraft. JacoueLiNe kaceTL

REZEPTE
Skin Cleanser Poppy Honey

Gabriela Nedoma: Griine
Kosmetik. Bio-Pflege aus
Kiche und Garten.

W /SBN: 978-3-990250945,
19,90 Euro

Verwendung: Make-up-Entferner, Gesichts- und Kérperreinigung, Peeling, Maske

Zutaten: 1 TL Honig, 1 EL Sauerrahm, 1/2 TL Mohn

Zubereitung: Alle Zutaten miteinander mischen und sofort verwenden.
Auf das Gesicht auftragen und griindlich einmassieren. Danach lauwarm

abspulen.

Haltbarkeit: 2 Tage bei Zimmertemperatur, 1 Woche im Kiihlschrank

Flohsamen-Lotion

Verwendung: Feuchtigkeitspflege fir Gesicht und Kérper

Zutaten: 1/2 TL Flohsamen, 150 m| Wasser, 30 ml Ol

Zubereitung: Alle Zutaten in einen Topf geben und fiinf Minuten zugedeckt
kocheln lassen. Abseihen und in eine Flasche fiillen. Vor Gebrauch gut schiitteln.

Haltbarkeit: 1 Woche

= KALTE FUSSE Wer mit dem Rauchen
aufhoért und die Durchblutung nachhaltig
verbessern mochte, dem kann ein Rezept aus
dem 1.200 Jahre alten Heilsystem der Tibeter
helfen: Das Vitalstoffgemisch PADMA Circosan
aus 20 pflanzlichen und einem mineralischen
Wirkstoff fordert die Durchblutung, was die
Rauch-Nebenwirkung von kalten Handen und
Fiilen aus der Welt schafft. In Ihrer Apotheke.
Hinweis: Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder
Apotheker. Die Anwendung dieses traditionellen pflanzli-
chen Arzneimittels in den genannten Anwendungsge-
bieten beruht ausschlieBlich auf langjéhriger

Verwendung.

www.glucomenareo.at
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BLUTZUCKER Der neue GlucoMen® areo kann
die Bediirfnisse nahezu aller Diabetiker in
punkto Blutzuckermessung erfiillen: modern, leicht
zu bedienen und zuverldssige Messwerte. Zusitzlich

iiberzeugend wirkt ein extra breiter und stabiler Test-
streifen, eine hervorragend lesbare Anzeige und eine
hohe Messgenauigkeit entsprechend der neuen DIN
1SO 15197:2013. Informationen: Tel.: 01/2308510,

Scheidenflora (pH-Wert 3,8-4,5).

DISKRETE LOSUNG In Westeuropa ist

laut Studie eine von drei Frauen
zumindest gelegentlich von Blasenschwé-
che betroffen. Mit der Einfiihrung von
Always Discreet zu Jahresbeginn unterstiitzt
die erfahrene Marke betroffene Frauen,
entspannter durchschlafen zu kénnen, sich
keine Sorgen um moglichen Geruch zu
machen und nun wieder ein sorglos aktives
Leben zu fiihren. In vier unterschiedlichen

Produktformen im Handel.

LAKTOBAZILLEN Juckreiz und

Ausfluss im Intimbereich nach
Antibiotika? Der beste Schutz vor
Scheideninfektionen ist eine intakte

Vorsorgen kann man mit Milchsdure-

bakterien — enthalten beispielsweise im
Medizinprodukt Gynophilus® Schei-

denkapseln. Diese niitzlichen Bakterien

bilden einen schiitzenden Biofilm. Hilfreich
ergdnzend der Lactamousse® Intimpflegeschaum
(beides rezeptfrei in der Apotheke). Informationen &
Gratismuster: www.gesundescheide.at
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GESUND WERDEN & BLEIBEN ‘

Mit dem Friihling kommen die Zecken. Manche von ihnen bringen
FSME oder Borreliose mit sich — beides immer noch geféhrlich.
Gegen FSME kann man sich impfen lassen.

OA Dr. Martin Dietrich,

1. Oberarzt der Abteilung
fir Kinder- und Jugend-
heilkunde am Universi-
tatsklinikum Tulln

Universitatsklinikum
Tulln

Alter Ziegelweg 10

3430 Tulln

Tel.: 02272/9004-0
www.tulln.lknoe.at
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Zecken gibt es in weiten Teilen Europas. Doch
warum wird gerade bei uns so viel iiber sie gere-
det? Zecken tibertragen zwei Krankheitserreger,
die man ernst nehmen muss: Den FSME-Virus
und die Borreliose-Bakterien (siehe Kasten Seite
34). Gegen Borreliose helfen Antibiotika, vor
FSME schiitzt nur die Impfung. Osterreich gilt
als Kernland der Verbreitung des FSME-Virus. In
Osterreich findet man Zecken im gesamten Bun-
desgebiet — mittlerweile bis zu Hohenlagen von
2000 Metern. Die Hochrisikogebiete befinden
sich entlang der Donau in Wien, in der Wachau,
im Gebiet von St. Polten sowie zwischen Passau
und Linz. Auch groRe Teile des Burgenlandes,
Karntens und der Steiermark sowie das Tiroler
Inntal sind Gebiete mit hohem Risiko (siehe
Karte Seite 34).

Gefahr FSME

FSME, Friihsommer-Meningoenzephalitis, ist
eine Viruserkrankung, fiir die es bis heute keine
ursédchlich heilende Behandlung gibt. Sie wurde
erstmals 1931 beschrieben. 1956 gelang es den
beiden Osterreichern Hans Moritsch und
J. Krausler, den FSME-Virus zu isolieren. 1973
schaffte es der Sozialmediziner Christian Kunz
vom Institut fiir Virologie der Universitdt Wien,
den Impfstoff FSME-Immun herzustellen. 1976
startete die industrielle Impfstoff-Produktion,
anfangs wurden nur Forstarbeiter geimpft. Seit
1981 gibt es die FSME-Schutzimpfung in Oster-
reich. Der starke Riickgang der Erkrankungszah-
len ist auf die hohe Durchimpfungsrate zuriick-
zufithren: 85 Prozent der Osterreicher haben
sich zumindest einmal in ihrem Leben ,gegen
Zecken“ impfen lassen. Doch der Impfschutz
hélt nur einige Jahre, Auffrischungen sind nétig.
Demnach stimmen die 85 Prozent Durchimp-
fungsrate sicher nicht.

Die Statistik gibt nicht die mitunter jahrelan-
gen Leiden der Betroffenen wider. , Bei 30 bis 40
Prozent der Infizierten kommt es tatséchlich zur
Erkrankung. Zunichst erfolgt eine grippedhnli-
che Phase mit hohem Fieber, nach deren Abklin-
gen kommt es bei fast einem Drittel der Infizier-
ten zur zweiten Phase, einer Entziindung des

Gehirns und der Gehirnhdute®, erkldrt der
Wiener Prim. Univ.-Lektor DDr. Peter Voitl, Fach-
arzt fiir Kinder- und Jugendheilkunde. ,Ein bis
zwei Prozent der Patienten sterben, drei bis elf
Prozent haben bleibende Schdden wie Lahmun-
gen und viele Patienten haben eine lange Rekon-
valeszenz mit h&ufigen Kopfschmerzen oder
Migraneanfillen. Es gilt: Je &lter der Patient,
desto schwerer verlduft die Erkrankung.“ Die
Impfung stellt den einzigen Schutz vor FSME
dar. Es gibt keine Behandlung und leider auch
keine Impfung danach. Die Medizin kann ledig-
lich die Symptome behandeln.

Richtig impfen

Der Impfplan 2015, herausgegeben vom Bun-
desministerium fiir Gesundheit, empfiehlt die
FSME-Impfung fiir alle in Osterreich lebenden
Personen. Mit gutem Grund, wie Experten besta-
tigen. Nur ein Drittel der Bevolkerung wurde
noch nie von einer Zecke gestochen. Im Vorjahr
bemerkten 39 Prozent der 2014 geimpften Perso-
nen einen Zeckenstich. Der FSME-Virus wird
sofort mit dem Stich ins Blut des Wirtskorpers
tibertragen. Der einzige Schutz vor FSME ist die
Impfung.

Diese arbeitet mit inaktivierten Viren. Die
Impfung bewirkt im Koérper die Bildung von
Antikérpern, schiitzt zuverldssig (aktive Immu-
nisierung) und wirkt gegen alle bekannten
FSME-Virus-Subtypen. Die Grundimmunisie-
rung erfolgt in bestimmten zeitlichen Abstdnden
zu drei Teilen und bildet die Basis der schiitzen-
den Immunabwehr gegen FSME-Viren. Die erste
Auffrischung ist drei Jahre nach der Grundim-
munisierung fallig. Ab wann danach wieder auf-
gefrischt werden muss, dariiber gibt es unter-
schiedliche Meinungen. Das Gesundheitsminis-
terium empfiehlt eine Auffrischung alle fiinf
Jahre und ab dem 60. Lebensjahr alle drei Jahre.

Zugelassen ist die FSME-Impfung ab dem
vollendeten ersten Lebensjahr. Unter besonde-
ren Umstdnden konnen auch jiingere Kinder
geimpft werden, jedoch frithestens ab dem sie-
benten Lebensmonat. Der Impf-Zeitpunkt hdngt
vom Risiko des Kindes ab, sagt OA Dr. Martin

FOTOS: FOTOLIA



Dietrich, 1. Oberarzt der Abteilung fiir Kinder-
und Jugendheilkunde am Universitdtsklinikum
Tulln: ,In Hochrisikogebieten wie dem steiri-
schen Ennstal kann das notig sein. In Niederds-
terreich rate ich zum Impfen ab einem Jahr, spa-
testens mit zwei Jahren. Wer zum Beispiel viel
wandern geht, sollte sein Kind frither impfen.“

Gefahr Borreliose

Die sogenannte Lyme-Borreliose (siehe Kasten
Seite 34) ist eine bakterielle Infektion, die man
an einer kreisféormigen Hautrétung rund um die
Einstichstelle erkennen kann. Sie geht meist ein-
her mit Miidigkeit und Abgeschlagenheit, kann
aber auch ohne diese Symptome auftreten. Die
Diagnose einer Borrelien-Infektion beginnt mit
einem ausfiihrlichen Gespriach beim Hausarzt.
Im Gesprich wird festgestellt, welche Beschwer-
den bestehen und ob die beschriebenen Symp-
tome typisch sind.

Derzeit ist keine Schutzimpfung gegen Borre-
lien verfligbar. Die ,Zecken-Impfung“ schiitzt
nur gegen das FSME-Virus. Therapiert werden
kann die Borrelien-Infektion mit unterschiedli-
chen Antibiotika. Dabei ist es wichtig, sich genau
an die Einnahme-Vorgaben zu halten, damit die
Therapie wirklich erfolgreich ist. Das Gesund-
heitsministerium riat davon ab, ,sicherheits-
halber“ Antibiotika nach einem Zeckenstich zu
nehmen.

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 03/15

So schiitzen Sie sich!
Am besten ist es, sich erst gar nicht von einer
Zecke als Nahrungsquelle anzapfen zu lassen.
Doch wie kann man sich schiitzen? Hautbede-
ckende Kleidung und geschlossene Schuhe ver-
ringern die Angriffsmoglichkeiten fiir Zecken.
Stecken Sie die Hose in die Socken, so kénnen
Zecken nicht hochkrabbeln. Und an heller Klei-
dung entdeckt man die Tiere leichter als auf
dunkler. In Osterreich gibt es 17 Zeckenarten,
berichtet Dr. Georg Duscher, stellvertretender
Leiter des Instituts fiir Parasitologie an der Vete-
rindrmedizinischen Universitdt Wien: ,Wesent-
lich ist, dass nicht nur die relativ gro3en weibli-
chen Zecken FSME-Viren in sich tragen konnen.
Fiir uns Menschen sind vermutlich die Nym-
phen, moglicherweise auch die Mannchen und
ganz selten auch die Larven eine Gefahr. Die
Nymphen sind nur etwa einen Millimeter klein,
ihr Stich bleibt meist unbemerkt, aber auch sie
saugen meist mehrere Tage.“ Nach dem Aufent-
halt in typischen Zeckenzonen wie feuchten
Gebieten, (Gras-)Wiesen, Wildern oder Parks
untersuchen Sie am besten Kleidung und Koérper
sehr genau. Lassen Sie sich dabei helfen, denn
Zecken sitzen gern auch an schwer einsehbaren
Stellen wie den Kniekehlen, Achseln, im Genital-
bereich, am Riicken, am Kopf oder an den Ohren.
Entdecken Sie eine Zecke, entfernen Sie sie
mdoglichst rasch, da damit das Infektionsrisiko
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DIE ZECKEN-KRANKHEITEN

Borreliose

B Borreliose ist eine bakterielle Infektionserkrankung, die durch manche
Zecken Ubertragen wird. Auch wenn man von einer infizierten Zecke
gestochen wird, flihrt nur ein geringer Anteil der Stiche zu einer
tatsachlichen Erkrankung. Je langer eine Zecke am Korper bleibt, umso
wahrscheinlicher ist das Risiko einer Infektion.

B Lyme-Borreliose ist eine Multi-Systemerkrankung, die unbehandelt in
verschiedenen Ausprdagungen verlaufen kann. Betroffen sein kénnen die
Haut, das Nervensystem, Gelenke und das Herz.

Innerhalb von Tagen bis Wochen nach dem Zeckenstich kommt es zu einer

ringféormig verlaufenden Hautrétung rund um den Einstich (roter Ring), meist

mit hellem Zentrum. Daneben kdnnen auch Symptome wie Fieber, Kopf- und

Muskelschmerzen, Bindehautentziindungen sowie Lymphknotenschwellungen

auftreten. Innerhalb von drei bis sechs Wochen kann es zu einer akuten Neuro-

borreliose kommen - gekennzeichnet durch brennende Schmerzen, vor allem
nachts, mit oder ohne Lahmungserscheinungen wie beispielsweise Gesichts-

I8hmung. Selten kommt es zu einer Herzmuskelentziindung oder zu Gelenks-

entziindungen. Monate bis Jahre nach einer Infektion kdnnen bei Ausbleiben

einer entsprechenden Therapie Schadigungen der Haut eintreten. Sie wird
hauchdiinn und farbt sich bldulich. Im Spatstadium der Krankheit kénnen eine
chronische Neuroborreliose, schmerzhafte Nervenentziindungen sowie
chronische Gelenksentziindungen auftreten. Die wirksamsten vorbeugenden

MaBnahmen gegen eine Borreliose sind das Vermeiden eines Zeckenstichs

bzw. umgehendes Entfernen einer Zecke.

FSME-Erkrankung

Die Frihsommer-Meningoenzephalitis (FSME) ist eine virale Infektionskrank-
heit, die Gberwiegend durch Zeckenstiche tbertragen wird. In seltenen
Fallen kann eine Infektion durch den Konsum unpasteurisierter Milch und
Milchprodukten von Schafen, Ziegen oder Kiihen vorkommen. Werden
Personen mit dem Virus infiziert, kommt es nicht zwingend zu einer
Erkrankung - bei bis zu circa 30 Prozent der Infizierten entwickelt sich das
typische Krankheitsbild. Eine Ubertragung der FSME von Mensch zu Mensch
ist nicht mdglich. Bei einer Infektion mit dem FSME-Virus durch einen
Zeckenstich kann es nach einer Inkubationszeit von sieben bis 14 Tagen
(seltener 28 Tage) zu einer tatsachlichen Erkrankung kommen. In etwa

80 Prozent der Falle verlduft das Krankheitsbild in Phasen. In der ersten
Phase treten grippedhnliche Symptome wie Kopfschmerzen, Fieber oder
Mudigkeit auf. Dann kommt es zu einem symptomfreien Intervall ohne
Fieber. Die nachste Phase des Krankheitsbildes kann bei zehn Prozent der
Infizierten zu einer Meningitis (Hirnhautentziindung) bis zu einer Enzephali-
tis (Gehirnentziindung) mit oder ohne Myelitis (Rickenmarksentziindung)
und Lahmungserscheinungen fiihren. Etwa ein Prozent der Infizierten mit
Beteiligung des Zentralnervensystems verstirbt an der Erkrankung. Etwa ein
Drittel der FSME-Erkrankten leidet an langdauernden Folgeschaden.

QUELLE: WWW.BMG.GV.AT
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Ganz Osterreich ist Risikogebiet!
Die Karte zeigt, wo es bereits
gemeldete FSME-Vorfalle oder
Hospitalisierungen wegen
Zeckenstichen gab.

fiir Borreliose sinkt, und tun Sie es moglichst
behutsam. Dafiir gibt es in der Apotheke geeig-
nete Hilfsmittel; im Notfall hilft eine diinne Pin-
zette, mit der Sie das Tier an der Einstichstelle
packen konnen. Wichtig ist, die Zecke moglichst
nah an der Haut zu packen, eventuell etwas zu
ruckeln und herauszuziehen. Auch bei Thren
Haustieren sollten Sie Zecken immer rasch ent-
fernen und Ihre Lieblinge mit Halsbédndern oder
anderen Losungen schiitzen — fragen Sie Ihren
Tierarzt.

Was tun nach einem Zeckenstich?
Wenn ein kleines Kind eine Zecke hat und noch
nicht geimpft ist, ist es besonders wichtig, genau
zu durchdenken, wie hoch das Risiko einer Infek-
tion mit FSME ist, sagt Oberarzt Dietrich aus
Tulln: ,Wenn es nicht im Risikogebiet passiert
ist, werden wir die Eltern beruhigen. Wenn
schon, miissen wir genau beobachten, was
passiert.”

Dietrich rdt, auch wegen des Borreliose-
Risikos in Kontakt mit dem Haus- oder Kinder-
arzt zu bleiben und vor allem die Zecke so rasch
wie moglich zu entfernen, da mit der Lange der
Blutmahlzeit auch das Infektionsrisiko ansteigt.
Das gilt natiirlich auch fiir Erwachsene.

Behutsames Vorgehen ist dabei wichtig:
Keinesfalls die Zecke quetschen, so konnte even-
tuell Darminhalt mit infektiosen Borrelien aus-
treten. Wenn die Zecke entfernt ist, desinfizieren
Sie die Einstichstelle. Experten empfehlen, sie
fiir einige Wochen zu beobachten: Rétungen
unmittelbar nach dem Einstich und dem Entfer-
nen der Zecke sind normal und bilden sich nach
einigen Tagen von selbst zuriick. Bemerken Sie
nach mehreren Tagen oder Wochen noch immer
eine groflere oder wieder eine R6tung, gehen Sie
unbedingt zum Arzt. [ |

GRAFIK: BAXTER HEALTHCARE GMBH, WIEN



GESUND&LEBEN veroffentlicht in
jeder Ausgabe, was zufriedene Patien-
ten und Angehorige nach einem
Aufenthalt in einem NO Klinikum
gerne offentlich sagen mochten.

Das Team der urologischen Abteilung am Landesklinikum Baden rund um Prim.
Univ.-Doz. Dr. Claus Riedl (4.v.r.) freute sich Uber die anerkennenden Worte.

- =

Herzlichen Dank an das gesamte Team der Urologie im Landes-
klinikum Baden. Ich wurde wahrend meines Aufenthalts auf der
Station und den entsprechenden Ambulanzen sehr gut betreut.
Sowohl das Arzte- als auch das Pflegeteam hatten immer ein
offenes Ohr fiir meine Fragen. G. N.

An der

Behandlung von
David in St. P&iten
waren (v.l.) Ass. Dr.
Philipp Schatten,
DGKS Ingrid Draxler
und OA Dr. Alexander
Staritzbichler
beteiligt.

Mein Sohn David
lich bei der Abteil
Rekonstruktive C

St. Pélten bedan
Was

(8) ur}d ich méchten ung ganz herz-
ung fqr Plastische, Asthetische und
hirurgie im Universitéitsklinikum

ken. Meln SOhn hat SICh mit llellgelll
Ser am ()berk()rper Vel‘bluhl und ]de d] el ]Vlal
wu

tsich nun auf dem W d
Genesung. Ich habe mj h b
dinser o n Ich sehr gut betreut gefiihlt in

M

Wenn auch Sie sich bedanken méchten:

E-Mail: redaktion@gesundundleben.at, Fax: 01/9611000-66,
Postanschrift: GESUND&LEBEN, Wihringer Strale 65, 1090 Wien,
Stichwort: Danke-Briefe. Die Redaktion behilt sich vor, Briefe zu
kiirzen und bringt die Namen nur als Anfangsbuchstaben, falls
Sie es nicht ausdriicklich anders wiinschen.
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von einem von vielen Patie
dasselbe

Das Hainburger Palliativteam: (v.l.) DSA Sabine Reiter, MA,

DGKS Rosa Stach, OA Dr. Peter Gaidoschik, DGKS“Birgit Preis,

DGKS Renate Tatzer, DGKS Sandra Grienwaldt, OA Dr. Christina
Gutdeutsch, Dr. Eva Schultes und DGKS Renate Welleschitz

Ich méchte mich bei Prim. Dr. Karl Bachmayer und
seinem Team der Allgemeinen Internen Ambulanz am
Landesklinikum Hainburg sowie der Tagesklinik fiir die
fiirsorgliche Pflege meines Mannes bedanken. Vom ersten
Tag an wurde er verstdndnisvoll betreut und ich wusste
ihn immer in guten Handen. Und als dann medizinisch
keine Hilfe mehr moglich war, halfen er und sein Team
meinem Mann menschlich weiter und ermdglichten ihm
und uns, dass wir in Ruhe Abschied nehmen konnten. Es
tut gut zu wissen, dass auch in einem Krankenhaus das
Menschliche an erster Stelle kommt. M. P

I —
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Impfungen zihlen zu den erfolgreichsten

und kostengiinstigsten Vorsorgemaffnahmen.
Der neue elektronische Impfpass auf der Apo-
App bietet Uberblick iiber den personlichen

Impfschutz.

T i
Mag. Elisabeth
Biermeier,
Apothekerin

in St. Polten

Aktiv fur Ihre Gesundheit!
Ihre niederdsterreichischen
Apothekerinnen und
Apotheker

DIE APO-APP

Die kostenlose Apo-App fiur Ihr Smartphone bietet neben

Die gehduften Fille von Masernerkrankungen in
Deutschland 16sen kontroverse Diskussionen
aus. Nicht wenige Menschen haben Angst vor
negativen Auswirkungen von Impfungen und
lassen sich und ihre Kinder nicht impfen. Mag.
Elisabeth Biermeier, Apothekerin in St. Polten,
kann dieser Skepsis nicht viel abgewinnen: ,Es
ist ja gut, dass viele Krankheiten durch Impfpro-
gramme kaum mehr auftreten. Dadurch haben
wir aber das Bild der Krankheiten nicht mehr vor
Augen und keine Angst vor ihnen.“ Sie kritisiert
die Panikmache in diversen Internetforen und
erklart: ,Wenn die Durchimpfungsrate zum Bei-
spiel bei der Mumps-Masern-Rotel-Impfung
unter 95 Prozent in der Bevolkerung sinkt, gibt es
keine ,Herden-Immunitit’ mehr, durch die die
Erregerzirkulation unterbrochen wird.“ Durch
ansteckende Krankheiten gefihrdet seien dann
die, die (noch) nicht geimpft werden konnen,
wie zum Beispiel Sduglinge.

Als Apothekerin kann Biermeier iiber emp-
fohlene Impfungen, Impfauffrischungen und
Impfstoffe Auskunft geben und weily, wie die
Immunisierung gegen Krankheiten wirkt: Das
Immunsystem wird dabei entweder mit Bestand-
teilen von Bakterien oder Viren (Totimpfstoffe)
oder mit noch vermehrungsfihigen Keimen
(Lebendimpfstoffe) gefiittert, die aber durch
geeignete Mallnahmen in ihrer Vermehrungsfa-

Ot a0
; o

den Impf-Planen und -Erinnerungen eine Apothekensuche,
zeigt Ihnen Ihre nachste dienstbereite Apotheke, bietet
Infos Uber Ihre Medikamente mit Warnhinweisen und
Beipacktext, Ihre persdnliche Medikamentenliste mit
Einnahmezeitpunkt und Erinnerungsfunktion, Checklisten
fir Haus- und Reiseapotheke, Tagebicher fur Blutdruck,
Blutzucker und Gewicht und vieles mehr. Die Apo-App
konnen Sie kostenlos unter den Suchbegriffen ,, Apotheken
und Medikamente" herunterladen. Die Auskunft tber die
ndchste dienstbereite Apotheke erhalten Sie auch online
unter www.apothekerkammer.at und beim Apotheken-Ruf
unter der Telefonnummer 1455.

Android
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higkeit so eingeschriankt sind, dass sie keine
Erkrankung auslosen kénnen. In beiden Fillen
beginnt das Immunsystem in der von der Natur
vorgesehenen Weise die Erreger zu bekdmpfen
und ,merkt’ sie sich fiir das ndchste Mal. Leben-
dimpfstoffe werden beispielsweise bei Masern,
Mumps und Roteln eingesetzt. Ein Beispiel fiir
Totimpfstoffe ist der FSME-Impfstoff gegen die
durch Zecken verursachte Gehirnhautentziin-
dung (siehe Seite 34).

Elektronischer Impfpass

,Die ersten nationalen Impfprogramme gibt es
seit dem Ende des 19. Jahrhunderts*, weil3 Bier-
meier. Heute werden schon die Kleinsten im
Zuge des kostenlosen Kinderimpfkonzeptes
gegen viele Krankheiten immunisiert. ,Welche
Impfungen gratis sind, hidngt von mehreren
Faktoren ab: Wie hdufig kommt die Krankheit
vor, wie schwer ist der Krankheitsverlauf und
wie konnen Menschen mit méglichst wenig Sti-
chen gegen viele Krankheiten geschiitzt wer-
den.“ Auch fiir Erwachsene sei es ratsam, regel-
mailig den Impfstatus zu iiberpriifen, Impfun-
gen aufzufrischen oder auch neue Impfungen
zum Beispiel anlésslich einer Fernreise zu tiber-
legen. Hilfreich hierfiir ist der elektronische
Impfpass auf der kostenlosen Apo-App der Oster-
reichischen Apothekerkammer. ,Die App ist ein
elektronischer Impfpass und erinnert individuell
an die nédchsten Auffrischungsimpfungen®, sagt
Biermeier. Es konnen mehrere Impfpline erstellt
werden und so Impf-Erinnerungen fiir die ganze
Familie gespeichert werden. So ist der Impf-
schutz gut dokumentiert und keine Impfung
wird vergessen. [ |
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IN KURZE

Die Alpenvereinsjugend Osterreich ladt
im Sommer zu Feriencamps, bei denen
der SpaR im Vordergrund steht. Interes-
sierte verbringen eine schone Zeit mit E e

ihren Freunden im Zelt oder auf der -

Hiitte, beim Kajakfahren, Klettern und —

Raften. Sie erleben Abenteuer im Wald, Koste n I ose ll“ka rle
am Bach oder beim Ubernachten im

Freien. 50 Sommercamps in ganz Oster- ~ Mit der »tut gut«-Wintersportwoche hat die Initiative »Tut gut! « eine neue Aktion
reich werden angeboten. Teilnehmende  zur Férderung von Wintersportwochen von niederdsterreichischen Schulen in

mit geringen Beeintréichtigungen sind ihrem Heimatbundesland gestartet. ,Ab der Wintersaison 2015/2016 erhalten alle
herzlich bei allen Veranstaltungen will- Schiilerinnen und Schiiler kostenlose Liftkarten fiir die Wintersportwoche. AuRer-
kommen. Auch fiir Menschen mit spezi-  dem bekommen sie ein Informationspaket zu Gesundheitsthemen sowie einen Gut-
ellen Bediirfnissen gibt es ein maRge- schein fiir eine Gratis-Tageskarte fiir den nidchsten Besuch®, informiert Landes-
schneidertes Programm. hauptmann-Stellvertreter Mag. Wolfgang Sobotka bei der Prasentation. An der
Informationen: www.alpenverein.at/ Aktion nehmen die fiinf niederdsterreichischen Schigebiete Hochkar, Lackenhof am
Jjugend Otscher (im Kartenverbund mit Hochkar), Annaberger Lifte, Gemeindealpe Mitter-

bach (Annaberg und Mitterbach im Kartenverbund mit der Mariazeller Biirgeralpe)
und Schischaukel Ménichkirchen-Mariensee teil. Die Schiiler erhalten je nach
Bedarf eine 4-, 5- oder 6-Tageskarte. Voraussetzung fiir die Teilnahme an der »tut
gut«-Wintersportwoche sind zumindest drei aufeinanderfolgende Ubernachtungen
in einem niederosterreichischen Beherbergungsbetrieb. Die Aktion gilt fiir drei
Wintersaisonen, also bis 2017/2018. Der Landesschulrat fiir NO unterstiitzt diese
Aktion und informiert die Schulen direkt tiber die Forderabwicklung.
Informationen: www.noetutgut.at

Tipps fiir Gartenfreundinnen und -freunde
ONE WORLD - ONE BREATH

Welt Taiji- und Quigong-Tag am 25.04.15 GARTENIeben - Pflanzen-Tausch-Markt, Zwettl www.gartenleben.at

25. April 2015: In Neuseeland beginnend
breitet sich dieses Ereignis durch alle 25.-26.04.15 Reinsaat Friihlingsfest, St. Leonhard am Hornerwald ~ www.reinsaat.at
Zeitzonen des Planeten, sechs Kontinente,
80 Lander und unzahlige Stadte aus.
Taiji- und Quigong-Begeisterte starten
jeweils um 10 Uhr Ortszeit mit ihren

Ubungen. Diese Veranstaltungen finden G“ter “mga“g mit dﬂl’ Nat“r

an offentlichen Platzen statt, Interessierte

werden zum Mitmachen eingeladen, die Der neue Verein Freundinnen und Freunde von , Natur
Teilnahme ist gratis. Ziel ist es, die im Garten“ férdert die Okologisierung der Gérten und
Menschen auf die positiven Auswirkungen Griinrdume in Osterreich und Europa. Er unterstiitzt die
von Qigong und Taiji Quan auf Gesundheit  [nteressen der Aktion ,Natur im Garten®. Biogartner Karl

und Wohlbefinden aufmerksam zu
machen. Unter anderem kdnnen Sie im
Melker Stadtpark mit Birgit Steindl,
NO-Vertreterin des IQTO-Verbandes, oder
in Altlengbach mit Renate Reuter im

Ploberger und der Stadtgartendirektor von Baden, DI
Gerhard Weber, sind die Initiatoren. Der Verein bietet
die Moglichkeit, sich fiir 6kologisches und naturnahes
Gértnern zu engagieren und den Grundgedanken eines

Semiiner und Cesumdhaiishas Fidhiem: lebensfreundlichen Umgangs mit unserer Natur in die Breite zu tragen. Die Grund-
wald Qigong tiben. lage bilden die drei Kernkriterien: Verzicht auf Pestizide, Verzicht auf chemisch-
Imformationen: www.igtoe.at, synthetischen Diinger und Verzicht auf Torf.

www.fichtenwald.at Informationen: ,Natur im Garten“-Hotline: 02742/74333, www.naturimgarten.at

KURZ GEMELDET
Der Intemationale Tag der Handhygiene findet am 5. Mai 2015 statt. Im Gesundheitsministerium in Wien gibt
es dazu ein kostenloses Symposium. Anmeldung: tinyurl.com/Igfi3r4

FOTOS: FOTOLIA, FREEIMAGE.COM
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Endlich ist der Friihling da! Und mit ihm junges Gemiise,
frische Kriuter und der geliebte Rhabarber. Daraus zaubert die
Initiative »Tut gut!« herrliche Friihlingsgerichte.

Frither war es selbstverstiandlich,
nach einem langen Winter alles
vitamin- und mineralstoffreiche,
schmackhafte Griin zu sammeln.
(Wild-)Krauter sind reich an Vitaminen

Forellenfilets mit Krdutern

Fiir 4 Personen

Zutaten: 4 Forellenfilets, 4 EL Krauter (z. B. Brennnessel, Dille, Kresse), 1 EL Rapsol,

2 Hiferl (Vollkorn-)Couscous, 2 TL Butter, 1 unbehandelte Zitrone (Saft), Salz, Pfeffer
Zubereitung: Krauter waschen, trocken tupfen und fein hacken. Forellenfilets salzen,
mit Zitronensaft betrdaufeln und auf einer Seite mit Kriautern belegen. Den Fisch mit den
Krédutern nach innen einrollen und in heifem Rapsol langsam braten. Couscous nach
Packungsanleitung zubereiten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und Butterflocken darun-
termischen. Forellenfilets mit Couscous und gediinstetem Gemiise der Saison servieren!
Tipp: Greifen Sie aus 6kologischen und gesundheitlichen Griinden statt auf industriell
gefangenen Meeresfisch auf Fisch aus nachhaltigen Bestinden und Zuchtbetrieben — am
besten aus Osterreich — zuriick (sieche Beitrag im nidchsten GESUND&LEBEN).
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(besonders Vitamin C), Mine-
ralstoffen wie Magnesium, Kalium

und Eisen, Spurenelementen und sekun-
diren Pflanzenstoffen.

Kleine Krauterkunde

M Béarlauch wirkt anregend und stédrkt die Darm-
flora. Er schmeckt auf Brot, in Salaten und Aufstri-
chen.

I Brennnesseln wirken entwéssernd und entgif-
tend. Sie schmecken als Spétzle, Auflauf und in
Gemiisegerichten.

B Brunnenkresse hat dunkelgriine, fleischige
Bldtter und einen leicht scharfen Geschmack.
Sie schmeckt roh in Salaten, Saucen oder Auf-
strichen.

I Génsebliimchen passen roh zu Salaten und als
Dekoration fiir Suppen oder Sii8speisen.

1 Giersch enthilt fast dreimal so viel Vitamin C
wie Orangen. Er passt zu Suppen, Aufldufen und
Fleischgerichten.

B Gundelrebe wird eine immunstirkende
Wirkung zugesprochen. Sparsam verwendet
schmeckt sie als Wiirzmittel in Suppen und Pilz-
gerichten.

M Lowenzahn wirkt verdauungsférdernd und
stoffwechselanregend. Er schmeckt in Salaten,
Aufstrichen, Suppen oder Aufldufen.

I Sauerampfer hat einen sduerlichen Geschmack.
Er schmeckt in Saucen zu Fleisch, in Suppen, in
Salaten oder Aufstrichen.

I Schafgarbe (Blitter) ist leicht bitter und wirkt
verdauungsanregend. Geeignet fiir Suppen, Salate
und Wildkrautergerichte oder Kriutersalz.

I Vogelmiere ist als kriechende Pflanze mit ein-
seitig behaartem Stédngel zu finden. Sie passt als
Pesto gut zu Nudeln und schmeckt als Suppe oder
Salat.

FOTOS: TUT GUT, FOTOLIA



Konigliches Gemiise

Viele sind der Meinung, dass der beste Spargel aus
Osterreich kommt. Seit Ende des 19. Jahrhunderts
wird er bei uns vor allem im Marchfeld und in der
Gegend um Wien angebaut und erfreut sich gro-
Ber Beliebtheit. Bis jedermann Spargel genieRen
durfte, dauerte es allerdings: In fritheren Zeiten
war Spargel namlich als konigliches Gemiise nur
* | fiir Reiche bestimmt.

Inhaltsstoffe: Der lateinische Name des Spargels
(Asparagus officinalis) deutet auf seine ehemalige
Verwendung als Heilmittel hin. Auch heute schétzt
man seine wertvollen Nihrstoffe wie Vitamin B, C,
E, Provitamin A, Folséure, Biotin und Kalium. Spar-
gel wirkt aktivierend und kann bei Verstopfung,
Diabetes, Milz- und Leberleiden helfen.

Verwendung & Zubereitung: Je frischer, desto
besser! Griinen Spargel muss man nicht schilen,
einfach die holzigen Enden abschneiden. Gegart
wird Spargel ein paar Minuten in einem Topf mit
wenig Wasser — am besten stehend, um die zarten
Spitzen zu schonen. Das néhrstoffreiche Koch-
wasser kann man fiir Suppen und Saucen verwen-
den.

Tipp: Oft wird
angenommen, dass
diinne Spargelstangen
zarter schmecken,
weil es sich um junge
Triebe handelt. Tat-
sdachlich haben aber
dicke dunkelgriine
und lange Exemplare
mit festen Kopfen die
beste Qualitit.

Griiner Ofenspargel

Fiir 4 Personen

Zutaten: 500 g griiner Spargel (nicht zu dick), 100 g Ziegenkise, 4 diinne Scheiben
durchwachsener Speck oder Raucherschinken, 4 gehdufte EL Sonnenblumenkerne,

2-3 EL Balsamicoessig, 4-6 EL Olivenol fiir die Vinaigrette, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Spargel waschen, trocken tupfen und holzige Enden abschneiden. Ein
Blech oder eine ofenfeste Form mit Ol bepinseln, Spargel darauf/darin in Reihen aus-
breiten und mit Olivenol bepinseln. Ziegenkése in Scheiben schneiden, auf den Spargel )
legen und dariiber Speckscheiben oder Riaucherschinken legen. Den Spargel fiir 12-15
min im Backrohr bei 180 Grad bissfest garen. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne kurz
trocken anrosten, dabei nicht zu braun werden lassen. Aus Olivendl, Balsamicoessig, Salz
und Pfeffer eine Vinaigrette riihren und die noch warmen Kerne dazugeben. Den heiffen
Spargel mit der Vinaigrette iibergielen und servieren (schmeckt auch kalt sehr gut).

Lg—




Scharf & knackiy

Die Frische von Radieschen erkennt man an den
Blattern: Sind sie gelb verfarbt oder welk, sind
auch die Radieschen schon etwas &lter. Die Knol-
len sollen beim Drucktest hart sein und keine
Risse haben.

Inhaltsstoffe: Der typische Geschmack des
Radieschens wird durch Senfole (Senfolglykoside)
verursacht, die eine anregende Wirkung auf Leber
und Gallenblase haben und verdauungsférdernd
wirken. Radieschen sind ein kalorienarmer Snack,
sie enthalten viel Vitamin C, Folsdure und Kalium.

Verwendung & Zubereitung: Roh sind Radies-
chen am geschmacksintensivsten. Sie schmecken
als Salat, Aufstrich, vitaminreicher Brotbelag oder
in Auflaufen. Beim Aufbewahren im Kiihlschrank
am besten die Blitter entfernen, um den Wasser-
verlust gering zu halten.

Radieschensuppe mit Kresseknodeln

Fiir 4 Personen

Zutaten: 500 g Radieschen, 1 EL Butter, 600 ml Gemiisesuppe, 125 g Créme fraiche,

1 Prise Muskatnuss. Knodel: 1-2 Handvoll frische Kresse, 100 g Topfen, 1 Dotter,

50 g feiner GrieR, Salz und Pfeffer

Zubereitung: Fiir die Knodel Kresse abschneiden und ein Drittel davon fiir die Einlage bei-
seitelegen, Topfen mit Dotter und Kresse glatt riihren. GrieR untermischen. Masse salzen,
pfeffern und ca. 30 min kiihlen. Radieschen putzen, waschen und grob raspeln. Die Hilfte
davon in Butter anschwitzen, mit Suppe aufgieffen und aufkochen. Créme fraiche einriih-
ren und die Suppe bei schwacher Hitze 5 min kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen und die iibrigen Radieschen in die Suppe riihren, alles fein piirieren. Wasser auf-
kochen lassen und salzen. In der Zwischenzeit aus der Topfenmasse acht Knédel formen,
ins kochende Wasser legen und unter dem Siedepunkt ca. 5 min gar ziehen lassen. Knodel
aus dem Wasser heben und abtropfen lassen. Suppe mit Knédeln anrichten, mit etwas
Kresse und evtl. mit in Streifen geschnittenen Radieschen bestreut servieren.

Tipp: Durch das Kochen wird die Schirfe der Radieschen abgeschwicht. Sie schmecken
so in Suppen, zu Fleischgerichten oder in Saucen.

Kohlrabigratin mit Gorgonzola

Fiir 4 Personen

Zutaten: 800 g Kohlrabi, 1/2 TL Butter, 100 g Joghurt, 50 g Sauerrahm, 1 Ej,

100 g Gorgonzola, 1 EL Petersilie, Salz, Pfeffer

Milde Knolle
\\1 Kohlrabi hat ein zartes Fruchtfleisch und schmeckt

mild; die Knolle kann einen Durchmesser von bis
zu 20 cm erreichen. Sehr zart und fein im
Geschmack sind die ersten Kohlrabiknollen im
Friihjahr. Der Kohlrabi zahlt wie andere Kohlarten
zu den Kreuzbliitlern. Die Schalenfarbe der
Sprossknolle kann weiBlich, hellgriin bis blau-
violett sein.

Inhaltsstoffe: Der hohe Ballaststoffgehalt sorgt
fiir einen hohen Sattigungsgrad. Die griine Knolle
istreich an den Vitaminen C, Niacin, Folsdure und
an den Mineralstoffen Kalium, Kalzium, Magne-
sium und Eisen.

Verwendung & Zubereitung: Nach dem
Waschen den Wurzelansatz sowie holzige Stellen
wegschneiden. Um den Verlust an wertvollen
Inhaltsstoffen méglichst gering zu halten, wird
die Knolle am besten im Ganzen und ungeschalt
etwa 20 bis 30 Minuten gegart — erst nach dem
Kochen schilen. Junge, zarte
Knollen miissen nur leicht
bzw. gar nicht geschilt werden.

Tipp: Auch die Blétter des
Kohlrabi sind zum Verzehr

Zubereitung: Auflaufform mit Butter ausstreichen. Kohlrabi schilen, in Scheiben schnei-
den, dachziegelartig in die Form schichten, leicht salzen und pfeffern. Joghurt, Sauerrahm
und Ei verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und iiber die Kohlrabischeiben
gieRen. Den Gorgonzola in kleine Stiicke schneiden und dariiber verteilen. Im Backrohr
etwa 20 min bei 180 Grad backen und mit gehackter Petersilie garniert servieren.

Tipp: Gibt man zum Kohlrabi noch eine Schicht Erdipfelscheiben (Kohlenhydrat-
lieferant) und ein paar Karotten-, Zwiebel- und Selleriestiicke, erhélt man ein buntes
Gemiisegratin, das vollwertig ist und gut schmeckt.

geeignet, zum Bei-

spiel klein gehackt

in Salaten. Sie sind
besonders reich an
wertvollen Inhalts-
stoffen.

40



FOTOSYINITIATIVE »TUT GUT!«, FOTOLIA

GESUND LEBEN & WOHL FUHLEN ==

Streng genommen ist Rhabarber eine mit Sauer-
ampfer und Buchweizen verwandte Gemiise-
sorte, obwohl er normalerweise zum Obst gezihlt
und auch so verzehrt wird. Er ist ein Stauden-
gewdchs, das etwa einen Meter hoch wird. B

Inh.altss.toffe: Rhabarber ist besonders reid.l . ;E:;:Iir:?ll\zir;ch, 1 Prise Salz, 250 g Rundkornreis,
den Vitaminen C und K. Das enthaltene Kalium 80 g Butter, 3 Eier, 60 g Zucker, 50 g geriebene Niisse,
und Natrium reguliert den Wasserhaushalt im 509 g Rhabarberstiingel, 1 unbehandelte Zitrone (Schale)
Korper. Weitere wertvolle Inhaltsstoffe sind Eisen, =~ Zubereitung: Milch aufkochen, salzen und Reis darin weich

gelierende Pflanzenstoffe (Pektin) sowie Gerb- kochen. Rhabarber waschen, schilen und in 2 cm grofRe Stiicke
stoffe und andere sekundire Pflanzenstoffe schneiden. Eier trennen und Eiklar zu Schnee schlagen. Butter mit Zucker, Zitronen-

. R N schale und Dottern schaumig riihren. Dottermasse unter den Reis heben und mit Niissen
Verwendung & Zubereitung: Optimal wire es, und Rhabarber vermengen. Zum Schluss den Schnee unterheben und in einer gefetteten

den Rhabarber méglichst frisch zu verarbeiten, da  Form etwa 45 min bei 200 Grad backen.
er sich nur ein bis drei Tage im Kiihlschrank halt -
in ein feuchtes Tuch eingewickelt etwas langer.
Eingekocht, als Marmelade, Kompott oder Chut-
ney ist er langer haltbar und besticht durch beson-
ders viele Kombinationsmoglichkeiten mit ande-
ren Friichten, zum Beispiel mit Erdbeeren, Apfeln,
Kirschen oder Marillen.

Besonders in den Bléttern und der Schale der
Rhabarberstdngel ist Oxalsdure enthalten. Sie
beeintrichtigt die Aufnahme von Kalzium, sodass
es bei iberméfigem Genuss zu Mangelerschei-
nungen kommen kann. Blanchiert man Rhabar-
ber vor der Verarbeitung kurz in heiem Wasser,
reduziert sich der Oxalsduregehalt. Lediglich den
geschilten Stiel verwenden und nicht die Blétter.

Tipp: Der saure Rhabarber gilt schon seit Jahr-
tausenden als Heilpflanze und Mittel gegen
Beschwerden im Magen-Darm-Trakt. Er wirkt
blutreinigend, appetitanregend und hilft bei Ver-
stopfung. KARIN SCHRAMMEL [

Reisauflauf mit Rhabarber

Bestellung & Informationen:
»tut gut«-Hotline: 02742/22655,
bestellung@noetutgut.at, www.noetutgut.at
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Wenig Aufwand,
viel Gewinn

Fit bleiben, beweglich und stark — das geht immer, auch in spéteren
Lebensjahren. Der Aufwand: gering. Es lohnt sich, legen Sie los!

Die Broschiire sowie die
beiden bisher erschie-
nenen Ausgaben der
»Tédglichen 10“ zu Koor-
dination und Kréftigung
konnen Sie fiir Thr Trai-
ning zu Hause bestellen
(so lange der Vorrat reicht
- bitte geben Sie Ihren
Namen und Thre Adresse
bekannt): info@sportland-
noe.at oder Niederoster-
reich-Werbung GmbH/
sport.land. NO, Nieder-
osterreich-Ring 2/Haus C,
3100 St. Polten

Informationen &
Termine zu LeBe:
www.sportlandnoe.at
oder ORF Teletext S. 660
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»Wer rastet, der rostet!“, sagt uns ein bekanntes
Sprichwort — und es stimmt: Um moglichst lange fit
und selbststdndig zu bleiben, ist Eigeninitiative
gefragt! Denn das Altern kénnen wir nicht aufhal-
ten, aber wir kénnen etwas fiir unsere Lebensquali-
tét tun, fiir Kraft, Ausdauer und Korpergefiihl.

Jede Bewegung im Alltag ist besser als keine
Bewegung. Thre Ausdauer und die Leistungsfahig-
keit des Herz-Kreislauf-Systems erhalten Sie sich
durch regelmiRige Ausdauerbewegung
wie flottes Spazierengehen, Wan-
dern, Schwimmen oder Radfahren.
Mit regelméRigem leichtem Kraft-
training beanspruchen Sie Thre
Muskeln, die dadurch stirker wer-
den. Und wenn Sie sich dann auch
noch gelegentlich strecken und deh-
nen, mit den Enkelkindern Ball spielen
und im Haushalt und Garten aktiv bleiben,
tun Sie schon eine Menge fiir Thre Lebensquali-
tdt. Denn wie einige Studien beweisen, muss es
nicht einmal wirklich Sport sein, um fit zu bleiben.
Im Alltag aktiv zu sein schafft eine sehr gute Basis.

Positive Effekte

Durch regelmiRige und vielfaltige Bewegung akti-
vieren Sie Thren Stoffwechsel und kénnen Ihr Kor-
pergewicht positiv beeinflussen. Durch mehr Mus-
kelkraft sind Sie belastbarer und schiitzen sich auch
besser vor vermeidbaren Verletzungen wie Stiirzen
aus Kraftmangel oder Ungeschicklichkeit. Muskel-
kraft lindert Arthrose-Beschwerden, Krafttraining
kann die Knochendichte erh6hen. Wichtig zu wis-
sen: Es ist nie zu spit! In jedem Lebensabschnitt
kann man positiv auf Leistungsfahigkeit auf allen
Ebenen einwirken.

Die tiiglichen Kraft-Ubungen
Wenn erst mal Schwung in den miiden Knochen ist,
dann bleiben Sie sehr wahrscheinlich dran! Auch

Richtig heben

Sie stehen mit beiden Beinen auf
dem Band. Ihre Grundstellung ist
eine leichte Kniebeuge (mit dem
Gesil} nach hinten, die Knie nicht
vor die Zehenspitzen bringen) und
mit geradem Riicken nach vorne
gebeugt. Heben Sie die Enden des
Fitnessbandes mit leichter Span-
nung auf und strecken Sie sich
gegen den Bandwiederstand.
Auch in aufrechter Position auf den
geraden Riicken achten und die
Schultern nach hinten ziehen.
Fiihren Sie die Ubung langsam
und kontrolliert aus.



Biicken und Strecken

ehemalige Spitzensportlerinnen wie Ingrid Turkovic-Wendl ach-
ten darauf, moglichst viel Bewegung in den Alltag einzubauen. So
nimmt die ehemalige Eiskunstlduferin und ORF-Moderatorin
zum Beispiel mit Vergniigen jede Treppe statt mit dem Lift zu fah-
ren und geht gerne und viel zu Fulf. Und sie priasentiert Ihnen
auch heuer wieder im Rahmen der Aktion LeBe Ubungen, die Sie
einfach zu Hause nachmachen kénnen.

Training in Ihrer Nihe

Die Sportvereine der Dachverbinde ASKO NO, ASVO NO, Sport-
union oder dem Kneipp-Bund bieten in vielen Gemeinden pas-
sende Kurse fiir dltere Menschen an, auch fiir Einsteiger. Fragen
Sie am Gemeindeamt oder bei den Verbanden nach. Gemeinsa-
mes Training macht viel mehr Freude und man motiviert sich
leichter. Im April startet in rund 70 Orten in Niederosterreich das

aeeAN) bewegt.begeistert.gewinnt.

Unsere Sponsoring-Partner im Spitzensport:

Halten Sie das Fitnessband ca. 20 cm breit vor dem Korper: eine Hand
hiifthoch, die andere Hand in der Mitte des Korpers (Band ist leicht
schrig). Die Hand auf der Hiifte bleibt wihrend der gesamten Ubung
in ihrer Position. Der Korper beugt sich in der Hiifte und der Arm geht
Richtung Boden, dann aufrichten und den Arm nach oben

strecken. Achten Sie auf Ihren (geraden!) Riicken und biicken bzw.
strecken Sie sich nach Thren individuellen Moglichkeiten.

Projekt LeBe — ein Sport- und Bewegungsprojekt des Landes NO
speziell fiir dltere Menschen. Es wurde entwickelt, um bisher
inaktive Menschen (auch durch Krankheit oder Unfall) in einen
bewegteren Alltag zu begleiten. LeBe-Aktionspatin Ingrid Turko-
vic-Wendl zeigt Thnen auf diesen Seiten auch einige Ubungen aus
der aktuellen Broschiire ,Immer in Bewegung mit dem Fitness-
band*“.

Ihr Training fiir Kraft und Beweglichkeit

Das elastische Band wird fiir vielfiltige Ubungsprogramme
eingesetzt und fiihrt zu positiven Trainings- und Therapie-
erfolgen. Auch LeBe-Aktionspatin Ingrid Turkovic-Wendl ver-
wendet es deshalb gerne, weil es leicht, platzsparend und ein-
fach in der Handhabung ist. Sie bekommen es im Sporthandel
in verschiedenen Stirken. Fangen Sie mit einem weichen

Raiffeisen

Meine Bank Versicherung

=

X

www.sportlandnoe.at

Die Niederosterreichische



Die Begriifung

Steigen Sie mit dem VorderfuR auf das Band und nehmen
Sie dieses vor dem Bein gekreuzt mit leichter Spannung
auf. Die Ellenbogen sind dabei gebeugt am Korper. Nun
fiihren Sie die Arme nach vorne und anschliefend nach
oben (so weit wie individuell méglich), als wiirden Sie
jemanden begriiffen und in die Arme nehmen wollen.

Band an, Sie konnen spéter dann ein schwerer
dehnbares nehmen.

Bitte achten Sie immer auf eine korrekte Haltung
und eine langsame, kontrollierte Ausfithrung der
Bewegung in der Ausgangsstellung, bei Durchfiih-
rung und am Ende der Bewegung (nicht reiBen oder
das Band schnalzen lassen). Wenn Sie die Ubung
beginnen, ist das Band bereits leicht gespannt. Jede
Ubung sollte zumindest 15 x (auf jeder Seite) durch-
gefiihrt werden. Gut Trainierte schaffen mehr Sétze
(z. B. 3 x 15 Wiederholungen). Das Training sollte
schmerzfrei gelingen. Bei Schmerzen legen Sie eine
Pause ein. Bei wiederholt auftretenden Schmerzen
sollten Sie drztlichen Rat einholen. Trainieren Sie
immer beide Korperseiten. Die Belastung sollte
nie als sehr leicht oder sehr schwer empfunden
werden. [ |

Hals und Nacken
stiarken

Spannen Sie das Fitnessband
und fiihren Sie es an Thren
Hinterkopf. Band und Kopf
driicken sanft gegenein-

ander. Halten Sie diesen

Druck fiir zumindest zwolf N
Sekunden, dann lockern

Sie den Nacken mit

leichten Klopfbewegungen

aus.

Beintraining im Sitzen

Setzen Sie sich auf den vorderen Bereich des Stuhles, damit die Oberschenkel
nicht aufliegen. Wickeln Sie das Fitnessband von unten um die Oberschenkel
und nehmen Sie dieses auf der Oberseite gekreuzt unter leichter Spannung
auf. Bewegen Sie die Beine gegen die Spannung seitlich auseinander und
zusammen. Mit den Handen konnen Sie den Spannungswiderstand gut
regulieren.

Butterfly

Das Band verlduft hinter dem Korper auf Hohe der
Brustwirbel. Greifen Sie die Enden seitlich mit gebeugten
Ellenbogen unter leichter Spannung. Strecken Sie die
Arme nun gegen die Spannung nach vorne und fiihren
Sie die Hdnde leicht zusammen.

FOTOS: GERALD LECHNER
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Laufen fiir den guten
Zweck

Am 3. Mai 2015 haben Menschen beim Wings
for Life World Run die Chance, in Osterreich
und 30 weiteren Landern fiir jene zu laufen, die
es nicht konnen, und Spenden zu sammeln.
Das Ziel: Querschnittslihmung heilbar zu
machen.

Es stehen folgende Altersklassen und
Rennkategorien zur Auswahl:

M 1.000 m Kinderrennen fiir Kinder zwischen

6 und 9 Jahren und alle Kinder und Jugend-
lichen im Rollstuhl

M 3.000 m Kinderrennen fiir Kinder zwischen 10
und 13 Jahren

M 5.000 m Jugendrennen fiir Jugendliche zwi-
schen 14 und 15 Jahren

Ab dem 16. Geburtstag nimmt man am Rennen
fiir Erwachsene teil.

B www.wingsforlifeworldrun.com

Familienfest ,,Tag der
. oot ¢

Sumpfschildkrite

im schlossORTH Nationalpark-Zentrum

Sonntag, 26. April 2015, 10-18 Uhr

Lernt das Reptil des Jahres, die Europédische

Sumpfschildkrote kennen, die im Nationalpark

Donau-Auen lebt! Es warten Kinderprogramm,

Fiihrungen, Kreativ- und Mitmachstationen,

Musik und Gewinnspiel.

W Tel. 02212/3555, schlossorth@donauauen.at
www.donauauen.at

FOTO: KERN
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Diskussionsrunden

Mit gleich zwei Veranstaltungsschienen
greift die Waldviertel-Akademie die grolen
Herausforderungen und Fragestellungen
unserer

Zeit auf. Das Jahresthema 2015 lautet:
,Osterreich 2040 — wird es unseren Kindern
besser gehen?“.

AuBerdem werden die Waldviertler Vorle-
sungen auch in diesem Jahr fortgesetzt. Die
Themenpalette reicht von Migration bis
Biotechnologie.

Termine:

M 16. April 2015, 19:00 Uhr,

VIP-Club des SV Horn

Halten wir dem Fortschritt stand?

Der Arbeits-, Wohn- und Lebensraum Oster-
reich im Jahr 2040, Podiumsdiskussion

M 23. April 2015, 18:30 Uhr,
Landesberufsschule Schrems

Nachhaltigkeit - Modewort oder Innovations-
antreiber?

Vortrag und Diskussion mit Reinhard
Altenburger

W 27. April 2015, 18:30 Uhr,
Donau-Universitidt Krems

Die Rettung der Welt? Die Menschheit im
Jahr 2040

Diskussion mit Reneé Schroeder und Peter
Kampits

M 29. April 2015, 18:30 Uhr, RZB Wien
Mirkte in Bewegung — Wirtschaft im Jahr
2040

Diskussion u.a. mit Walter Rothensteiner

B www.waldviertelakademie.at

Das Fuhrungsteam der Waldviertel-Akademie freut sich
iber ein gelungenes Programm 2015: Vorsitzender Dr.
Ernst Wurz und Geschéaftsfihrer Christoph Mayer, MAS

Mit Power in den Friihling

Ganz im Zeichen des Wohlbefindens steht die
Arena Nova vom 24. bis 26. April 2015. Die
,Friihling Vital“ hat sich zum exklusiven Forum
fiir Gesundheit, Vitalitit, Genuss und Stil ent-
wickelt. Das zeigt auch das steigende Besucher-
interesse und das erfreulich wachsende Angebot.

Die ,Friihling Vital“ er6ffnet in vier Hallen ein
Aktiv- und Genussreich mit Fitness- und Aktiv-
tipps, Beauty und Kosmetik sowie klassische und
neue Heilmethoden und mit vielen Mitmach-
aktionen fiir Jung und Alt.

Vier Landesklinken bieten Erndahrungs-
beratung, sowie Blutdruck-, Blutzucker- und
Cholesterinmessungen. Wichtige Informati-
onen zur aktiven Vorsorge présentiert die Aktion
,Gesundes NO“. Klassische und neue Massage-
techniken kommen bei der Friihling Vital 2015
nicht zu kurz. Schon fiir den jungen Friihling
machen naturnahe Kosmetik, Kérperpflege oder
Bodyshaping. Warmende Inspirationen bieten

GESUND & LEBEN IN NIEDEROSTERREICH = 03/15

Hersteller von Infrarotkabinen, Massage-Pools
oder Jacuzzis.

Uber die neuesten Trends aus der Genusswelt,
wie Kriuterrezepte, Ole, Pestos, Chutneys, Chili,
Marmeladen oder Fruchtaufstriche informieren
Meister des Faches. Grillprofis, Frisches vom Bau-
ernhof, Bio- und Naturprodukte, hausgemachte
Mehlspeisen, Kochen mit Zitrusfriichten und eine
Teelounge runden das kulinarische Angebot ab.
Outdoor-Freaks sind in der Halle 3 bestens aufge-

hoben. Ob BogenschieRen,
Hochseilgarten, Klettern,
Tauchen oder die besten
Tipps fiir einen gelun-
genen Aktiv- und Abenteu-
erurlaub: Hier sind Sports-
geister richtig.

,Hanf in der Medizin®“,
das Sonderthema 2015
bringt Einblicke in die
vielseitige Verwendbarkeit
* der alten Kulturpflanze.
Ein Tipp fiir Kunstfreunde: Fotograf Franz
Baldauf zeigt ,Neues & Gesehenes*.

B FRUHLING VITAL 24.-26. April 2015

Arena Nova Wiener Neustadt,

4 Hallen (11.500 m2); fonungszeiten: Fr. 14:00-
18:00 Uhr, Sa. und So. 10:00-18:00 Uhr;
Eintrittspreise: Erwachsene: Euro 5,50;
Senioren, Studenten, Uniformierte, Behinderte
mit Ausweis: Euro 3,50;

www.arenanova.com
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Im Garten starten

Der Friihling beschert uns wahre Bliitenexplosionen. Inmitten dieses
bunten Treibens fragen sich Gértnerin und Gértner: Wo soll ich
anfangen? Was ist jetzt im Garten zu tun?

Informationen:
,2Natur im Garten“-
Telefon: 02742/74333,
www.naturimgarten.at

Die Broschiire ,,Pflanzen,
Ernten und Geniellen“
behandelt den Gemiise-
anbau im Hausgarten.
Download unter
www.naturimgarten.at/
fachwissen

Laub und Grasschnitt, als wertvoller Mulch im
Winter auf den Beeten, sind nun verrottet — Zeit, es
in die Erde einzuarbeiten. Abgestorbene Stauden
sollten Sie abschneiden und auf den Kompost
werfen. Vorsicht, nicht die ersten Blumenzwiebel-
spitzen zertrampeln! Aufkeimendes Unkraut ldsst
sich nun besonders gut jiten, da es noch klein ist.
Gleichzeitig konnen Sie den Boden vorsichtig mit
einer Grabgabel oder einem Sauzahn lockern.

DIE GARTEN TULLN

2014 wurde die Garten Tulln in die Arbeitsgemeinschaft Botanischer Garten
Osterreichs aufgenommen und ist somit botanischer Garten. Die erste dauerhafte
okologische Gartenschau Europas 6ffnet am 11. April 2015 wieder ihre Pforten und
begrift die Besucherinnen und Besucher mit einem bunten Blitenreigen.

Seminare:

B 2. Mai 2015: Gesunder Boden - Gesunde Pflanzen

B 9. Mai 2015: Achtung - Fertig - Beet: Alles Uiber Krduter- und Gemiseanbau
B 16. Mai 2015: Niitzlinge - tierisch nette Helfer in den Garten locken

M 30. Mai 2015: Gefraige Tiere und starke Pflanzen - Okologischer

Pflanzenschutz

jeweils von 12:30-17:45 Uhr, Kosten: 35 Euro; mit ,,Natur im Garten“-Karte:
29 Euro. Am Tag des Seminars ist der Besuch der Garten Tulln inkludiert.
Anmeldung: ,Natur im Garten-Telefon: 02742/74333, gartentelefon@
naturimgarten.at, www.naturimgarten.at, www.diegartentulln.at
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Legen Sie sich eine gepolsterte Unterlage unter die
Knie und arbeiten Sie riickenschonend — beim
Biicken immer in die Knie gehen, um die Band-
scheiben zu entlasten.

Nun ist auch der optimale Zeitpunkt, um den
Pflanzen Nahrung in Form von Kompost zu gon-
nen. Dieses ,Gold des Gértners“ ist ein langsam
wirkender, organischer Diinger. Er enthilt alle
wichtigen Pflanzennéhrstoffe in ausreichender
Menge - die Pflanzen nehmen an Néhrstoffen nur
das auf, was sie benétigen. Bringen Sie den Kom-
post flichig auf und harken Sie ihn leicht ein.
Damit sind die Beete optimal vorbereitet und die
Pflanzen bestens fiir die Saison versorgt.

Starkzehrer wie Gemiise mit hohem Néhrstoff-
bedarf vertragen vier bis sechs Liter Kompost pro
Quadratmeter. Das entspricht einer etwa einen
Zentimeter hohen Kompostschicht. Mittelzehrer
kommen mit zwei bis vier Litern und Schwach-
zehrer mit ein bis zwei Litern pro Quadratmeter
aus — genauso wie die meisten Stauden. Steingar-
tenpflanzen sowie Wildstauden, die magere
Standorte gewdhnt sind, brauchen nur wenig bis
gar keinen Kompost. Bekommen sie zu viel Nah-
rung, werden sie anfillig fiir Schéddlingsbefall und
Pilzkrankheiten.

FOTOS: DIE GARTEN TULLN



Zierde & Genuss

Was kommt in die fein vorbereiteten Beete? Wahr-
scheinlich haben Sie sich den Winter {iber Gedan-
ken gemacht, was Sie heuer ernten mochten. Eine
Mischkultur ist eine sinnvolle, hiibsche Moglich-
keit, Gemiise mit Blithpflanzen zu kombinieren
und so mehr Farbe in den Garten zu bringen. Das
Prinzip der Mischkultur funktioniert so: Pflanzen-
arten, die sich gegenseitig unterstiitzen, werden
gemeinsam ins Beet gesetzt, abwechselnd in einer
Reihe oder reihenweise versetzt.

Ein Klassiker ist die gemeinsame Aussaat von
Karotten und Radieschen. Die schneller wachsen-
den Radieschen halten Unkraut von den Karotten
fern, werden aber bereits geerntet, wenn die Karot-
ten dann mehr Platz benétigen. Karotten zusam-
men mit Zwiebeln halten sich gegenseitig die
Gemiisefliegen vom Hals. Ringelblumen als
Beetumrandunglocken mit ihren zahlreichen farbi-
gen Bliiten Schwebfliegen, Marienkéfer und Flor-
fliegen an. Diese legen ihre Eier gerne in Blattlaus-
kolonien, denn die Larven sind eifrige Blattlausver-
zehrer. So helfen die Ringelblumen dabei, Niitz-
linge anzulocken und das Gleichgewicht zwischen
niitzlichen und schédlichen Insekten zu bewahren.
Eine besonders schmackhafte Kombination liefern
Erdbeeren und Knoblauch. Der Knofel hilt ndmlich
Pilzkrankheiten und Erdbeermilben fern.

Mulchen statt Jdten

Hat sich der Boden erwédrmt, wird gemulcht. Das
bedeutet, der nackte (unbewachsene) Boden zwi-
schen den Pflanzen wird mit einer diinnen Schicht
Grasschnitt, Holzhdcksel, Laub oder anderem
Mulchmaterial bedeckt. Unkrduter werden so
unterdriickt und Sie ersparen sich das Jaten.
Zusitzlich schiitzt die Mulchschicht vor Auswa-
schung durch Regen und vor raschem Austrock-
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GESUND LEBEN & WOHL FUHLEN ==

Mischkulturen bringen
dekorative Vielfalt in
den Garten und locken
Nitzlinge an.

Tag der
Artenvielfalt

Heuer steht der Tag der
Artenvielfalt ganz im Zei-
chen des Bodens. Erleben
Sie hautnah die Natur und
entdecken Sie gemein-
sam mit Expertinnen und
Experten aus Wissenschaft
und Forschung die Tier-
und Pflanzenwelt. Ein
spannendes Programm
erwartet Sie.
B 17. Mai 2015

Garten Tulln

Am Wasserpark 1

3430 Tulln

www.diegartentulln.at

nen des Bodens durch intensive Sonnenbestrah-
lung. Und die Regenwiirmer freuen sich beson-
ders, denn sie ziehen abgestorbene Pflanzenreste
in den Boden und verarbeiten diese zu feinem
Humus. Die Regenwurmginge verbessern aul3er-
dem die Bodenbeliiftung und die Wasserauf-
nahme des Bodens. Ganz schon schlau, die klei-
nen Helferchen fiir sich arbeiten zu lassen!

Fiir Gemiise- und Krauterbeete eignen sich
Rasenschnitt, zerkleinerte Brennnessel- und Bein-
wellblatter sowie der Riickschnitt von stark wach-
senden Kriutern wie Melisse. Sie konnen auch
iiberschiissige Blédtter von Spinat oder Salat ver-
wenden.

Den Rasenschnitt nicht zu dick auftragen, da er
sonst leicht zu faulen beginnt. Haben Sie viele
Schnecken im Garten, empfiehlt sich Flachs-
mulch, den mogen Schnecken ndmlich gar nicht.

Erdbeeren lieben eine diinne Decke aus Stroh.
Die Friichte werden dadurch vor Verschmutzung
und Schimmel geschiitzt.

Sie konnen auch Baume und Beerenstraucher
mulchen, zum Beispiel mit Héckselgut vom
Strauch- und Baumschnitt oder Wiesenschnitt.
Hier diirfen Sie die Schicht ruhig etwas dicker auf-
tragen. Bei Obstgdrten mit starkem Wiithlmausvor-
kommen ist es allerdings besser, die Bidume im
Winter nicht zu mulchen. BarsARA SCHRATTENHOLZER Il

POOL + GARDEN: i

HAUSMESSE

KOLLARITS

ZAUNE » TORE « BALKONE
ALUMINIUM & EDELSTAHL

www.aluzaeune-kollarits.at

26.-29.3.
Stoob/Wien/Krems ".' |Z.’|.

Stand 523

jow: 10-17 Uhr

BeSU(hen Sie einen Kollants Musterqarten oder Schauraum in [hrer Nahe:

Zentrale Stooh Filiale Hagenbrunn Filiale Krems
Waldgasse 1a, 7344 Stoob  IndustriestraBe 7, 2201 Hagenbrunn  Gewerbeparkstr. 6, 3500 Krems
702612 /45995 T02246/27 101 T02732/72095
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VOLL IM LEBEN = ERZIEHUNG

Seit iiber 25 Jahren ist Gewalt in der Erziehung in Osterreich

per Gesetz verboten. Viele Kinder werden dennoch korperlich
geziichtigt, meist aus Uberforderung. Was hilft Eltern, die ihr Kind
schlagen, obwohl sie das eigentlich nicht wollen?

Medienberichte iiber Misshandlungen von Kindern
schockieren und machen fassungslos — wie kann
man wehrlosen Kindern so etwas antun? Zwar lehnt
eine groRe Mehrheit der Osterreicher jegliche
Gewalt an Kindern ab. Trotzdem ist Gewalt keines-
wegs ginzlich aus der Erziehung verschwunden,
wie eine Studie des Bundesministeriums fiir Fami-
lien und Jugend zeigt: Fast jeder Dritte ist demnach
der Meinung, dass eine Ohrfeige noch keinem Kind
geschadet hat und unter Umstidnden ein angemes-
seneres Erziehungsmittel sein kann als viele Worte
(siehe Kasten Seite 49).

Altlasten aus der eigenen Kindheit

Die g'sunde Watsch'n findet also auch heute noch
ihre Anhinger. Die Sozialpddagogin und Psycho-
therapeutin Barbara Keplinger vom NO Hilfswerk
spricht hier von Altlasten aus der Zeit, in der kérper-
liche und psychische Gewalt an Kindern ein legiti-
mes und unhinterfragtes Erziehungsmittel war.
Entscheidend sei, wie heutige Miitter und Vater mit
selbst erlebter Gewalt in ihrer Kindheit und Jugend
umgehen wiirden. ,Jeder ist erzogen worden und

o

|

Barbara Keplinger,
Sozialpddagogin und
Psychotherapeutin,
NO Hilfswerk

GEWALT IN DER ERZIEHUNG GESETZLICH VERBOTEN

In Osterreich ist kérperliche Ziichtigung in der Kindererziehung seit 1989
gesetzlich verboten. In Artikel 5 des Bundesverfassungsgesetzes tber die

Rechte von Kindern heift es dazu: ,,Jedes Kind hat das Recht auf gewaltfreie
Erziehung. Kérperliche Bestrafungen, die Zufligung seelischen Leides, sexu-
eller Missbrauch und andere Misshandlungen sind verboten.” Osterreich war
nach Schweden, Finnland und Norwegen das vierte Land weltweit, das das
Gewaltverbot rechtlich verankert hat. Eine wesentliche Rolle auf dem Weg zu
diesem Gesetz spielte der Wiener Kinderarzt Dr. Hans Czermak (1913-1989)
mit seinem Credo ,,Die g'sunde Watsch’'n macht krank". Czermak verurteilte
die damals weit verbreitete Gewalt an Babys, Kindern und Jugendlichen und
machte sie unter anderem fir viele psychische Stérungen sowie Gewalt in
der Gesellschaft verantwortlich.
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hat seine eigene Geschichte und damit eine gro3ere
oder kleinere Hemmschwelle bei Gewalt, erklart
Keplinger. Jemand, der selbst geschlagen wurde,
setze sich entweder bewusst damit auseinander
und distanziere sich davon. Oder aber erziehe seine
Kinder &dhnlich, weil er findet, dass es ja auch ihm
nicht geschadet hat. Die Situation in den Osterrei-
chischen Familien sehe sehr unterschiedlich aus,
weill Keplinger aus ihrer therapeutischen Erfah-
rung: ,Es gibt sehr reflektierte Familien, da ist
Gewalt gar kein Thema. Dann gibt es solche Eltern,
die zu diesen Mitteln greifen, aber gleichzeitig
wissen, dass es nicht okay ist. Die gefdhrlichsten
sind die, die meinen, sie haben das Recht, ihre
Kinder zu ziichtigen.“ Oft hitten diese Personen
nicht die notige Reflexionsfahigkeit, um das, was
ihnen selber angetan wurde, zu bewdltigen.

Professionelle Beratung kann helfen

»Gewalt ist kein Erziehungsmittel und darf nicht
bagatellisiert werden“, betont Keplinger. Eltern, die
meinen, sie klopfen ihrem Kind ohnehin ,,nur hin
und wieder auf die Finger, miissten sich bewusst
sein, dass es wahrscheinlich nicht dabei bleiben
wird. ,Kinder fordern uns heraus, sie loten die
Grenzen aus und wollen wissen, wie weit sie noch
gehen konnen.“ Es komme schnell zu Machtspielen
und in Folge zu einem Schlagabtausch — im wahrs-
ten Sinne des Wortes. Beim , Fingerklopfen“ bleibe
es dann meist nicht. Der dénische Familienthera-
peut Jesper Juul warnt vor sprachlichen Verharmlo-
sungen. Ausdriicke wie ,.ein kleiner Klaps“ oder ,.ein
paar hinter die Loffel geben seien lediglich herun-
terspielende Synonyme fiir Akte der Gewalt, die
Angst, Misstrauen und Schuldgefiihl auslosen und
langfristig dem Selbstgefiihl von Kindern Schaden
kénnen, schreibt Juul in seinem Erziehungsratge-
ber , Dein kompetentes Kind“. Was kénnen Eltern

FOTO: ISTOCKPHOTO



GESCHLAGEN WIRD AUS UBERFORDERUNG

Heute, mehr als 25 Jahre nach der gesetzlichen Veranke-
rung von Gewaltfreiheit in der Erziehung, lehnt ein Grofteil
der Osterreicherinnen und Osterreicher kérperliche Ziichti-
gung von Kindern ab, wie eine Studie des Bundesministeri-
ums fir Familien und Jugend ergibt. Geschlagen wird heute
weniger aus Uberzeugung als aus Uberforderung. Wahrend
1977 fir fast zwei Drittel die Ohrfeige ein probates Erzie-
hungsmittel war, ist sie es heute fur ein Drittel. Eine positive,
wenn auch verbesserungswiirdige Entwicklung. Uber die
Halfte der Befragten findet auch heute noch einen , kleinen
Klaps" durchaus zuldssig, die Tracht Priigel oder der
.Pracker”, das Schlagen mit einem Gegenstand, wird von
Uber neunzig Prozent abgelehnt. Dass Gewalt in der
Erziehung in Osterreich per Gesetz verboten ist, wissen

58 Prozent der Befragten. Gewalt an Kindern tritt in allen

sozialen Schichten auf. W![ b"

Anlaufstellen in NO

Fachstelle fiir Gewaltpriven-
tion im NO Jugendreferat:
Landhausplatz 1, Haus 9, 3109
St. Polten, Tel.: 02742/9005-9050,
gewaltpraevention@noel.gv.at,
www.gewaltpraevention-noe.at

Kinderschutzzentrum
Amstetten: Rathausstrafle 23,
3300 Amstetten, Tel.: 07472/65437,
kinderschutz-am@kidsnest.at,
wwuw.kidsnest.at

Kinderschutzzentrum Gmiind:
Schremser Stralle 4, 3950 Gmiind,
Tel.: 02852/20435, kinderschutz-
gd@kidsnest.at, www.kidsnest.at

Kinderschutzzentrum Auflen-
stelle Zwettl: Hammerweg 2,
3910 Zwettl, Tel.: 0664/8304495,
kinderschutz-zt@kidsnest.at,
wwuw.kidsnest.at

die méwe Kinderschutzzen-
trum Mistelbach: Gewerbeschul-
gasse 2, 2130 Mistelbach, Tel.:
02572/20450, ksz-mi@die-moewe.
at, www.die-moewe.at

die mowe Kinderschutzzen-
trum Modling: Neusiedler-
strale 1, 2340 Modling, Tel.:
02236/866100, ksz-moe@die-
moewe.at, www.die-moewe.at

die moéwe Kinderschutzzen-
trum Neunkirchen:

Bahnstralle 12, 2620 Neunkirchen,
Tel.: 02635/66664, ksz-nk@die-
moewe.at, www.die-moewe.at

die moéwe Kinderschutzzen-
trum St. Pélten: Bahnhof-
platz 14/Top 1B, 3100 St. Polten,
Tel.: 02742/311111, ksz-stp@die-
moewe.at, www.die-moewe.at

Gewaltschutzzentrum
Amstetten: Hauptplatz 21,

3300 Amstetten, Tel.: 02742/31966,
office.amstetten@gewaltschutz-
zentrum-noe.at

Gewaltschutzzentrum

St. Polten: Grenzgasse 11, 4.
Stock, 3100 St. Polten, Tel.:
02742/31966, office.st.poelten@
gewaltschutzzentrum-noe.at

Gewaltschutzzentrum Wie-
ner Neustadt: Bahngasse 14/2/6,
2700 Wiener Neustadt, Tel.:
02622/24300, office.wr.neustadt@
gewaltschutzzentrum-noe.at

Gewaltschutzzentrum Zwettl:
Landstrale 42/1, 3910 Zwettl,
Tel.: 02822/53003, office.zwettl@
gewaltschutzzentrum-noe.at

NO Kinder- und Jugendanwalt-
schaft: Rennbahnstralle 29,

3109 St. Polten, Tor zum Land-
haus, Tel.: 02742/90811,
post.kija@noel.gv.at,
www.kija-noe.at



VOLL IM LEBEN = ERZIEHUNG

Kinder
eriehenes
als sehr
schimerz-
haft, wenn
sie meinen,
dass Mama
oder Papa
sie nicht
mebhr lieh
hahen.

tun, die ihre Kinder hin und wieder schlagen, denen
— verharmlosend gesagt — , die Hand ausrutscht®,
ohne dass sie es eigentlich wollen? ,Ich will nie-
manden verurteilen, sondern sehr ermutigen, sich
damit auseinanderzusetzen®, sagt Keplinger. Wich-
tig sei, Selbstvorwiirfen nicht allzu viel Raum zu
geben, das sei ndmlich ein weiterer Stressfaktor.
»Man sollte sich intensiv mit sich selbst beschifti-
gen und sich fragen, wie es denn soweit kommen
konnte.“ Selbstreflexion sei fiir Eltern in jeder Hin-
sicht gewinnbringend und helfe, die eigenen Gren-
zen kennen zu lernen und Wege zu einem inneren
Gleichgewicht zu finden. Aullerdem kénnen Bera-
tungsangebote, wie sie beispielsweise das NO Hilfs-
werk anbietet, hilfreich sein. ,Jeder Berater nimmt
es nur positiv wahr, wenn jemand deswegen
kommt. Man braucht also keine Hemmungen
haben!“, beruhigt Keplinger.

Raus aus der Situation!

Blankliegende Nerven, sich aufschaukelnde Kon-
flikte mit Explosionspotential und lautstarke Strei-
tigkeiten kennen die meisten Eltern in ihrem Erzie-
hungsalltag. ,Wir sind alle Menschen und immer
wieder in Grenzsituationen®, sagt Barbara Keplin-
ger. Die Anforderungen an Eltern seien heute groR,
und gerade Alleinerziehende hitten eine immens
grofBe Last zu tragen. Keplingers Ratschlag fiir ext-
reme Momente, in denen Eltern das Gefiihl haben,
jeden Augenblick die Kontrolle zu verlieren: ,Raus
aus der Situation und sie so entschérfen!“ Also
selbst aus dem Raum gehen oder das Kind ins
eigene Zimmer schicken, um tief durchzuatmen
und Energie aufzubauen. Ist ein zweiter Erwachse-
ner dabei, kann man sich noch leichter ausklinken
und erst einmal an diesen alles tibergeben. Das hat
hé&ufig auch fiir das Kind Signalwirkung. Und: ,Man
muss nicht alles sofort 16sen”, findet Keplinger,
»,man kann dem Kind auch einfach ganz authen-
tisch sagen, wie grantig man gerade ist.“

Die Verantwortung iibernehmen

Miitter und Viter, die etwas getan haben, was sie
nachher bereuen, sollen sich bei ihrem Kind ent-
schuldigen. Eltern miissen nicht perfekt sein, sollen
ihre Fehler aber eingestehen und ihr Kind um Ver-
zeihung bitten. Gerade wenn Gewalt im Spiel war,
ist es von gro3er Wichtigkeit, dass Eltern die Verant-
wortung dafiir voll und ganz tibernehmen, betont

Jesper Juul: ,Abgesehen von regelrechten Kindes-
misshandlungen ist dies eine der destruktivsten
Formen von Gewalt an Kindern, weil sie dem Kind
die Verantwortung in die Schuhe schiebt: Es ist
deine Schuld, dass ich dich schlage.“ Dem Kind
werde dadurch vermittelt, dass es ,verkehrt“ und
wertlos ist. Egal, was das Kind getan und wie sehr es
seine Mutter oder seinen Vater provoziert hat, ist es
immer der Erwachsene, der die Verantwortung fiir
die Gewalt {ibernehmen muss.

Folgen psychischer Gewalt

Korperliche Ziichtigung ist nur eine Form von
Gewalt. Demiitigungen, BloBstellen, Angstmachen
oder Liebesentzug sind Formen psychischer
Gewalt, die bei Kindern ebenfalls groflen Schaden
anrichten kénnen. Die Studie des Familienministe-
riums stellt eine deutliche Gewaltverschiebung in
den psychischen Bereich in den vergangenen Jahr-
zehnten fest. So wird von fast vierzig Prozent der
Befragten als Erziehungsmittel befiirwortet, langere
Zeit nicht mit dem Kind zu reden. ,Kinder erleben
es als sehr schmerzhaft, wenn sie meinen, dass
Mama oder Papa sie nicht mehr lieb haben®, sagt
Keplinger. Werden sie haufig abgewertet und mit
anderen verglichen, schlage sich das auf ihr Selbst-
wertgefiihl. Ablehnung und Tadel durch die Eltern
sollen also nur das betreffen, was das Kind getan
hat, nicht aber das Kind selbst. ,Das Kind muss
immer spiiren, dass es als Person geliebt wird.“

Wer provoziert, braucht Zuwendung
Das gelte auch fiir die Félle, in denen die Fronten
zwischen Eltern und Kind sehr verhértet sind,
sagt Keplinger. Eltern, die deswegen zu ihr in die
Beratung kommen, macht sie darauf aufmerk-
sam, dass das Kind, mit dem es am meisten Pro-
bleme gibt, auch am meisten Zuwendung
braucht. Kinder, die stindig provozieren, wiirden
zeigen, dass etwas in Schieflage geraten ist und
dass es ihnen nicht gut geht. ,Ich frage die Eltern
dann: Was ist trotz der Schwierigkeiten liebens-
wert an Threm Kind? Wo gibt es etwas, das ich lie-
ben kann? Man kann negatives Verhalten nicht
nur mit Kritik und negativer Aufmerksambkeit
bezwingen.“ Wenn Mutter und Vater dem Kind
zeigen, dass sie es trotz allem lieben, entstehe
eine positive Dynamik und so manche Pattstel-

lung kénne tiberwunden werden. — sanbra Lognic Bl
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FOTOS: SEEFESTSPIELE MORBISCH
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Seefestspiele Morbisch 2015

LAGUNENSTADT IM SINNESTAUMEL

Die Magie einer verzauberten Ballnacht im
Karneval, das Feuer der glutdugigen Herren und
die fiebrige Leidenschaft der venezianischen
Damenwelt: Im Sommer 2015 zeigen die Seefest-
spiele Morbisch mit ,Eine Nacht in Venedig“
Operette in méarchenhafter Perfektion. Das Stiick
steht fiir die pure Freude, das Eroberungsfieber,
die Aufregung einer einzigen Nacht.

Es erwartet Sie ein Feuerwerk der Lustbarkeiten,
ein Jahrmarkt der Liebeleien mit bekannten
Melodien, opulenten Balletten, einem feudalen
Biihnenbild und traumhaften Kostiimen.

STARS UND KABARETT

Junge aufstrebende Talente und arrivierte Stars
stehen Seite an Seite. So gibt u. a. Herbert Lippert
den glutdugigen Belami, vor dem alle veneziani-
schen Frauen in Sicherheit gebracht werden sol-
len. Neben einem illustren Senatoren-Trio unter
der Federfiihrung von Joesi Prokopetz konnten
mit Verena Scheitz und Otto Jaus zwei weitere
Aushidngeschilder der dsterreichischen Kabarett-
szene gewonnen werden.

KULTUR UND KULINARIK

Am Geldnde der Seefestspiele Morbisch finden

Sie aber nicht nur Kulturgenuss, auch fiir Thr
leibliches Wohl ist bestens gesorgt. Ein Restaurant
mit kostlichen Spezialitédten, ein Kaffeehaus, ein
Wiirstelstand und vieles mehr erwarten Sie — fiir
den Fall ungiinstiger Witterungen grofteils tiber-
dacht. Auch bietet die Panorama-Terrasse einen
atemberaubenden Ausblick auf einen malerischen
Sonnenuntergang.

»Eine Nacht in Venedig“: 9. Juli bis 22. August
2015, Beginn: 20:30 Uhr, Einlass ab 18:00 Uhr.
Backstage-Fiihrung vor jeder Vorstellung buchbar.
Tickets & Informationen: Tel.: 02682/66210,
tickets@seefestspiele-moerbisch.at,
wwuw.seefestspiele-moerbisch.at
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ERSTEHEN HEISS
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‘ lhr zertifizierter \Nohnbauberater.

SPRECHEN WIR e e s ==
JETZT UBER DEN WICHTIGSTEN
PLATZ AUF DER WELT.

IHR ZUHAUSE.

Holen Sie sich den Schldssel fur die Zukunft Ihrer eigenen vier Wande. Sprechen wir im HYPO NOE
Zukunftsgesprach Uber die beste Lésung fur Ihr Zuhause. Vom Wohnungskauf Gber den Neubau bis
zur Sanierung gehen Ihnen unsere Profis gerne zur Hand. Vereinbaren Sie gleich einen unverbindlichen
Termin mit einem unserer zertifizierten Wohnbauberater in Niederdsterreich und Wien.

HYPO NOE. Daheim, wo Sie es sind.

%% HYPO NOE

www.hyponoe.at



