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~LaB uns also unser Leben wie ein Kinderspiel ansehen, in welchem nichts ernsthaft ist als
die Redlichkeit, ein gut Herz und Wohlanstdndigkeit (spricht gegen sich selbst).”

(Immanuel KANT * 22. April 1724 in Kbnigsberg, PreuB3en; * 12. Februar 1804 ebenda, war ein
deutscher Philosoph der Aufkldrung sowie unter anderem Professor der Logik und Metaphysik in
Kénigsberg. Kant gehért zu den bedeutendsten Denkern der abendlédndischen Kultur. Er gilt ,im All- |
. gemeinen als der gréBte Philosoph der Neuzeit”, als ,die zentrale Gestalt der modernen Philoso-
phie”. Seine sogenannten drei ,Kritiken”, insbesondere das erste Werk Kritik der reinen Vernunft,
kennzeichnen einen Wendepunkt in der Philosophiegeschichte.)

April, April, der weiB nicht, was er will... FROHE OSTERN

April, April, wiinscht Johann Bauer
der weiB3 nicht, was er will!

Mal Regen und mal Sonnenschein,
dann hagelt's wieder zwischendrein.
April, April,
der weil3 nicht, was er will!

Nun seht, nun seht,
wie's wieder stiirmt und weht,
und jetzt, oh weh, oh weh!
da fdllt schon wieder dicker Schnee!
April, April,
der weil3 nicht, was er will!

(Volksgut)

ffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffff

GESUND
,STIMMUNGSTIEF WENN ES KUHL WIRD?"

(von Mag.? Regina MODL)

| Viele Menschen sind jetzt vom sogenannten ,Herbstblues” betroffen. Das muss nicht sein! |
E (Lesen Sie weiter auf Seite 2) :

Besuchen Sie uns auch im Internet unter: www.selbsthilfe-seelische-gesundheit.at
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Liebe Leserinnen und Leser!

In diesem Newsletter finden Sie Informationen zum Thema seeli-
sches Wohlbefinden und Beitrage von Betroffenen Menschen. Bitte
leiten Sie den Newsletter an Interessierte weiter. Lob, Kritik und

Anregungen werden gerne angenommen! Ich freue mich hiermit
die Ausgabe 150 des Newsletter zu prasentieren. Vielen Dank!

SELBSTHILFE SEELISCHE GESUNDHEIT © 2025

.Spruch von Immanuel Kant”
~Gedicht April, April . . .”
.Frohe Ostern”

(Seite 2)

~Stimmungstief, wenn es
kiihl wird?”
(Seite 2, 3. 4)

.Worte des Redakteurs”
~Inhaltsangabe”
(Seite 3)

..Bitte nicht sauer werden”
(Seite 4)

.Das Geschenk”
.Kreuzwortratsel”
(Seite 5)

~Sudoku”
,Quiz”
(Seite 6)

Backen ,Heidelbeerkuchen”

INHALT DIESER AUSGABE
(Seite 6/7)

~Mannerbewegt Euch”
(Seite 7/8)

.Beitrage”
.Spruch des Monats”
(Seite 9)

Buchtipp ,.Burnout kann
mich mal”
(Seite 9/10)

Gedicht U-Bahn Karli
.» Da Oide Kastanienbaum™
Gedicht
Friederike Lazelberger
+Aussicht”
(Seite 10)

Gedicht
Angelika Tiefengraber
.Das Licht”
(Seite 10/11)

.Biohacking als riskanter
Weg zum Mensch 2.0
(Seite 11/12/13)

. Rosa kann nicht
Schwimmen”
(Seite 13)

.Gebrochene Herzen gibt es
wirklich”
(Seite 14/15)

~Nachste Ausgabe”
(Seite 15)

Auflésungen
~Kreuzwortratsel”
~Sudoku”
~Quiz”
~Sponsoren”
~Impressum”
(Seite 16)

i (Fortsetzung von Seite 1 - Stimmungstief, wenn es kiihl wird?)

' Wenn es schneller dunkel, kalter und 6fter nass wird, sinkt haufig auch die Laune. Denn'
}unser Korper reagiert auf die veranderten Lichtverhaltnisse. Die Produktion des Hormons§
'Melatonin, das fur den Schlaf-Wach-Rhythmus verantwortlich ist, wird durch den Mangeli
'an Tageslicht erhéht, was uns mide und antriebslos macht. Gleichzeitig sinkt der Seroto- |
ininspiegel und das Fehlen des ,Glickshormons" driickt zusatzlich auf die Stimmung. |
iMit einfachen Mitteln die Laune verbessern ‘
|Es gibt zahlreiche Moglichkeiten, diese Auswirkungen! abzumildern oder zu verhindern. |
‘Neben klassischen Methoden wie Lichttherapie, Bewegung oder gesunder Ernéhrungi
'kénnen Sie dem ,Herbstblues" auch mit Achtsamkeit und Humor entgegenwirken. Hier !
ihaben wir ein paar Ideen fiir Sie zusammen getragen. Probieren Sie einfach eine aus. |
§> Jahreszeiten-Achtsamkeit: Ein oft Ubersehener, aber wirksamer Ansatz ist es, den§
'Wechsel der Jahreszeiten bewusst zu erleben und sich mental darauf einzulassen. Statti
'gegen die Veranderung anzukdmpfen, kénnte man versuchen, sie als natiirlichen Teil des Le- |
'bens zu akzeptieren und sogar zu genieBen. Gerade der Herbst ist besonders gut geeignet, bei!
ieinem Spaziergang die Natur mit allen Sinnen zu erleben: die Farben, das (tesen SieweiteraufSeiteS)i
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1 (Fortsetzung von Seite 2 - Stimmungstief, wenn es kihl wird?)

. Rascheln der Blatter, der Geruch des feuchten Bodens usw. ;
| » Herbstliche Rituale: Bringen Sie mit kleinen Handlungen Struktur in den Tag. Etwa durch|
'das bewusste Zubereiten eines Tees am Nachmittag, das Lesen eines Buches oder Musikhéreni
'bei Kerzenschein oder Sie kreieren ein ganz eigenes Ritual. Wie wire es mit der .Diens- |
itagsdecke", wobei Sie sich an jedem regnerischen Dienstag in eine besondere Kuscheldecke!
‘wickeln. Oder den ,Herbsthut-Donnerstag”, an dem Sie jedes Mal einen witzigen Hut bzw. |
'eine Haube aufsetzen.
' >, Lacken-Hiipfen" fir Erwachsene: Kénnen Sie sich noch an die Kindheit erinnern, wie viel SpaBi
ies gemacht hat, statt um die Wasserlacken herumzugehen, einfach durchzulaufen oder hineinzu- |
'springen? Ziehen Sie sich alte Schuhe oder Gummistiefel an und lassen diese Erinnerung aufle- |
‘ben. 1
' Kindliche Freude an vermeintlich ,albernen" Aktivitaten bringt oft mehr als man denkt. |
. > Regentanz-Challenge: Anstatt sich vor dem nassen Wetter zu verstecken, kdnnte man es
ials Gelegenheit nehmen, sich einen Tanz auszudenken und wie in einem alten Musikfilm rhyth-
'misch unter den Regentropfen zu bewegen. Das hebt die Stimmung und man hat eine gute!
' Ausrede fiir den heiBen Kakao danach. 1

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

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

Newsletter -

GESUND
.BITTE NICHT SAUER WERDEN"

(von Mag.? Regina MODL)

{Im Alter geraten viele Kérperfunktionen aus
' dem Lot.

' » Der Saure-Basen-Haushalt sorgt fir einen
Eausgewogenen pH-Wert im Korper, Ab-
iweichungen kénnen den Organen schaden.
i Daher wird etwa zu viel Sdure aus dem Blut
|iber die Nieren ausgeschieden oder (ber
‘die Lunge in Form von CO2 ausgeatmet.
Erhohtes Risiko durch schwiichelnde Nieren
{Mit zunehmendem Alter nehmen zahlreiche
| Korperfunktionen ab, auch jene der Nieren.
| Sinkt deren Fahigkeit, Sdureliberschiisse aus der
'Ernahrung oder Stoffwechselprozessen ber
Eden Urin auszuscheiden, steigt das Risiko einer
ilatenten Azidose, das heiBt, einer chronischen
{ Ubersduerung.

iDie Folgen kénnen weitreichend sein, etliche
‘typische Alterserkrankungen wie Osteoporo-
Ese, Bluthochdruck, Gicht, chronische Entziin-
idungen sowie eine weiter verminderte Nie-
irentétigkeit (hier entsteht ein Teufelskreis)
' werden damit in Zusammenhang gebracht.

| Die Symptome einer akuten oder chronischen
EAzidose sind oft nicht eindeutig zu erkennen, es

April 2025

gibt aber Anzeichen, die darauf hindeuten, dassé
der Séure-Basen-Haushalt nicht in Balance ist.
Dazu zdhlen: stindige Midigkeit, Kon-|
zentrationsstérungen, verminderte Stressresis- |
tenz, Muskel- und Gelenkschmerzen, erhbhtei
Infektanfalligkeit sowie Haar- und Nagelverén—é
derungen.
Wer unter diesen Beschwerden leidet, sollte sei- |
ne Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten hin-
terfragen. Neben falscher Ernahrung zéhlené
auch einseitige Didten, Bewegungsmangel, zu|
viel Stress, zu wenig Schlaf, eventuell in noch in§
Verbindung mit Saurebildnern wie Alkohol und
Zigaretten zu den Hauptverursachern einer!
Ubersauerung. Zur Diagnose werden der pH—E
Wert des Blutes gemessen (Achtung: die ein-|
malige Messung ist nicht aussagekraftig).

Durch entsprechenden Lebensstil gegensteuern
Gerade fir altere Menschen ist daher eine basi—i
sche Ernahrung - viel Obst, GemUse, Salate undé
pflanzliche Fette, dafiir wenig Fleisch, Fisch,!
WeiBmehl, Eier, Molkereiprodukte sowie Ver—§
zicht auf Alkohol und kohlensiurehaltige Ge- !
tranke - empfehlenswert. Auch auf ausreichend
Bewegung ist zu achten. Bei Verdacht eineri
chronischen Ubersauerung sollten Sie dies mit;
lhrem Hausarzt besprechen. |

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

Seite 5



INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN - Ausgabe 150

Eine kluge Geschichte
.DAS GESCHENK"

Anregende Worte zum Nachdenken und zum Weiterschenken

' = Es war einmal ein Schiiler, der seiner Lehrerin eine wundervolle Muscheln schenkte. ;
' Sie sagte: "Ich habe noch nie eine solche schéne Muschel gesehen! Wo hast du diese kostbare !

Muschel denn gefunden?"

' Der Junge erzahlte von einer versteckten Stelle am anderen Ende der Insel und dass dort hin und
'wieder solche eine Muschel angeschwemmt werden wiirde.
"Ich werde diese wundervolle Muschel mein Leben lang aufbewahren und ich danke dir von Her- |
' zen. Aber du hittest doch keinen so weiten Weg machen sollen, nur um mir etwas zu schenken."
Darauf antwortete der Junge: "Aber der weite Weg ist doch ein Teil des Geschenks!"

Wir konnten leider keinen Urheber/Verfasser/Autor finden. Hinweise sind Willkommen!

Quelle: www.lichtkreis.at

~DENKSPORT"

,KREUZWORTRATSEL"

freizeit

2

3 Die schonen Seiten des Lebens.

Senkrecht: 1 Stadt in Nord-Italien, 2 unbeschadigt, 3

poet.: loyal, ergeben, 4 Stadt in Schweden, 5 Gewésser,§
6 Gegner Luthers & 1543, 7 Fragewort, 8 BuBbereit—§

schaft, 9 Fahrte, Abdruck, 10 Schlange bei Kipling %, 11

ugs.: heran, 12 Segel am hinteren Schiffsmast, 13 Kf. fiir |

85

10

eine Sprache im WWW, 14 Stadt in NO, 15 ungar. |

11 i
Weiblicher Vorname, 16 hangende Dekoration, 17 Ge- !

rauschlosigkeit, Stille, 18 Schach: zugunfahig, 19 MaB§
fur das spezif. Mostgewicht, 20 frz.: Farbe beim Roulet- !

12

te, 21 Kf.: franz. Presseagentur, 22 Platz im Theater, 23§

Kurzwort: Luftreifen, 24 engl. mannl. Vorname, 25 Kf.:§

15

Postleitzahl

16 i
Waagrecht: 1 ital. Gewasser (2 Worte), 2 Monatsname, :

17
10

3 Abk.: et cetera, 4 Schutzwall, Bastion, 5 ugs.: drasti- |

KK

sche Heilbehandlung, 6 ugs.: gelandetaugliches Fahr—i
zeug, 7 Kw. f. e. Verkehrsmittel (2 Worte), 8 scharfe Kur- |

12

19 ve, 9 Ost. Maler & (Franz Xaver), 10 Seebad bei Genua§
(Italien), 11 Stadt im Tessin (CH), 12 ital.: wir, 13 ZooIo—§

313

20

21

gie: Fangarm, 14 engl. Gesicht, 15 Séngerin der Wiener |

14

Staatsoper (Wilma) %, 16 poet.. Brunnen, 17 Kf. Bei-§

22
15

23

spiel, 18 Tonart die auf dem Grundton e aufbaut (2
Worte), 19 Schoénling (frz.), 20 Abk.: bezahlt ‘

6

25

18

Viel SpaB beim 16sen wiinscht HansiB!

( Loésung auf Seite 16 )

Newsletter -

April 2025
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freizent DENKSPORT" - .SUDOKU"

Die schinen Seiten des Lebens.

113 9|8 8 1

'Ein Sudoku besteht aus 9 x 9 Feldern, die[ |3 1 4 9 2 6|7 !
izusétzlich in 3 x 3 Blocken mit 3 x 3[g 4 5| 3|6 2 5 4
 Feldern aufgeteilt sind. a8l [3]2 7 3|
§Jede Zeile, Spalte und Block enthalt alle 5|6 3(1 9l7 8le |
' Zahlen von 1 bis 9 jeweils genau einmal. 716 114 8 9

iln ein paar der Felder sind bereits Zahlen 2 > 11 [1 5| [4 6|7]
\vorgegeben. 6 8 > 3|6 4| |9l
' Der Schwierigkeitsgrad eines Sudoku kann 219 715 9 5 |

ivon der Anzahl der vorgegebenen Zahlen
‘abhangig sein oder aber auch von der Position der angegebenen Zahlen. ‘
'Bei einem Sudoku darf es nur eine mdégliche Lésung geben, und diese muss rein Iogischi
igefunden werden kénnen! ‘

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

,DENKSPORT” - ,QuIzZ" fr 61.Z€1.t

Die schonen Seiten des Lebens.

1.) Wie lange dauert die Fastenzeit?
a) 60 Tage, b.) 40 Tage, c.) 50 Tage, d.) 30 Tage

2.) In welchem Meer liegt die Insel Hawaii?
a) Atlantischer Ozean, b.) Indischer Ozean, c.) Karibisches Meer, d.) Pazifischer Ozean

3.) Wer verbreitete das heliozentrische Weltbild?
a) Galileo Galilei, b.) Nikolaus Kopernikus, c.) Leonardo da Vinci, d.) Aristoteles

Viel Spal3 beim I6sen wiinscht HansiB! ( Losung auf Seite 16)

f reirzeit  HEIDELBEERKUCHEN"

Die schénen Seiten des Lebens.

§Zutaten: 0,5 Pk. Backpulver, 5 Stk. Eier, 250 g Heidelbeeren, 300 g Mehl, 0,125 | Milch, 1 Prisei
' Salz, 2 Pk. Vanillezucker, 250 g Zucker, 0,125 | Ol i

Zubereitung:
1.) Fur den Heidelbeerkuchen den Dotter, Zucker und Vanillezucker in einer Schissel schau-
mig schlagen. Ol langsam unter standigem Riihren einflieBen lassen, danach Milch lang-

sam hinzufligen. Das Mehl mit dem Backpulver vermischen, dazugeben und das Ganze
zUligig aber dennoch mindestens 3 Minuten glatt rihren.

Newsletter - April 2025 Seite 7
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2.) Danach Eiklar mit einer Prise Salz zu Schnee schlagen und unter die Masse heben. Die
Masse auf ein tiefes Blech (oder Auflaufform) streichen und mit den Heidelbeeren be-
streuen.

3.) Bei 200°C im vorgeheizten Ofen, bei Ober- und Unterhitze, ca. 20 Minuten backen. Da-
nach kann man einen Drucktest machen - dazu mit dem Daumen leicht den Teig eindru-
cken. Dann warten, bis ein Fingerdruck auf der Oberflache wieder glatt wird. Ausgekiihlt
in Stlicke schneiden und evtl. leicht anzuckern.

Tipps zum Rezept
. Den Heidelbeerkuchen nach Wunsch mit einem Tupfer Schlagobers servieren.

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

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

SPORT freizent

,,MANNER, BEWEGT EUCH! Die schénen Seiten des Lebens
MIT SPORT ZU MEHR LEBENSLUST"

(von Mag. Wolfgang ALTERMANN)

'Wenn die Tage kiirzer werden. Suchen viele Manner nach Wegen, ihren Koérper fit!
iund den Geist wachzuhalten. ‘

5 Mit dem Herbst erlebt man eine Jahreszeit des Ubergangs - die Temperaturen sinken, die Na—i
'tur verandert sich, und so auch die Stimmung. In diesen Wochen verspiiren viele eine Mischung !
'aus Melancholie und doch wieder neu erwachter Lebenskraft. Der Herbst ist daher die perfekte'
iZeit fir Manner, um sich auf Bewegung einzulassen und den Koérper fit fir den Winter zu machen -
'und das bringt oft mehr als nur physische Vorteile. ‘
 Direkter Einfluss auf die Lebensfreude ‘
| Korperliche Aktivitat hat einen direkten Einfluss auf Stimmung und Lebenslust. Bewegung setzt |
'Endorphine, Serotonin und Dopamin frei - Hormone, die das Empfinden von Zufriedenheit und
iFreude steigern. Besonders intensive Aktivitaten wie Joggen, Radfahren oder Schwimmen regeni
' diese ,Glickshormone" an und sorgen fiir einen anhaltenden positiven Effekt. Die Motivation, ak- !
itiv zu werden, wird im Herbst zusatzlich durch die kiihleren Temperaturen unterstitzt, da der Kér—§
' per optimal arbeitet, ohne von der Sommerhitze ausgebremst zu werden.
'Ein wesentlicher Grund, jetzt Sport zu treiben, ist die Umgebungsluft. Gerade Aktivititen im'
iFreien bieten die Moéglichkeit, nicht nur den Kérper, sondern auch den Geist zu beleben. Das Ein—i
§atmen der frischen, klaren Luft in der Natur kann wie ein natirlicher Energielieferant wirken und§
'bringt zusétzliche gesundheitliche Vorteile wie eine gestérkte Lunge und ein besseres Immun-
1 System.

Newsletter - April 2025 Seite 8
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iBesonders vorteilhaft ist das Laufen oder Wandern in Waldern. Doch auch schon ein regelma- |
' Biger Spaziergang im Park kann positive Effekte bringen.
' RegelmdiBiges Sporteln wirkt sich positiv auf das Selbstvertrauen aus. Durch kérperliche Aktivi-
itéten erleben viele ein Gefuhl der Selbstwirksamkeit, das weit tiber das 'Training hinausgeht. Der |
. Korper verandert sich, Muskeln werden definiert, und das Bewusstsein, etwas fir die eigene Ge- |
§sundheit zu tun, starkt das Selbstwertgefiihl. Dieser Effekt ist im Herbst besonders wertvoll, da§
'die kommende kalte Jahreszeit oft zur Gemiitlichkeit und Ruhe verfiihrt. Ein starkes Selbstbe—§
'wusstsein kann helfen, den Herbstblues abzuwehren und das Leben mit neuer Lust zu genieBen.
iEine Briicke zur Gemeinschaft
. Bewegung ist auch eine wunderbare Gelegenheit, soziale Kontakte zu pflegen oder neue zu|
' knupfen. Besonders in Zeiten, in denen Menschen mehr Zeit drinnen verbringen, kann Sport zur !
' wertvollen Briicke zwischen Isolation und Gemeinschaft werden. Ob im Fitnessstudio, im Sportveri
'-ein oder beim gemeinsamen Joggen - das Gefiihl der Verbundenheit und der gegenseitigen |
Motivation stérkt die Lebensfreude nachhaltig. Viele berichten, dass sie durch ihre Sportgemein- |
' schaften nicht nur fitter, sondern auch gliicklicher geworden sind. |
| Aktivitdten im Freien sind besonders geeignet ‘
' Doch welche Sportarten eignen sich besonders gut fiir den Herbst? Eine der besten Aktivité-i
'ten ist Wandern, besonders in Waldgebieten. Der Anblick der herbstlichen Farben wirkt beru-
ihigend und inspirierend zugleich. Auch Joggen und Radfahren sind klassische Herbstsportar- |
' ten, die sich ideal fir die kiihleren Temperaturen eignen.
'Wer sich lieber drinnen aufhélt, kann mit Krafttraining oder Yoga arbeiten - auch hier, werden !
 die ,Gluickshormone"aktiviert und die Muskulatur gestarkt.
' Tipp: Sportarten wie Trailrunning oder CrossFit ausprobieren, die den gesamten Kérper bean- |
ispruchen, sind besonders fordernd. Die kérperliche Anstrengung wird schnell zur geistigen Erho- |
-lung, was den Alltagsstress deutlich mindern kann.
| Nicht zu vergessen ist der Langzeiteffekt regelmaBiger Bewegung. Menschen, die sich tiber Jahre |
'hinweg sportlich betatigen, berichten in der Regel von einer gesteigerten Lebensqualitit und we-
'niger emotionalen Tiefs. Dies schafft somit eine ideale Grundlage, um auch in den dunkleren;
§Wintermonaten stabil und gut gelaunt zu bleiben. !
| Sport wirkt sich positiv auf die Libido aus ;
| Ein oft unterschéatzter Vorteil regelmaBiger Bewegung ist der positive Effekt auf das Liebesleben. !
| Sport steigert die Durchblutung, verbessert die Ausdauer und starkt das Herz—KreisIauf—System—i
alles wesentliche Faktoren fur erflllte, sexuelle Aktivitaten.
iZudem fordert regelméaBige Bewegung die Ausschiittung von Testosteron, was sich beson- !
'ders bei Mannern auf das Verlangen und die Libido auswirken kann. Das gesteigerte Selbst- !
' bewusstsein, das durch regelmaBiges Training entsteht, macht sich ebenfalls bemerkbar, !
'da man sich wohler im eigenen Korper fiihlt. Diese Kombination aus besserem Kérper-i
igerhI und erhohter Vitalitat fuhrt oft zu mehr Aktivitit sowie Freude im|
Liebesleben und intensiviert die zwischenmenschliche Verbindung. |

Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

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

Ein Mann kommt von einem langen Arbeitstag nachhause. Seine Frau schaut dem Mann tief in
die Augen und sagt: ,Ausziehen!”

] ® Der Mann mit einem Lacheln: ,Jaaa!” und fangt an seine Kleidung auszuziehen.

13 Dann die Frau so: ,Haahh, ich mochte, dass du aus der Wohnung ausziehst!”
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,BEITRAGE”

Wenn auch Sie dhnliche Beitrage wie Biichertipps, horenswerte CDs, Filme
oder ahnliches kennen, und diese mit anderen Menschen und Betroffenen
teilen mochten, so senden Sie einfach ein Mail an:

office@selbsthilfe-seelische-gesundheit.at

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

Spruch des Monats
»Nichts fiihrt zum Guten, was nicht natiirlich ist.”

(Friedrich von SCHILLER)

BUCHTIPP
~BURNOUT KANN MICH MAL"
.Die 31 Tage Experience: Schluss mit Burnout, her mit Selbstliebe!”
(Dr. Gladys MCGAREY)
ISBN-13: 979-8305791891 - Verlag Heyne

Alleinerzieherin (ich), Mitte vierzig. Alles lauft ... schief: von Mobbing Deluxe Uber Kiindigung im
Drama-Queen-Stil und Beziehungs-Aus bis hin zu einem Tinnitus, der mich dauerhaft begleitet.
Fast hatte mich das Leben komplett ausgeknockt — fast. Doch statt weiterhin Burnout-
Bonuspunkte zu sammeln, habe ich die ReiBleine gezogen und gesagt: ,Danke, kein Bock auf
Burnout, ich mach hier mal Pause!”

Das Ergebnis? Ein Mut-und-Mit-Mach-Buch mit Herz, Hu-
mor und einer ordentlichen Portion Ehrlichkeit. ,Burnout
kann mich mal” ist eine einfache Anleitung, um inmitten von
Panikattacken, Wechseljahren und Alltagschaos die Balance
zurtickzugewinnen. '
Der erste Teil sind Ausziige meiner personlichen Achter—J |
bahnfahrt: von himmelhoch jauchzend (naja, selten) bis zu [/,
.Wo ist der Notausgang?!”. "K}l’ 5
Im zweiten Teil beginnt die Reise zurlick ins Leben — mit ein- u "6y
fachen Tipps, knackigen Erkenntnissen und Ubungen, dle 1
auch an stressigen Tagen Platz finden.
Dieses Buch ist fir alle Burnout-gefahrdeten, hochsensiblen §
Held:innen ab 30, die sich manchmal fragen: ,Bin ich noch

normal oder wie finde ich den Ausstieg aus diesem Alltags- NG 31-Tage -Experie
Albtraum?" mit Burnout her'm

Egal, ob Wechseljahre, Jobstress oder das Gefiihl, nicht in
den Raster zu passen — dieses Buch sagt: ,Hey, du bist nicht petr‘a E"
allein, und du bist genau richtig, wie du bist.”
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,Burnout kann mich mal” ihre Erfahrungen und Schritte weg vom drohenden Burnout, h

Alltag. Doch wie findet man den Weg raus aus dieser Krise bzw. vermeidet, dass die Akkus

finden. Das Mut-und-Mit-Mach-Buch mit Herz, Humor und einer ordentlichen Portion Ehrli

Balance zuriickzugewinnen.

Zur Autorin: Petra E. MUHR aus Brunn am Gebirge teilt in ihrem Mut- und Mit-Mach-Buch
Selbstliebe. Panikattacken, Stress, Tinnitus — fur viele gehdren diese Symptome mittlerweile zum
leer werden? Diese Frage stellt sich Petra E. Muhr in ihrem Buch ,Burnout kann mich mal”. Der
Mix aus persdnlichen Erfahrungen, ehrlichen Einblicken und praktischen Tipps spricht Burnout-

gefahrdete Menschen an, die sich in herausfordernden beruflichen und privaten Situationen be-

ist eine einfache Anleitung, um inmitten von Panikattacken, Wechseljahren und Alltagschaos die

in zur

vollig

chkeit

AUSSICHT
DA OIDE KASTANIENBAUM -
Uberall
Da oide Kastanienbam um mich
dea steht scho' ewig sind Mauern.
am gleichn Plotz, Mit roten
So haum scho' viile untan Barn, und grauen Ziegeln.
von Heazn vaschenkt - Rundum -
an zoaten Schmotz. nur Mauern.
Da oide Kastanienbam Keane Tur.'
, Und iber mir -
hot so scho' maunche )
kein Dach.
zusaummenbrocht, ich seh
bei dena no' imma - noch Joahn - d cHs'e € |
des GUck dea Liebe, G en d zm[r[n;.
im Heazn locht. rau una vot regen.
Er ist da.
(U-Bahn Karli) Es besteht also Aussicht.
Herzlichen Dank (Friederike LAZELBERGER)
an Karl LESSIAK .
fiir diesen Beitrag Herzlichen Dank

an Friederike LAZELBERGER
fiir diesen Beitrag!

DAS LICHT

Der Mensch auf seinem Lebenspfad
folgt nicht immer Gottes Rat,
denn in der Tat,
er hat ja einen freien Willen -
Er muss den Auftrag Gottes nicht erfiillen.

Der Herr gab ihm Verstand und Seele, auf dass er den Weg des Lebens selber wdhle - So mancher

hdtte sich im Leben verrannt,
hdtte Gott seinen Sohn nicht in die Welt gesandt.

Newsletter - April 2025
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Darum entfach'

Um unsren Weg zu finden,
mdissen wir das Licht in uns entziinden. Das Licht bringt Wdrme und Geborgenheit und bist Du da-
zu auch bereit,
wirst Du es entziinden,

uni seinen Zauber zu ergriinden.

das Licht in Dir

und sptir die Verwandlung,
die sich vollzieht -

und splr' die Liebe, die in Dir erbliiht!

(Angelika TIEFENGRABER)

Herzlichen Dank
an Angelika TIEFENGRABER
fiir diesen Beitrag!

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

GESUND

~BIOHACKING ALS RISKANTER WEG ZUM
MENSCH 2.0”

(von Mag. Wolfgang ALTERMANN)

' Biohacking - ein Begriff, der fiir einige wie
iScience-Fiction klingt, fiir andere bereits zur
 tdglichen Realitdat geworden ist. Ein Experte
 liefert Einblicke in die Chancen und Gefahren
 der Selbstoptimierung.

' 2 Stellen Sie sich vor, Sie kdnnten lhren Kor-
iper wie einen Computer aufriisten, lhre menta-
le Leistung verdoppeln und Ihre Gesundheit in
' die eigenen Hande nehmen. Diese Vision treibt
' Biohacker weltweit an, die nach Wegen suchen,
'den menschlichen Organismus zu optimieren
‘und zu erweitern.

Vom Konsum von Kaffee mit energiefordernden
| Zusatzen wie Kokosfett Uber Hitzetherapie in
'der Sauna, die nachweislich das Risiko fiir Alz-
iheimer senken kann, bis hin zu implantierten
iChips, die kontaktloses Bezahlen ermdglichen,
.reicht die Palette. Doch ist es tatsachlich so
harmlos, wie es auf den ersten Blick scheint?

' Der Begriff Biohacking entstand in den USA
iund setzt sich aus ,Biologie" und ,Hacking" zu-

April 2025

sammen. ,Es geht darum, Kérper und Gehirn'
besser zu verstehen und wie ein System zu opti- |
mieren”, erklart Richard Staudner, Therapeut !
der Psycho-Neuro-Immunologie und Bioha- !
cking-Experte. :
Leistungssteigerung
kommnung 1
Die Selbstoptimierungs-Bewegung hat in den'
vergangenen Jahren vor allem in den USA, Eu-
ropa und Asien stark zugenommen. Insbe—i
sondere Menschen, die nach Methoden zur!
Leistungssteigerung und Lebensver- |
vollkommnung suchen, zeigen groBes Interesse. |
Aktuell dominieren Manner den Bereich, doch§
auch unter Frauen wachst die Aufmerksamkeit§
rapide.
Selbst Kinder und Jugendliche sind betroffen,§
wobei hier unbedingt altersgerechte Methoden !
verwendet werden sollten.
Das Potenzial von Biohacking ist enorm, etwai
bei der Verbesserung der kognitiven Leistungs- |
fahigkeit, vorteilhafterer Regeneration und Ge- !
sundheitspravention. Methoden wie intermittie- |
rendes Fasten und Kalorienrestriktion sind gut !
belegt und zeigen, dass wir unseren Korper auﬂ
zellularer Ebene verjiingen kénnen. Staudner|
betont dass ein gezielter Verzicht auf Zucker

und Lebensvervoll-
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gund verarbeitete Lebensmittel oft schon zu ei-
iner splirbaren Verbesserung des Wohlbe-
| findens fiihrt.

EDer Experte hebt hervor, dass auch 'die korper-
liche Fitness einen zentralen Aspekt des Bioha-
ickings darstellt. RegelmaBige Bewegung ist
i nicht nur entscheidend fiir die kérperliche, son-
‘dern auch fur die geistige Leistungsfahigkeit.
EAusdauertraining kann  beispielsweise die
i Durchblutung des Gehirns steigern und so die
i kognitiven Fahigkeiten verbessern

| Volliiberwachung des eigenen Korpers

' Um die eigenen korperlichen und geistigen Fa-
Ehigkeiten stetig Uberprifen zu konnen, kom-
imen meist Wearables und Gadgets zum Ein-
isatz. Dieser Teilbereich des Biohackings, der
tauch als ,Quantified Seil" bezeichnet wird, ba-
isiert auf der Idee, den eigenen Korper durch
Edas Sammeln und Analysieren von Daten bes-
iser zu verstehen und zu optimieren. Hier kom-
i men tragbare Technologien ins Spiel, die Daten
iwie Schritte, Herzfrequenz oder sogar Schlaf-
muster erfassen.

EFitness-Tracker und Smartwatches ermadgli-
ichen es den Nutzern, Muster in ihrem Verhalten
tund ihrer Gesundheit zu erkennen. Diese Er-
' kenntnisse kdnnen dazu beitragen, gezielte An-
ipassungen im Lebensstil vorzunehmen, wie et-
Ewa mehr Bewegung oder einen geslinderen
 Schlaf.

| Mit Neurohocking zu verbesserter Kognition

| Ein weiterer bedeutender Bereich des Bioha-
icking ist das Neurohocking, das sich auf die
EOptimierung der geistigen Funktionen kon-
izentriert. Neben dem Einsatz spezieller Sub-
istanzen, den sogenannten Nootropika, kom-
‘men auch kiinstlicher Intelligenz und tragba-
iren Gadgets zum Einsatz, welche die Gehirn-
Eaktivit'at in Echtzeit GUberwachen und anpas-
isen konnen. ,Ein extremes Beispiel ist Elon
Musks Neuralink, das eine direkte Schnitt-
istelle zwischen Gehirn und Maschine schaf-
ifen soll. Dies markiert den Beginn des
ETranshumanismus - der technologischen
i Weiterentwicklung des Menschen", zeigt
| Staudner auf.

'Das Thema Biohacking wirft auch ethische
EFragen auf, besonders im Bereich des Neuro-

April 2025

hackings. ,Wie weit dirfen wir gehen, und!
wer entscheidet dartber?”, fragt Staudner.i
Diese Uberlegungen betreffen nicht nur die;
Wissenschaft, sondern auch die GeseIIschafti
als Ganzes. Es ist wichtig, dass wir gemeinsam |
dariiber nachdenken, welche Grenzen bei der |
technologischen Optimierung des Menscheni
sinnvoll sind.
Als absolut unproblematische Methoden des!|
Neurohackings gelten dahingegen beispielswei- |
se Achtsamkeitstraining und Meditation. Viele |
Biohacker nutzen Techniken wie
.Mindfulness", um Stress abzubauen und die
Konzentration zu erhéhen. Dabei konzentriert |
man sich auf das, was gerade passiert, ohnei
es zu bewerten. Oft wird dabei der Atem oderi
der Koérper wahrgenommen, aber auch Gedani
-ken und Gefuhle werden beobachtet, ohne§
sie zu verandern oder zu verurteilen.
Generell haben regelmiBige Meditations- |
praktiken positive Effekte auf das Gehirn, etwa !
durch die Erhéhung der grauen Substanz undi
eine verbesserte emotionale Regulation. Die
Kombination von Achtsamkeit mit quantitati- |
ven Ansatzen kann dazu beitragen, das Wohl—i
befinden und die mentale Gesundheit signifi—i
kant zu steigern. :
Grinding" als extremste Variante :
Ein radikalerer Ansatz im Biohacking ist das!
sogenannte ,Grinding". Dabei handelt es|
sich um das Implantieren von Technologieni
oder Sensoren unter die Haut, um dieé
menschlichen Sinne zu erweitern oder Funk-
tionen zu verbessern. "Grinder" setzen bei-|
spielsweise RFID- oder NFC-Chips ein, um|
Tiren zu 6ffnen oder Zahlungen kontaktlos
durchzufihren. Diese Methode ist umstritteni
und erfordert ein hohes MaB an Verantwor- |
tungsbewusstsein und Wissen.
Neben all den Chancen, die gezieltes Bioha- |
cking bietet, bestehen auch gewisse Gefahren, |
die nicht auBer Acht gelassen werden dUrfen.E
.Risiken treten auf, wenn ohne fundiertes Wis- |
sen experimentiert wird, besonders wenn Teiler- |
folge zu einer (ibermaBigen Intensivierung fiih- |
ren", warnt Staudner.
Ein Beispiel dafUr ist der Einsatz von Kélte- oder |
Hitzetherapien. Wahrend moderate '
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iAnwendungen gesundheitliche Vorteile bieten
' konnen, ist eine Ubertreibung mitunter schad-
lich. Selbstreflexion und das Einfihlen in die ei-
igenen Bedurfnisse sind entscheidend, um die
 richtige, individuelle Balance fir sich zu finden.

| Biohacking ist somit mehr als nur ein Trend -
'es ist eine Mdglichkeit, in einer schnelllebigen
'Welt die eigene Gesundheit zu optimieren und
idie Lebensqualitat bis ins hohe Alter zu erhal-
‘ten. Dabei muss ein Gleichgewicht zwischen
| Fortschritt und Achtsamkeit eingehalten wer-
'den, um die Risiken im Auge zu behalten. Es
iist ein langfristiger Prozess, der mit kleinen,

messbaren Schritten beginnt. SchlieBlich kanni
Biohacking eine besonders wertvolle Unter- |
stitzung in der Gesundheitsvorsorge sein. ‘
So kénnen bereits einfache Veranderungen im'
Alltag, wie regelmaBige korperliche Aktivitat |
und eine gesunde, abwechslungsreiche Ernéh—i
rung, einen erheblichen Einfluss auf das Wohl- |
befinden haben. Mit den richtigen Methoden |
und einem bewussten Umgang mit den eigenen
Vorstellungen und Erwartungen kann man sorg- |
los von den positiven Effekten dieses moder—i
nen Trends zur Selbstoptimierung profitieren.
Quelle: Kronen Zeitung ,,GESUND"

~ROSA KANN NICHT SCHWIMMEN"

EAls Rosa funf Jahre alt war, sollte sie schwimmen lernen. Die Eltern meinten, der groBe Bru—é
i der wiirde es ihr beibringen. Also ging Rosa mit ihm zum Teich hinter das Dorf. Sie breiteten |
‘eine Decke ins Gras und stellten den Jausen Korb ab. Rosa hatte extra einen neuen Badean-:

Ezug zum Geburtstag bekommen.

| Sie machte alles, was ihr der Bruder vorzeigte: Aufs Wasser legen und die Beine wie ein Frosch'
bewegen; Arme ausstrecken und das Wasser zur Seite schieben. :
| Aber Rosa lieft aus Vorsicht immer einen Fu am schlammigen Grund des Teiches...

S0 geht das nicht", sagte der groBe Bruder streng ,so wirst du das nie lernen!” :
;Der Sommer war zu kurz, Rosa lernte dieses Jahr nicht mehr schwimmen. Auch der nachste und |
i der (ibernéchste Sommer waren nicht lange genug - leider. Rosa hatte zu gerne schwimmen ge—é

Hkonnt!

| Sie trat aus der Schule aus und wurde Zuckerbéackereien; sie war tiichtig. Aber schwimmen konn—i
ite sie immer noch nicht. Als Rosa erwachsen war, kaufte sie sich einen grof3en, gestreifteni

;Schwimmreifen. Sie hatte eine Idee!

ilm Keller ihrer Wohnung war ein kleines Schwimmbecken zum Abkihlen. Zwei Mal die Wochei
1zog Rosa nun einen Badeanzug an und ging hinunter zum Wasserbecken; sie schliipfte in ihren |

| gestreiften Schwimmreifen und stieg hinein.

| Herrlich", seufzte sie. Das Wasser ging gerade bis zur Brust. Sie machte die Augen zu und stellte |
i sich vor, wie es ware, zu schwimmen. Aber die Zehen lieB sie am Beckenboden stehen. ,Sicher ist |

isicher", dachte sie ,man weiB ja nie."

(Friederike & Richard LAZELBERGER)

Herzlichen Dank
an Friederike & Richard LAZELBERGER fiir diesen Beitrag!

Im Altersheim:

Opa Willi schleicht sich nachts in das Zimmer seiner Geliebten 80-jahrigen Gabriela. Er steigt zu
ihr ins Bett. Gabriela wacht auf und beschwert sich: ,Was soll das jetzt Willi?!

Kannst du zumindest deinen Kriickstock aus dem Bett nehmen. Er driickt mir ins

Kreuz.” Sagt Willi: ,Das ist kein Kriickstock

1"

April 2025
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TAKOTSUBO - SYNDROM

,GEBROCHENE HERZEN GIBT
‘ ES WIRKLICH”

(von Karin LEHNER)

| Seelischer Schmerz kann kor-
iperlichen auslésen. 2-3 Pro-
izent der Patienten, die mit
i Herzinfarkt-Symptomen  in
‘der Notaufnahme landen,
‘leiden am ,Broken-Heart-
Syndrom” auch
i,,Takotsubo" genannt. Was
i dabei genau passiert & wie
| die Medizin darauf reagiert.

' » Mit Brustschmerzen,
iAtemnot und SchweiBaus-
ibr(jchen hatte die altere Frau
'in der Notaufnahme der Uni-
‘klinik Heidelberg alle Anzei-
'chen eines Herzinfarkts. Das
Elektrokardiogramm (EKG)
iund ein Blutbild nahrten den
'Verdacht. Doch weitere Un-
‘tersuchungen  nicht:  Alle
iHerzkranzgeféBe waren frei,
'kein akuter Infarkt. Die Patien
i—tin litt am sogenannten Bro-
 ken-Heart-Syndrom. lhr ge-
liebter Ehemann war kurz zu-
'vor verstorben. Die Trauer
‘brach ihr sprichwortlich das
iHerz und fihrte zur Insuffizi-
‘enz mit einer schwécheren
'Pumpleistung. 2-3 Prozent
‘aller Patienten mit herzinfark-
itéhnlichen Symptomen leiden
‘daran.

HERZMUSKEL DROHT
iDURCH DIE ANSPANNUNG
| ZU REISSEN

iDabei schittet der Korper als
'Reaktion auf die Belastung
‘groBer Mengen an Kate-
'cholaminen aus: Hormone
iwie Adrenalin oder Noradre-
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nalin. Eigentlich sollten sie
die Herzkraft steigern und
Menschen in Bedrangnis in
den Kampf- oder Fluchtmo-
dus bugsieren. Stattdessen
passiert laut Bastian Bruns,
Facharzt fur Innere Medizin,
Oberarzt und Leiter der inter-
nistischen Notaufnahme am
Uniklinikum Heidelberg aber
das Gegenteil: ,Wir gehen
davon aus, dass das Herz
durch die Katecholamine so
eine starke Antriebssteige-
rung erhalt, konnte vielleicht
sogar ein Schutzmechanismus
sein." Aber das seien nur Theo-
rien. FUr gesicherte Erkenntnis-
se brauche es mehr Forschung.
Tatsachlich lasst sich der Pro-
zess an Mausen imitieren, in-
dem ihnen eine hohe Dosis
Katecholamine gespritzt wird.
KEINE HEILUNG: 30 PRO-
ZENT DER RISIKOPATIENTEN
VERSTERBEN BINNEN 5 JAH-
REN

Heilung gibt es nicht. Die Ent
-zindungsreaktion  schadigt
den Herzmuskel nachhaltig.
Zumindest einige Bereiche
finden nicht mehr zu ihrer
vollen Funktion zurlck. Deu-
teten altere Studien zunachst
darauf hin, dass sich 70 Pro-
zent binnen 2-3 Wochen wie-
der erholen, wissen Experten
wie Bruns heute: ,Das Broken-
Heart-Syndrom geht langfris-
tig mit erhohter Sterblichkeit
einher." Binnen finf Jahren
sterben 30 Prozent aller Risi-
kopatienten im Vergleich zu
jenen mit niedrigem Risiko.

In der Akutphase verandert
sich die Form des Herzens: Es
weitet sich zur Spitze hin und

gleicht dann einer bauchigen'
Vase. Japanische Medizinier, |
die das Phanomen vor rund!
30 Jahren entdeckten, erin—i
nerte die Gestalt des gescha- |
digten Organs an die traditi-
onelle Tintenfisch-Falle ihres!
Landes, den Tonkrug Tako!
Tsubo (Japan. ,tako™: Ok- |
topus, ,tsubo": Pott). Kardio—i
logen sprechen vom |
Takotsubo-Syndrom.
KORPERLICHER STRESS |
WIEGT SCHWERER ALS SEELI-
SCHER
2015 beschrieben es auch|
Arzte aus Zirich: Bei etwa!
einem Drittel der Patienten!
konnten sie keinen Ausléser !
finden. Ein zweites Drittel be—i
richtete, dass ersten Sympto—§
men  akuter  koérperlicher !
Stress vorangegangen war, !
beispielsweise ein Autounfalli
oder eine OP. Das letzte Drit-
tel stand unter psychischem
Stress. Viele hatten einen na- !
hen Menschen verloren. Doch !
auch positive Ereignisse Wiei
ein  Lottogewinn  konnen!
Takotsubo auslésen. Auch das
Happy-Heart-Syndrom  exis- |
tiert.
Laut Bruns sind die Risikeni
jedoch ungleich verteilt: So ha |
-ben Patienten mit korperli- |
chem Stress als Ausléser eine'
schlechtere Prognose als jene!
mit einem emotionalen”.
Frauen nach der Menopause !
sind weitaus haufiger betroffen !
als Manner: 80-90 Prozent aller !
Patienten sind weiblichen Ge-'!
schlechts. ,Durch den Abfall§
des Ostrogens kénnte es zu
einer hoheren Sympathikus- |
Aktivitat kommen", erklart :
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iBruns, ,und damit zu vermehr-
‘ter Anfilligkeit fir Stress."
' Gleichzeitig hatten sie aber ei-
ine bessere Prognose, wieder
'vollstandig zu genesen. Bei
‘Ménnern haufen sich Kom-
'plikationen, die Sterblichkeits-
'rate ist hoher.

iNOTA'RZTE UND KARDIOLO-
EGEN STEHEN BEI DER BE-
. HANDLUNG VOR EINEM DI-
iLEMMA: WAS HELFEN SOLL-
TE, SCHADET EIGENTLICH.
iSUCHE NACH NEUEN MEDI-
. KAMENTEN

' Angesichts von Takotsubo ste-
‘hen Notarzte und Kardiologen
-vor einem Dilemma: Die géangi-
ige Therapie bei akuter schwe-
}rer Herzinsuffizienz, dem soge-
‘nannten kardiogenen Schock,
'sind Katecholamine. Doch die
sind der wahrscheinliche Ausl6-
iser fur  die  Herzinfarkt-
' Symptomatik, zumindest ein
' Brandbeschleuniger. Daher
‘werden derzeit Medikamente

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

gegen Herzinsuffizienz wie ACE
-Hemmer gegeben. In schwe-
ren Fallen erfolgt auch eine
mechanische  Unterstltzung,
zum Beispiel mittels Herz-
Lungen-Maschine durch extra-
korporale Membran-
Oxygenierung (ECMO).

Es braucht schnell neue Me-

dikamente. Bruns und
Norbert Frey, Direktor der
Kardiologie der  Uniklinik

Heidelberg, testen in einer
Studie an 200 Patienten mit
.schlechter Prognose" ab
Jahresende ,Cyclosporin As'.
Es wird bereits bei rheumati-
schen Erkrankungen einge-
setzt, um zu verhindern, dass
transplantierte Organe abge-
stoBen werden - es unter-
drickt das Immunsystem.
Laut der Hoffnung der bei-
den Experten soll es die Ent-
zindung am Herzmuskel ein-
dammen und damit seine
akute Schadigung verringern.

Ein klein wenig Freude
belebt schon das Herz,

Uber Molekiile im Blut lasst!
sich der Erfolg messen. Experi- |
mente an Mausen verliefen§
positiv. Mit ersten Ergeb—i
nissen der Studie ist in 2-3 Jah-
ren zu rechnen. Hoffentlich
noch rechtzeitig fiir tatsachlich |
gebrochene Herzen. 1

TAKOTSUBO IN ZAHLEN ‘
KEIN INFARKT, ABER HOHE§
STERBLICHKEIT |
> 2 - 3% alter Patienten mit:
Herzinfarkt-Symptomatik Ieideni
an Takotsubo.
> Bei einem Drittel wird kein |
Ausloser gefunden. Ein zweites |
hatte korperlichen  Stress. Undi
das dritte psychischen.
> 80 - 90% aller Betroffenen
sind Frauen. Doch sie haben eine'
bessere Prognose in puncto voII—i
standiger Genesung.
2> Binnen fiinf Jahren sterben'
30% aller Risiko-Patienten. ‘
Quelle:
Kronen Zeitung ,,BUND"

genauso wie der kleine Morgentau

das Feld erfrischt.

(Aus Agypten)

(von Mag.’ Regina MODL)
.Betriibt und antriebslos”

Das finden Sie wieder in der MAI Ausgabe des Newsletter:

~Wie das Immunsystem den Krebs besiegen kann”
.Moderne Therapien nutzen korpereigene Abwehrzellen, um den Tumor zu bekdmpfen”

,Gedriuckte Stimmung sollte man ernst nehmen - daraus kann sich eine depressive Verstimmung
entwickeln. Die Kraft der Natur kann helfen”

Weitere interessante Artikel, Freizeittipps, ein Backrezept und den gewohnten Buchtipp!
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INFORMATION ZUM THEMA SEELISCHES WOHLBEFINDEN - Ausgabe 150

» AUFLOSUNG , KREUZWORTRATSEL” Seite 5, ,SUDOKU” und ,QUIZ" Seite 6
1.) b.) Christen fasten in dieser Zeit fiir 40 Tage und besinnen sich so auf ihren Glauben. Sonnta-
ge werden jedoch nicht mit gerechnet, sodass sich die
Fastenzeit unter dem Strich Uber 46 Tage erstreckt. C H G
2.) d.) Hawaii ist eine Inselkette im Pazifischen Ozean| ¢ | o | M RIs|EI|E
und der 50. Bundesstaat der USA. Die Inselgruppe bil-
det die nordliche Spitze des polynesischen Dreiecks. M| A[I E|T|C
3.) b.) Nikolaus Kopernikus entwarf ein mathematisch-| g [ o | L | L E|R | K
naturphilosophisches Modell, in dem sich die Erde und
die anderen Planeten auf Ellipsen um die Sonne dre- M A E
hen. R|Oo|[s]|s Uu|R
J E E|P A
5/411[(3(6/9]8|7]2
213(8([7]1|5[6]4]|9 U U[(B|A|H|N
6/7(9|2|4(8]|1|3]|5 kK| elulr]lE T
9(1/4(8]7[3]|2|5]|6
8/5(6|4]9/2|3|1]|7 A S| 1 | M| M
419|3]|5(2|6|7]8]1
716/5|1|8/4[9]2]|3 LIU|G|A|N|O B
118]12[9]3]|7[5[6|4 H T N|lol
71814(1]9(3]|5]|2]|6 tleInlTlalklElL
9(5/2|8|4(6[7]|3]|1
3/6{1(2]7|5[(8]9]|4 F|{A|C]|E
6(4|7[9]5/2]1]8|3 clnlele H
211]/9(7/3/8(6]4|5
8/3|5|4/6|1[9]7]2 B|O|[R|N B|S|P
1/9/8|5/2/4)|3|6|7 G ElmMlol L] L
5/213[6/8]|7]4]1]|9
417]6]3[1]9]2]5]8 BIE|]A |V B|l|E|Z
SPONSOR'!
Danke fiir die Unterstiitzung von dem Verein g
Hilfe zur Selbsthilfe fiir seelische Gesundheit
HSSG Landesverband NO! (y
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