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AKTUELLE NEWS

~Tut gut!” mit neuem
Schwerpunkt ,.Erndhrung”

. wichtsmanagement iiber Alternativen

am Speiseplan und Rezepttipps bis hin
zu Empfehlungen fiir den regionalen
und saisonalen Einkauf.

Nutzen Sie das vielfiltige Angebot
der ,Tut gut! Gesundheitsvorsorge
GmbH. Auf deren Website www.
noetutgut.at/erndhrung  finden sich
Webinar-Termine, kurze Video-Inputs
von Expertinnen und Experten sowie
die ersten vier Teile des neuen, digita-
len Kochmagazins ,,Gesund.Gekocht*.
Dariiber hinaus gibt es fiir Niederoster-
reicherinnen und Niederosterreicher
die Moglichkeit, Broschtiren oder ,, Tut
gut!“-Infomaterial wie die Erndhrungs-
pyramide, den Saisonkalender oder
Jausentipps fiir Kinder kostenfrei zu
I bestellen oder herunterzuladen.

Nach einem Mentalschwerpunkt in
den vergangenen Monaten setzt die
» Tut gut!“ Gesundheitsvorsorge GmbH
nun bis zum kommenden Sommer voll
und ganz auf das Thema ,,Erndhrung®.
Denn neben Bewegung und mentale
Gesundheit ist die Erndhrung eine der
drei Saulen fiir einen gesunden Lebens- /
stil. [, =

Die Palette des neuen Erndhrungs- lhr
schwerpunkts von , Tut gut!“ reicht Martin Eichtinger,
dabei von Darmgesundheit und Ge- Landesrat und NOGUS-Vorsitzender
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lich: Vorstandsvorsitzender Dipl. KH-BW Ronald Sollner - auBer namentlich gekennzeichnete Beitrége
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Das Thema Erndhrung beschiftigt
uns alle und betrifft jeden von uns.
Achten wir daher mit einer ausgewoge-
nen Erndhrung auf unsere Gesundheit.
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AKTUELLE NEWS

Voller Schwung und Elan ins Neue Jahr

Liebe Leserinnen und Leser!

Die aktuelle Entwicklung der
COVID-19-Pandemie stellt uns in Hin-
blick auf die Veranstaltungsplanung
2022 weiterhin vor grofSe Herausforde-
rungen. Auch im heurigen Jahr méch-
ten wir allerdings am Abhalten unse-
rer Veranstaltungen festhalten und der
bestmogliche Schutz vor Ansteckung ist
uns besonders wichtig. Wir hoffen, dass
mit den entsprechenden Vorsichtsmaf3-
nahmen unsere Prisenzveranstaltungen
alle moglich sein werden.

INFO-Stammtische 2022

Konflikte gehoren zu unserem tagli-
chen Leben. Das personliche Konflikt-
verhalten ist Resultat unserer Lebens-/
Lerngeschichte.

Doch wir haben die Chance unser
Konfliktverhalten zu analysieren und
zu verandern. Voraussetzung ist, dass
wir Kommunikationsabldufe verstehen
und uns unserer Rolle im Klaren sind.

Warum wir Konflikte als Chance
sehen sollen, diese und andere Fragen
wird Dr Barbara Frihwirt Thnen/
Euch bei den diesjahrigen INFO-
Stammtischen beantworten.

Oster

Weitere Veranstaltungen 2022

Erneut erwarten Sie/Euch im rest-
lichen Jahresverlauf weitere abwechs-
lungsreiche und hochwertige Veran-
staltungen, wie im Frithsommer unser

Selbsthilfe-Workshop.

Fir den Herbst planen wir unsere
4. Fachexkursion im Schloss Thalheim.
Weiters findet voraussichtlich am
23. November unsere NO Selbsthilfe-
Landeskonferenz im NO Landtags-
saal statt, wo wir all jene Selbsthilfe-
gruppen ehren mochten, die in den Jah-
ren 2020, 2021 und 2022 ein rundes
Jubilaum gefeiert haben bzw. feiern.

Im Rahmen dieser Veranstaltung
mochten wir offiziell die Apotheke
Gmiind-Neustadt als ,,1. Selbsthilfe-
freundliche Apotheke®, das Therapie-
zentrum Buchenberg als ,,1. Selbst-
hilfefreundliche Sonderkrankenanstalt
und 15 NO Landes- und Universitits-
kliniken fiir weitere 4 Jahre als ,,Selbst-
hilfefreundliche Krankenhiuser® aus-
zeichnen.

Schon heute darf ich Sie/Euch recht
herzlich zu all unseren Veranstaltun-
gen einladen und freue mich auf ein
Wiedersehen und Ihr/Euer Interesse.

\ch winsche \hnen/Euch

FROHES v

fest

Des Weiteren mochte ich Sie/Euch
dartiber informieren, dass wir im heu-
rigen Jahr ein neues, Uberarbeitetes
Selbsthilfeverzeichnis auflegen werden
und auch die Soziale Drehscheibe im
Waldviertel wird in bewihrter Weise
2022 weitergefiihrt.

Im Namen des Vorstandes und des
Biiroteams des Dachverbandes NO
Selbsthilfe wiinsche ich Thnen/Euch
und Thren/Euren Familien ein schones,
erholsames Frithjahr 2022.

Euer
Ronald Séllner

01/2022 BLICKPUNKT
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~Aut gut?™ mit neuem
Schwerpunkt ,,Ermahrung”

Nach dem Schwerpunkt ,Mentale Gesundheit” setzt die Ini-
tiative ,,Tut gut!” nun auf das Thema Erndhrung. Am Mittwoch,
den 2. Februar 2022, priasentierten Landeshauptfrau Johanna
Mikl-Leitner, Landesrat Martin Eichtinger und die Geschifts-
fiihrerin der ,,Tut gut!”-Gesundheitsvorsorge GmbH, Alexandra
Pernsteiner-Kappl, die neue Schwerpunktsetzung.

Das Thema Gesundheit habe in den
letzten zwei Jahren enorm an Bedeu-
tung gewonnen, betonte die Landes-
hauptfrau eingangs. ,Fur Diagnose,
Behandlung und Heilung, also fiir das
Gesundwerden, haben wir in Niederos-
terreich den niedergelassenen Bereich
und die 27 Landeskliniken. Sehr wich-
tig ist aber auch das Gesundbleiben,
und da braucht es Gesundheitsforde-
rung und Pravention®, so Mikl-Leitner:
,In Niederosterreich haben wir hier
unsere Initiative ,, Tut gut!®, die sich
sehr gut etabliert hat.“ Die Landes-
hauptfrau weiters: ,, Tut gut!“ ist nicht
nur kompetent, sondern auch sehr
bekannt: Zwei Drittel aller Landsleute
kennen diese Initiative und schitzen
sie.“ , Tut gut“ liefere die Gesundheits-
forderung ,,frei Haus“, meinte sie: ,,In
die Gemeinde, in die Schule, in den Kin-
dergarten und an den Arbeitsplatz.“

Die Initiative ,, Tut gut!“ sei in den
vergangenen Jahren ,unglaublich ge-
wachsen®,
hauptfrau weiters. So gebe es aktuell
429 ,,Gesunde Gemeinden®, iiber 300
»Bewegte Klassen®, 74 Wanderwege,
245 Schrittewege, 145 ,,Gesunde Schu-
len®, tiber 120 Vitalkiichen und rund
7.000 Vorsorge Aktiv-Teilnehmer.

Es sei hier also eine ,,breite Bewe-
gung“ entstanden, mit niederschwelli-
gen Angeboten zu den Themen Bewe-
gung, mentale Gesundheit und Ernih-
rung. ,,Nach dem Schwerpunkt mentale
Gesundheit, der gerade in der Pandemie

informierte die Landes-
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-
Geschéftsfiihrerin der ,Tut gut!”- Gesundheitsvorsorge GmbH Alexandra Pernsteiner-
Kappl, Landesrat Martin Eichtinger und Landeshauptfrau Johanna Mikl-Leitner

sehr wichtig ist, setzen wir jetzt auf die
Erndhrung, die im Leben von uns allen
eine zentrale Rolle spielt“, so Mikl-Leit-
ner. Man wolle damit dazu beitragen,
»zu sensibilisieren und bewusst zu
machen, was man tun kann, um sich
gesund zu erndhren®, hielt sie fest:
»Aber nicht mit dem Zeigefinger, son-
dern mit Empfehlungen®. So gehe es
hier etwa um Tipps zum Wasser trin-
ken, zum Essen von Obst und Gemiise
oder den sparsamen Umgang mit
Zucker und Salz. So sei zum Beispiel
jetzt schon das Baby- und Kinderkoch-
buch von ,Tut gut!“ ein ,Renner®.

Foto: NLK Filzwieser

Abschlieflend verwies die Landeshaupt-
frau auf ein neues Gewinnspiel, bei dem
6.666 ,, Tut gut!“- Ernahrungspackages
— die u. a. ein Salatbesteck, Krautersalz
und viele Informationen und Tipps ent-
halten — verlost werden.

»Es tut gut’, dass es in Niederoster-
reich so viel Interesse an der Gesund-
heitsvorsorge gibt“, freute sich Landes-
rat Martin FEichtinger. Ernihrung,
Bewegung und mentale Gesundheit
seien drei Sdulen fiir einen gesunden
Lebensstil, zeigte er sich uberzeugt.
17,6 Prozent der Osterreicherinnen und



JTut gut!”-Geschaftsfiihrerin Alexandra Pernsteiner-Kappl, Landeshauptfrau
Johanna Mikl-Leitner und Landesrat Martin Eichtinger bei der Pressekonferenz

Osterreicher wiirden an erhéhten Cho-
lesterin-, Blutfett oder Triglyceride-
Werten leiden, eine Gewichtsabnahme
senke das Risiko fiir koronare Herzer-
krankungen um rund 80 Prozent, fiir
Typ-2-Diabetes um 90 Prozent und fur
Krebserkrankungen um 33 Prozent.
»Diese Zahlen sprechen eine eindeuti-
ge Sprache®, sagte der Landesrat und
verwies in diesem Zusammenhang auf
Hilfsmittel von ,Tut gut!* wie die
Erndhrungspyramide oder den ,,opti-
malen Erndhrungsteller.

»Tut gut!“ fordere dabei ganz stark
die regionalen Lebensmittel und saiso-
nalen Zutaten, wies Eichtinger beson-
ders auf die ,,Vitalkiichen® hin. Dabei
handelt es sich um GrofSkiichen von
Schulen, Kliniken oder Betrieben, die
von ,, Tut gut!“ begleitet und auch zerti-
fiziert werden. Ein wichtiges Angebot
seien auch die ,,H2NOE-Wasserschu-
len* in Niederosterreich. Hier gehe es
um die ausreichende Flussigkeitszufuhr
und Wasser als Ersatz fiir zuckerhaltige
Getrinke: ,,Die Padagoginnen und Pi-
dagogen werden in Form von Work-
shops und Vortragen begleitet, die Kin-
der bekommen Informationen und
Trinkflaschen. Ein weiteres wichtiges

Foto: NLK Filzwieser

Programm ist ,,Vorsorge aktiv¢ bzw.
»Vorsorge aktiv junior®, informierte
Eichtinger weiters — rund 7.000 Perso-
nen haben bisher an diesem Kursange-
bot teilgenommen.

»Das Thema Erndhrung beschaftigt
uns alle, es betrifft jeden“, betonte

JTut gut!”-Erndhrungspackage

AKTUELLE NEWS

Geschiftsfithrerin -~ Pernsteiner-Kappl.
»Die Erndhrung ist enorm wichtig fiir
unsere Gesundheit“, meinte sie:

»Wir von ,Tut gut!* raten zu einer
ausgewogenen Erndhrung mit regio-
nalen, saisonalen und biologischen
Lebensmitteln“. So habe die Initiative
zum Beispiel den ,, Tut gut-Saisonkalen-
der* entwickelt, der zeige, welche hei-
mischen  Obst-
gerade Saison haben. Dariiber hinaus
gebe es auch ,,lokale Exoten® wie Sufs-
kartoffeln aus dem Weinviertel oder
Reis aus dem Marchfeld: ,,Unsere Bau-
ern und Produzenten sind kreativ —
daher unser Appell, bevorzugt lokale
Produkte zu kaufen“. Das Motto der
Schwerpunktkampagne laute ,,Meine
Region hat immer Saison, so Pernstei-
ner-Kappl.

Zentraler Dreh- und Angelpunkt sei
dabei die Website www.noetutgut.at/
erndhrung. Hier werden alle Angebote
zum  Erndhrungsschwerpunkt vorge-
stellt, wie z. B. das Gewinnspiel, eine
neunteilige Online-Vortragsreihe, ein
digitales Quiz, ein neues digitales ,, Tut
gut!“-Kochmagazin oder auch eine
eigene Webinar-Schiene, die ab Mairz
angeboten wird.

und Gemiisesorten

Foto: ,Tut gut!” Gesundheitsvorsorge | Zwinz
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Demenz-Service NO:
Uber 720 Beratungen im Jahr 2021

Eichtinger/Farthofer: Das Demenz-Service NO bietet Betroffenen
und Angehérigen kostenlose Beratungsméglichkeiten.

2020 wurden knapp 650 personliche Beratungen in Anspruch
genommen. Im vergangenen Jahr waren es bereits liber 720.

,Das Demenz-Service NO bietet
Demenz-Betroffenen und -Angehorigen
eine kostenlose, personliche Beratung
an. Demenz-Expertlnnen mit einschla-
giger Ausbildung und jahrelanger Er-
fahrung unterstiitzen dabei bei den in-
dividuellen Herausforderungen. 2021
konnten bereits tiber 720 Beratungen —
im Vergleich zu knapp 650 im Vor-
jahr — durchgefiihrt werden®, betont
Landesrat NOGUS-Vorsitzender Mar-
tin Eichtinger.

»In Niederosterreich ist es uns gelun-
gen, eine niederschwellige und kosten-
lose Demenzberatung zu verankern.
Das ist wichtig®, sagt Christian Fart-
hofer, aktuell Vorsitzender des Lan-
desstellenausschusses der Osterreichi-
schen Gesundheitskasse (OGK) in Nie-
derosterreich. ,,Sowohl die Info-Points
in den Kundenservice-Stellen der OGK
als auch die Hotline bieten den Men-
schen Hilfestellung und Entlastung in
einer schwierigen Phase ihres Lebens.

Die Beratung erfolgt schnell, unkompli-
ziert und ist individuell. Sie kann am
Telefon oder personlich in der Region
erfolgen.

Beratung zuhause oder
beim Kundenservice der
Gesundheitskasse

In 24 Kundenservice-Stellen der
Osterreichischen Gesundheitskasse in
Niederosterreich findet jeweils einmal
im Monat die Sprechstunde ,,Info-Point
Demenz statt. Betroffene und Angeho-
rige konnen zu den jeweiligen Zeiten
einfach — ohne Voranmeldung — vorbei-
schauen und die Expertin etwas fragen
oder sich beraten lassen.

Termine & Infos zu den Info-Points:
www.demenzservicenoe.at/veranstal-
tungen

Wer eine personliche Beratung in den
eigenen vier Wanden wiinscht, der kann
tber die Demenz-Hotline einen Termin
mit einer Demenz-Expertln vereinba-

evi

ST. POLTEN

Einfach Natur geniefSen

MNaturkost, Naturwaren
und Restaurant

Kremser Landstrafie 2
3100 St. Polten

G
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Gsterreichische
Gesundheitskasse

ren. Die Demenz-Hotline ist laufend
erreichbar. Hausbesuche finden in die-
sem Jahr wieder statt — sofern es die
aktuelle Corona-Situation zulasst.

Was bei einer Beratung passiert? Die
Demenz-Expertlnnen machen sich ein
Bild uber die jeweilige Situation. Sie
helfen bei individuellen Problemen,
geben Tipps wie man Betroffene akti-
vieren und mit Demenz umgehen kann
und konnen sich ansehen, ob Adaptie-
rungen in der Wohnung sinnvoll sein
konnen. Und sie bieten Informationen
zu verschiedenen Themen rund um
Demenz.

Demenz-Hotline NO
(Montag bis Freitag von 8 bis 16 Uhr):
0800 700 300

Entwicklung der Beratungen

2018 und 2019 wurden im Rahmen
des Pilotprojektes in der Region NO-
Mitte (in den Bezirken Krems, Krems-
Land, Lilienfeld, St. Polten, St. Polten-
Land und Tulln) pro Jahr rund 150
Beratungen durchgefiihrt. Seit 2020
wird das Service in ganz Niederoster-
reich angeboten.

> NOE
GUS
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Gesunder Lebensstil als
personliches Navigationsziel

Landesrat Eichtinger: ,,Der ,Tut gut!”-Gesundheitskompass
unterstiitzt und gibt Orientierung bei Bewegungs-, Erndhrungs-
und Mentalfragen. Nutzen Sie die Angebote der Initiative

~Tut gut!” und bleiben Sie gesund!

Der Kompass enthilt in Taschen-
buchform auf insgesamt 76 Seiten zahl-
reiche Empfehlungen und Checks in
Sachen mentaler Gesundheit, Bewe-
gung und Erndhrung sowie einen Jah-
resplaner fur die wichtigsten Vorsorge-
untersuchungen. Der Inhalt reicht
aufSerdem von der Typbestimmung tiber
Achtsamkeits- und Motivationstipps
bis hin zur Bewegungspyramide. Der
»lut gut!“-Gesundheitskompass kann
— solange der Vorrat reicht — kostenfrei
unter www.noetutgut.at/infomaterial
bestellt bzw. heruntergeladen werden.

(K

»Damit kann sich jede Niederoster-
reicherin und jeder Niederosterreicher
schnell und unkompliziert mit den
taglichen Gewohnheiten und dem
Thema Gesundheit auseinandersetzen®,
erklart Landesrat Martin Eichtinger
das mafSgeschneiderte Angebot. Neben
einem Selbsttest zum Stresslevel sind
unter anderem auch ein drztlicher

i

Jahres-Vorsorgeplaner und Alltagsrat-
schldge darin zu finden. ,,Angesichts
der Tatsache, dass wir alle ilter wer-
den, wissen wir auch, dass wir das Alter
nur dann gut genieflen konnen, wenn
wir frith genug gesundheitlich vor-
sorgen. Daher ist Vorsorge ein immer
wichtiger werdendes Element in allen
Bereichen des Lebens geworden®, so
Landesrat Eichtinger.

Breites Informationsangebot
Neben dem Gesundheitskompass
warten auf der Website der ,, Tut gut!“
Gesundheitsvorsorge aber auch zahl-
reiche weitere Broschiiren und Rat-
geber fur ausgewidhlte Zielgruppen.
Das Kinder-Maskottchen ,,Fito Fit“
ziert die Infoschiene fiir die Kleinsten.
Es gibt aber auch Wissenswertes fiir
Erwachsene, Senioren und Fachpubli-
kum, wie zum Beispiel Gemeinschafts-
verpflegerInnen, Piadagoglnnen oder
kommunale EntscheidungstrigerInnen.

Landesrat Martin Eichtinger ist selbst
begeisterter Leser des ,Tut gut!”-Gesund-
heitskompasses, welcher kostenlos fiir alle
Niederdsterreicherinnen und Niederdster-
reicher unter noetutgut.at/infomaterial
bestellbar ist.

{;‘; Wo ist immer etwas los?

Foto: ,Tut gut!" Gesundheitsvorsorge | Zwinz

Bestellung und Info:
www.noetutgut.at/infomaterial

PENSIONISTEN
VERBAND
OSTERREICHS

Bein Pensionistenverband!

Jetzt Mitglied werden!

- PVO Niederdsterreich, Bahnhofplatz 10/4,
o 3100 St. Pdlten, & 02742/491 99
| oder Email an niederoesterreich@pvoe.at

Internet: pvoe.at/mitglied-werden | noe.pvoe.at [[]: Pensionistenverband Osterreichs

01/2022 BLICKPUNKT



E] AxTUELLE NEWS

NO Selbsthilfegruppen
bleiben in Kontakt

Eichtinger/Séllner: Fiir 85 Prozent von Niederosterreichs
Selbsthilfegruppenleiterinnen sind personliche Gesprache
sehr wichtig. Wenn aufgrund von Corona-MaBBnahmen
Treffen nicht durchfiihrbar sind, werden aber auch andere
Kommunikationswege genutzt.

»Grundlage fiir die Selbsthilfe sind
Gespriche. Betroffene sind fiir Betrof-
fene da, geben ihnen Mut und spenden
Trost. Erfahrungen und Informationen
werden ausgetauscht, sodass alle vonei-
nander lernen konnen. Gemeinsam fallt
es leichter, den Herausforderungen zu
begegnen*, betont Landesrat NOGUS-
Vorsitzender Martin Eichtinger.

»Im Lockdown sind Gruppentreffen
erlaubt. Dafiir haben wir uns massiv
eingesetzt“, erldutert Ronald Séllner,
Vorstandsvorsitzender des Dachver-

bands NO Selbsthilfe. Dennoch sind
Gruppentreffen nicht immer moglich.
Zum Beispiel dann, wenn sie tiblicher-
weise in Gesundheitseinrichtungen oder
anderen Institutionen stattfinden, in
denen durch Corona verschirfte Zu-
gangsbeschrankungen gelten.

Die Leiterinnen und Leiter der Selbst-
hilfegruppen und Vereine bevorzugen
personliche Treffen. Das
Umfrage des Dachverbands nach dem
Lockdown im Frithling 2021 ergeben.
85 Prozent der 87 Befragten meinten
damals, dass personliche Gespriche fiir
die Selbsthilfegruppen sehr wichtig
sind. 93 Prozent wiinschten sich reale
Treffen.

hat eine

Da dies damals aber noch nicht
moglich war, wurde auf andere Kon-
taktmoglichkeiten zurtckgegriffen. Fast
zwei Drittel (59 Prozent) fithrten vor
allem Telefongesprache.

Weitere 24 Prozent nutzten insbe-
sondere WhatsApp und 17 Prozent
bevorzugterweise Zoom — und das,
obwohl 77 Prozent der Befragten tiber
50 Jahre alt sind.

Landesrat NOGUS-Vorsitzender Martin Eichtinger und Ronald SéllIner, Vorstands-
vorsitzender des Dachverbandes NO Selbsthilfe, im Seminarraum des Dachverbandes

BLICKPUNKT 01/2022

J DACHVEI
SELB!

»Kontakte zu pflegen und den Erfah-
rungs- und Informationsaustausch auf-
rechtzuerhalten, ist in der Selbsthilfe
besonders wichtig®, weifs Sollner, der
auch selbst eine Selbsthilfegruppe leitet.
,Vor allem bei der ilteren Generation
kann ein Kontaktverlust schnell zu
Isolation und Vereinsamung fiihren.“
Daher wurde trotz der schwierigen
Situation motiviert und engagiert wei-
tergearbeitet.

Der Dachverband NO Selbsthilfe
steht rund 27.000 Mitgliedern in Nie-
derosterreich zur Seite und unterstiitzt
sie bei ihrer Tatigkeit in rund 340
Selbsthilfegruppen. Der NOGUS und
das Land NO foérdern daher den Be-
trieb des Dachverbandes.

Tipp: Anregungen zur mentalen
Gesundheit bietet auch die ,Tut
gut!” Gesundheitsvorsorge:
noetutgut.at/mentalfit,

www.noetutgut.at/infomaterial
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Wie aus Neujahrsvorséitzen
Gewohnheiten werden

Landesrat Eichtinger: ,,Tragen Sie lhre taglichen

~Tut gut!”-Momente im Jahreskalender 2022 ein.

Denn fiir mehr Bewegung, ausgewogene Erndhrung und
mentale Fitness sollte man sich bewusst Zeit nehmen!”

Ein gesunder Lebensstil setzt Verbindlichkeit und das regel-
maflige Auseinandersetzen mit seinem inneren Schweinehund
voraus. Damit das nicht immer verordnet werden muss, son-
dern man sich selbst dazu motiviert, braucht es den einen oder
anderen Anreiz. Die ,,Tut gut!“ Gesundheitsvorsorge legt mit
einigen Tipps vor, die zur Nachahmung empfohlen werden:

@ Statt Vorsitze mit Verzichten und Verboten zu definieren,
sollte man konkrete Vorhaben formulieren. Der Schlussel zum
Erfolg beginnt im Kopf. Statt ,,Ich mochte aufhoren, SufSig-
keiten zu essen®, formulieren Sie kiinftig besser positiv: ,,Ich
mochte im neuen Jahr mehr Obst essen.

® Betiteln Sie Thr Vorhaben mit nur einem Wort. Beispielsweise
,JFamilie“ (wenn Sie mehr Zeit mit den Liebsten bewusst ver-
bringen mochten), ,,Spaziergang® (wenn Sie mehr Bewegung
machen wollen) oder ,,Obst“ (wenn Sie zwar gerne naschen,
aber den Zuckerkonsum verringern wollen).

@ Hingen Sie einen Zettel oder ein Post-it als Erinnerung gut
sichtbar — am besten gleich an mehreren Orten in der Woh-
nung oder im Haus — auf. So verlieren Sie das Vorhaben nicht
aus den Augen.

® Geniefsen ist schon, gonnen Sie Threm Korper aber auch die
entsprechende Entlastung: Trinken Sie bewusst nur Wasser
und verzichten Sie eine Weile auf Zwischenmahlzeiten, dann
bleiben Sie auf keinen Extra-Kilos sitzen.

® Die Neujahrszeit ist die perfekte Gelegenheit, um sich mit
neuen Gewohnheiten anzufreunden: Morgendliches Porridge
statt Marmeladebrot, der zur Gewohnheit gewordene Spazier-
gang nach dem Mittagessen, das Stiick Obst als Dessert oder
die entspannende Tasse Tee am Abend.

»Jeder Schritt zu mehr Gesundheitsbewusstsein fihrt zu mehr
Lebensqualitit! Unser Rezept in Niederosterreich dafiir heift
»Tut gut!“. Kostenfrei, serviceorientiert und mit mafSgeschnei-
derten Programmen und Informationsmaterialien®, so Landesrat
Martin Eichtinger.

%
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Das Rezept, um 2022 in ,Bewegung zu bleiben”, lautet auch
fur Landesrat Martin Eichtinger ,,Tut gut!”. Er empfiehlt die
JTut gut!”“-Tipps zu Jahresbeginn, die eine leichtere Umsetzung

der Neujahrsvorsatze mdglich machen.

Foto: Philipp Monihart | charakterphotos

Mehr Tipps flr einen gesunden Start:
www.noetutgut.at/gesundheitstipps

.-_u!?
E-i People.Health.Care.

L&R - international tatig, in der Region verwurzelt.

Orisntiert an den Wartan
eines Famiienunternahmons,
stedlan wir das Wohl unserar

Mitarboitorinnen, Kundinnen
und Patientinnen ins Zentrum
unsores Handelns,

www.Lohmann-Rauscher.com
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Universitatsklinikum Krems ist
zertifizierter Kooperationspartner
des Brustgesundheitszentrums Horn

Als zertifizierter Kooperationspartner unterstiitzt die klinische
Abteilung fiir Strahlentherapie - Radioonkologie ab sofort das
Brustgesundheitszentrum Waldviertel Horn bei der Behandlung
und Nachsorge von Brustkrebs-Patientinnen. Durch Erfiillung
von strengen Zertifizierungskriterien erhielt die Abteilung
offiziell das entsprechende Zertifikat und zeigt damit, dass im
Universitiatsklinikum Krems Behandlungen und Therapien auf
hochstem Niveau stattfinden.

V.L.n.r.: Prim. Assoc. Prof. Mag. Dr. Anja
Bayerl, OA Dr. Julia Béswarth, OA Dr. Katalin
Lévey-Szelenyine, OA Dr. Rafaela Hofler

Foto: Universitatsklinikum Krems

Brustkrebs ist die hdufigste Krebs-
erkrankung bei Frauen, in Osterreich
erhalten jahrlich circa 5.500 Patientin-
nen die Diagnose ,Brustkrebs“. Fast
jede achte Frau in Osterreich ist da-
mit im Laufe ihres Lebens mit dieser
belastenden Krankheit konfrontiert.
Durch regelmifSige Voruntersuchungen
konnen entsprechende Verinderungen
rechtzeitig entdeckt und vor allem auch
behandelt werden. Das Brustgesund-
heitszentrum Waldviertel am Landes-
klinilkum Horn bietet die Moglichkeit
Befunde rasch und sicher abzuklaren,
um eine erfolgreiche Behandlung zu
ermoglichen.
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Ein besonders wichtiger, zertifizier-
ter Kooperationspartner des Brust-
gesundheitszentrums ist die klinische
Abteilung fiir Strahlentherapie — Radio-
onkologie am  Universititsklinikum
Krems. Die Zertifizierungskriterien
sind durch den Anforderungskatalog
der Osterreichischen Zertifizierungs-
kommission (OZK) genau definiert:
Die technische Ausstattung der Abtei-
lung ist mit den drei in Krems verfiig-
baren Linearbeschleunigern und deren
Qualitatskriterien klar erreicht. Zu-
dem erfordert die Zertifizierung regel-
maflige Fortbildungsnachweise der be-
handelnden Fachirztlnnen sowie eine
Mindestanzahl an Mammakarzinom-
Behandlungen pro Jahr.

»Wir freuen uns sehr, ab sofort das
Brustgesundheitszentrum Horn als zer-
tifizierter Kooperationspartner unter-
stiitzen zu konnen. Vor allem liegt uns
aber die qualitative Verbesserung unse-
rer Behandlung am Herzen, welche
durch den intensiven interdisziplina-
ren Austausch der unterschiedlichen
Fachdisziplinen, die sowohl an der
Diagnostik als auch an der Therapie
der Patientinnen teilhaben, erreicht
werden kann.“ erklart Prim. Assoc.
Prof. Mag. Dr. Anja Bayerl, Leiterin

der klinischen Abteilung fiir Strahlen-
therapie — Radioonkologie und spricht
auch gleich ein Lob an ihr Team aus:
»Die auf jede Patientin optimal zuge-
schnittene Behandlung erfordert vor
allem ein umfangreiches, fachliches
Know-how, welches jedes einzelne Mit-
glied meines Teams unter Einsatz von
grofsem personlichem Engagement mit-
bringt.“

Neben dem Brustgesundheitszen-
trum in Horn ist die klinische Abteilung
fur Strahlentherapie — Radioonkologie
auch Partner des Brustgesundheitszen-
trums Mitte im Universititsklinikum
St. Polten. Es wurden im Jahr 2021 378
Patientinnen wegen eines Mammakar-
zinoms bestrahlt und 227 radioonko-
logische Nachsorgen bei Patientinnen,
die aufgrund eines Mammakarzinoms
bestrahlt wurden, durchgefiihrt. Durch
regelmifSige Durchfiihrung von Morbi-
ditiats- und Mortalititskonferenzen, in
welchen die gezielte Aufarbeitung von
unerwarteten Behandlungsverlaufen im
Vordergrund steht, kann die Optimie-
rung der Qualitdit und der interdiszi-
plindren Behandlung und Betreuung
der gemeinsamen Patientinnen sicher-
gestellt werden.



Was zdhlt, ist ein verlasslicher
Partner und eine Bank die an
Sie glaubt.

SPARKASSE S
Niederisterreich Mitte West #glaubandich

OAMTC.
lhre Mobilitat zahlit.

» OAMTC Behinderung & Mobilitat -
Infos und Beratung
> www.oeamtc.at/behinderung-mobilitaet
- ©+43 171199 21283

» OAMTC Mitgliedschaft fiir Menschen
mit Behinderungen ermafiigt
b www.oeamtc.at/mitgliedschaft/
mitgliedschaft-behinderung

» Gehorlosenservice - Beratung
in Gebardensprache

UAMTC

==

Ein gutes Gefiihl, beim Club zu sein,
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VOR DEN VORHANG

GEMEINSAM ist vieles erreichbar

Dass man nur gemeinsam vieles erreichen und schaffen kann, ist
fiir Helmut Schwarz eine klare Sache. Er war seit vielen Jahren
Leiter der Landesstelle Niederosterreich der Osterreichischen
Vereinigung Morbus Bechterew.

Die Devise und das vorrangige Ziel
von ihm und seiner Frau Ilse war es
stets, gemeinsam dieses Leben zu ge-
stalten und zu geniefSen. 2021 durften
er und seine Gattin, zwar in sehr ein-
geschrankter Form aber doch, ihre
Goldene Hochzeit feiern.

Bereits im Jahre 1968 lernten die
beiden sich kennen und ,natiirlich“
lieben. Thre Gemeinsamkeiten und viel
Bewegung an der frischen Luft sind
Leidenschaften, die die beiden bis heute
verbinden und auch trotz Krankheit
geblieben sind.
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Eine weitere Gemeinsamkeit, die
Ilse und Helmut Schwarz bis heute
verbindet, ist die Leidenschaft fiir das
Tanzen. Rund 10 Jahre lang widmeten
sich die beiden mit grofler Begeisterung
in diversen Kursen vorerst dem Gesell-
schaftstanz. Ab dem Jahre 1998 be-
gann die Lust, etwas mehr daraus zu
machen. Ab diesem Zeitpunkt haben
sich dann die beiden dem Turniertanz-
sport verschrieben. Nach intensivem
und unbindigem Fleifs tanzten sie sich
bis zur hochsten Klasse des Turniertanz-
sportes — der Sonderklasse ,,S¢.

i~
R, =
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,Leben ist das, was passiert,
wahrend du eifrig dabei bist,

andere Plane zu machen”

Dieses Zitat von John Lennon bringt
auf den Punkt, dass uns das Leben
immer wieder vor neue Herausforde-
rungen stellt und dass es im Leben oft
anders kommt als man denkt. So auch
im Leben von Helmut Schwarz.

Nach anfinglichen Schmerzen am
ganzen Korper hatte man dies immer
der falschen Bewegung zugeschrieben.



Nach einem Jahr mit diversen Medikamenten, physikalische
Behandlungen und sonstige Bewegungstherapien, dazu gehorte
auch der Tanzsport, ging man etwas gezielter ans Werk.

Die vermeintlichen Schmerzen haben sich auch schwer zuord-
nen lassen, von wo aus diese stammen. Es wurden daher viele
Versuche bei Helmut Schwarz gestartet, um die tatsiachliche
Ursache der Schmerzen zu diagnostizieren. Durch Zuhilfenahme
von Rheuma-Spezialisten ist man schliefflich bei der Diagnose
»Morbus Bechterew* (Spondylitis ankylosans) gelandet.

Durch Nichtbehandlung oder zu spater Beginn einer solchen,
tritt bei Morbus Bechterew eine Versteifung der Gelenke und
hier besonders die Gelenke der Wirbelsdule, die Rippen mit den
Wirbeln, das Kreuzbeingelenk, Kreuz-Darmbein-Gelenk oder die
Ilio-Sakralgelenke ein. Weiters konnen auch die Augen (Regen-
bogenhaut) davon betroffen sein.

Die Diagnose ,,Morbus Bechterew* hat sich als richtig erwie-
sen und von da an konnte man mit einer gezielten Behandlung
richtig ansetzen. Die Infusionen, Spritzenkuren und Kuraufent-
halte im Gasteiner Tal — hier besonders die Heilstolleneinfahrten
— haben sehr viel dazu beigetragen, dass mit der Zeit eine wesent-
liche Verbesserung des Gesundheitszustandes eingetreten ist.

Im Mirz 2007 trat Helmut Schwarz der Selbsthilfegruppe
Morbus Bechterew — Therapiegruppe St. Polten bei. Durch kon-
sequente Bewegungstherapie — wochentliches Turnen mit ge-
schulten Therapeuten — kann man einen wesentlichen Beitrag
leisten, um ein lebenswertes Leben zu erreichen und zu erhalten,
ist Helmut Schwarz zutiefst tiberzeugt.

Die Turnstunden der St. Poltner Selbsthilfegruppe finden in
der physikalischen Abteilung im Universititsklinikum St. Polten
und im Turnsaal der Krankenpflegeschule statt. In den Sommer-
monaten trifft man sich fur die Bewegungstherapiestunden bei
Schonwetter an einem nahegelegenen See.

1) llse und Helmut Schwarz

2) Helmut Schwarz bei der Ubergabe von Unterlagen an seine
Nachfolgerin Elisabeth Neumayer

3) llse und Helmut Schwarz mit Elisabeth Neumayer beim
gemeinsamen Spaziergang im Park von Schloss Thalheim

4) Im Sommer finden die Therapiestunden der Selbsthilfegruppe
an einem See in der N3he von St. Pélten statt.

5) Weihnachtswanderung um Viehofner See

6) Gemeinsame Herbstwanderung

7) Waéchentliches Turnen mit geschulten Therapeuten kann
einen wesentlichen Beitrag leisten, um ein lebenswertes Leben
zu erreichen und zu erhalten.

1 8
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,»Es ist wichtig, sich einer Selbsthilfegruppe anzuschlie-
B8en, damit man sich mit Gleichgesinnten austauschen
kann, denn wir sind mit dieser Krankheit nicht allein®, so
Helmut Schwarz und er richtet gleichzeitig einen Appell
an alle Betroffenen ,,Nutzen wir die vielfiltigen Angebote,
die uns in einer Vielzahl angeboten werden.“

Ubergabe der Landesstellenleitung

Mit Janner 2022 legte Helmut Schwarz schweren
Herzens krankheitsbedingt die Funktion des Landesstel-
lenleiters von Niederosterreich zuriick. Er ist allerdings
sehr froh, dass er mit Elisabeth Neumayer eine eloquente
und duflerst engagierte Nachfolgerin gewinnen konnte.

In Zukunft wird Elisabeth Neumayer als neue Lan-
desstellenleiterin von Niederosterreich alle Mitglieder
begleiten und diesen mit Rat und Tat zur Verfiigung ste-
hen.

Helmut Schwarz wiinscht seiner Nachfolgerin auch
auf diesem Weg von ganzem Herzen alles erdenklich Gute
und viel Glick und Erfolg fiir ihre neue Aufgabe.

Mail: niederdsterreich@bechterew.at
Web: www.bechterew.at

Case Management

... individuelle Beratung und Unterstiitzung
bei schwerer Krankheit ader Unfall

Case Management ist eine individuelle, auf die jeweilige

Kunden bzw. den jeweiligen Kunden zugeschnittene Ein-
zelbetreuung durch unsere speziell geschulten Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter.

Nahere Infos: www.bvaeb.at/case-management

Dieser Service ist fiir alle Versicherten der BVAEB, die
durch gine schwere Krankheit oder durch einen Unfall
Hilfe bendtigen, kostenlos.

Landesstelle fiir Wien, NO und Bgld.
1080 Wien, Josefstidter Strafie 80
Telefon: 050405-23180

e-Mail: wien.cm@bvaeb.at

AuBenstelle 5t. Pélten

3100 5t. Polten, Bahnhofplatz 10
Telefon: 050405-23874

e-Mail: stpocm@bvaeb.at

I ar ——
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Case Management
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Uber 8.000 Patientlnnen
im Jahr 2021 wegen

Corona-Infektion in
NO Kliniken behandelt

Seit 2 Jahren fordert die Corona-Pandemie
die Mitarbeiterinnen in den NO Kliniken:
12.238 Patientinnen wurden aufgrund
ihrer Corona-Infektion seit Beginn der
Pandemie in einem NO Klinikum behan-
delt - alleine im vergangenen Jahr waren
8.199 Patientinnen in Behandlung.

oto: NLK/Filzwieser

Seit Beginn der Pandemie (Mirz
2020) bis Ende Dezember 2021 wur-
den insgesamt 12.238 Patientlnnen in
den NO Landes- und Universititsklini-
ken aufgrund ihrer Corona-Infektion
behandelt, davon 2.077 sogar auf der
Intensivstation. Im vergangenen Jahr
2021 mussten insgesamt 8.199 Patien-
tlnnen stationir in den NO Kliniken
aufgenommen und davon 1.446 Pa-
tientlnnen intensivmedizinisch versorgt
werden.

»Unsere 27.000 Mitarbeiterinnen

und Mitarbeiter waren und sind in
diesem Jahr mit der Bewaltigung der
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Corona-Pandemie mehr denn je gefor-
dert. Sie leisten einen unverzichtbaren
Beitrag, um die Patientinnen und Pa-
tienten bestmoglich zu versorgen. Es
liegt an uns allen einen Beitrag gegen die
Corona-Pandemie zu leisten und zwar
mit der Schutzimpfung. Die Impfung
wirkt und schiitzt vor schweren Verlau-
fen und entlastet damit unser Gesund-
heitssystem. Wir brauchen weiterhin
Zusammenhalt, um die Krankheit zu
bekampfen®, appelliert LH-Stellvertre-
ter Stephan Pernkopf.

Eines ist sehr deutlich zu sehen: Auf
den Normal- und Intensivstationen
werden wesentlich mehr ungeimpfte als
geimpfte Menschen versorgt. ,,Aktuell
sind uber 70 Prozent der Patientlnnen
nicht geimpft, haben daher einen schwe-
reren Krankheitsverlauf und miissen
langer im Klinikum behandelt werden.
Das zeigt uns einmal mehr, dass die
Impfung das beste Mittel gegen die
Pandemie ist“, erklart Pernkopf.

LANDES m
GESUNDHEITS

Gesund und gepflegt. Ein Leben lang

Knapp 8.000 Bera-
tungen durch die NO
Pflegehotline 2021

LR Teschl-Hofmeister:
Wertvolle Beratungs-
einrichtung im Bereich
Pflege & Betreuung

Die Pflege-Hotline des Landes Nie-
derosterreich ist mit ihrem kostenlosen
und unkomplizierten Beratungsangebot
fur pflege- und betreuungsbediirftige
Menschen in Niederosterreich oft erste
Anlaufstelle. Wie wichtig diese Service-
Einrichtung fiir die Niederosterreiche-
rinnen und Niederosterreicher ist, hat
sich auch im letzten Jahr erneut gezeigt.
»Wie bereits das Jahr 2020 war auch
das vergangene Jahr 2021 fiir die NO
Pflegehotline eine grofSe Herausforde-
rung. Mit knapp 8.000 Beratungsge-
sprache haben sich die Zahlen im Ver-
gleich zum Ausnahmejahr 2020 einiger-
maflen normalisiert. Zum Beratungs-
und Vermittlungsangebot der NO
Pflegehotline kamen pandemiebedingt
jedoch neuerlich viele zusitzliche The-
menfelder rund um Corona hinzu®,
bilanziert Sozial-Landesritin Christiane
Teschl-Hofmeister.

,Die Niederosterreicherinnen und
Niederosterreicher sollen sich auch in
diesen herausfordernden Zeiten gut
beraten fihlen und kompetente An-
sprechpartnerinnen und Ansprechpart-
ner zur Seite haben. Seit Beginn des
Service der NO Pflegehotline im Jahr
2006 erfolgten bereits insgesamt tiber
177.000 telefonische Beratungsgespra-
che und tiber 3.000 personliche Bera-
tungen®, bilanziert Sozial-Landesratin
Christiane Teschl-Hofmeister.

Auskunft zu Fragen tiber Pflege und
Betreuung gibt die NO Pflegehotline
unter 02742 9005 9095. Kostenlos
erreichbar von Montag bis Freitag
von 8.00 bis 16.00 Uhr oder per Mail
unter post.pflegehotline@noel.gv.at.
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Einladung zu den 6. NO Parkinson-Info-Tagen

Vor mehr als 200 Jahren beschrieb
James Parkinson als erster die von ihm
als ,,Schiittellihmung® bezeichnete und
heute besser unter ,Morbus Parkin-
son“ bekannte Krankheit. Seit der ers-
ten Veroffentlichung zur Parkinson-
Erkrankung hat sich allerdings sehr

viel getan und auch wenn es noch
immer keine Heilung gibt, so hat man
doch inzwischen ein breites Spektrum
an Therapiemoglichkeiten entwickelt,
um den betroffenen Patientlnnen ein
Hochstmafs an Lebensqualitit zu bie-
ten.

Im Rahmen der 6. NO Parkinson-
Info-Tage mochte der Parkinson Selbst-
hilfe Landesverband NO am 12. und
13. Juli in St. Peter/Au Betroffene und
Interessierte iiber Therapiemoglichkei-
ten und den Umgang mit der Krankheit
informieren.

Die Teilnahme an der Veranstaltung
ist gratis. Fur Fragen und Informatio-
nen steht Thnen der Obmann des
Parkinson Selbsthilfe Landesverbandes
NO, Herr Josef Dorfmair, gerne zur
Verfugung;:

Ing. Josef Dorfmair

Dobratal 2, 3352 St. Peter/Au
Tel.: 0664 73594123

Mail: jdorfmair@hotmail.com
www.parkinson-noe.at

Die Anmeldung zur Veranstaltung senden

Mitglieder der Parkinson Selbsthilfe NO beim Besuch der Parkinson-Infotage 2019 Sie bitte an: jdorfmair@hotmail.com

in St. Stefan im Gailtal

.II
' == SCHLOSS THALHEIM

Harmonie in hiichster Vollendung

Erholung und Genuss fiir alle Sinne
- Schloss THALHEIM ist der ideale
Ort fiir einzigartige Feiern, Seminare
oder einen kulinarischen Ausflug in das
mehrfach ausgezeichnete  Hestaurant
LAm Schlossgarten’.
Innerhalb der historischen Mauern wer-
den auf sehr behutsame Weise Kulinarik
und Entspannung auf hiichstem Niveau
kombiniert, Das  auBergewohnliche
Ambiente, die haubenprimierte Kiiche,
erstklassiges Service und bezaubernde
Giirten machen Thren Aufenthalt zu el-
nem ginzigartigen Erlebnis.,
Der Charme der historischen Gemduer
lisst auch Sie eintauchen in eine ganz
besondere Welt - geniefien Sie eine Aus-
zeit vom Alltag.

SCHLOSS THALHEIM
{};r’; Thalheim 22 | 3141 Kapelln
= Tel: +43 2784 200 79
reservierung@schlossthalheim.at

www.SchlossThalheim.at
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‘Bitte zugreifen:.

Pflég@Beruf und Pflegeausbildung.
Jetarbewarben!

Mein sicherer Job mit Zukunft. In meiner Region, \W
gesundheitsagentur biet saren
lobs ineinem zuku:

allen Regionen MNi-ge

MEHR ALS EIN JOE. MEIN LEBEN LANG.
Inunseren Kliniken und Pllegezentren —in ganz Niederdsterreich.

LANDES IN]
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Gesund und gepflegt. Ein Leben lang.

Misteltherapie bei soliden Tumoren

S3-Leitlinie attestiert Potenzial zur Verbesserung der Lebensqualitat

Die Misteltherapie wird von tausenden
Patienten und hunderten Arzten als un-
verzichtbarer Bestandteil in der Krebs-
therapie angesehen. Ihr wichtiger
Stellenwert wird nun auch von einer der
hochsten schulmedizinischen Instanzen,
der S3-Leitlinie, bestitigt.

Studien belegen Wirksamkeit

Die Mistel kommt bereits seit rund einem
Jahrhundert in der Onkologie zum Ein-
satz. Verschiedenste positive Effekte der
Misteltherapie — von Uberlebensvorteilen
iiber Immunmodulation und -protektion
bis hin zur Verbesserung der Lebensqua-
litat — sind durch gute prospektiv rando-
misierte Studien belegt. Wirkung und
Vertraglichkeit sind gemif den strengen
Zulassungskriterien der Osterreichi-
schen Agentur fiir Gesundheit (AGES)
erwiesen. Dariiber hinaus wird die
Misteltherapie seit vielen Jahren in den
Mammakarzinom-Leitlinien der Arbeits-
gemeinschaft Gynikologische Onkologie
(AGO) befiirwortet. Ungeachtet dessen
wurde die Misteltherapie nach wie vor
nicht in den Erstattungskodex aufgenom-

men und wird von manchen Chefirzten
immer wieder mit der Begriindung ,keine
ausreichende Evidenz® nicht bewilligt.
Aufgrund dessen konnen sich viele Betrof-
fene diese wertvolle Option fiir ein besse-
res Leben nicht oder nur schwer leisten.

Evidenzbasierte Empfehlung

Nun kommt Unterstiitzung von hochster
wissenschaftlicher Instanz: Auf Basis der
bestehenden Studienlage wurde fiir die
Misteltherapie in der neuen S3-Leitlinie
,Komplementirmedizin in der Behand-
lung von onkologischen PatientInnen®
(Langversion 1.0 - Juli 2021; AWME-
Registernummer: 032/ OSSOL) eine
Kann-Empfehlung mit hochstem Evidenz-
grad la zur Verbesserung der Lebens-
qualitit bei soliden Tumoren postuliert.
Damit erhilt die Mistel auch von dieser,
auch von Gerichtsgutachtern zu Rate
gezogenen, hochsten Instanz ihre Wirk-
samkeit bestitigt. Die aktuelle S3-Leitlinie
liefert nicht zuletzt auch eine weitere
wissenschaftlich fundierte Argumenta-
tionsgrundlage zugunsten einer Kosten-
erstattung der Misteltherapie.

Nahere Informationen zur

Misteltherapie und in deren
Anwendung besonders
erfahrene Arzte finden

Sie unter:

B

A\ A
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Hilfsgemeinschaft
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der Blinden und Sehschwachen Osterreichs

Bezirksgruppe Krems der , Hilfsgemeinschaft der Blinden

und Sehschwachen”:

OBB informierte Uber Barrierefrei-
heit, Klimaticket und die neue Genera-
tion von Schlaf- und Liegewagen

Am 14. Janner 2022 traf sich die
Bezirksgruppe Krems der ,,Hilfsge-
meinschaft der Blinden und Seh-
schwachen® zum ersten Mal im neuen
Jahr — und das gleich auch in neuen
Riumlichkeiten: im Kremser ,Hof-
brauhaus am Steiner Tor“. Im Mittel-
punkt des Treffens in der ,,Brauerstube*
standen personlichen
Gesprachen und den Informationen
von den Leiterinnen der Bezirksgruppe,
Christa Groll und Sandra Rauscher,
tiber die Planungen fiir die kommen-
den Monate die Ausfihrungen von
Christian Schwarzl, bei der OBB zu-
standig fur das barrierefreie Reisen.

neben den

Barrierefreiheit, Service-
angebote und Klimaticket

Schwarzl gab einen kurzen Uber-
blick uber die Entwicklung der Bar-
rierefreiheit bei der OBB — beginnend
bei der Einfihrung von Fahr- und
Tragesesseln firr Reisende im Rollstuhl
1990, tber das Blindenleitsystem auf
Bahnhofen 2000 und den OBB-Cityjet
als Meilenstein der Barrierefreiheit im
Nahverkehr bis hin zu den Planungen
fur den Railjet und den Nightjet der
neuen Generation, die 2022/2023 zum
Einsatz kommen sollen.

Weiter informierte der OBB-Experte
tiber eine ganze Reihe von kostenlosen
Hilfen sowie tiber Telefonnummern
und Internet-Adressen bei der Bahn
speziell fiir Menschen mit Behinde-
rungen — wie etwa uber Ein- und Aus-
stiegshilfen, Begleitservices und den

Bahnrollstuhl. Weitere Themen, die bei
den Mitgliedern der Bezirksgruppe auf
grofSes Interesse stiefSen: die Begleiter-
Regelungen, Sitzplatzreservierungen
und die Besonderheiten im internatio-
nalen Bahnverkehr.

Lebhaft diskutiert wurde der Punkt
,JFahrkartenautomaten®, denn mit die-
sen Automaten hatte eine Reihe der
Anwesenden schon negative Erfahrun-
gen gemacht. Schwarzl hob die inzwi-
schen verbesserte Bedienoberfliche her-
vor — mit hohen Farbkontrasten bei-
spielsweise und leichterer Bedienung.
Dariiber hinaus informierte er iiber den
» Lelefonjoker”, der bei Schwierigkei-
ten via OBB-Kundenservice den Auto-
maten sozusagen fernsteuern kann.

Ein weiterer Punkt in den Ausfiih-
rungen von Christian Schwarzl: das

neue Klimaticket. Da ging es um die
Vorteile dieses Tickets, um Geltungs-
bereiche, Kosten und die teilnehmen-
den Bahngesellschaften. AbschliefSend
gab es Informationen tber die ,,Spar-
schiene® sowie tiber die neue Genera-
tion von Liege- und Schlafwagen
(»Nightjet Next Generation“) mit neu
gestalteten Liegewagen und Deluxe-
Schlafwagen, die ab 2022/2023 einge-
fithrt werden sollen.

Musikalische Akzente
von der Handpan

Einen musikalischen Hohepunkt bot
der Langenloiser Percussionist Erwin
Rauscher auf dem Treffen: Er berichtete
uber seine neue Handpan, spielte auf
diesem ungewohnlichen Instrument
und zeigte dabei, welch klangliche
Vielfalt und melodische Maoglichkeiten
es bietet.

Hofbrau-Krems-Geschaftsfiihrer Thomas Kalchhauser (links) mit Mitarbeitern und Christa
Groll (2.v.l.), Sandra Rauscher (3. v.r.) sowie dem OBB-Referenten Christian Schwarzl (2.v.r.)

Text und Foto: fachWORTstatt/Manfred Kellner
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Die Selbstheilungskrafte wecken ]

Kraft tanken - Regenerieren

Geben wir unseren Selbstheilungskriften
doch einen kleinen Schubser!

Die eigene Gesundheit in die Hand
zu nehmen, selbst aktiv zu werden,
bedeutet fiir viele Menschen einen
wesentlichen Schritt in Richtung eines
selbstbestimmten ~ und  erfiillteren
Lebens. Die folgenden alternativen
Techniken und Tools verstehen sich
allesamt als einfach erlernbare und
leicht in den Alltag integrierbare
Moglichkeiten mehr Lebensqualitit,
Wohlbefinden und Gelassenheit in den
Alltag zu integrieren.

Ein kleines ,Potpourri“ an die
Gesundheit stirkenden Mafinahmen
kann helfen die Resilienz zu stirken
und soll dazu einladen, auf Ent-
deckungsreise zu gehen, was Threm
Korper wirklich guttut. Dieser Artikel
gibt einen kurzen Einblick in folgen-
de ganzheitliche Systeme: Qi Gong,
Achtsamkeit und Selbstfiirsorge sowie
Aromakunde.
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Qi Gong wird traditionell zur Ge-
sundheitspflege, Selbstwahrnehmung,
Entspannung und Vorbeugung ein-
gesetzt und ladsst sich nach westlichem
Denken daher gut in den Bereich der
Tertidrpravention einordnen. Qi Gong
bedeutet wortlich iibersetzt ,,Arbeiten
mit unserer Lebensenergie“ und ver-
steht sich als ein System von leicht
erlernbaren Korper-, Meditations- und
Atemiibungen, die unabhingig von
Alter und korperlicher Fitness erlernt
werden konnen.

Weich flieSende, gelenkschonende
sowie einen rhythmischen Wechsel zwi-
schen Anspannung und Entspannung
ermoglichende Ubungen schaffen eine
neue Bewegungserfahrung fiir all die-
jenigen, die offen sind fiir eine bewusste
Korperwahrnehmung und einen acht-
samen Blick auf sich selbst und die
eigene Gesundheit.

Durch ein bewusstes Aktivieren und
ins Flielen bringen unseres korperei-
genen Meridiansystems werden Korper
und Geist mit mehr Energie versorgt.
Muskel- und Faszien-System konnen
sanft gedehnt, innere Organe gestarkt,
Gleichgewichtssinn und mentale Fit-
ness trainiert sowie Lebensfreude und
Lebensmut durch eine gestiarkte Selbst-
wahrnehmung gefordert werden. Ge-
zielte Atemiibungen, visualisierte Bilder
und Meditationen ergianzen diese Bewe-
gungsform und schaffen einen Raum
fur die uns allen eigenen Selbstheilungs-

krifte.

Wie kann man sich das oben er-
wahnte korpereigene Meridiansystem
nun im Konkreten vorstellen? Meri-

diane sind energetische Leitbahnen, in
denen nach der Traditionellen Chine-
sischen Medizin unsere Lebensenergie
fliefSt. Sie stellen Verbindungen zu un-
seren Organen, Korperfunktionen und
unserem mentalen Wohlbefinden dar.
Sie durchlaufen unseren ganzen Korper
und betreffen verschiedene Funktions-
kreisldufe. Ziel ist es, den Energiefluss
im Korper zu fordern, Korper, Geist
und Seele zu stirken sowie die innere
Balance zu festigen.

Achtsamkeit und Selbstfiirsorge
wiederum schaffen einen Raum, die
Welt so anzunehmen, wie sie wirklich
ist — wertfrei, in einer Haltung der
Akzeptanz und mit wohlwollendem
Mitgefiihl anderen sowie sich selbst
gegenuber, so schwer, dass in der einen
oder anderen Lebenssituation auch
leider scheinen mag.

In einer durch Leistung und Perfek-
tion geprigten Gesellschaft sind viele
Menschen quasi wie vom Kopf abge-
schnitten. Die Ratio hat die Kontrolle
ubernommen, wihrend Korperwahr-



Mag.? Andrea Hochsteger ist von ihrem Grundberuf her Juristin.
Sie absolvierte Ausbildungen in Qi Gong, Shiatsu und TCM sowie
Achtsamkeit, Aromaberatung und Klangmassage.

nehmung und Bauchgefithl oftmals verloren gegangen sind.
Selbstentfremdung und Krankheiten sind oft die Folge. Durch
gezielte Korperiibungen, Atemtechniken sowie Schulung der
Sinneswahrnehmung kann wieder mehr Bewusstheit fiir wahre
Bediirfnisse und Werte erlangt werden und wir lernen liebevoller
und achtsamer uns selbst gegeniiber zu agieren.

Immer wieder in den gegenwirtigen Augenblick, in das
»Hier & Jetzt“, zuriickzukommen, hilft einerseits sich auf selbst
gewahlte (positive) Dinge in unserem Leben zu fokussieren und
schafft andererseits Abstand von Stress, Sorgen und Ablenkung
des Alltags. Der sogenannte ,,Monkey Mind“, unser unruhiger
Geist, kommt zur Ruhe und gibt Korper, Geist und Seele die
Maoglichkeit zu regenerieren.

Eine wunderbare Maglichkeit die Aufmerksamkeit zu trainie-
ren, stellen hierbei Diifte dar. Nach dem Motto ,,Was mir gut
riecht, das tut mir auch gut® erhalten wir oft direkten Zugang
zu unserem Innersten, zu unseren Gefiihlen, Erinnerungen und
Gedanken. Dies schafft die Moglichkeit uns selbst besser kennen-
zulernen sowie auch selbstfiirsorglich zu verhalten.

Oft fillt es Menschen wesentlich leichter sich ihren Lieben
gegeniiber selbstfiirsorglich zu verhalten, als sich selbst zu ver-
zeihen, wertzuschitzen oder mit Mitgefuhl und Warme zu be-
gegnen. Der ,,Duft als bester Freund“ kann hierbei unterstiitzen,
denn Diifte konnen uns entspannen, aufbauen, wirmen, unser
Herz 6ffnen, uns quasi in einen schiitzenden Duftmantel ein-
hillen. Indem wir uns ganz bewusst damit auseinandersetzen,
welche Diifte uns guttun, sorgen wir gleichzeitig fur uns und
erfahren auf einer weiteren Wahrnehmungsebene, wie wir unsere
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Aufmerksamkeit wieder auf die duften Seiten in unserem
Leben lenken konnen.

Auch ein gezieltes Riechtraining, im Sinne eines klei-
nen, ganz bewusst in den Alltag eingebauten Selbstfiir-
sorgerituals, kann einerseits helfen unseren Geruchssinn
bis ins hohe Alter zu trainieren, kognitive Fahigkeiten zu
verbessern sowie chronische Schmerzen zu lindern, indem
ganz bewusst die Aufmerksamkeit daraufgelegt wird, was
mir guttut und die Nase erfreut.

In Zusammenarbeit mit dem Dachverband NO Selbst-
hilfe und der Praxis fiir mehr Gelassenheit wird es die
Moglichkeit geben, mit Workshops unter dem Motto
»Lebenslust Potpourri® auf Entdeckungsreise zu gehen,
um wertvolle Tipps zu erhalten was einem gut tut.
Eine genaue Information tiber die Workshops und die
Termine folgt.

Weitere Informationen erhalten Sie von Mag.? Andrea Hochsteger
Tel.: 0664 4652121

Mail: andrea.hochsteger@a.net

www.mehrGelassenheit.at

ST. POLTEN SUCHT o
ENERGIESPARMEISTER:INNEN

[ aleddl sele . qetiv et I a3k e i Samol sesen den Kline wesrasl
Fulvitlne @ =eagiegs na el e in s T8 e ez 1 calnlul

Eoi oboness Me-foraes g Janovs Lonslies o Aloa, s Sehian
Perese roas [ ergat o rnget ainrzches o2 gawre s

| o€ 500 Gubscain < ang & eoor
Aot 3T Gulsthe o adsbodio e
3 e £ I Gl Bin TV A

T FE Rt 1 R BT T ot I T R T B i o e T T | T L T

01/2022 BLICKPUNKT



BLICKPUNKT EHRENAMT

Die Selbsthilfegruppe Frauen nach
Krebs - Zwettl feierte ihr 35-jahr|ges

Bestehen

Die Selbsthilfegruppe Frauen nach
Krebs — Zwettl, die sich vor der Pan-
demie monatlich im Seminarraum des
Landesklinikums Zwettl treffen konnte,
hat durch die guten Kontakte von Frau
OSR Ernestine Kugler zum Stift Zwettl
fur die Zeit der coronabedingten Ein-
schriankungen als ,,Ersatzquartier” die
Zusage zur Nutzung des Pfarrheims
vom Stift Zwettl bekommen konnen.

Etliche Treffen mussten zwar wegen
Lockdowns abgesagt werden, aber seit
Juni konnten die Gesprachsrunden und
zwei interessante Vortrige in diesem
schonen Ambiente stattfinden.

Auch unsere Weihnachtsfeier, bei der
wir gleichzeitig das 35-jahrige Bestehen

Weihnachtsfeier der Selbsthilfegruppe Frauen nach Krebs - Zwettl

unserer Gruppe wiirdigten, konnten
wir dort abhalten. Als Giste begriifsten
wir Herrn Abt Johannes vom Stift
Zwettl und Frau Waltraud Haider vom

Vorstand des Dachverbandes NO
Selbsthilfe. Auch fir die musikalische
Umrahmung und Kulinarik war bei der
Weihnachtsfeier bestens gesorgt.

Die Selbsthilfegruppe nach Krebs - Kittsee-Hainburg
spendet dem Landesklinikum Hainburg und dem
Krankenhaus Kittsee jeweils EURO 2.000,- und
beendet seine Tatigkeit

V.L.n.r.: Pflegedirektorin DGKP Bettina
Riedmayer, akad. Pflegemanagerin,
Kaufmannischer Direktor Dipl. KH-BW.
Ing. Reinhard Drescher, MSc, Akad. gepr.
HCM, Martraud Reiner von der Selbst-
hilfegruppe, Obmann Herbert Oth von
der Selbsthilfegruppe, Marion Hoffmann
Selbsthilfepartnerin, Arztlicher Direktor
Prim. Dr. Lukas Koppensteiner

Foto: Landesklinikum Hainburg
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Nach 27 Jahren hat der Verein Selbst-
hilfe nach Krebs — Kittsee-Hainburg
seine Arbeit fiir Hilfesuchende und Inte-
ressierte zum Thema Krebserkrankung
beendet.

Aufgrund der nunmehr seit zwei
Jahren andauernden Lage konnte dem
wesentlichsten Punkt in den Statuten
des Vereins nicht mehr, oder nur sehr
eingeschrinkt, entsprochen werden:

»GEMEINSAME
KOMMUNIKATION UND
GESELLSCHAFTSPFLEGE*

Jetzt ist die Zeit gekommen, ein herz-
liches DANKE zu sagen. Fur unzih-
lige Behandlungen und stets liebevolle
Betreuung. Danke allen Arztinnen und
Arzten, Danke allen Krankenschwes-
tern, Pflegerinnen und Pflegern und

Danke den Kollegialen Fithrungen des
Landesklinikums Hainburg und des
Krankenhauses Kittsee.

Danke allen Spendern und Unter-
stiitzern fiir das Erreichen des nicht
weniger wichtigen Vereins-Zieles: Spen-
den an anerkannte soziale Einrichtun-
gen.

Seit der Vereinsgrindung 1994
konnten alljahrlich bei verschiedenen
Veranstaltungen und Mairkten durch
den Verkauf von selbst hergestellten
Waren Geld gesammelt werden.

Der ehrenamtliche Einsatz der Vor-
standsmitglieder und vieler weiterer
Helfer brachten so seit dem Bestehen
des Vereins eine Gesamt-Spenden-
summe von insgesamt Euro 51.000,-
zustande.
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Monitoring-Ausschuss plant
offentliche Sitzung zum Thema
Selbstbestimmt leben

Fiir 4. Mai 2022 ist die 4. offentliche
Sitzung des NO Monitoring-Ausschus-
ses angesetzt. Voriges Jahr musste die
Sitzung aufgrund der Corona-MafSnah-
men abgesagt und auf heuer verschoben
werden.

Das Thema ,,Selbstbestimmt leben —
und was es dazu braucht* wird von
verschiedenen Seiten beleuchtet. Nach
einer Video-GrufSbotschaft der zustin-
digen Landesratin Mag.* Christiane
Teschl-Hofmeister wird Bundes-Behin-
dertenanwalt Dr. Hansjorg Hofer in
seinem Referat fir eine faire Bezahlung
statt Taschengeld in den Werkstitten
und Einrichtungen eintreten.

Mag. Erich Korger von capito Nie-
derosterreich spricht tiber die Wich-

SCHUHFRIED

N

Hilfe bei
Polyneuropathie

HiToP 191 PNP -
Hochtontherapie

o nimmt Brennen,
Schmerzen und
Taubheit

O L. a. bei PNP

durch Chemo
und Diabetes

Wir betreuen Sie personlich!

Zum Testen einfach mieten!

www.schuhfriedmed.at

MEDIZINTECHNIK

Symptomcheck auf

www.palyneuropathie.at

014054206 « hitop@schuhfriedmed.at

tigkeit von ,,Leichter Sprache“, damit
Texte und Informationen barrierefrei
zugidnglich sind und von moglichst
vielen Menschen verstanden werden
konnen.

Zum Thema ,,Personliche Assistenz*
sprechen Univ.-Prof." Dr™ Susanne
Auer-Mayer  (Wirtschaftsuniversitdt
Wien) wund Selbstvertreter Martin
Nemeskal. AnschliefSend erarbeiten die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer in
ihren Tischgruppen Fragen und An-
regungen.

Die Veranstaltung am 4. Mai 2022
ist von 9:00 Uhr (Einlass 8.15 Uhr)
bis etwa 13:00 Uhr angesetzt und fin-
det im Bildungshaus St. Hippolyt (Hip-
haus) in St. Polten statt. Die Sitzung

® 0676 / 8676

FUR EIN UNBESCHWERTES LEBEN

= Mobile Pflege & Betreuung
Kosten [ Forderungen:
whane preisrechner.at

= Essen zuhause

= Notruftelefon

=« Betreutes Wohnen

= 24 Stunden Betreuung®

Immer flir Sie erreichbar

www.noe-volkshilfe.at
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TERMIN-AVISO

Offentliche Sitzung des

NO Monitoring-Ausschusses

Thema: ,Selbstbestimmt leben -

und was es dazu braucht”

Mittwoch, 4. Mai 2022, 9:00 bis ca. 13:00 Uhr
St. Pélten, St. Hippolythaus

ab Mitte Mérz Infos auf der Homepage

und Anmeldungen maoglich
www.noe.gv.at/monitoringausschuss

NO Monitoringausschuss
RennbahnstraBBe 29, 3109 St. Polten
Tel. 02742 9005-16212

Mail: post.gbb@noel.gv.at
www.noe.gv.at/monitoringausschuss

ist barrierefrei zugdnglich, eine Induk-
tionsanlage ist ebenso wie eine Uber-
setzung in Gebidrdensprache vorhan-
den. Zur Sicherheit der Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer werden alle zum
Zeitpunkt vorgeschriebenen Corona-
Schutzmafinahmen eingehalten!

Da die Zahl der Sitzplitze beschrankt
und die zum aktuellen Zeitpunkt gel-
tenden Covid-MafSnahmen einzuhalten
sind, ist eine Anmeldung unbedingt
erforderlich.

BESTENS
BETREUT

= Beratung z B. Pllegegeld,
Demenz, Forderungen,

= Mobile Theraple
{Physio, Ergo)

s HausFulpflage*

= Soziale Alltagsbegleitung
inkl. Gedachtnistraining
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Therapiestunden in der
Krankenpflegeschule Baden
wieder méglich

Die Damen der Frauenselbsthilfe
nach Krebs, Verein Baden und Umge-
bung, turnen seit Janner wieder in der
Krankenpflegeschule in Baden. Eine
der vier Physiotherapeutinnen, die ab-
wechselnd mit der Gruppe turnen, kam
dankeswerterweise trotz Schulferien.
Am 8. Februar waren zur Freude der
Gruppenleiterin, Frau Mag.* Rameder-
Paradeiser, so viele Mitturnende wie

studio

013530 555 I

tinnitushotline.at

[
N

Wir nehmen uns ausreichend Zeit
fur Sie und bieten lhnen:
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schon lange nicht mehr. Sie hofft, dass
das grofSe Interesse so bleibt.

Gemiitlicher Heurigenbesuch
der Frauenselbsthilfe nach
Krebs, Verein Baden und
Umgebung

Nachdem die Adventfeier im De-
zember 2021 Lockdown-bedingt leider
ausfallen musste, war die Freude bei
den Mitgliedern der Frauenselbsthilfe
nach Krebs, Verein Baden und Umge-
bung umso grofler, dass man sich im
Februar dieses Jahres wieder treffen
konnte. Seit mittlerweile zwei Jahren
sind die monatlichen Zusammenkiinfte
im Landesklinikum Baden nicht mehr
moglich. Daher trafen sich die Mit-
glieder der Selbsthilfegruppe wie im
Vorjahr beim Heurigen Zierer, der
mittlerweile zum Stammlokal avanciert
ist. Um 15 Uhr kam man bei Kaffee
und Kuchen zusammen. Bei Getranken

und Essen wurde sehr nett geplaudert.

»Es ging sehr frohlich zu und ich
glaube sagen zu konnen, dass alle die
gemeinsamen Stunden sehr genossen
haben. Sehr wichtig ist mir auch zu
betonen, dass eine Selbsthilfegruppe
kein Jammerverein ist“, so Gruppenlei-
terin Mag.* Maria Rameder-Paradeiser.

Der gemeinsame Heurigenbesuch
war ein voller Erfolg und so verlieflen
die letzten Teilnehmerinnen den Heu-
rigen erst nach 20 Uhr.

o

HERZVERBAND ein Wenig
FREIZEIT ubrig ?

Wir sind der 6sterreichische Herzverband,
ein Selbsthilfe-Verein der von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen Betroffene
in vielfacher Weise unterstiitzt.

Wir suchen Menschen die der Gesellschaft
etwas zuriickgeben maéchten und dafiir
einen kleinen Teil ihrer Freizeit einsetzen.

Bei uns sind Sie herzlich WILLKOMMEN!

Far mehr Informationen besuchen Sie unsere
Webseite www.herzverband-noe.at, schreiben sie
uns eine Email office@herzverband-noe.at oder
rufen Sie uns einfach an 0664 73 02 36 35

Ubrigens, ein Herzleiden ist nicht Voraussetzung
flr die Mitarbeit bei uns! Herzlichen Dank!

Haben Sie
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-augen:blick” Begegnungsraume

Aus einer eigenen Krise heraus hat
Sabine Doppler, heute Diplom-Lebens-
beraterin, 2017 die Begegnungsplatt-
form ,,augen:blick in Tulln mit einem
Musikprojekt fiir junge Leute und einer
Gesprachsgruppe fiir Menschen in see-
lischen Notlagen gegrundet. Mittler-
weile bietet ein buntes Team an Frei-
willigen rund um Sabine, Adi, Jutta,
Hannerl und Eynas in Tulln und Um-
gebung folgende Raume fiir ein ,,Mit-
einander® an:

blick:punkt” - SEELE

Eine Gesprachsgruppe fur das seeli-
sche Wohlbefinden, die sich an Frauen
richtet und in der personliche Heraus-
forderungen und die kleinen Erfolge
des Alltags geteilt werden. Es gibt
einen wertschitzenden Rahmen fiir
Austausch, Rickhalt in schwierigen
Lebenssituationen und Maoglichkeiten
der personlichen Weiterentwicklung zu
mehr Leichtigkeit und Lebensfreude.
Die Gruppenabende finden zweimal

pro Monat — jeden 1. und 3. Donners-
tag im Monat — statt.

»saiten:blick” - Musikprojekt

Hier wird mit Freude Gitarre gespielt
und gesungen, auch Rhythmusinstru-
mente und Ukelelen haben Platz, der
Profi-Gitarrelehrer Peter Pollatschek
leitet jeden Dienstagabend die Gruppe
an, neue Lieder zu entdecken und unter-
stiitzt im Zusammenspielen.

Llicht:blick” - VOLLEYBALL

Hier treffen sich Anfianger und Fort-
geschrittene Donnerstag abends zum
gemeinsamen Spielen, um Spafy und
eine gute Zeit zusammen zu haben. Im

Das ,Cafeteam” der Begegnungsplattform ,augen:blick”

Winter finden die Abende in einer
Volksschule in der Umgebung statt, im
Sommer auf einem Beachvolleyball-
platz. Anschliefend wird meist noch
zusammengesessen und  geplaudert,
manchmal auch beim Lagerfeuer am
Teich oder beim Grillen.

Café ,,augen:blick”

Unter dem Motto ,,Lieber gemein-
sam, statt einsam“ werden in Koope-
ration mit der Stadtpfarrkirche St.
Stephan jeden Dienstagnachmittag im
Paulussaal BesucherInnen begriifst, die
gerne auf einen Kaffee oder eine haus-
gemachte Mehlspeise vorbeikommen
mochten und plaudern oder ein Ge-
sellschaftsspiel spielen wollen.

Immer wieder gibt es zusitzliche
Angebote fiir gemeinsame Aktivititen,
die auf der Website www.augenblick.
today ersichtlich sind. Die Teilneh-
merlnnen vernetzen sich auch gerne
untereinander, es entstehen Freund-
schaften und mittlerweile gibt es so-
gar schon vier Pirchen, die sich tiber
die Gruppen gefunden haben!

KONTAKT

Tel.: 0650 538 9586
Mail: willkommen@augenblick.today

OAMTC Themenseite Behinderung und Mobilitat

Tipps und Infos zu vielen Themen rund um die Mobilitat mit Behinderungen und begleitende
Beglinstigungen stellt der OAMTC auf der Themenseite Behinderung & Mobilitat zur Verfligung.
Fir individuelle Beratung ist die OAMTC Beratung fiir Mitglieder mit Behinderung gerne fiir

Sie erreichbar. Kontakt und Infos: www.oeamtc.at/thema/behinderung-mobilitaet/
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Die Osterreichische Krebshilfe NO

Der Diagnose Krebs folgt — bei
Erkrankten und Angehorigen in glei-
cher Weise — allzu oft das Gefiihl der
Hilf- und Hoffnungslosigkeit, des Aus-
geliefertseins und der Machtlosigkeit.
Nichts ist mehr so wie vorher! Durch
Krebs verandert sich fiir Betroffene und
Angehorige das bisherige Leben, oft
bestimmen Angst und die Frage nach
dem Sinn den Alltag. Eine Krebserkran-
kung ist sowohl fiir den Betroffenen
selbst als auch fir dessen soziales
Umfeld immer mit psychischen Belas-
tungen verbunden. Das Ausmafd der
Belastungen ist vom Krankheits- und
Therapieverlauf der Tumorerkrankung,
aber auch von der individuellen Lebens-
situation und der Personlichkeit des
Patienten abhingig. Belastungsfakto-
ren, die hierbei eine Rolle spielen sind
Lebensbedrohung, Depression, Sinn-
leere, Verlust oder Gefihrdung von
Sozialbeziehungen, Schmerzen, negativ
erlebte Therapie, Beeintrachtigung der
Sexualitit und leider auch ausgren-
zende Reaktionen der Umwelt. Aus
zahlreichen wissenschaftlichen Arbei-
ten geht hervor, dass die Art der Ver-
arbeitung von Belastungen, also die
Krankheitsbewaltigung, eine wesent-
liche Rolle fiir die Lebensqualitat, fiir
die Nebenwirkungen von notwendigen
Therapien und auch fur den gesamten
Krankheitsverlauf spielen kann.

Bei der Begleitung von Krebskran-
ken geht es vor allem um die Bewal-
tigung der Krankheit, die Einbindung
der Krankheit in das Leben der Betrof-
fenen und der Familien, denn Krebs
bedeutet nicht automatisch Tod. Krank-
heitsbewiltigung bedeutet hier die
Reduktion von Angst, Depressivitit,
Mudigkeit, Hilflosigkeit und Hoff-

nungslosigkeit, mit dem Ziel durch
Weckung der eigenen Ressourcen zu
positiver Annahme der Therapie, zur
Verbesserung der Lebensqualitit, zur
Steigerung der Uberlebensdauer oder
sogar zu Heilung zu gelangen. Meist ist

Sibylle Rasinger, BA, MSc

dazu Hilfe von auflen notig. Die psy-
choonkologische Beratung und Be-
gleitung unterstiitzten Patienten und
Angehorige in genau diesem Prozess.
Ziel ist die Schaffung einer Situation,
in der durch die Mobilisierung der
Ressourcen des Patienten Heilung
unterstiitzt werden bzw. ein moglichst
langes Uberleben mit moglichst hoher
Lebensqualitat gesichert werden kann.
Im Sinn einer umfassenden Betreuung
von Krebskranken muss zur rein me-
dizinischen Therapie die Betreuung im
psychoonkologischen und psychosozia-

OSTERREICHISCHE KREBSHILFE
NIEDEROSTERREICH
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len Sinn hinzutreten, wie sie von der
Osterreichischen ~ Krebshilfe Nieder-
osterreich (ca. 2.500 Beratungen/Jahr)
angeboten wird.

Die Osterreichische Krebshilfe NO
ist ein gemeinniitziger Verein, der die
psychoonkologische  Beratung und
Betreuung Krebskranker, ihrer Ange-
horigen sowie Pravention und Krebs-
forschung zum Ziel hat. Die Oster-
reichische Krebshilfe NO, deren erstes
Beratungszentrum 1996 in Wr. Neu-
stadt in Betrieb genommen wurde,
ist als autonomes Mitglied tber den
Dachverband Osterr. Krebshilfe mit
den acht anderen Bundeslandervereinen
mit identen Statuten und Zielsetzungen
verbunden. Sie ist also Teil einer Oster-
reichweiten Struktur, die professionelle
Hilfe und seriose und fundierte Infor-
mationen auf dem Stand der Wissen-
schaft anbietet — und das generell
kostenlos.

Sie gehort mit dem Dachverband
OKH zu den bekanntesten NON-
Profit-Organisationen Osterreichs. Die
Osterreichische Krebshilfe finanziert
sich ausschlieSlich aus Spenden und
arbeitet sehr sparsam. Vorstand und
wissenschaftlicher Beirat stellen ihr
Wissen kostenlos zur Verfugung. Ein
kleines, 6-kopfiges  hauptamtliches
Team, ergdnzt von qualifizierten Bera-
tern auf Honorarbasis und nach Be-
darf auch ehrenamtlichen freiwilligen
Helfern, bewiltigt mit minimalem
burokratischem Aufwand simtliche
Aufgabenbereiche der Krebshilfe NO.
Das Angebot umfasst die Unterstit-
zung, die Beratung und Betreuung von
Betroffenen und Angehorigen, die In-
formationen tiber Vorsorge und Friih-
erkennung, die medizinische Beratung,
die sozialrechtliche Vernetzung, mobile
Beratung und auch Sprechstunden in
niederosterreichischen Landeskliniken
und in den Service-Centern der OGK.
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Gelungener Auftakt

Wir leben in einer Zeit, in der die
Zahl dementiell Erkrankter standig
zunimmt. Trotzdem ist fiir so manchen
das Wort ,DEMENZ* noch immer
mit etwas Befremdlichem behaftet, das
nicht selten mehr Angst macht als ein
korperliches Leiden.

Erlebt jemand als Angehoriger eine
dementielle Erkrankung im unmittel-
baren familiiren Umfeld, so stellt die
Situation jeden Einzelnen vor grofde
Herausforderungen. Viele fihlen sich,
oft Uber Jahre hinweg, allein gelassen,
sind zerrissen zwischen dem Wunsch
nach ,Normalitit“ und dem Schmerz
des Wahrhaben-Miissens und -Konn-
nens der Krankheit. Hinzu kommt,
dass dementielle Erkrankungen in un-
serer Gesellschaft leider immer noch
ein Tabuthema sind und viele betroffe-
ne Familien bemiiht sind, nichts nach

Einladung zu den Treffen der COPD-Austria
Gruppe Hollabrunn im Jahr 2022

Dienstag, 12. April
Dienstag, 10. Mai
Dienstag, 14. Juni
Dienstag, 12. Juli
Dienstag, 9. August
Dienstag, 13. September
Dienstag, 11. Oktober
Dienstag, 8. November
Dienstag, 13. Dezember

jeweils von 15:00 bis 17:00 Uhr

Der Ort wird jeweils rechtzeitig bekannt gegeben.

Samstag, 4. Juni, 10:00 Uhr

Wanderung - Fir Speis und Trank ist gesorgt!

Jeden Mittwoch und Freitag um 9:30 Uhr
Spaziergang im Wald- und Erlebnispfad

Termine und viele weitere Informationen gibt es auf:

www.copd-austria.at

Auf |hr Kommen freut sich Robert Wasner!

KONTAKT:
Mail: wasnerrobert@hotmail.com
Tel.: +43 676 94 12 831

aufSen dringen zu lassen.

Damit sich Angehorige der oft emp-
fundenen, eigenen Hilflosigkeit und
Gefiihlen wie Trauer oder Schuld stellen
und/oder befreien konnen, braucht es
Zeit und einen Ort. Mit der Griindung
der Selbsthilfegruppe ,,Vergiss-DICH-
nicht!“ in Zwettl wird beides ermog-
licht.

Am 11. Februar 2022 konnte nun
das erste Gruppentreffen, das in lokalen
Zeitungen und iber Flyer vorab an-
gekiindigt worden war, stattfinden. Im
vorbereiteten ~Gruppenraum fanden
sich zur freudigen Uberraschung der
Initiatorin ZEHN Angehérige ein!

Nach einer kurzen Einfiihrung tiber
das Wesen von Selbsthilfegruppen und
den dort tiblichen Gesprachsregeln ging
es in der Vorstellungsrunde ,,zur Sache*.

In bertihrenden Erzahlungen wurde die
jeweilige hausliche Situation, das eigene
Erleben und auch das Wissen um die
Krankheit einander mitgeteilt. Es war
ein Geben und Nehmen unter gleicher-
mafSen Betroffenen.

Den ,,Gewinn® der Teilnahme am
Gruppentreffen driickte eine Teilneh-
merin in der spontan installierten
WhatsApp-Gruppe so aus: ,Ich bin
froh, dass ich dabei sein darf - es
hilft unglaublich! Ich fiihle mich nicht
mehr so alleine!“

Die Teilnahme an den monatlich
stattfindenden Gruppentreffen (jeweils
am 2. Freitag im Monat von 18:30 bis
20 Uhr) soll weiterhin die Moglichkeit
bieten, sich auszutauschen und unbe-
fangen und ohne Scheu dartiber zu
reden, was einen bewegt.

Die Rufhilfe-Uhr
vom Roten Kreuz

sofort griftbereit!

Auch beim
Gossigehen.

=7 0820 f 820 144
rufhilfe.at
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AKTUELLE NEWS

Erste digitale Pathologie-Scanner
in Niederosterreich

Pernkopf/Eichtinger/Hulla: Im Rahmen des Projektes HEAL NOW
der Initiative Healthacross arbeiten Arztinnen und Arzte des Lan-
desklinikums Wiener Neustadt und des ungarischen Elisabethen-
lehrkrankenhaus Sopron zusammen. Infolgedessen sind in Wiener
Neustadt die ersten Scanner Niederosterreichs im Einsatz.

Im Landesklinikum Wiener Neustadt

mit dem Slidescanner: LH-Stellvertreter
Dr. Stephan Pernkopf, Prim. Dr. Wolfgang
Hulla, Vorstand des Instituts fiir Klinische
Pathologie und Molekularpathologie
Thermenregion, Landesrat Martin
Eichtinger und Dr. Markus Klamminger,
Direktor fiir Medizin und Pflege in der
NO Landesgesundheitsagentur

Foto: NLK / Pfeiffer

,In den niederosterreichischen Lan-
deskliniken wird laufend in Spitzen-
medizin investiert. Das Pilotprojekt
HEAL NOW der Initiative Health-
across fordert die Zusammenarbeit
und den Austausch von Arztinnen und
Arzten aus Niederosterreich und Un-
garn. Es ist die erste grenziiberschrei-
tende Kooperation im Gesundheits-
wesen zwischen den beiden EU-Mit-
gliedsstaaten Osterreich und Ungarn.
Als erstes niederosterreichisches Lan-
desklinikum verfigt Wiener Neustadt
nun iber digitale Slidescanner in
der Pathologie“, so LH-Stellvertreter
Stephan  Pernkopf und Landesrat
Martin Eichtinger.
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Die Diagnose ist entscheidend fir
die Therapie und die Prognose. Vor der
Digitalisierung wurden Gewebeproben
— nachdem sie aufbereitet und pripa-
riert wurden — unter dem Mikroskop
analysiert. Dank der Digitalisierung
konnen Gewebeproben nun einge-
scannt und digital befundet werden.
»Scanner fur die pathologische Dia-
gnostik bedeuten eine verbesserte und
schnellere Versorgung der Patientinnen
und Patienten. Bei Bedarf konnen
Expertinnen und Experten verschiede-
ner Spezialbereiche der Pathologie —
auch von anderen Orten aus — in den
Diagnoseprozess einbezogen werden
und per Knopfdruck auf die einge-
scannten Gewebeproben zugreifen. Die
digitale Pathologie ermoglicht es zu-
dem regionale, iiberregionale und inter-
nationale Netzwerke zu schaffen, in
denen wissenschaftlicher und medizi-
nischer Austausch stattfindet. Regional
arbeiten wir beispielsweise mit den
Medizinischen Universititen Wien und
Graz sowie Institutionen im Burgen-
land zusammen, tiberregional mit den
Arztinnen und Arzten in Sopron. Und:
Internationale Netzwerke konnen bei
der Weiterentwicklung der Maoglich-
keiten der digitalen Pathologie entste-
hen, wie dem kiinftigen Einsatz kiinst-
licher Intelligenz“, erldutert Prim. Dr.
Wolfgang Hulla, Vorstand des Instituts
fur Klinische Pathologie und Mole-
kularpathologie Thermenregion.

Die Kosten fur die Anschaffung der
Gerdte zur digitalen pathologischen

Diagnostik belaufen sich auf knapp
100.000 Euro netto und werden im
Rahmen des EU-Forderprogrammes
INTERREG AT-HU 2014-2020 bis zu
85 Prozent kofinanziert.

Mehr tiber die Projekte der Initiative
,Healthacross“: www.healthacross.at

Mit frischer Energie startet
der Frauenselbsthilfe nach
Krebs-Verein Madling ins
zweite Semester

Seit 16. Februar 2022 turnen die
Mitglieder der Selbsthilfegruppe wie-
der jeden Mittwoch um 18.00 Uhr im
»Eltern-Kind-Zentrum“ in Modling
(Hauptstrafse 20, 2340 Modling).

... entspannte Schultern,
geléster Nacken.

»Wir gehen den Verspannungen
von Nacken und Schultern auf den
Grund. Wir kraftigen die notigen
Muskelpartien mit dem Theraband
und haben Freude an der Bewegung*,
so Maria Pflaum, die Leiterin der
Selbsthilfegruppe.




Gsterreichische

Gesundheitskasse

AKTUELLE NEWS

Qsterreichische Gesundheitskasse und
Arztekammer ermoglichen schnelle
und unbiirokratische Versorgung fir
Ukraine-Fliichtlinge

~Diese Menschen brauchen jetzt vor allem rasch unsere Hilfe”,
betonen beide Partner. Gemeinsam wurde vereinbart, wie
Fliichtlinge sofort und unbiirokratisch medizinisch versorgt

werden kénnen.

Hunderttausende Menschen miissen
aktuell ihr Heimatland verlassen, um
sich vor den schrecklichen Folgen des
Krieges zu retten. Auch in Osterreich
wird mit vollem FEinsatz daran gear-
beitet, Fliichtlinge aus der Ukraine,
die hier Schutz suchen, bestmoglich zu
helfen.

Darunter fillt auch eine Einbe-
ziechung in die Krankenversicherung,
damit die Menschen, die oft nur das
Notwendigste mitnehmen konnten,
Anspruch auf darztliche Hilfe, Heil-
mittel und Heilbehelfe auf Kosten der
OGK erhalten konnen. Da sofortige
Hilfe entscheidend ist, haben die Oster-
reichische Gesundheitskasse und die
Osterreichische Arztekammer verein-
bart wie Behandlungen von ukraini-
schen Fliichtlingen schon jetzt ermog-
licht werden konnen, bis die rechtlichen
und organisatorischen Voraussetzungen
geschaffen sind.

Auch  ohne Sozialversicherungs-
nummer konnen Flichtlinge aus der
Ukraine ab sofort mit Reisepass und
den vorliegenden personenbezogenen
Daten bei niedergelassenen Kassen-
arztinnen und Kassendrzten Behand-
lungen, Rezepte, Verordnungen und
Uberweisungen bekommen. Zukiinftig
konnen sie einen e-card-Ersatzbeleg
beantragen. So kann rasch und unbiiro-

kratisch die notwendige Versorgung
fir die Menschen aus der Ukraine
sichergestellt werden. ,,Es gilt jetzt zu
helfen, rasch und unkompliziert. Die
Osterreichische Gesundheitskasse hat
sich schnelle, innovative Prozesse vor-
genommen und wird sich in einer
humanitiren Notlage wie der Ukraine-
krise sicher nicht mit Biirokratie auf-
halten,“ sagt OGK-Generaldirektor
Bernhard Wurzer.

Auch  OGK-Obmann  Matthias
Krenn bekriftigt: ,,Das Ziel der So-
zialversicherung ist es allen die beste
medizinische Versorgung zukommen zu
lassen. In einer Situation wie dieser
muss Europa zusammenriicken und
sich solidarisch zeigen.“ Die Zusam-
menarbeit mit der Arztekammer sei ein
wichtiger Schritt.

LWir bedanken uns bei der OGK
fur die rasche und konstruktive Zu-
sammenarbeit. Gerade in dieser Zeit
ist es dringend notwendig, den Men-
schen, die alles zuriicklassen mussten,
um sich vor den Schrecken des Krieges
zu retten, jetzt schnell zu helfen. Unter
den niedergelassenen Arztinnen und
Arzten ist die Hilfsbereitschaft beson-
ders grofS. Mit der nun beschlossenen
Vorgangsweise konnen wir einen Bei-
trag leisten, das aktuelle Leid ein wenig

Generaldirektor Mag. Bernhard Wurzer

Foto: Georg Wilke

zu lindern“, kommentierte Johannes
Steinhart, Vizeprisident der Osterrei-
chischen Arztekammer und Bundesku-
rienobmann der niedergelassenen Arzte.

Thomas Szekeres, Prisident der
Osterreichischen Arztekammer, unter-
strich: ,,Fiir uns Arztinnen und Arzte ist
es selbstverstandlich, jetzt zu helfen,
wo nur wenige hundert Kilometer von
Osterreich entfernt Menschen um ihr
Leben bangen miissen. Schon unmit-
telbar nach Kriegsbeginn haben sich
hunderte Arztinnen und Arzte in Oster-
reich bereit erklart, auch unentgeltlich
zu helfen und auch die Arztekammern
haben unverziiglich HilfsmafSnahmen
gestartet, von der Medikamentensamm-
lung bis hin zu Geldspenden.
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SERVICE & TERMINE

Hilfsgemeinschaft
der Blinden ynd Seh-
schwachen Osterreichs

Mobile Beratung im Seminar-
raum des Dachverbandes NO
Selbsthilfe in St. Pélten

Die Hilfsgemeinschaft der Blinden
und Sehschwachen Osterreichs bietet in
allen Bundeslindern kostenlose Bera-
tungsleistungen fiir Menschen mit Seh-
beeintrachtigungen. Beraten und unter-
stuitzt wird dabei bei Antragen z. B. fir
Pflegegeld, den Behindertenpass, For-
derungen fur Blindenfihrhunde und
Hilfsmittel wie sprechende Uhren und
Haushaltsgerdte, Markierungspunkte,
Minzsortierer, Spielkarten in GrofS-
und Brailledruck etc., die auch zum Ver-
kauf angeboten werden. Dazu gibt es
Tipps und Tricks zur Alltagsbewalti-
gung sowie Angehorigenberatung.

In St. Polten sind mobile Beratungs-
termine am 4. April, 3. Oktober, 7. No-
vember und 5. Dezember angesetzt. Die
Beratungen finden jeweils zwischen 9
und 12 bzw. 12:30 bis 16 Uhr beim
Dachverband NO Selbsthilfe im Tor
zum Landhaus statt; eine Voranmel-
dung ist unbedingt erforderlich. Fiir die
Beratung werden ein 2G-Nachweis und
ein aktueller augenarztlicher Befund be-
notigt; es besteht FFP2-Maskenpflicht.

o> Hilfsgemeinschaft

Hlnndan und Sehschwachen Osterreichs

Anmeldungen unter 0660 2948528,
Tanja Berlakowitz und E-Mail:
berlakowitz@hilfsgemeinschaft.at
Né&here Informationen:
www.hilfsgemeinschaft.at

Voraussichtliche Termine
INFO-Stammtische 2022

MOSTVIERTEL
Donnerstag, 21. April 2022 -
Landgasthof Barenwirt, Petzenkirchen

ZENTRALRAUM
Donnerstag, 28. April 2022 - Landgast-
haus Huber, Wagram ob der Traisen

INDUSTRIEVIERTEL
Dienstag, 3. Mai 2022 - Café-Restau-
rant Doblhoffparkhotel, Baden

WALDVIERTEL
Donnerstag, 5. Mai 2022 - Mohnhotel
Bergwirt Schrammel, Zwettl

WEINVIERTEL
Dienstag, 17. Mai 2022 -
Restaurant Diesner, Mistelbach

Beginn ist jeweils um 14:00 Uhr.

Die offizielle Einladung folgt.

Birgit Ramusch steht Ihnen telefonisch
unter 02742 226 44-13 oder per
E-Mail: ramusch@selbsthilfenoe.at
gerne fur Fragen zur Verfigung.

IS

Referentin Dr." Barbara Friihwirt

G

-
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Gsterreichische
Gesundheitskasse

Osterreichische Gesundheitskasse verlingert
telefonische Krankmeldung bis Ende April

Bei Unzustellbarkeit zuriick an: DV-NOSH

Wiener StraBBe 54/Stiege A, 3100 St. Polten

Die Osterreichische Gesundheitskasse (OGK) hat beschlossen, die telefonische
Krankmeldung bis Ende April auszudehnen. Das geschieht auf Basis einer Ob-
mannverfigung.

Aufgrund der hohen Infektionszahlen durch die Omikron-Variante ist weiter Vor-
sicht geboten. Die MaBnahme soll das Risiko fir Versicherte sowie Vertragspartner
und Vertragspartnerinnen reduzieren. Um das Ansteckungsrisiko fur alle moglichst
gering zu halten, verldngert die OGK daher die telefonische Krankmeldung bis
Ende April.
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Vom Guten nur das
Allerbeste, das winschen
wir Ihnen/Euch zum
Osterfeste!

Moge es vor allen
Dingen lhnen/Euch
Freude und Entspannung
bringen.

Der Vorstand und das Bliroteam
des Dachverbandes NO Selbsthilfe



