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INHALT

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

willkommen in unserer neuen Ausgabe von Atem-
beraubend. Ich hoffe, dass Sie auch dieses Mal
wieder viele interessante Artikel fur sich entdecken
koénnen. Wir verfihren Sie in die Welt der Genetik,
berichten Uber Ayurveda, wollen mit einer Patienten-
geschichte zeigen, welchen positiven Einfluss
Medikamente haben und vieles mehr.

Wir haben uns namlich auch heuer wieder einiges
vorgenommen. Nicht nur, dass wir uns bei Infotagen
endlich wieder personlich treffen dirfen und unsere
Plaudermeetings jetzt Workshop-Nachmittage heif3en,
sind wir besonders aufgeregt, da der Zoolauf im Tier-
garten Schonbrunn am 22. Juni, nachdem er Pande-
mie bedingt zweimal verschoben werden musste,
endlich wieder stattfinden darf. Besonders hat das
Jahr 2022 begonnen. Im Januar wurde unsere Eva
zur Préasidentin von PHAEurope fir eine Funktions-
periode von 2 Jahren gewahlt. Bei der Européischen
Jahreshauptversammlung oder GAM wurde der
Jahresbericht prasentiert und es stand die Wahl des
neuen europaischen Vorstandes am Programm.

Im Marz folgte die Europaische Konferenz oder
APHEC, beide Veranstaltungen wurden virtuell aus-
getragen.

Wir freuen uns auf ein aufregendes Jahr, in dem wir
Sie alle wieder persoénlich begrien durfen!

Ihr Lungenhochdruck-Team
Eva, Monika & Gerry

Monika
0650/69 322 47
monika@phaustria.org

Eva Gerry
0664/28 808 88 0664/22 888 88
eva@phaustria.org gerry@phaustria.org

Energielos? Welche Krauter helfen

Genetische Untersuchung bei PAH

Kennen Sie schon Ayurveda?
Was wird 2022 anders?
Nicols Geschichte

GAM &APHEC

Vorstandssitzung PH Austria

Kinder gliicklich machen

Atemuibungen nicht vergessen

Achtsam mit sich sein

Gutes fur den Magen

Wir in den Sozialen Medien
Ein Buch fir Sie dabei?

PH Austria und die Presse

o]
Schauen Sie auf EI EI

il'

unserer Homepage vorbei!

Impressum

Herausgeber und Medieninhaber:

PH AUSTRIA, Initiative Lungenhochdruck
Wilhelmstrae 21, 1120 Wien

Tel: +43 1/402 37 25

info@phaustria.org

Fir den Inhalt verantwortlich:

PH AUSTRIA, Initiative Lungenhochdruck
Redaktion:

Gerry Fischer, Obmann

Eva Otter, Obmann Stellvertreterin

Hersteller:

Focusdruck GmbH

Ludwig-Fober Stral3e 12, 2102 Kleinengersdorf
Auflage: 800 Stk, 4x jahrlich

Titelbild: © PH Austria

Alle Artikel in diesem Magazin wurden nach
bestem Wissen ausgearbeitet. Verwendete
Fotos unterliegen den Richtlinien der DSGVO.

Die Top-Themen dieser Ausgabe

Seite 3
Seiten 4-5
Seiten 6-7
Seiten 8-9
Seiten 10-11
Seiten 12-13
Seite 13
Seite 14
Seite 15
Seite 16
Seite 17
Seite 18
Seite 19
Seite 21

[=]p:



Krauter gegen Energielosigkeit

GESUNDES

Wir kennen es alle, das alltdgliche Phdnomen. Die Energielosigkeit kann sich voribergehend &ulSern oder langer
bestehen bleiben. Oft gibt es konkrete Ausloser, wie Schiafmangel und /dsst sich gut beheben. Wenn es wieder
wéarmer wird, holt uns die Friihjahrsmiidigkeit ein, doch dagegen hat uns die Natur wirksame Kréuter geschickt.

Brennnessel

© leopoldboettcher/Pb

Brennnessel ist ein echter Schatz der Natur. Sie
beinhaltet eine Menge Vitamine und besitzt eine
entgiftende, harntreibende, entschlackende und stoff-
wechselanregende Wirkung. Die Brennnessel ist ein
perfekter Zusatz zu den grinen Smothies. Da sie
ziemlich neutral schmeckt, kann sie in vielen Gerichten
und Getranken verwendet werden. Durch die
Zubereitung von Brennnesseltee und Speisen hilft man
den Eisenhaushalt wieder aufzufullen.

Sanddorn

© GregMontani/Pb

Die Sanddornfriichte sind echte Vitaminbomben. Sie
enthalten Vitamin C, Vitamin B12, Vitamin E, Beta-
Carotin, Flavone, Gerbstoffe, Beta-Sitosterol und
vieles mehr. Nach einer langen Erkéltung oder bei
Vitaminmangel konnen die frischen Sanddornfrichte
sehr behilflich sein. Das im Sanddorn enthaltene
Vitamin B12 ist besonders wichtig, da es eine
anregende Wirkung hat. Man kann aus den
getrockneten und frischen Sanddorn-Beeren auch
einen Tee zubereiten.

Rosmarin

© Different_Perspective/Pb

stammt aus dem Mittelmeerraum. Er riecht nicht nur
himmlisch und passt zu vielen Gerichten, sondern hat
auch viele wohltuende Wirkungen. Er ist kreislauf-
starkend, entziindungshemmend, krampflésend und
anti-bakteriell. Besonders auf den Kreislauf wirkt er an-
regend und belebend.

Sein breites Wirkungsspektrum macht ihn bei vielen
Erkrankungen anwendbar, wie Herzschwéache, Kopf-
schmerzen, Wechseljahrbeschwerden oder
Erschopfungszustande.

Ginseng

© PeterFranke/Pb

Er ist nicht nur ein Allheilmittel, sondern auch ein guter
Muntermacher. In Asien wird er seit Jahrtausenden als
die Quelle der Lebenskraft bezeichnet. Er besitzt eine
tonisierende und revitalisierende Wirkung, fordert die
Wundheilung, beschleunigt die Regenerationsfahigkeit
des Gewebes, starkt das Herz-Kreislauf- und das
Immunsystem, hemmt die Entziindungen und steigert
die Konzentrationsféhigkeit. Aus getrockneten Wurzeln
kann man auch Tee machen, der schmeckt ziemlich
suR und ist kraftig im Geschmack. Er verbessert das
allgemeine Wohlbefinden und weckt die Lebensgeister.
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Wann kann eine genetische Untersuchung
bei PAH sinnvoll sein?

Autorin:

Ao. Univ.-Prof. Dr. Judith Loffler-Ragg

Uniklinik Innsbruck

Leitung LH Ambulanz mit Schwerpunkt seltene Lungenerkrankungen
COVID-19 Einsatzteam

Konsil ICU Lungentransplant
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ao0. Univ.-Prof. Dr. Judith Loffler-Ragg

Wie viele chronische Erkrankungen ist Lungenhoch-
druck nicht durch eine einzelne Ursache, sondern
durch verschiedenste Einflisse bedingt, sogenannt
multifaktorieller Genese. In der zuletzt von
internationalen Experten aktualisierten Klassifikation
fur Lungenhochdruck hat man abhangig von zu
Grunde liegenden Mechanismen, Krankheitsaus-

pragung und therapeutischen Konzepten finf grol3e
Gruppen definiert (1). Zur Gruppe 1, der pulmonal
arteriellen Hypertonie (PAH), zahlt auch die erbliche
PAH (

heritabl e PAH =

© TheDigitalArtist/Pb

Veranlagungen nachgewiesen werden kdnnen.

Der historische Ausgangspunkt war die Beobachtung,
dass Lungenhochdruck in seltenen Fallen gehauft in
der Familie auftreten kann. Untersuchungen von
Familien haben im Jahre 2000 dazu gefiihrt, dass man
den ersten Nachweis von monogenetisch vererbten
Mutationen (Veranderungen im genetischen Kode
eines einzelnen Genes, welches die Proteinfunktion
verdndern kann) im sogenannten Bone
genetic
(2,3). Bei positiver Familiengeschichte ist dies das
relevanteste Gen, mit Nachweis einer Veranderung in
bis zu 80% (4). Bei unauffalliger Familiengeschichte
sind Mutationen deutlich seltener nachzuweisen, in ca.
15% (4). Zunachst verblieben die Untersuchungs-
methoden sehr aufwéandig und die Bedeutung der
Veranderungen musste in den Folgejahrzehnten erst
etabliert werden. Mit besserem Wissen Uber die
Bedeutung der Signalwege wurden auch weitere

vererbte Veranderungen detektiert. Mittlerweile sind
mindestens 12 Gene bekannt, mit entsprechend
akzeptabler Beweislage, dass diese Veranderungen
einen moglichen Beitrag zum Umbau im Lungen-
gefal3bett beitragen kénnen (4). Allerdings sind das in
der Regel sehr seltene Ereignisse, und diese
Entdeckungen haben die Detektionsrate an Positiv-
Befunden nicht wesentlich erhéht. Der Erbgang der
meisten Veranderungen ist autosomal dominant. Was
heil3t das? Die meisten unserer Gene sind in der

H P A HRegel, in dappelterg Auspeaguings voitmanden (einmal

mitterlicherseits und einmal vaterlicherseits). Bei der
autosomal dominanten Vererbung liegt die
Ver-anderung entweder in der mtterlichen oder
vaterlichen Anlage und wird daher nur mit einer Wahr-
scheinlichkeit von 50% weitergegeben. Allerdings be-
deutet das Tragen einer Veranderung nicht unbedingt,
dass es zur Auspragung der Krankheit kommt. Hier
gibt es noch weitere Einflussfaktoren, die weitgehend
unbekannt sind. Eine Rolle scheint hier das
Geschlecht zu spielen, weil im Durchschnitt Trager-
innen einer BMPR2 Mutation in 42% Lungenhoch-
druck ausprégen, wahrend Manner dies nur in 14%
bekommen (5).

Wann kann nun eine genetische Untersuchung
sinnvoll sein?

Prinzipiell ist die technische Durchfiihrbarkeit einer
genetischen Abklarung anhand einer Blutprobe sehr
vereinfacht worden und kann in Zusammenarbeit mit
humangenetischen Beratungsstellen in ganz
Osterreich angeboten werden. Insbesondere bei

mo r p amilidrer Haufung oder Lungenhochdruck im Kindes-
pr ot ei nBMPR2)entddckt e z e pader frihen (Erwachsenen-Alter kdnnen hier Faktoren

identifiziert werden, die die Entstehung des Lungen-
hochdrucks mitbedingen kdénnen. Interessant ist, dass
bei Lungenhochdruck im Kindesalter etwas andere
genetische Profile vorliegen kénnen, vor allem Gene
relevant sind, die fiir die Entwicklung von Organen von
Bedeutung sind, wie wie beispielsweise das TBX4
Gen (6). Hier kénnen auch gezielte und mdoglicher-
weise fruher einsetzbare Medikamente entwickelt
werden.
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Da man am klinischen Vorgehen derzeit noch nichts
andert, werden bei Nachweis von verénderten Anlagen bei
Betroffenen nicht automatisch Familienangehérige getestet,
und schon gar nicht Kinder. Angehdrige Uber 18 Jahre
konnen erst nach einer eingehenden humangenetischen Be-
ratung, die wir in Innsbruck interdisziplinar durchfuihren, getes-
tet werden. Vorab muss aber gut besprochen werden, ob das
Wissen um eine Anlage, die vielleicht nie Krankheits-relevant
wird, nicht eher belastend ist. Fir an PAH Erkrankte, vor
allem bei Auspragung im jungen Erwachsenenalter, kann das
Wissen um die Anlage zu einem besseren Verstandnis fir die
individuelle Ursache der Erkrankung beitragen. Ein facharztli-
ches Gespréach Uber die Pro und Contras, wie beschrieben ist
allerdings Voraussetzung, weiters eine schriftliche
Einverstandniserklarung.

© ckstockphoto/Pb
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Wechsel an der Spitze der OGP ERS PH Virtual School

Im Rahmen der Generalversammlung der Osterreichi- Am 25. Januar fand die virtuelle Schulung des
schen Gesellschaft fir Pneumologie (OGP) wurde der ERS (European Respiratory Society) zum Thema
Kliniker und Forscher Assoz.-Prof. Dr. Gabor Kovacs, PH statt.

1. stellvertretender Leiter der Klinischen Abteilung fur PHAEurope war die einzige Vertretung far
Pulmologie an der Universitatsklinik fur Innere Medizin Patienten und Patientinnen bei dieser
der Medizinischen Universitat Graz, zum neuen OGP- Versammlung. Das Webinar war mit 170
Préasidenten gewahit. Teilnehmern und Teilnehmerinnen gut besucht. Es
Assoz.-Prof. Dr. Kovacs wird das Amt des Prasidenten gab sowohl wissenschaftliche Beitrage als auch
der Fachgesellschaft der Féalle aus der Praxis. Zu den Vortragenden z&hlten

Prof. Dr. Ulrich aus der Schweiz sowie der
derzeitige ERS Prasident Prof. Dr. Marc Humbert
aus Frankreich.

Osterreichischen Lungen-
fachéarzte die nachsten zwei
Jahre bekleiden.

Der langjahrige OGP-
Generalsekretar, Prim.
Priv.-Doz. Dr. Bernd
Lamprecht, Vorstand der
Klinik far Lungenheilkunde
des Kepler Universitatsklini-
kums Linz wurde zum
Vizeprasidenten bestellt,
Univ.-Prof. Dr. Judith
Loffler-Ragg, Universitats-
klinik Innsbruck, wird neue
Generalsekretarin der OGP.

YOU ARE ATTENDING
VIRTUAL SCHOOL ON
PULMONARY HYPERTENSION

Assoz.-Prof. Dr. Kovacs
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EinfUhrung in die Welt des Ayurveda

Ich  bin
Wohlfihlpraktikerin.

Anna Vamos, Dipl. Ayurveda

Ich arbeite seit kurzem mit PH Austria zusammen und
versuche mit meinen Vortrdgen, Patienten in die Welt
des Ayurveda einzufihren und ihnen ayurvedische
Tipps fur den Alltag zu geben.

Ich bin vor ca. 10 Jahren zum Ayurveda gekommen.
Nach meiner Ausbildung bei der Europaischen
Akademie fur Ayurveda habe ich einige Monate in
Indien unter einem traditionellen indischen Ayurveda-
Arzt gearbeitet. Zuriick in Wien, habe ich meine Praxis
gegrindet, wo ich ayurvedische Beratungen, Massagen
und Kuren anbiete und Menschen ayurvedisch und
ganzheitlich begleite.

Was ist Ayurveda?

Ayurveda ist die traditionelle indische Medizin.
Wortwértlich Ubersetzt i st
Leben Er konzentriert

Gesundheit in ihrer Ganzheit und bezieht neben dem
Kdrper auch den Geist mit ein.

Nach Ayurveda ist Gesundheit ein Zusammenspiel aus
dem Korper, dem Geist, unseren Sinnen und unserer
Umgebung. Ist dieses System in Balance, sind wir
gesund. Ist dieses System nicht in Balance, hilft
Ayurveda dabei, die Harmonie wiederherzustellen,
damit Kérper, Geist und Seele wieder im Einklang sind.

Ayurveda ist eine Lebensweise, bei der es darum geht,
was man taglich macht, wie man taglich mit sich selbst
umgeht und was man tagtéglich tut, um gesund zu sein
und auch weiterhin gesund zu bleiben. Dieses tagliche
Tun steht im Ayurveda im Mittelpunkt. Und da dieses
tagliche Tun bei jedem unterschiedlich ist, geht
Ayurveda mit jedem Einzelnen individuell um.

S i

Anna Vamos

Vata, Pitta, Kapha

Die Grundlage von Ayurveda ist die Auffassung von der
Einzigartigkeit von Menschen. Wir gehen davon aus,
dass alle unterschiedlich sind, alle ein anderes Leben,
einen anderen Job, andere Lebensumstédnde haben und
so haben wir im Ayurveda keine Einzelmalinahmen je
nach Problem oder Krankheitsbild, sondern erstellen
immer ein maligeschneidertes Programm flir jeden.
Dieses beinhaltet einfache Empfehlungen und Tipps fir
eine gesunde Lebensweise im Alltag. Im Falle einer
Krankheit kommen Kuren, spezifische Therapien und
auch ayurvedische Heilkrauter zum Einsatz.

Wir nennen diese Betrachtungsweise die ayurvedische
Konstitutionslehre.  Unsere Konstitution ist die
einzigartige Zusammensetzung von korperlichen und

geistigen Eigenschaften und Funktionen jedes
Einzelnen. Sie zeigt uns unsere geistigen und
korperlichen  Veranlagungen, unseren Korperbau,

unsere Ernahrungsbedirfnisse, unseren Stoffwechsel,
unterschiedliche Merkmale unserer Personlichkeit,
unser Temperament, unsere Vorlieben und Abneigun-
gen, unsere Starken und Schwachen.

In der Konstitutionslehre stehen drei Prinzipien im Mittel-
punkt. Diese nennen wir: VATA, PITTA und KAPHA, die
Aé(réf ért}’nc‘ﬁe%&derglﬁa?te, die\é’ésﬁéseﬁwﬁe Uﬁﬁv%rgﬂjm,
Cd?e Natul fdie Lgbbn§umsf§r?dé‘, %ié Halhrlasﬁeri}e?], die

Tageszeiten,
die Nahrungs-
mittel und auch
den Menschen
durchdringen
und die all
unsere korper-
lichen und
geistigen Vor-
géange steuern.




Die individuelle Verteilung dieser drei Krafte bestimmt
unsere individuelle Konstitution, also unseren Ayurveda-
Typ. Je nachdem, welcher Kraft beziehungsweise
welche Krafte in uns vorherrschen, unterscheiden wir
zwischen Vata-, Pitta- und Kapha-Typen sowie eine
Reihe von Mischtypen. Die meisten Menschen sind
Mischtypen, also es herrschen in einem mehrere dieser
drei Krafte vor. Fur unsere korperliche, seelische und
geistige Gesundheit ist es wichtig, dass diese Krafte in
sich stabil ruhen und auch, dass sie miteinander in
Gleichgewicht sind.

In der Praxis gibt es mehrere Methoden, die wir in der
Konstitutionsanalyse anwenden. Neben einer
umfassenden Befragung Uber die Lebensweise, die
Korperfunktionen und Krankheiten schauen wir uns den
Kdrper auch ganz genau an und entwickeln dann einen
mafigeschneiderten Plan, um die Kréafte ins Gleich-
gewicht zu bringen oder, wenn sie im Gleichgewicht
sind, sie in sich zu starken.

Ayurveda ist kein kurzfristiges Programm, das dogma-
tisch gefolgt werden muss, sondern ein Wegweiser, der
uns hilft, mit einfachen und im Alltag leicht umsetzbaren
Tipps, Schritt fir Schritt Anderungen in unserem Leben
vorzunehmen und wohltuende Routinen zu integrieren,
damit es uns jeden Tag gut geht, und damit wir unser
volles Potential entfalten und leben kénnen.
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Wenn Sie mehr wissen mochten, finden Sie meine
Vortrage fur PH Austria online auf deren Youtube
Channel.

Oder Sie koénnen sich gerne direkt bei mir unter der
Telefonnummer 0660/7600146 oder per E-Mail unter:
office@annavamos.com melden.

lhre Anna Vamos

ANNA' VAMES

DIPL. AYURVEDA-PRAKTIKERIN

Bilder sind Eigentum von Anna Vamos

Tag der Seltenen Erkrankungen

Wie jedes Jahr wird auch 2022 am 28. Feber der
Tag der seltenen Erkrankungen oder Rare Disease
Day begangen. Dieser Tag soll auf seltene
Erkrankungen, wie Lungenhochdruck, aufmerksam
machen - denn mehr Awareness und somit friihere
Diagnose und Behandlung kann Leben retten!

JEDERCENT SPENDEN SCHENKT
o HUFFNUNGI

L
Initiative Lungenhochdruck DER VEHEIN PH A'USTHIAI
UNTERSTUTZT
PATIENTEN UND FORSCHUNG

HELFEN SIE MIT!

PHOAUSTRIA ;.

Lunger Kr:le'

Mehr Informationen unter:

WWW.LUNGENHOCHDRUCK. AT

Zoolauf darf stattfinden

Endlich darf wieder gelaufen werden.

Nach der Corona-bedingten Pause in den letzten bei-
den Jahren freuen wir uns ganz besonders, dass der 9.
Wiener Zoolauf im Tiergarten Schénbrunn, am 22. Juni
stattfinden kann.

Viele Lauffreudige haben sich schon angemeldet!

9. WIENER ZOOLAUF

IM TIERGARTEN SCHONBRUNN
22.06.202

STARTBLOCKE:

Zebras starten um 19:00 Uhr
Kaiserfische starten um 19:20 Uhr
Elefanten starten um 19:40 Uhr
Tiger starten um 20:00 Uhr

N——

Termin: Mittwoch, 22. Juni 2022

Ort:  Tiergarten Schanbrunn, Wien

Beginn: 18:30 Uhr

Start:  ab 19:00 Uhr L
u’gel
Kinder

©

TIERGARTEN

SCHONBRUNN

www.zoovienna.at

Anmeldung unter: WWW.ZOOLAUF.AT  INFO@ZOOLAUF.AT
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Was bringt das Jahr 2022 an Anderungen

Jahrliche Valorisierung des Pflegegeldes

seit 2020

© Public domainPictures/Pb

Derzeit beziehen rund 490.000 Menschen in Osterreich
Pflegegeld.

Seit 1. Janner 2020 wird das Pflegegeld jahrlich
angehoben. Die jahrliche Steigerung orientiert sich am
Pensions-Anpassungsfaktor, fir das Jahr 2022 betragt
die Erhéhung 1,8%.

Das bedeutet fur die Pflegegeldbezieher im Einzelnen:

Stufe 1 Pllegy&yfadd mehr als 65 Stunden/Monat

Stufe 2 Rl&g@ayfwadd mehr als 95 Stunden/Monat

Stufe 3 Pfleg@ayf@afd mehr als 120 Stunden/Monat

Stufe 4 Prigg@ayfwafd mehr als 160 Stunden/Monat

Stufe 5 Pl &ayfkaBd mehr als 180 Stunden/Monat

Stufe 6 Pfleg@atfland8 @nind. 180 Stunden/Monat,
Zeit nicht planbar

Stufe 7 PllegfaufBands thind. 180 Stunden/Monat,
Bewegungsunféhigkeit gegeben

Rezeptgebuhr

Die Rezeptgebihr betragt

Rezeptgebiihrenbefreiung
Bestimmte Gruppen (z.B. Personen mit anzeige-
pflichtigen Ubertragbaren Krankheiten, Zivildiener)
sind generell von der Rezeptgebiihr und vom Service-
entgelt fir die e-Card befreit. Eine bereits bewilligte
Befreiung behalt ihre Giiltigkeit. Die Befreiung von der
Rezeptgebuhr auf Antrag gebuihrt:
Alleinstehenden Personen mit einem Einkommen bis
1.030,49 monatlich
Ehepaaren mi t einem
monatlich.

seit

Bei chronisch kranken Menschen, die einen erhdhten
Medikamentenbedarf haben, liegt eine Befreiung vor,
wenn das Einkommen

Al'l einstehende maxi mal

Ehepaare hdchstens 1. 86
Die jeweiligen Obergrenzen erhdéhen sich pro
unterhaltspflichtigem Kin

Rezeptgebiuhrenobergrenze

Seit 1. Januar 2008 ist fir die Entrichtung der Rezept-
geblhr eine Obergrenze in der Hohe von 2% des
Jahresnettoeinkommens vorgesehen. Wird die
Obergrenze erreicht, ist der Versicherte fir den Rest
des Jahres von der Gebihr befreit. Die Abwicklung
erfolgt Uber das e-card System.

© Monam/Ph

Kostenanteil fiir Heilbehelfe

Derzeit betragt der Kostenanteil fir den Versicherten fir
Heil behel fe mi ndestens
Sehbehel fen mindestens

Die Kostenbeteiligung entfallt bei Kindern, die das
15. LJ noch nicht erreicht haben, und fur Personen, die
wegen besonderer Schutzbedurftigkeit auch von der

Ei n k o mnmRegeptggbjihgbefreitsing. g 25 71

1.1
9,5
d u

3
113
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Geringfugigkeitsgrenze Service-Entgelt fur die e-card

Diese |liegt im Jahr 2021 bei Di ed&#HHh&5 .der Zahlung fir das
Als geringfiigig beschaftigt gilt man in Osterreich, wenn und wird im November 2022 eingehoben.

man bei regelmafiger Beschéaftigung, also ein Arbeits- Folgende Personen sind von dieser Entgeltleistung
verhaltnis, das mindestens einen Monat dauert, diesen befreit:

Betrag pro Monat nicht tiberschreitet. 1 Ehegatten, Lebensgeféahrten, Kinder

Fur Arbeitnehmer in geringflgiger Beschéftigung gelten 9 Bezieher einer Pension

dieselben arbeitsrechtlichen Regelungen wie fur alle 9 Personen, die aufgrund besonderer Schutzbedurftig-
anderen Arbeitnehmer. Sie haben ebenso Anspruch auf keit von der Rezeptgebuhr befreit sind

Abfertigung, Pflegefreistellung und Urlaub. Auch sind 1 Zivildienstleistende

geringfligig Beschéftigte unfallversichert, obwohl sie 1 Prasenzdienstleistende

keine Abgabe an die Sozialversicherung leisten 9 Bezieher von Sonderunterstiitzungen

missen. Kranken- und Pensionsversicherung wird aller- i Personen, die eine aullergewothnliche Zuwendung
dings nicht automatisch einbezahlt. seitens der Wiener Stadtwerke-Verkehrsbetriebe oder

Wienre Linien erhalten

Pensionserh6hung
Fur das Jahr 2022 erfolgt, abhdngig vom monatlichen

brutto - Gesamtpensionseinkommen, eine abgestufte E
Pensionserhohung: &
=]
. .. k]
Pensionserhhung 2022 2
-
bi s 1.000, 00 |3,0% O
©
von 1.000,01 0, 00 )
linear abgestuft von 3,0 % bis 1,8 % RundfunkgebUhrenbefrelung
Die Ermittlung der Rundfunkgebihrenbefreiung erfolgt
Uber 1.300, 00[1,8% nach Abzug von Miete, Wohnpauschale bei Eigen-
hei men i n HOo he - vumd diversen 140
aullergewohnlichen Belastungen fur einen Haushalt.
Die Einkommensgrenze richtet sich nach der Anzahl,
Zuzahlungen bei REHA-Aufenthalt der im gemeinsamen Haushalt lebenden Personen.
Wenn Sie einen REHA  Aufenthalt aus Griinden der Fur 1 Person : 1.1
Festigung des momentanen Gesundheitszustandes in FOr 2 Personen : 1.
Anspruch nehmen, fallen Zuzahlungen an. Diese sind Fir jede weitere Person
nach Einkommenshohe gestaffelt. _ _
9,09 tgl. bei monatl i che rkaspHaushaltgNeftaeipkemar nist ydgs, Netto-
1030,50 bis 1.611, 87 einkommen ALLER in einem Haushalt lebenden
15,58 tgl. bei monat | i chefRgrsopen.eistuggen ayfgryeges amiligngagtenaus-
1.611,88 bis 2.193, 26 gleichgesetzes, Unfallrenten und das Pflegegeld
22,08 tgl. bei monat | i ch e Werdenmight angerechnelc o mmen tGber
2,193, 26 _ _ _ _
Bei Vorliegen einer besonderen Schutzbediirftigkeit Sollten Sie Fragen zu sozialen Dienstleistungen haben,
wird keine Zuzahlung fallig. bitte kontaktieren Sie mich unter
Diese Zahlungen fiir REHA-Aufenthalte sind héchstens Tel.-Nr.: 0664/288 0 888 oder unter eva@phaustria.org.

fur 28 Tage im Kalenderjahr zu leisten.



Zurick ins Leben

Meine PHanomenale Geschichte

Zuerst einmal zu mir

Mein Name ist Nicole, ich bin 36 Jahre jung und komme
aus dem schdnen Innsbruck in Tirol. Vom Beruf bin ich
Restaurantfachfrau und meine Hobbys sind,
schwimmen, spazieren gehen und Zeit mit meiner
Familie und Freunden verbringen. Ich bin ein sehr
lebhafter Typ, immer gut gelaunt und fir jeden Spaf3 zu
haben.

Zu meiner Geschichte

Es war
Anfang
November
2020, als
ich bei
Putztatig-
keiten in der
Arbeit  be-
merkte, dass
irgendetwas
=i e ms =t-— nicht stimmt.
Bei Belastung bekam ich schlechter Luft als sonst und
das, obwohl ich als Kellnerin eine sehr gute Kondition
hatte. Da ich auch noch Raucherin war und 2-mal im
Jahr eine Bronchitis hatte,
dachte ich mir, das geht
schon wieder weg. Dies
war leider nicht der Fall,
es wurde immer schlech-
ter und schlechter. Zwei
Covid Antigentests waren
negativ, und auch diverse
Medikamente von der
Apotheke halfen nicht. Zu
Weihnachten war es
bereits so schlimm, dass
ich keine 3 Stufen mehr
schaffte. Ich war véllig
aulRer Atem.
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Nicole

Ein Stechen in der Brust und Schwindelanfélle waren
meine stéandigen Begleiter. Da musste etwas Groberes
fehlen.

Am 29.12.2020 lief3 ich mir dann von meinem Hausarzt
eine Uberweisung fiir den Radiologen geben. Nach der
Rontgenuntersuchung fragt man mich, ob ich schon
langer mit dem Herz Probleme habe. Ich war erstmals
geschockt und verneinte das. Es musste sich um ein
Missverstandnis handeln. Es hieR mein Herz sei zu
gro und ich sollte so schnell wie méglich bei einem
Kardiologen einen Termin vereinbaren. Auch ein
Verdacht auf eine pulmonale Druckerhéhung stand
bereits im Raum. In der kommenden Nacht wachte ich
plétzlich um finf Uhr morgens auf und bekam keine Luft
mehr beim Liegen. Ich musste mich um Luft zu
bekommen aufsetzen. Ein firchterliches Gefiihl. So
kann es nicht weitergehen wusste ich und fuhr am
Vormittag in die Notfallambulanz. Nach stundenlangem
Aufenthalt und etlichen Untersuchungen wurde ich dann
stationar aufgenommen.

Der erste Schock

Man teilte mir mit, dass ich kurz vor einem Rechtsherz-
versagen stiinde. Da lag ich nun alleine mit meinen
Angsten in der
Klinik. Es wur-
den wieder
etliche  Unter-
suchungen
gemacht, unter
anderem  ein
Rechtsherzka-
theter. Am Tag
darauf der
nachste
Schock bei der Visite, als ich die endgiiltige Diagnose
bekam: Pulmonale arterielle Hypertonie: eine schwere,
unheilbare und fortschreitende Erkrankung. In diesem
Moment brach fir mich und meiner Familie der Boden
unter uns zusammen. Ich verstand die Welt nicht mehr.
Warum nur, fragte ich mich pausenlos. Wie soll mein
Leben weitergehen? Wie geht es beruflich weiter?
Fragen Uber Fragen.




Viele schlaflose Nachte folgten
Es folgten viele schlaf-
lose Nachte und einige
Liter an Tréanen. Meine
PH Arztin, Frau Univ.
Prof. Dr. Judith Loffler-
Ragg vom Uniklinikum
Innsbruck, beruhigte
mich erstmals und teil-
te mir mit, dass es mitt-
lerweile gute Medika-
mente gibt. Ich bekam
Opsumit und Adcirca.
Ich bemerkte wahrend
der Medikamentenein-
nahme schon eine we-
sentliche Steigerung
meiner Leistungsfahigkeit. Sie klarte mich genau auf,
worauf ich nun achten muss, und gab mir wertvolle
Tipps, unter anderem auch eine Broschire von PH
Austria.

Anruf bei PH Austria

12 Tage spater kam ich dann wieder nach Hause und
meldete mich bei Frau Eva Otter von PH Austria.
Auch bei
einer PH
Selbsthilfe-
gruppe  auf
Facebook
meldete ich
mich an. Ich
bekam von
So Lst es der C(L&Mb? jeder  Seite
an die elgene Kfaft eine  Menge
an Informati-
onen, Tipps
und  Unter-
stutzungen.

\Wenn es elinen

ClﬁUbCﬁ gibt,
der Bem

versetzew Rann,

Bis Juli 2021 war ich im Krankenstand.

Zuerst einmal stabil werden hie3 die Devise. Ich
besuchte anschlieRend eine 3-wdchige ambulante
Reha, wo mir auf meine Krankheit angepasste Atem-
techniken und Ubungen gezeigt wurden. Ich schaffte
eine 10% Leistungssteigerung in dieser Zeit.

Bilder sind Eigentum der Autorin

Es gibt immer

eine Ldsung

Als néachsten Schritt
machte ich mir
Gedanken, wie es beruf-
lich nun weitergehen soll.
Als Kellnerin konnte ich |
so wohl nicht mehr
arbeiten. Meinen gelieb-
ten Beruf aufzugeben
war jedoch nicht sehr
einfach. Es musste aber
weitergehen, auch mit
Krankheit, dachte ich
mir. Ich entschied mich
fur eine Umschulung.
Nach einigen
Recherchen bin ich auf
das BBRZ (Berufliches
Bildungs- und Rehabilita-
tionszentrum) gestof3en. Ich lie@ mich vom Arbeits-
marktservice anmelden. Im August 2021 war es nun
soweit, meine berufliche Rehabilitation begann. Nach
verschiedenen Eignungs- und Interessenstests
beschloss ich, die Ausbildung zur Personal- und
Lohnverrechnerin und zusatzlich die Lehrabschluss-
prifung zur Blrokauffrau zu absolvieren. Ich fand
eine tolle Arbeitsstelle im Bereich Human Ressource
Management, die auf Gastronomie und Hotellerie
spezialisiert sind.

Last but not least -

Glaubt an euch, kampft fir das, was euch
wichtig ist, und im Besonderen, passt auf
euch auf!

In Liebe Nicole
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APHEC &GAM
Die Europaische Konferenz der Mitgliedsstaaten
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Auch heuer musste die Europaische Konferenz, schon wie im letzten Jahr, virtuell abgehalten werden. 2 verschiedene
Termine waren dafir geplant. Die GAM wurde am 16. Januar abgehalten, der Termin fur die APHEC war der
1. und 2. Méarz.

Fur Mitglieder, die nicht teilnehmen konnten, wurde die Gam sowie die
APHEC aufgezeichnet.

Die Schwerpunkte dieser GAM (General Annual Meeting) waren die
jahrlich  stattfindende Vorstandssitzung sowie die Wahl des
Vorstandes. Nach der BegriiBung durch Gerry Fischer, General
Manager von PHA Europe, wurde der Finanzbericht des vergangenen
Jahres pasentiert und wir bekamen auch einen Einblick auf die
Prognose im kommenden Jahr.

Danach folgte die Entlastung des bisherigen Vorstandes und der neue
wurde fir eine Funktionsperiode von 2 Jahren gewahlt. So wie in den
vergangenen 2 Jahren ist der neue Vorstand wieder ganz in weiblicher
Hand - mit einem Unterschied, unsere Eva Otter wurde einstimmig zur
neuen Prasidentin von PHA Europe gewahlt.

Auch die APHEC (Annual Pulmonary Hypertension European
Conference), wurde ebenfalls zu einem virtuellen Erlebnis. Es wur-
de uns das Gefuhl gegeben, in unserem Hotel in Barcelona, wo
normalerweise die Konferenz stattfindet, zu sein, und wir hatten die
Méoglichkeit uns im Poolbereich des Hotels zu treffen und
auszutauschen. Jedes Mitglied der 34 Europdaischen Mitglieds-
staaten sowie unsere Sponsoren konnten an ihrem Ausstellungs-
stand Infomaterial und Videos hochladen.
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Videos

- Prof. Torbicki (APHEC 2021)
llenges and
: asterr
gt

Tage zuvor konnten sich die Mitglieder schon die Vortrage der PH Spezialisten
anhdren. Zu den namhaften Vortragenden aus aller Welt zahlten Prof.
Noordegraaf aus Amsterdam, Prof. Farod Rahaghi, Prof. Franck Rahaghi, Prof.
Preston, alle USA, Irene Sorenson, Norwegen, Prof. Adam Torbicki, Polen und
Prof. Hansmann und Anna Vamos sowie Claudia Englisch aus Osterreich. Die B/ —
Fragen zu den einzelnen Vortragen wurden an den Organisator, Hall Skaara, = e s (icc
geschickt, der diese dann an die Vortragenden weitergab und die beim Meeting 2 T ——
beantwortet wurden. Wir zahlten rund 300 Fragen. Vielen Dank an Hall fir die
Organisation! n el
Eine erfolgreiche Konferenz, die nicht nur gespickt war mit viel Neuem und W/
Wissenswertem, sondern auch zeigte, wie wichtig und gut der Zusammenhalt 4& e
der einzelnen Mitgliedsstaaten ist. 4 N Lt

| :Bzfl.)loana R. Preston (APHEC

-

’ Prof. Farbod Rahaghi (APHEC
o) 2021
4 “. CTEPH: Now and Future

'y
Prof. A. Vonk Noordegraaf
) (APHEC 2021)
What is next in PAH?
o ~ '
&

Anna Vamos (APHEC 2021)
Ayurveda

view speaker bio’s

Prof. Georg Hansmann (APHEC

2021)

Si Iver PH in Infants, Children and Young
e Aduits

8 ———
Agers SW® Claudia Englisch (APHEC 2021)

\ &
) prison MY
) PAH and Nutrition

Generalversammliung PH Austria Ayurveda online

Auch heuer wurde die Generalversammlung fur PH Als kronenden Abschluss eines erfolgreichen
Austria wieder virtuell abgehalten. Die Online- Jahres veranstaltete PH Austria am 20. Dezember
versammlung fand am 25. Feber statt. einen online Vortrag mit Anna Vamos zum Thema
Zu den Tageordnungspunkten z&hlten die Begrifiung Ayurveda. Bei unserem Infotag gab Anna eine
durch den Vorstand und der Bericht des Vorstandes, Einfiihrung in die Welt des Ayurveda. Da die Nach-
weiters die Genehmigung des Jahresabschlusses, frage zu diesem Thema so grol3 war, planten wir
Bericht des Kassiers und Rechnungsprifers und der gleich darauf eine Folgeveranstaltung, hier ging es
Beschluss der Planungsrechnung. Mit der Entlastung dann um Lebensweise und Erndhrung aus der
des Vorstandes und die Vorschau auf 2022 wurden Sicht des Ayurveda.

die Teilnehmer der Generalversammlung vom Zum Nachhdren einfach auf unseren Youtube
Vorstand verabschiedet. Channel schauen https://www.youtube.com/watch?
Fur alle Mitglieder, die nicht daran teilnehmen konn- v=KdFDz8nZQtA

ten, wurde die Generalversammlung aufgezeichnet.

Generalversamm

Eva Otter
Monika Tschida
Gerald Fischer

Anna Vamos
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Wie finde ich zu mir selbst - Wie lerne ich mich besser kennen

Man kann sich immer wieder neu erfinden, sich der momentanen Situation anpassen, doch manchmal wirft einem das
Gesagte, wie z.B. eine Diagnose ,vollig aus der Bahn. Tijpps, wie man sich wieder findet, erfahren wir von Marlene
Riesenhuber, MSc.

Im Alltag laufen wir oft Gefahr, das Gefihl fur uns selbst zu verlieren.

Gerade dann, wenn einem eine schlechte Nachricht ereilt, die WieE e et E S E T
Konsequenzen nach sich zieht, wie in unserem Fall die Diagnose Lungen-
hochdruck. Da kommt es einem vor, als wiirde die Welt stillstehen und der Was bereitet mir Sorgen?
Kérper uns fremd wird. Doch wenn wir lernen, auf die Signale unseres

Koérpers zu héren, kénnen wir den Kontakt zu unserem Inneren wiederher- Wofir bin ich dankbar?
stellen. Es klingt so einfach, doch irgendwie ist es doch so schwierig.

Was ist mir wichtig im Leben?

Diese Fragen tragen dazu bei, uns zu helfen das Leben mit einer schwer- Wo fiihle ich mich sicher?
wiegenden Erkrankung neu zu gestalten, sich neu zu entdecken und so
das Leben wieder in eine positive Richtung zu lenken.

In welchen Nahrungsmitteln verstecken sich Eisen und Proteine

In welchen Nahrungsmittein versteckt sich Eisen oder in welchem Essen sind wertvolle Proteine versteckt? Unsere
Ernahrungspddagogin Astrid Resch gibt Auskunft.,

Das Spurenelement Eisen

Mudigkeit, Konzentrationsschwierigkeiten, Kopfschmerzen oder Haarausfall, diese Symptome kdnnten auf einen Eisen-
mangel hinweisen.

Proteine Energielieferanten und Baumaterialien fiir unseren Korper

Proteine sind Eiweil3e. Sie bestehen aus Aminosduren. Einen Teil davon kann unser Kdrper selbst produzieren, andere
mussen mit der Nahrung zugefiihrt werden. Man unterscheidet zwischen pflanzlichem und tierischem Eiweil3.

Wichtige pflanzliche Proteinquellen sind Hulsenfrichte, Hafer, Nusse und eiweiRreiches Gemise, wie z.B. Brokkoli oder
Spinat. Tierisches Protein findet man, z.B. in Lachs, magerem Rindfleisch oder Huttenk&se.

Generell ist es empfehlenswert, den Fokus auf die pflanzlichen Nahrstoffquellen zu legen und damit die Basis zu bilden-
und diese dann nach Bedarf mit tierischen Produkten zu erganzen.

THE POWER OF D THE POWER OF
PLANTS PLANTS

Wo versteckt sich mein Eisen? Wo versteckt sich mein Protein?

Spinat, Mangold, Brokkoli, Griinkohl, Sprossen, Hulsenfriichte, Spinat, Brokkol, Karfiol, Griinkohl, Avocado, Hilsenfriichte,
Quinoa, Leinsamen, Haferflocken, Sesam, Kirbiskerne, Quinoa, Haferflocken, Chia-Samen, Kiirbiskerne, Nisse,
Kurkuma, Erdbeeren, Kiwi Mandeln, Gojibeeren...

Bilder sind Eigentum von Astrid Resch



SPEISEKARTE

Holen wir uns die Urlaubsstimmung nach Hause

Griechische Zitronensuppe Tomaten-Couscous
Zutaten Zutaten

250 g Huhnerfleisch 200g Couscous

2 Stk Eier Salz

2 Stk Zitronen 1 Zwiebel

1 EL Petersilie gehackt 1 Knoblauchzehe

1 | Hihnersuppe 3 El Olivendl

2 EL Olivendl 1 TL Tomatenmark

1 Stk Knoblauchzehe Pfeffer (frisch gemahlen)
1 Stk Schalotte 1 Prise Zucker

100 g Reis 2 Stiele glatte Petersilie
1 Lorbeerblatt 2 Stiele Minze

Salz, Pfeffer nach Geschmack 150 g Feta

300 ml kochendes Wasser

Zubereitung Griechische Zitronensuppe

Huhnerfleisch in Streifen schneiden, Schalotte und Knoblauchzehe fein hacken. Olivenél erhitzen, Schalotten
und Knoblauch kurz anschwitzen, Reis hinzufiigen und kurz anbraten. Mit Hilhnersuppe aufgieRen, Fleisch und
Lorbeerblatt hineingeben. Ca 15 min kécheln lassen, Petersilie dazugeben.

Die Eier-Zitronen-Sol3e vorbereiten. Dazu % Tasse Suppe aus dem Topf nehmen, abkihlen lassen. Saft einer
Zitrone, dann Eier schaumig schlagen und l6ffelweise mit dem Zitronensaft vermengen, Suppe l6ffelweise dazu-
geben, alles unter kraftigem, standigen Rihren mit der Suppe vermengen und cremig werden lassen.

Zubereitung Tomaten-Couscous

Couscous in einer Schussel mit 300 ml kochendem Salzwasser Ubergieen und zugedeckt 10 min quellen
lassen.

Zwiebel und Knoblauch in Streifen schneiden, Tomaten halbieren, Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig dinsten. Tomatenmark einrihren, kurz mitbraten. Tomaten zugeben,
mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wilrzen und bei mittlerer Hitze 5 min diinsten.

Petersilien- und Minzblatter von den Stielen zupfen und hacken, Feta zerbréseln, Couscous mit einer Gabel auf-
lockern. Mit der Tomatenmischung anrichten und mit Feta, Petersilie und Minze bestreut servieren. Nach
Belieben mit 1 El Ol betraufeln und pfeffern.

Yoo
|
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NEWS

Mit O2 Kids Kampagne Kinderwiinsche erfiillen

Lunget KcSl'dc-.\

Wir vom Lungenkinder Forschungsverein, PH Austria und der Dachverband PHA Europe, arbeiten gemeinsam daran,
Kinder und deren Familien in schwierigen Situationen zu unterstitzen und

damit Freude in ihr Leben zu bringen.

Deshalb haben wir gemeinsam die O2 Kids Kampagne ins Leben gerufen.

Sie soll eine Direkthilfe fur die betroffenen Familien sein, aber auch ein
Aufmerksam machen, wie es sich anfiihlt, ein krankes Kind, zu versorgen.
Uber unseren europaischen Dachverband haben wir also den Mitglieds-

landern angeboten, dass Familien, die dringend etwas fir ihr Kind
bendtigen, es sich aber nicht leisten kénnen, ein Ansuchen an uns zu

stellen. Wir werden versuchen, die Wiinsche zu erfiillen. Und wir haben sie PULMONARY

" HYPERTENSION
erflllt! HELP
Es sind schon Antrage wvon Famil i-en i n der Héhe von <ca

eingetroffen, alles Dinge, die dringend bendétigt werden, um das tagliche Leben zu erleichtern.

Zu den Winschen zéhlen:

1 ein Sprachcomputer - um dem Kind die Kommunikation mit der Familie zu erméglichen (wir
berichteten in unserer Ausgabe 44)

1 ein Dreirad - um einen Kind Mobilitat zu verschaffen

1 ein elektrischer Rollstuhl - um endlich wieder nach drauf3en zu kommen

1 ein Sauerstoffkonzentrator - nicht in jedem Land besteht die Mdglichkeit einer Kassenleistung

7 ein Laptop - um einem Kind die Teilnahme am Unterricht zu erméglichen

1 ein elektrisches Fahrrad - um beim Spielen dabei sein zu kénnen

1 eine spezielle Uhr - um Herzrhythmus und Sattigung im Auge zu behalten

fund vieles mehr.

Strahlende Gesichter:

Slowenien

Slwake|

Ukraine

Osterreich



Der zugelassene Atem - Schniiffeln

Beim Uben geht es hier darum, den unwillkiirlichen und autonomen Atem zuzulassen, d. h. wir lassen unseren Atem
kommen, wir lassen ihn gehen und warten, bis er von selbst wiederkommt. Da klingt einfacher als es ist, daher tiben wir
dieses Mal das Schndiffeln.

Ausgangshaltung:
Nehmen Sie eine aufrechte Sitzhaltung oder einen parallelen, hiftbreiten Stand ein. Legen Sie |hre Hande deutlich
spirbar auf Ihren Oberbauch. Schliel3en Sie die Augen.

Bewegungsablauf und Atem:

Schniiffeln Sie zwei- bis fiinfmal hintereinander durch die Nase ein. Dann langsam ulber den Mund ausatmen. Wenn
mdglich erlauben Sie sich eine Atempause. Warten Sie, bis der Impuls fir den Einatem von selbst kommt und atmen
dann wieder mehrmals schniiffelnd ein. Wiederholen Sie den Ablauf drei
- bis funfmal. Splren Sie abschliel3end nach.

Wirkungen:

Korper: Das Zwerchfell wird aktiviert und belebt und kommt ins
Schwingen. Dadurch werden die darunter- und dariberliegenden
Organe massiert und in ihrer Tati
werden in der Mitte des Rumpfes spirbar. Dieser lebendige Mittenraum

. : : 2 ermoglicht eine mihelose Aufrichtung. Der Kreislauf wird angeregt.

© domeckopol/Pb Seele und Geist: Schwingungs-

fahigkeit, Lebendigkeit, Frohlichkeit und auch Ruhe entstehen.

Atem: Dieser flie3t freier und lebendiger. Atembewegung breitet sich in den

Flanken, im Oberbauch und im mittleren Riicken aus.

Nachspiiren: Nach allen Ubungen gibt Ihnen das Nachspiiren die Moglichkeit, in
Ruhe und Stille genau wahrzunehmen, was die Ubungen bewirkt haben. Sie kon-

nen sich auf der kodérperlichen und gei
was splre ich korperlich, wie ist meine Stimmung, was fiihle und denke ich jetzt
und vor allem wie atme ich jetzt?

Viel Freude und Erfolg beim Uben!

© Zheka Kapusta/Unsplash
Ganz besonders wichtig ist ein
Atem und \' Ganzheitliches Atemerleben, es fordert gesundheitserhaltende Widerstandskrafte sowie
LBewegung ganzheitliche Selbstregulation und starkt die Personlichkeit. Es hilft, gesund und leistungsfa-

hig zu bleiben sowie sich optimal regenerieren zu kdnnen und es verdeutlicht individuelle
Talente und Potenziale und ermutigt, diese im beruflichen und privaten Umfeld umzusetzen.
Auch das sogenannte Schniffeln gehort hier dazu.

© Faller/Atem und Bewegung
Die Ubung des Monats entstammt der 2. Auflage des Buches
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Wir in den sozialen Medien 2021

Wir wollen Ihnen einen Jahresriickblick dariiber geben, wie aktiv wir in den Sozialen
Medien Facebook und Instagram 2021 waren. Durch die
mediale Prdsenz steigt der Bekanntheitsgrad dieser
Erkrankung und bietet eine Gelegenheit schnell gute

Neuigkeiten zu verbreiten.
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