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Krauter flr guten & erholsamen Schlaf

GESUNDES

Liegen Sie nachts oft wach? Damit sind Sie nicht alleine. Ldngst nicht fiir jeden ist das Ein- und Durchschlafen selbst-
verstandlich. Bis zu einem Drittel der Osterreicher leidet an leichten bis schweren Schilafstdrungen. Doch man muss
nicht gleich zu pharmazeutischen Schiafmittein greifen. In der Pflanzenwelt bieten sich Krduter besonders gut als

Alternative an.

Kamille

Kamille wird gerne als Heilpflanze gegen vielerlei
Beschwerden eingesetzt, von Halsweh bis Bauch-
schmerzen. Aber auch, wenn Sie schlecht schlafen,
kann lhnen
Kamille helfen.
Denn sie I6st
die innere e
Unruhe und
beruhigt sanft, 3,?;’2
sodass das _ .
Einschlafen
erleichtert wird.
Aufgrund ihrer
milden Wirkung *
eignet sich Kamille auch fir Kinder und Kleinkinder, die
nicht schlafen kénnen. Mit den getrockneten Bliten der
Kamille kdnnen Sie ein kleines Leinensackchen befiillen
und auf den Nachttisch legen.
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Baldrian
Baldrian ist eine der bekanntesten Einschlafhilfen Gber-
haupt. Er wirkt beruhigend und entspannend auf den
Korper, ohne die Konzentration zu mindern.
Baldrian starkt die Nerven und hilft, die eigene innere
Unruhe und das Gedankenkarussell zu stoppen, die
meist der Grund fir Schlafprobleme sind.
Baldrian verkirzt zudem die Einschlafzeit und Sie
X : - kénnen besser
und
| erholsamer
4 durchschlafen.
24 Der  Wirkstoff
des Baldrians
sitzt in
der Wurzel,
die zu
Tropfen verar-

© Paolinio .
n beitet werden.

Passionsblume
Bei Stimmungsschwankungen, Ein- und Durchschlaf-
stérungen sowie Nervositat kann auf die Passions-
blume zuriickgegriffen werden. Fir einen schlaf-
fordernden Tee wird ein Teel6ffel getrocknetes Kraut
: mit einer Tasse
heillem Wasser
aufgebrinht.

c Alternativ  kann
3 Passionsblume
€ )

< auch mit

[J]

] Alkohol  ange-
S setzt  werden.

Diese Mischung
muss eine Woche ziehen, danach werden vor dem
Schlafengehen taglich 25 Tropfen eingenommen.
Fur Kinder ist die Passionsblume jedoch nicht
geeignet.

Lavendel

Bereits sein intensiver Duft wirkt entspannend und
schlaffordernd auf unseren Kérper. Er ist ideal, um nach
einem stressigen Tag zur Ruhe zu kommen. Zudem
wirkt sich Lavendel positiv auf die Schlaftiefe aus, das
heil3t, man schlaft tiefer und wacht nachts nicht so oft
auf. Ein netter e
Nebeneffekt: =
Hausstaub-
milben mdgen
Lavendel
nicht. Die ge
trockneten
Lavendel
bluten eignen
sich idea
als Fillung fur kleine Kissen, die man auf den Nacht-
tisch legen kann.
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https://www.minimed.at/medizinische-themen/gesundes-kind/wann-kinder-schlafen-gehen/

SOZIALES

Bequemes & barrierefreies Reisen mit der Bahn

Sie mdchten in Urlaub fahren, konnen aber nicht mit dem Auto unterwegs sein. Hier bietet sich die Bahn als gute
Alternative an, egal zu welcher Jahreszeit Sie eine Reise planen.

Um reibungsloses Reisen mit der Bahn zu gewéhrleisten, muss man im Vorfeld einige Punkte beachten. In gesonderten
Vertrdgen wird sichergestellt, dass Ihre Daten vertraulich behandelt werden. Auch werden diese Vertrdge als Audiodater

zur Verfigung gestellt.

Bevor die Reise beginnt

Im Vorfeld sind einige Fragen zu klaren. Fur all diese
und viele weitere Fragen stehen lhnen eigene An-
sprechpartner und Partnerinnen im OBB Service zur
Verfiigung. Auch kdnnen Sie sich von den Mitarbeitern
und Mitarbeiterinnen personlich an den OBB Ticket-
schaltern oder in den Reisezentren der OBB beraten
lassen. Die Voranmeldung ist kostenlos und kann auch
online unter
https://www.oebb.at/de/reiseplanung-services/
barrierefrei-reisen/mobilitaetsservice erledigt werden.

1 Wie ist der Abfahrts-, Umsteige- und Ankunftsbahnhof
ausgestattet?

fWelche Zige sind fur mobilitatseingeschrankte
Personen am besten geeignet?

1 Wie sieht die Hilfeleistung an den Bahnhdfen aus?

© Romain Virtuel/unsplash

Reisende mit

ErméaRigungen fiir

Behinderung
Um das Angebot nutzen zu kodnnen, bendétigen Sie
einen Osterreichischen Behindertenpass oder
Schwerkriegsbeschadigtenausweis, der folgende
Angaben enthalt:

1 Angabe des Behinderungsgrads von mindestens 70%
1 Eintrag "Der/die Inhaberin des Passes kann die Fahr-
preisermaflligung nach dem Bundesbehindertengesetz
in Anspruch nehmen."

© pixel2013/Pb

Begleitperson bzw. Assistenzhund reisen bei
entsprechendem Vermerk im Behindertenpass gratis
mit. Mit lhrem Behindertenpass reisen Sie jetzt um 50%
gunstiger mit den OBB in ganz Osterreich. Sie brauchen
keine ErmaRigungskarte, sondern sparen direkt bei
jeder Reise mit der Bahn. Es gibt auch
50% ErmaRigung auf OBB Standard-Einzeltickets fir
Reisende in Osterreich.

Damit eine optimale Hilfestellung am Bahnhof
organisiert werden kann, ist eine Voranmeldung des
Reisewunsches grundsatzlich bis spatestens
12 Stunden vor der Reise in der Mobilitatsservice-
zentrale notwendig.

Grundsatzlich missen Reisende bei Fahrtantritt ein
gultiges Ticket besitzen. Sollte am Bahnhof nur ein
Ticketautomat vorhanden sein, bekommt eine ohne
Begleitung reisende blinde oder mobilitats-
eingeschrankte Person das Ticket ohne Aufpreis im
Zug.

© KamilSzerlag/Pixabay



https://www.oebb.at/de/reiseplanung-services/barrierefrei-reisen/mobilitaetsservice
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SOZIALES

Im Zug
Um die Anforderungen bzw. Bediirfnisse von Menschen
mit Behinderung zu berlcksichtigen, wird der
Osterreichische Behindertenrat (OBR) aktiv
eingebunden. Somit wird die Barrierefreiheit und auch
Inklusion, unter Einhaltung der gesetzlichen Vorgaben,
sichergestellt. In den Nah- und Fernverkehrsziigen
werden barrierefreie Fahrzeuge eingesetzt. Reisende
im Rollstuhl finden ausreichend Platz und es steht eine
Universaltoilette zur Verfigung. Fir Personen mit einer
Sinnesbehinderung werden Informationen im Zwei
Sinne-Prinzip ausgegeben. Ziige sind mit dem Hinweis
Rol |l stuhlstellplatz bzw.
gekennzeichnet. Der Einstieg in den Zug ist mit einem
Rollstuhlsymbol versehen.

© Didgeman/Pb

Wenn Sie Ihr geliebtes Haustier mit auf die Reise
nehmen wollen, gibt es auch hierflr eine Losung. Es
sind nur ein paar Regeln, die man einhalten muss:

- Kleinere Tiere kénnen bequem in Transportbehéaltern
beférdert werden

- Hunde, die einen Maulkorb tragen und mit Leine
gesichert sind, brauchen keinen Transporter, missen
aber ein gultiges Ticket haben. In den Behindertenpass
eingetragene Assistenszhunde fahren kostenlos mit.

So wird Reisen wieder mdglich. Bitte denken Sie bei
lhrer Reiseplanung daran, genug Medikamente
einzupacken. Fur sonstige Fragen stehen wir lhnen
gerne zur Verfigung und wiinschen einen schonen,
erholsamen Aufenthalt an lhrem gewéhlten Reiseziel.

Kompetent als Patientin und Patient

Heute wollen wir dariiber berichten, wie man sich auf das Gesprdch mit dem Arzt
oder der Arztin vorbereitet, um keine wichtigen Fragen zu vergessen.

Wichtig ist auf sich selbst zu héren. Nur so kann man den momentanen Gesund-

heitszustand richtig mitteilen, nur so kann ich dartuber berichten, welche

Beschwerden mich plagen.

Hier einige Tipps: © t1447mekwuQ-unsplash

1 Fragen auf einen Zettel notieren man kann leicht auf einiges vergessen, da man ja genau zuhéren und sich alles
merken mochte, was einem der Arzt oder die Arztin mitteilt

T Wenn ich etwas nicht genau verstanden habe, frage ich noch einmal nach bei dem Gesprach ist man meistens ein
wenig nervos, es ist besser nachzufragen, als unwissend den Termin zu verlassen

1 Komme ich mit dem verschriebenen Medikament nicht gut zurecht, bitte unbedingt sagen auch wenn man vielleicht
einige Zeit ausgesetzt hat, weil die Nebenwirkungen nicht gut zu verkraften waren, oder bei unregelmafiger
Einnahme. Nur so kann sich der/die Arztin ein genaues Bild machen

1 Bei dem Arztbesuch ist es wichtig, dass beide Seiten mdglichst viel Information bekommen, nur so ist eine Wirksam-
keit des Medikaments gegeben.

1 Wenn lhnen das Gesprach schwerféllt, nehmen sie eine Begleitung mit, das gibt oft Sicherheit. Sollten sie jemand fiir
die Unterstltzung benétigen, helfen wir Ihnen sehr gerne.

1 Fragen Sie so lange nach, bis Sie alles verstanden haben.

Sollten Sie Befunde (ber andere Erkrankungen erheben haben lassen, bitte denken sie daran, diese auch
mitzunehmen, gegebenenfalls auch Medikamente, die Sie von lhrem Hausarzt oder Hausarztin erhalten haben.

Bitte denken Sie daran, eine Liste mit Fragen oder eine Begleitung mitzubringen, das ist keine Schwéache, sondern eine
Starke!

_p_
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Tadejas Geschichte

Tadeja, Mitglied der PH-Vereinigung in Slowenien und Vorstandsmitglied

bei PHA Europe spricht tiber ihren Leidensweg.
!/ hr Lei tspruch: Di e
gegeben

Mein Name ist Tadeja. Ich komme aus Slowenien, dem
Land, in dem wir groRe medizinische Experten und Ex-
pertinnen fur die Erkrankung Pulmonale Hypertonie so-
wie alle notwendigen Medikamente haben. Dennoch
war die Grindung unserer Vereinigung im Jahr 2011
mehr als notwendig. Damals wurde die PH aufgrund
ihres raschen Fortschreitens sehr oft zu spéat erkannt.
Es war dringend notwendig, sowohl Laien als auch
Fachleute fir die Krankheitssymptome zu
sensibilisieren. Heute k&nnen wir in diesem Bereich
deutliche Fortschritte feststellen. Wahrscheinlich auch
dank unserer gemeinsamen Arbeit in der Vereinigung.

Ein Teil der Geschichte zu sein, die von der
europaischen Vereinigung der Patienten und Patientin-
nen mit Lungenhochdruck geschrieben wurde, macht
mich stolz und &uRerst dankbar. Ich bin von
wunderbaren Menschen umgeben, die im Namen aller
Betroffenen trotz der Krankheit und des harten Lebens
fur eine bessere Erkennung der Krankheit, die
Verfugbarkeit von Medikamenten, sowie fir eine
professionelle und angemessene Behandlung kdmpfen.

Im Jahr 2009 wurde mein Leben auf
den Kopf gestellt

Ich erfuhr von der pulmonalen arteriellen Hypertonie im
Alter von 31 Jahren, als ich im achten Monat schwanger
war, als sich meine hdchsten Prioritditen auf die
Vorbereitungen, Mutter zu werden, konzentrierten. Ich
war glucklich, freute mich auf unsere

Krankheit

hat

Tadeja

Tochter, machte Plane, wie wir unsere gemeinsame Zeit
verbringen wollten... Gliicklicherweise war meine
Tochter wohlauf. Allerdings konnte ich nicht so viel Zeit
mit ihr verbringen, wie ich gerne gewollt hatte, denn ich
war nicht in der besten Verfassung und habe viel Zeit in
Krankenhausern verbracht, was fir die ganze Familie
sehr stressig war.

Ich konnte mich nicht mit der Tatsache

abfinden, dass ich krank war

Nach zahlreichen medizinischen Untersuchungen, die
sich Uber das ganze Jahr erstreckten, wurde schlieRlich
die Diagnose gestellt: restriktive Kardiomyopathie mit
begleitender pulmonaler Hypertonie. Bald wurde mir
gesagt, dass meine einzige Uberlebenschance eine
Herztransplantation sei. Es war alles andere als einfach,
mit dem Gedanken zu leben, dass ich unheilbar krank
war und meine Tochter moglicherweise ohne ihre Mutter
aufwachsen = ‘ — S
misste. —ER 7 A (

Mit der Unter- & ”
stutzung mei-
ner Familie
nahm ich mei-
ne ganze Kraft
zusammen und
versuchte, so

weit wie

mdoglich  ein
normales
Leben zZu
fahren. Ich

ging zur Arbeit,

genoss jeden einzelnen Tag, trotz gelegentlicher Krisen.
Bewusst verdrangte ich den Gedanken, krank zu sein.
Ich wollte die Wahrheit einfach nicht akzeptieren. Ich
beharrte darauf und tat so, als kdnnte ich alles tun, was
ich vor der Krankheit getan hatte. Doch das war nur fur
kurze Zeit der Fall. Irgendwann musste ich zugeben,
dass ich krank war und es so nicht mehr weitergehen
konnte.



PH-STORY

Der Beitritt zur Vereinigung brachte mir
Hoffnung, neues Wissen und echte

Freunde

Der Schlusselmoment fur den Beitritt zur slowenischen
PH-Vereinigung war die Begegnung mit Klara, der
Mitbegrinderin der slowenischen Vereinigung, die leider
nicht mehr unter uns ist. lhre positive Einstellung und
ihre unglaubliche Energie ermutigten mich, 2014 der
Vereinigung beizutreten und dabei zu helfen, ihre
Mission zu erfiillen, ndmlich das 6ffentliche Bewusstsein
fur die rechtzeitige Erkennung der Krankheit zu starken.

auch die darauffolgende Rehabilitation erfolgreich.

Ich muss zugeben, dass diese Entscheidung mein
Leben in hohem MaRe verandert hat. Ich habe wunder-
bare Menschen kennengelernt und echte Freunde
gefunden.

Seit dem Jahr 2020, zweieinhalb Jahre spater, geht es
mir sehr gut und ich kann nur dankbar sein fir eine
neue Chance und all die Unterstitzung, die ich
bekommen habe, auch von meinen Freunden und von

PHA Europe. Und ich bin immer noch froh, aktives
Mitglied der Europaischen Vereinigung der Betroffenen
mit pulmonaler Hypertonie zu sein, um mich fir die
Gleichbehandlung und den Zugang zu Medikamenten
fur alle diese Menschen einzusetzen, egal aus welchem
Land sie kommen.

Ganz gleich, in welcher Situation du
dich befindest - gib niemals auf.

Niemals!

.So oft war ich kurz davor aufzugeben, weil ich nicht
L\/\Iaégtle, ob und wie ich irgendetwas schaffen wiirde. Nie
hatte ich gedacht, dass ich eines Tages diese
Geschichte schreibe.

Deshalb sage ich euch allen. Gebt niemals

auft, egal wie schwer es ist!

¢l RS2F YAG AKNBNJ ¢2 0K
Zeit fir ein neues Leben. Zeit fir ein

neues Herz

Das Jahr 2018 war sehr hart. Trotz vieler Medikamente
war mein Herz so geschwacht, dass ich auf die Notfall-
liste flr eine Herztransplantation gesetzt wurde.

Glucklicherweise waren sowohl die Transplantation als Fotos sind Eigentum der Autorin

Manuelas Lieblingsplatzerl

Ich habe einen besonderen Lieblingsplatz und der ist bei mir
zu Hause. Wir haben unseren Garten ein wenig umgestaltet
und eine neue Terrasse dazu gebaut. Seit der Pandemie habe
ich gemerkt, wie wichtig dieser Platz fur mich geworden ist.
Dort ist es mir mdglich ganz bei mir zu sein, sozusagen meine
Wohlftihlzone. Um mich herum herrscht Ruhe, ich hére nur die
Vogel zwitschern. So ist es im Sommer, doch auch im Winter
kann ich dieses Platzerl nutzen. An schoénen verschneiten
Tagen, wo die Sonne durch die Fensterscheiben scheint, ist es
wohlig warm, ich kann die Wéarme der Sonnenstrahlen spiren
und bei einer Tasse Kaffee das Leben geniel3en. Was wiinscht
man sich mehr? Wie sagt man Zu Hause i st
schdénsten

Fotos sind Eigentum von Manuela



WISSENSCHAFT

Was genau ist eigentlich Feldenkrais?

Mein Name ist Theresia Paal.

Ich bin Feldenkrais P&dagogin in freier Praxis im Westen von Wien.

Seit 2015 unterrichte ich Feldenkrais sowohl in der Gruppe als auch in der Einzelarbeit
und halte Vortrage im Bereich Burnout Pravention in sozialen Berufen.

Die Feldenkrais Methode wurde von Moshé Feldenkrais (1904-1984) entwickelt, der sich zeit-
lebens mit den Zusammenhdngen zwischen Bewegung, Verhalten und Lernen beschéaftigte.
Fir Moshé Feldenkrais waren Bewegung und Denken untrennbar miteinander verbunden:
Denn wer neue Korperbewegungen lernt, lernt neues Denken und umgekehrt.
Er entwickelte unzahlige Bewusstheit durch Bewegung Lektionen, die das Zusammenspiel
von Koérper und Geist, aber auch das Lernen tUber den Kérper erfahrbar machen. Neben der
Beweglichkeit des Korpers ging es ihm vor allem um die Beweglichkeit des Gehirns und das
Reifen der Personlichkeit.
Eines meiner Lieblingszitate von Moshe Feldenkrais lautet:

Al so | egt euch auf den Boden und
Und genau das machen meine Klienten wochentlich in den Gr uppenst unden
dur ch Be.wskeglegengsich auf den Boden und lassen sich Uberraschen, welche
Bewegungssequenzen und Visualisierungen auf sie warten. Dabei werden sie dazu
angehalten, jede Bewegung langsam, angenehm und ohne muskuldren Aufwand auszufiihren
und sich so bewusster zu werden, wie sie eine Bewegung ausfiihren und was alles daran
beteiligt ist. Auch die Art der Atmung spielt wahrend der Bewegungen eine wichtige Rolle.

In der Einzelstunde Funkt /i onal averdemw dieekjientnnen won mir bewegt. Durch
feinste Ber dhrungen und Bewegungen entsteht eine Art
mdglichen Ursachen einer Einschrdnkung oder versuche herauszufinden, welche Ressourcen besser genutzt und in
Bewegungsablaufe integriert werden kénnen.
Die dadurch gemachten Erfahrungen fiihren unmittelbar zu Veranderungen auf korperlicher,
""* kognitiver und emotionaler Ebene:
2 ; >> verbesserte Handlungskompetenz
>> mehr Beweglichkeit & Abbau von Stress und Verspannungen
>> funktionale Verbesserung bei Schmerz und Bewegungseinschrankungen
>> verbesserte Haltung und Koordination
>> mehr Kreativitat und Freude an Bewegung

Wer Feldenkrais praktiziert, sensibilisiert und verbessert also tber kleinste Bewegungen seine
Bewusstheit die Bewusstheit seines Korpers, seiner Gedanken, seiner Umgebung, seines Lebens. Deshalb wirkt sich
Feldenkrais ebenso auf die korperliche wie auf die seelische Gesundheit aus und gibt neuen Antrieb fur eine bewusste
Lebensgestaltung.

Ich lade Sie herzlich ein, meinen YouTube Kanal BEWUSST BEWEGEN zu abonnieren und so einige kostenlose
Feldenkrais Ubungen auszuprobieren. Grundsatzlich gibt es weiterfiihrend die Moglichkeit, auch (iber Audioaufnahmen
von zu Hause aus zu praktizieren.

Weitere Informationen zu meinen Kursen und Veranstaltungen finden Sie auf meiner
Website www.feldenkrais.jetzt unter Kurse.

BEWUSST BEWEGEN

Feldenkrais Praxis

Mag. Theresia Paal

0699/11 65 82 01

theresia@feldenkrais.jetzt

Fotos sind Eigentum von Mag. Paal

(


http://www.feldenkrais.jetzt/

WORKSHOP

Erster Informationsnachmittag in Salzburg

Endlich hat es geklappt! Am 10. Juni Nachmittag trafen sich Patientinnen und Patienten, viele kamen in Begleitung ihrer
Angehorigen, im Restaurant des Hotels Laschenskyhof, in Salzburg -Wals.

Ein wunderschoner Gastgarten und Sonnenschein luden zum Wohlfuhlen ein. Endlich bekamen die Stimmen am
Telefon auch ein Gesicht, wahrend der Pandemie waren Treffen ja leider nicht méglich. Eva begruf3te alle sehr herzlich
und konnte in Sozialfragen weiterhelfen. Unser Ehrengast, Frau OA Dr. Ingrid Pretsch, Uniklinikum Salzburg,
Kardiologie und Intensivmedizin, wurde mit Fragen Uber neue Diagnose- und Therapiemaf3nahmen bei PH, ob man
sich das 4. Mal Corona impfen lassen soll oder ob eine Reha zielfuhrend ist und vieles mehr Uberschuttet.

Ein hervorragendes Essen, Kaffee und Kuchen rundeten das gelungene Treffen ab. Es wurden auch schon Plane fur
einen Infotag in Salzburg mit Frau OA Dr. Pretsch im kommenden Jahr geschmiedet.

Eva, Dr. Pretsch

Workshop Nachmittag Graz

Am wunderschénen Schlossberg trafen sich viele interessierte Mitglieder am Nachmittag des 1. Juli. Trotz der heiRen
Temperaturen war die Stimmung von Anfang an hervorragend. Kaffee, Kuchen und kalte Getrénke versiif3ten uns den
Nachmittag. Viele Teilnehmerinnen und Teilnehmer nutzten die Gelegenheit, Eva zu sozialen Themen um Rat zu
fragen. Naturlich gibt es fur alles eine Losung, die teilweise gleich vor Ort geklart werden konnte.

Hervorheben mdchte ich unsere alteste Teilnehmerin mit 96 Jahren, sie kam mit ihrem Sohn, fihlte sich pudelwohl und

plauderte fleiBig mit. Eine Teilnehmerin | obte Eva Du

kann man sich gar nicht wiinschen.
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