FRAUENSELBSTHILFE NACH KREBS

Verein Baden und Umgebung

ZVRZahl: 642605020
Si1Tz: Landesklinikum Thermenregion; 2500 Baden, Wimmergasse 19

VORSITZENDEMag 2. Maria Rameder -Paradeiser
2500 Bad en, Marchetstraf3e 37/13; Tel.: 0664/1737070
E-mail: maria.paradeiser@aon.at

Ein neues Leben.

Homepage: http://frauenselbsthilfe -nach -krebs.jimdo.com

BANKVERBINDUNGEN :
Sparkasse Baden: BLZ 20205, Kto. Nr.: 0000 -028076;
Raiffeisenbank Baden. BLZ 32045, Kto. Nr.: 22962

Baden, im Juni 2012

Liebe MitgliederFreunde und Forderer!

Mit gro3er Bestlirzung geben wir derfir uns unerwarteten Tod unserer lieberinge (Armann)
bekannt, die am Montag, dem 18. Juni 2012 nach kurzer, schwerer Krankheit
flr immer von uns gegangen ist.
Inge hat die Frauenselbsthilfiegppe nach Krebs, Verein Baden lber 20 Jahre geleitet.
Sie hat den Gruppenmitgliedern sehr viel Zeit geschenkt, hatte stets ein offenes Ohr fur alle und
wird uns mit ihredieben, freundlichen und bescheidenen Art immer in Erinneruoigiben.
Nachdem sielen Verein 21 Jahre geleitet hatte, war es ihr sehr wichtig, dass dieser weiter
bestehen bleibt; schlief3lich war sie ja auch eine der Mitgrinderinnen. Sie war immer freundlich,
hilfsbereit und besonders lieb. Alle, die sie kennen lernen durften, habesebregeschatzt.
Vielen von uns hat sie gerade in der Zeit, nachdem wir die Diagnose Krebs erfuhren, mit
aufmunternden Worten geholfen, sodass wir neue Hoffnung schépfen konnten.
Auch wenn Inge nicht mehr unter uns weilt, werden wir sie nie vergessewjrsién den Herzen
aller weiterleben. Sie hatte sicher ein sehr erfllltes Leben gehabit.
Wir haben uns sehr gefreut, dass sie noch bei unserem Ausflug vor 4 Wochen dabei sein konnte,
da es ihr wieder besser zu gehen schien.
Liebe Inge, Du bist jetzt nicmehr bei uns, aber im Glauben und der Hoffnung auf ein
Weiterleben nach dem Tod, bist Du uns nur vorausgegangen.

Wie schon bei der letzten Aussendung mdchten wir Ihnen/Euch wieder einen kiRkzekblick
Uber das vergangene Quartgkeben.

Im April hatten wir eine sehr interessanteragestunde zum Thema Brustkrebst Herrn OA Dr.
Harald Trapl. Es waren zwar krankheitsbedingt sehr wenige Mitglieder anwesend, dafir hatten
diejenigen die gekommen waren wirklich einmal die Gelegenheit Uber die ganz pehngonl
eigenen Anliegen Fragen zu stellen. Wir danken HéewnD. Trapl nochmals ganz, ganz herzlich,
dass er sich fur uns Zeit genommen hat.
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Im Mai war ¢ diesmal statt der bisherigen MarienandaahtinserAusflug bei dem wir eine heilige
Messe mit Pater Gregor irtift Melk feierten. Anschlie3end nahrar sichflr uns Zeit fir eine
Privatfihrung, bei der wir in Raumlichkeiten gefihrt wurden, die sonst furBeisucher nicht
zugangig sind.

Nach dem Mittagessen imakrhaus in Melk an der Donau ging es weiter zumhalatorium
Gutenbrunnund anschlie3end an ddedlesbergsee

Wir hatten ¢ abgesehen von kurzen Regengussen, wahrend der wir im Bus unterwegs gvaren
sehr schones Wetter und waren glaubevir alle zufrieden mit dem Tag an dem uns auch
genugend Zeit fir Gesprache blieb. Leider nahmen nur 9 Gruppenmitglieder und 6 Angehdrige
bzw. Bekannte an unserem Ausflug teil. Ob es sich kiinftig rentiert ist daher sehr fraglich.

Erinnerungsfotos von unserem Ausflug 2012 \wrau Christine Figl finden/findet Sie/lhr in der
Beilage.

Beidem Vortrag vorFrau Marianne Ederexistenzanalytische und logotherapeutische Beraterin

und uns auf3erdem al$hysiotherapeutinvon unserer Bewegungstherapie bekannt, sprach sie zu
dem Thema:dwo die { SSt S |I. d¢&ch kiyel Hinfihrungsmeditation vergleicht sie uns
Menschen mit einem Baum, der aus Wurzeln, Stamm und Krone bestehen sollte.

Sie gab uns Tipps (Natur, Musik und Gesang, Atemtechnik, schlafen, Bewegung, genief3en, lachen,
danken, Stille und Schweigen, Meditation, Gleichklang mit anderen, Rituale, Engagement fur
Andere) wo und wie wir Kraft gewinnen kénnen, wobei jeder auf seine Weise auftankt und nur
jeder fur sich entscheiden kann, was ihm wichtig ist. Was wir machen, sollemewirsst tun.
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erscheinende Punkte hier anfiihren.Das Problem im Ifer ist es, das Gleichgewicku halten.

Bei Stlrzen sind hauptsachlidas Handgelenk und der Oberarm betroffen, der Oberarmkopf und
der Schenkelhals. Die Wirbelkorperfraktur wird héufig tbersehen. Da wir immer alter werden
nehmen die Frakturen extrermau und sind sehr schmerzhaft. Bei der Schenkelhalsfraktasst
Folge davonn 50 % der Falle die Gehfahigkeit eingeschrankt, jeder 5. Betroffene laneligieim
Pflegeheim, obwoh85 %davongeistig ristige Selbstversorgeéren Wirbelkorperfrakturen isd
schmerzhafte Verformungen der Wirbelsaule. Um das Sturzrisiko zu senken ist es sehr wichtig
Gleichgewichtsibungereu machen und die Muskelkraft aufzubauen. Viele Faktoren wie
Knochendichte, Kraftabnahme, mangelndes Gleichgewicht, Sehleistung und Medikatragen

zur steigenden Sturzgefahr bei. Die Knochendichte ist bei dgrBRgahrigen am Hochsten. Sport

ist in der Jugend sehr wichtig. Was in der Jugend nie gemacht wird, kann man nicht aufholen. Je
aktiver man in jedem Alter ist, desto weniger sel erfolgt der Abbau der Knochendichte.
Knochen brauchen Belastung. Auch in hohem Alter ist Aktivitat und Krafttraining daher sehr
notwendig. Ansonsten beginnt der Teufelskreis: Bewegungsarmut fihrt zur Reduktion der
Knochendichte, dadurch steigt die BruGefahr im Falle eines Sturzes. Die dadurch entstehende
Schmerzen fihren zu noch weniggéewegungsaktivitat. Daher soll man wenn auch nur irgendwie
moglich auf Fitness, Koordination und Krafttraining nicht verzichteru Bra KarneiNechvile

zeigte unsein paarUbungen die manmehrmals und tagliclwusfiihren soll: Aufstehen vom Sessel
ohne anzuhalten, Gleichgewichtstraining wie: auf einem Bein stehen, Tandemstand (dabei steht
man mit einem Ful3 genau vor dem Anderen auf eibgrie und nicht nebeneinande und
Tandengang (man setzt einen Fwbr den Anderen und geht dabei auf einer GeradeXy
Sturzprophylaxevurde uns also Gleichgewichtand Krafttraining empfohlen, Vermeidung von
Sturzfallen im Haushal{z. B. Kabel) Hilfsmittelversorgung beim GehgrHuftprotektoren,
Sehbehelfe (Brille) und medikamenttse Anpassung.
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Im Rahmen deMinimedstudiumsg  NJ Rl & ¢ K S Y | Ver§idsiyietaicht eSDERehz o
aktiv begegnet @ C N3 GladranlLahgbauer und Herr Dr. Christoph Neumgistalteten den
Vortrag. Demenz istlie Erkrankung der Zukunft, auch hier liegt der Grund in der steigenden
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anzufangen Bei Alzheimer und Demenz kommt es zu einem Verlust der kognitiven Funktionen:
wahrnehmen, speichern undibrufen. Die Risikofaktorensind Hypertonie, Diabetes, hohe
Blutfette, Adipositas, rauchen, Depression. Wir kémnauf die Entwicklung Einfluss nehmen,
indem wir sowohl geistig als auch korperlich aktiv sind und offen durch die Welt gehen. Es ist
normal, dass sich im Alter das Gedachtnis verandert. Man soll sich beispielsweise Einkaufslisten
merken (7 bis 10 Artikgl Sobald man Schwachen entdeckt, mossn anfangen zu trainieren.
Alzheimer ist eine langsam fortschreitende Erkrankung. Die Therapie wird meist viel zu spat
begonnen. In deersten Phas&kommt es zu leichter Vergesslichkeit, Neues lernen fallt schwer,
neue Umgebung ist ein Problem, wenig Interessen sind vorhanden, der Alltag wird jedoch noch
selbstandig erledigt. In deeweiten Phasewird das Gedachtnis schlechter, die Orientierung
ebenso, Gegenstande werden verlegt, der Umgang mit Geld wird zum Probkkmen Alltag ist

oft nur mit Unterstlitzung zu meistern. In ddritten Phasest massive Unterstitzung erforderlich.

Als erste Hilfe wurde geratenTages und Wochenablauf organisieren, Routine angew6hnen,
helfen lassen, Notizzettel, auf Starken konzearen, aktiv bleiben, Gegenstande immer an der
selben Platz legen, Aufgaben vereinfach&ngehd6rigenwird geraten sich tber die Erkrankung zu
informieren, ein soziales Netz aufzubauen und sich innerhalb von Selbsthilfegruppen
auszutauscheriWas kann man to? Alles aul3er PillenDas Gehirn braucht Abwechslung, man soll
sich mit Neuem beschaftigen, nicht immer denselben Weg gehen, nicht indeeselben
Fernsehkanal ansehen, Gedichte lernen. Wichtig ist eine anregende Umgebung (enriched
environment), Gliuck uwh Gesundheit, Zufriedenheit und Gelassenheit, Spald an Neuem, trainieren:
lesen, InternetRecherchen, Kurse, Strategiespiele, Karten spielen, Schach, Menu planen, basteln
(ist auch sehr gut fur die Motorik), Kreativitdit und Motorik fordern, Museen besuchen,
Ausstellungen, Oper, Konzerte, Theater, Reisen. Spitzenleistung sind besonders forderlich:
Musikinstrument lernen, Fremdsprachen, -RGrse. Treten Sie Vereinen bei, nehmen Sie an
Projekten teil, schreiben Sie Bicher oder Memoiren. Bewegung in der Gemefingdlt vielen
leichter. Hunde halten fit. Wichtig bei der Bewegung ist die Regelmaligkeit und das mindestens 3
x pro Woche 30 Minuten. Bei der Ernahrung soll man auf Mittelmeerkost achten. Ausreichend
Schlaf wirkt sich positiv aus. Restiimee: lernemelie(=soziale Kontakte), lacheln, laufen, leichte
mediterrane Kost. Um den Geist anzuregen finden Sie/findest Du drei kleine Rétsel in der Beilage
um die grauen Zellen zu aktivieren.

Was ich in eineZeitschriftentdeckt habe: (leider weil3 ich nicht mehr die Quelle, jedenfalls war es
eine medizinische Zeitschrifyie kann man geistig vorsorgen

- Kaffee: 3 Tassen pro Tag

- Radikale abfangen: Trockenfriichte (sie enthalten Antioxidantien)

- Fisch essen: Lach§ardellen, Sardinen, Hering, Makrele, Regenbogenfisch, Schwertfisch;
Omega 3

- Mediterrane Erndahrung ist wichtig und gelegentlich naschen ist erlaubt: Schokolade (bitter)

- Wein, aber nicht zu viel (150 ml pro Tag)

- Bewegung: 3x pro Woche; ideal sind schwimnveanndern, Rad fahren

- Gehirn trainieren, Gehirnjogging

Fazit 5 Portionen Obst und Gemiise pro Tag, 2 Portionen Fisch pro Woche und gelegentlich ein
Glaschen Wein, taglich Kaffee
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Im Rahmender Cancer Schoglderen Basiskurs ich im Herbst besucht habe, gibtnun
Aufbaukurse: Psychoonkologie, Komplementarmedizin: Homo6opathie. Die Vortrdge werden
online gestellt. Hier eine Zusammenfassung zu bringen wirde leider den Rahmen der Aussendung
sprengen. Wenn erwiinscht, kénnte ich tber die vielen Vortragen dieastiche, berichten.

Auch diess Jahr wird es; nach dem der erste Adventmarkt im Vorjahr ein voller Erfolg war

wieder einenAdventmarktim LK ThermenklinikunBadengeben.

Termin:Mittwoch, 28.11.2012 nachmittags

Ort: LK Thermenregion Baden (vorigesr JahFoyer; wird vermutlich auch heuer wieder dort sein)
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Besuch bei unserem Markt. Der Reinerldos kommt unserer Selbsthilfegruppe zu Gute!

Bitte auch an Verwanet FreundeX ¢ SA G SNHSOG Sy dso Manéhe o8 hr@iEuchT A Yy RS
ein passendes Weihnachtsgeschenfir lhre/Eure Lieben bei unserem Adventmarkt

Weiters laden wir Sie/Euch auch heuer alle recht herzlich zu unserer Adventfeier ein. Bitte ein
kleines Gechenk fur unser Eng8engelSpiel mitbringen. Danke!

Beim Stammtisch der Selbsthilfegruppewom Dachverband (unterstiitzt und in Zusammenarbeit
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Wir mochten Sie/Euch jetzt schon bitteden Termin fur das BENEFIZKONZERGrzumerken.
(Einladung liegt bei). Es wird wirklighgens fir unsere Gruppe veranstalteeshalb wir um
zahlreiches Erscheinery I 4 NNX A OK | dzOK CNXBeaigycRed. dzy R + SN I yRG S

Fur unsere wochentlich durchgefuhrtBewegungstherapiewurde uns eine sehr grof3zigige
Forderung seitens des NO Gesundheitsnd Sozialfonds zugesagt. Diese Forderung wird im
Rahmen eines Pilotprojektes als sekundénd tertidrpraventive MalRnahme gemeinsam von
NOGKK und NOGUefordert.

Christine Figl, én. Magf. Maria RamedeParadeiser, eh.

Beilagen:
Termine Semmber bis Dezember 2012

Ratsel

Tipps fur eine sichere Arzneimitteltherapie und Arzneimi@eleck
Einladung Benefizkonzert

Fotos vom Ausflug
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6) Wartersuche Stédte in Osterreich

Im Buchstabenquadrat sind 15 Stiidte Osterreichs versteckt. Die Worter kdnnen senkrecht oder waag:-

recht geschrieben sein. Finden und markieren Sie die 15 Stéidte.
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7} Und zum guten Abschluss: Ein klassisches Kreuzwortréitsel.
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