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                                     Baden, im Juni 2012 

 
 

Liebe Mitglieder, Freunde und Förderer! 
 

 
Mit großer Bestürzung geben wir den ς für uns unerwarteten Tod ς unserer lieben Inge (Armann) 

bekannt, die am Montag, dem 18. Juni 2012 nach kurzer, schwerer Krankheit  
für immer von uns gegangen ist. 

Inge hat die Frauenselbsthilfegruppe nach Krebs, Verein Baden über 20 Jahre geleitet.  
Sie hat den Gruppenmitgliedern sehr viel Zeit geschenkt, hatte stets ein offenes Ohr für alle und 

wird uns mit ihrer lieben, freundlichen und bescheidenen Art immer in Erinnerung bleiben. 
Nachdem sie den Verein 21 Jahre geleitet hatte, war es ihr sehr wichtig, dass dieser weiter 

bestehen bleibt; schließlich war sie ja auch eine der Mitgründerinnen. Sie war immer freundlich, 
hilfsbereit und besonders lieb. Alle, die sie kennen lernen durften, haben sie sehr geschätzt.  

Vielen von uns hat sie gerade in der Zeit, nachdem wir die Diagnose Krebs erfuhren, mit 
aufmunternden Worten geholfen, sodass wir neue Hoffnung schöpfen konnten.  

Auch wenn Inge nicht mehr unter uns weilt, werden wir sie nie vergessen; sie wird in den Herzen 
aller weiterleben. Sie hatte sicher ein sehr erfülltes Leben gehabt.  

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 nicht mehr 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 möchten wir Ihnen/Euch wieder einen kurzen Rückblick 
über das vergangene Quartal geben. 
 
Im April hatten wir eine sehr interessante Fragestunde zum Thema Brustkrebs mit Herrn OA Dr. 
Harald Trapl. Es waren zwar krankheitsbedingt sehr wenige Mitglieder anwesend, dafür hatten 
diejenigen die gekommen waren wirklich einmal die Gelegenheit über die ganz persönlichen 
eigenen Anliegen Fragen zu stellen. Wir danken Herrn OA Dr. Trapl nochmals ganz, ganz herzlich, 
dass er sich für uns Zeit genommen hat. 
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Im Mai war ς diesmal statt der bisherigen Marienandacht ς unser Ausflug, bei dem wir eine heilige 
Messe mit Pater Gregor im Stift Melk feierten. Anschließend nahm er sich für uns Zeit für eine 
Privatführung, bei der wir in Räumlichkeiten geführt wurden, die sonst für die Besucher nicht 
zugängig sind.  
Nach dem Mittagessen im Fährhaus in Melk an der Donau ging es weiter zum Inhalatorium 
Gutenbrunn und anschließend an den Edlesbergsee.  
Wir hatten ς abgesehen von kurzen Regengüssen, während der wir im Bus unterwegs waren ς 
sehr schönes Wetter und waren glauben wir alle zufrieden mit dem Tag an dem uns auch 
genügend Zeit für Gespräche blieb. Leider nahmen nur 9 Gruppenmitglieder und 6 Angehörige 
bzw. Bekannte an unserem Ausflug teil. Ob es sich künftig rentiert ist daher sehr fraglich.  
 
Erinnerungsfotos von unserem Ausflug 2012 von Frau Christine Figl finden/findet Sie/Ihr in der 
Beilage. 
 

Bei dem Vortrag von Frau Marianne Eder, existenzanalytische und logotherapeutische Beraterin 
und uns außerdem als Physiotherapeutin von unserer Bewegungstherapie bekannt, sprach sie zu 
dem Thema: αWo die {ŜŜƭŜ ŀǳŦǘŀƴƪǘά. Nach einer Einführungsmeditation 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, genießen, lachen, 
danken, Stille und Schweigen, Meditation, Gleichklang mit anderen, Rituale, Engagement für 
Andere) wo und wie wir Kraft gewinnen können, wobei jeder auf seine Weise  auftankt und nur 
jeder für sich entscheiden kann, was ihm wichtig ist. Was wir machen, sollen wir bewusst tun. 
 
.Ŝƛ ŘŜǊ ±ƻǊǘǊŀƎǎǊŜƛƘŜ αTreffpunkt Gesundheitά ǎǇǊŀŎƘ CǊŀǳ tǊƛƳΦ 5ǊΦ !ƴƎŜƭƛƪŀ YŀǊƴŜǊ-Nechvile 
ǸōŜǊ Řŀǎ ¢ƘŜƳŀ αSturz mit Folgenά {ŎƘŜƴƪŜƭƘŀƭǎōǊǳŎƘ ǳƴŘ Co. Ich will nur ein paar ς mir wichtig 
erscheinende Punkte ς hier anführen. Das Problem im Alter ist es, das Gleichgewicht zu halten.  
Bei Stürzen sind hauptsächlich das Handgelenk und der Oberarm betroffen, der Oberarmkopf und 
der Schenkelhals. Die Wirbelkörperfraktur wird  häufig übersehen. Da wir immer älter werden 
nehmen die Frakturen extrem zu und sind sehr schmerzhaft. Bei der Schenkelhalsfraktur ist als 
Folge davon in 50 % der Fälle die Gehfähigkeit eingeschränkt, jeder 5. Betroffene landet in einem 
Pflegeheim, obwohl 85 % davon geistig rüstige Selbstversorger wären. Wirbelkörperfrakturen sind 
schmerzhafte Verformungen der Wirbelsäule. Um das Sturzrisiko zu senken ist es sehr wichtig 
Gleichgewichtsübungen zu machen und die Muskelkraft aufzubauen. Viele Faktoren wie 
Knochendichte, Kraftabnahme, mangelndes Gleichgewicht, Sehleistung und Medikamente tragen 
zur steigenden Sturzgefahr bei. Die Knochendichte ist bei den 25 ς 30-jährigen am Höchsten. 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 schnell erfolgt der Abbau der Knochendichte. 
Knochen brauchen Belastung. Auch in hohem Alter ist Aktivität und Krafttraining daher sehr 
notwendig. Ansonsten beginnt der Teufelskreis: Bewegungsarmut führt zur Reduktion der 
Knochendichte, dadurch steigt die Bruch-Gefahr im Falle eines Sturzes. Die dadurch entstehenden 
Schmerzen führen zu noch weniger Bewegungsaktivität. Daher soll man wenn auch nur irgendwie 
möglich auf Fitness, Koordination und Krafttraining nicht verzichten. Frau Dr. Karner-Nechvile 
zeigte uns ein paar Übungen, die man mehrmals und täglich ausführen soll: Aufstehen vom Sessel 
ohne anzuhalten, Gleichgewichtstraining wie: auf einem Bein stehen, Tandemstand (dabei steht 
man mit einem Fuß genau vor dem Anderen auf einer Linie und nicht nebeneinander) und 
Tandemgang (man setzt einen Fuß vor den Anderen und geht dabei auf einer Geraden). Als 
Sturzprophylaxe wurde uns also Gleichgewichts- und Krafttraining empfohlen, Vermeidung von 
Sturzfallen im Haushalt (z. B. Kabel), Hilfsmittelversorgung beim Gehen, Hüftprotektoren, 
Sehbehelfe (Brille) und medikamentöse Anpassung. 
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Im Rahmen des Minimedstudiums ǿŀǊ Řŀǎ ¢ƘŜƳŀ ŜƛƴŜǎ !ōŜƴŘǎ αVergissmeinnicht ς Der Demenz 
aktiv begegnenάΦ CǊŀǳ aŀƎa. Gudrun Langbauer und Herr Dr. Christoph Neumüller gestalteten den 
Vortrag. Demenz ist die Erkrankung der Zukunft, auch hier liegt der Grund in der steigenden 
[ŜōŜƴǎŜǊǿŀǊǘǳƴƎΦ ½ǿŜƛ ±ƻǊǳǊǘŜƛƭŜ ǿǳǊŘŜƴ ŀƴƎŜǎǇǊƻŎƘŜƴΥ αƛŎƘ ōƛƴ ŀƭǘ ǳƴŘ ǾŜǊƎŜǎǎŜ ŘŜǎƘŀƭōάΣ ǳƴŘ 
αŜǎ Ƙŀǘ ƪŜƛƴŜƴ {ƛƴƴ ǎƛŎƘ Ȋǳ ōŜǿŜƎŜƴΣ ƎŜƛǎǘƛƎ ǳƴŘ ƪǀǊǇŜǊƭƛŎƘ ŀƪǘƛǾ Ȋǳ ǎŜƛƴάΦ Es ist nie zu spät 
anzufangen. Bei Alzheimer und Demenz kommt es zu einem Verlust der kognitiven Funktionen: 
wahrnehmen, speichern und abrufen. Die Risikofaktoren sind Hypertonie, Diabetes, hohe 
Blutfette, Adipositas, rauchen, Depression. Wir können auf die Entwicklung Einfluss nehmen, 
indem wir sowohl geistig als auch körperlich aktiv sind und offen durch die Welt gehen. Es ist 
normal, dass sich im Alter das Gedächtnis verändert. Man soll sich beispielsweise Einkaufslisten 
merken (7 bis 10 Artikel). Sobald man Schwächen entdeckt, muss man anfangen zu trainieren. 
Alzheimer ist eine langsam fortschreitende Erkrankung. Die Therapie wird meist viel zu spät 
begonnen. In der ersten Phase kommt es zu leichter Vergesslichkeit, Neues lernen fällt schwer, 
neue Umgebung ist ein Problem, wenig Interessen sind vorhanden, der Alltag wird jedoch noch 
selbständig erledigt. In der zweiten Phase wird das Gedächtnis schlechter, die Orientierung 
ebenso, Gegenstände werden verlegt, der Umgang mit Geld wird zum Problem und der Alltag ist 
oft nur mit Unterstützung zu meistern. In der dritten Phase ist massive Unterstützung erforderlich. 
Als erste Hilfe wurde geraten: Tages- und Wochenablauf organisieren, Routine angewöhnen, 
helfen lassen, Notizzettel, auf Stärken konzentrieren, aktiv bleiben, Gegenstände immer an der 
selben Platz legen, Aufgaben vereinfachen. Angehörigen wird geraten sich über die Erkrankung zu 
informieren, ein soziales Netz aufzubauen und sich innerhalb von Selbsthilfegruppen 
auszutauschen. Was kann man tun? Alles außer Pillen:  Das Gehirn braucht Abwechslung, man soll 
sich mit Neuem beschäftigen, nicht immer denselben Weg gehen, nicht immer denselben 
Fernsehkanal ansehen, Gedichte lernen. Wichtig ist eine anregende Umgebung (enriched 
environment), Glück und Gesundheit, Zufriedenheit und Gelassenheit, Spaß an Neuem, trainieren: 
lesen, Internet-Recherchen, Kurse, Strategiespiele, Karten spielen, Schach, Menü planen, basteln 
(ist auch sehr gut für die Motorik), Kreativität und Motorik fördern, Museen besuchen, 
Ausstellungen, Oper, Konzerte, Theater, Reisen. Spitzenleistung sind besonders förderlich: 
Musikinstrument lernen, Fremdsprachen, PC-Kurse. Treten Sie Vereinen bei, nehmen Sie an 
Projekten teil, schreiben Sie Bücher oder Memoiren. Bewegung in der Gemeinschaft fällt vielen 
leichter. Hunde halten fit. Wichtig bei der Bewegung ist die Regelmäßigkeit und das mindestens 3 
x pro Woche 30 Minuten. Bei der Ernährung soll man auf Mittelmeerkost achten. Ausreichend 
Schlaf wirkt sich positiv aus. Resümee: lernen, lieben (=soziale Kontakte), lächeln, laufen, leichte 
mediterrane Kost. Um den Geist anzuregen finden Sie/findest Du drei kleine Rätsel in der Beilage 
um die grauen Zellen zu aktivieren. 
 
Was ich in einer Zeitschrift entdeckt habe: (leider weiß ich nicht mehr die Quelle, jedenfalls war es 
eine medizinische Zeitschrift) Wie kann man geistig vorsorgen: 
 
- Kaffee: 3 Tassen pro Tag 
- Radikale abfangen: Trockenfrüchte (sie enthalten Antioxidantien) 
- Fisch essen: Lachs, Sardellen, Sardinen, Hering, Makrele, Regenbogenfisch, Schwertfisch; 

Omega 3 
- Mediterrane Ernährung ist wichtig und gelegentlich naschen ist erlaubt: Schokolade (bitter) 
- Wein, aber nicht zu viel (150 ml pro Tag) 
- Bewegung: 3x pro Woche; ideal sind schwimmen, wandern, Rad fahren 
- Gehirn trainieren, Gehirnjogging 
 
Fazit: 5 Portionen Obst und Gemüse pro Tag, 2 Portionen Fisch pro Woche und gelegentlich ein 
Gläschen Wein, täglich Kaffee 
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Im Rahmen der Cancer School, deren Basiskurs ich im Herbst besucht habe, gibt es nun 
Aufbaukurse: Psychoonkologie, Komplementärmedizin: Homöopathie. Die Vorträge werden 
online gestellt. Hier eine Zusammenfassung zu bringen würde leider den Rahmen der Aussendung 
sprengen. Wenn erwünscht, könnte ich über die vielen Vorträgen die ich besuche, berichten.  
 
Auch dieses Jahr wird es ς nach dem der erste Adventmarkt im Vorjahr ein voller Erfolg war - 
wieder einen Adventmarkt im LK Thermenklinikum Baden geben. 
Termin: Mittwoch, 28.11.2012 nachmittags 
Ort: LK Thermenregion Baden (voriges Jahr im Foyer; wird vermutlich auch heuer wieder dort sein) 
²ƛǊ ŦǊŜǳŜƴ ǳƴǎ ǸōŜǊ ƧŜŘŜ .ŀǎǘŜƭŀǊōŜƛǘΣ .ŅŎƪŜǊŜƛΣΧ ǳƴŘ ƴŀǘǸǊƭƛŎƘ ƴƛŎƘǘ ǿŜƴƛƎŜǊ ǸōŜǊ LƘǊŜƴκ9ǳǊŜƴ 
Besuch bei unserem Markt. Der Reinerlös kommt unserer Selbsthilfegruppe zu Gute!  
Bitte auch an Verwandte, Freunde, Χ ǿŜƛǘŜǊƎŜōŜƴΦ ±ƛŜƭƭŜƛŎƘǘ ŦƛƴŘŜƴ so Manche von Ihnen/Euch 
ein passendes Weihnachtsgeschenk für Ihre/Eure Lieben bei unserem Adventmarkt. 
 
Weiters laden wir Sie/Euch auch heuer alle recht herzlich zu unserer Adventfeier ein. Bitte ein 
kleines Geschenk für unser Engel-Bengel-Spiel mitbringen. Danke! 
 
Beim Stammtisch der Selbsthilfegruppen vom Dachverband (unterstützt und in Zusammenarbeit 
Ƴƛǘ ŘŜǊ bmDYY ǳƴŘ ŘŜǊ !ǇƻǘƘŜƪŜǊƪŀƳƳŜǊ bmύ ǿǳǊŘŜ ȊǳƳ ¢ƘŜƳŀ αYƻƳǇŜǘŜƴǘ ŀƭǎ tŀǘƛŜƴǘ ς 
Arzneimittel sicher anwendeƴά ǊŜŦŜǊƛŜǊǘΦ ²ƛǊ ƭŜƎŜƴ α¢ƛǇǇǎ ŦǸǊ ŜƛƴŜ ǎƛŎƘŜǊŜ !ǊȊƴŜƛƳƛǘǘŜƭǘƘŜǊŀǇƛŜά 
ǳƴŘ ŜƛƴŜƴ α!ǊȊƴŜƛƳƛǘǘŜƭ-/ƘŜŎƪά ōŜƛΦ 
 
Wir möchten Sie/Euch jetzt schon bitten, den Termin für das BENEFIZKONZERT vorzumerken. 
(Einladung liegt bei). Es wird wirklich eigens für unsere Gruppe veranstaltet, weshalb wir um 
zahlreiches Erscheinen ς ƴŀǘǸǊƭƛŎƘ ŀǳŎƘ CǊŜǳƴŘŜ ǳƴŘ ±ŜǊǿŀƴŘǘŜΣΧ - ersuchen. 
 
Für unsere wöchentlich durchgeführte Bewegungstherapie wurde uns eine sehr großzügige 
Förderung seitens des NÖ Gesundheits- und Sozialfonds zugesagt. Diese Förderung wird im 
Rahmen eines Pilotprojektes als sekundär- und tertiärpräventive Maßnahme gemeinsam von 
NÖGKK und NÖGUS gefördert. 

 
  
 
 
 
Christine Figl, e. h.     Maga. Maria Rameder-Paradeiser, e. h. 
 

 
 

 
 

 Beilagen: 
 Termine September bis Dezember 2012 
 Rätsel  
 Tipps für eine sichere Arzneimitteltherapie und Arzneimittel-Check 
 Einladung Benefizkonzert 
 Fotos vom Ausflug 
 



 

 
 
  



 

 

  


