N°1912023/12 /'
Magazin fiir Mitglieder und Freunde der
Osterreichischen Gesellschaft vom Goldenen Kreuze

LEBENS

sundhelt fur mi

UbemSelt are u@was sie bewirken kann



2

EDITORIAL
GENERALSEKRETARIN
MAG. ERIKA SANDER

Liebe Leserinnen und Leser,

die meisten von uns behandeln eine Erkaltung zundchst mit
Hausmitteln oder rezeptfreien Medikamenten. Ebenso greifen
viele bei Kopfschmerzen zu einer Schmerztablette, die im Apo-
thekenschrank liegt. Und zahlreiche Menschen versuchen auch
Riickenschmerzen mit einfachen Therapien in Schach zu halten,
ohne gleich einen Arzt oder eine Arztin zu konsultieren. Self
Care - oder ins Deutsche iibersetzt Selbstbehandlung - ist also
alltidglich und geht auf eine jahrhundertealte Tradition zuriick.

Freilich sollte bei ernsthaften Erkrankungen und auch schon
bei besorgniserregenden Symptomen unbedingt drztlicher Rat
gesucht werden. Doch leichte gesundheitliche Probleme kénnen
durchaus in Eigenregie kuriert werden. Denn - und das ist der
Kernpunkt - auf seinen Korper zu horen und sich mit Funkti-
onen bzw. Fehlfunktionen auseinanderzusetzen, ist durchaus
sinnvoll.

Self Care stirkt die Wahrnehmung, was unserem Organis-
mus guttut, und ist untrennbar mit Gesundheitskompetenz
verbunden. Ein modernes Verstandnis von Self Care umfasst
dabei nicht nur die Behandlung einfacher Erkrankungen, son-
dern ebenso die Pravention.

Gerade darauf setzen wir in der Osterreichischen Gesellschaft
vom Goldenen Kreuze in besonderem Mafle. Wir glauben an
»miindige PatientInnen® und bieten allen Interessierten dafiir
ein umfangreiches Programm - von Informationen zu Gesund-
heitsthemen in Vortragen oder Podcasts iiber die Vorsorge-
Checks im Rahmen der Aktionswochen vom Gesundheitsnetz
Goldenes Kreuz bis hin zu Praventionsmafinahmen wie Wir-
belsdulenturnen oder Lauftraining.

Welchen Stellenwert Self Care generell in Osterreich hat, das
beleuchten wir in dieser Ausgabe in Interviews mit Entschei-
dungstragerInnen des Gesundheitswesens und in verschiedenen
Artikeln zum Thema. Lesen Sie dazu rein ab Seite 3!

Zusitzlich zum Schwerpunktthema informieren wir Sie wie
gewohnt iiber vergangene und kommende Veranstaltungen,
tiber aktuelle Podcast-Folgen sowie iiber unsere Kooperations-
partner.

Fiir 2024 haben wir bereits weitere Themen in den Fokus
genommen, die Ihnen Thre personliche Self Care erleichtern
sollen. In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen einen schénen
Jahresausklang, frohe Festtage und einen guten Rutsch ins Neue
Jahr!

I rika Sander
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MEHR ALS SELBSTBEHANDLUNG

Das Potenzial von Self Care

Self Care liegt im Trend. Doch was verbirgt sich hinter dem modernen Begriff? Welche Bedeutung hat der Ansatz
fiir die persdnliche Gesundheit der dsterreichischen Bevilkerung? Und wo liegen die Chancen und Hiirden?
LEBENSWERT bietet einen Uberblick und beleuchtet die verschiedenen Aspekte im Gesprich mit Mag. Mirjana
Mayerhofer, der Préasidentin der IGEPHA — The Austrian Self Care Association.

Expertlnnen des Gesundheitswesens diskutiert. Hinter

dem so modern klingenden Begriff verbirgt sich aber ein
historisches Verstindnis von personlicher Gesunderhaltung,
das bis in die Antike zuriickzuverfolgen ist. Bereits Sokrates
setzte sich damit auseinander. In der Neuzeit war vor allem die
Publikation ,,Die Sorge um sich” des franzésischen Philosophen
Michel Foucault pragend. Heute versteht man unter Self Care
den Prozess, sich auf physischer und psychischer Ebene um
seine eigene Gesundheit zu kiitmmern.

S elf Care ist auf dem Vormarsch und wird von immer mehr

Self Care in Osterreich

Wenn gesundheitliche Probleme auftreten, ist dieser Zugang in
Osterreich durchaus verbreitet: Laut einer Befragung des Markt-
forschungsinstituts SPECTRA aus dem Herbst 2022 praktizie-
ren sieben von zehn OsterreicherInnen bei leichten Erkrankun-
gen Self Care — das heif3t, sie behandeln Beschwerden wie Kopf-
schmerzen, Erkiltungssymptome, Riickenschmerzen, leichte
Schnittwunden oder Lippenherpes selbst. Das ist wenig ver-
wunderlich, leiden doch 94 % der OsterreicherInnen zumindest
einmal jéhrlich an derartigen Beschwerden. Weniger ausgepragt

ist die Verantwortung um die eigene Gesundheit, wenn es um
die Pravention - also das Vermeiden von gesundheitsschadli-
chen Einfliissen oder gesundheitsférderndes Verhalten - geht.

Gleichzeitig wiinschen sich die Menschen gemaf} der Um-

SELF CARE BEDEUTET

... Wissen und Handlungsféhigkeit iiber die eigene Gesundheit
und Alltagserkrankungen aufzubauen

... Eigeninitiative im Umgang mit alltaglichen Erkrankungen zu
entwickeln und aktiv eigene Entscheidungen bzgl. Behandlung
zu treffen

... Konsumentinnen und Patientlnnen einen schnellen, einfa-

chen und barrierefreien Zugang zu rezeptfreien Arzneimitteln
und Gesundheitsprodukten zu erméglichen

2023 /12 LEBENSWERT 3



4

NEHMEN SIE IHRE GESUNDHEIT
IN DIE HAND

KOMMENTAR DES PRASIDENTEN
DR. WILHELM GLOSS

Ein Blick in die Zeitungen bestatigt uns jeden Tag: Unser
Gesundheitssystem leidet unter deutlichen Schwiachen:

Das Personal in den Spitélern und Ordinationen ist chro-
nisch iiberlastet und knapp besetzt. Arzt- oder OP-Termine
sind schwer zu bekommen. Und die Aussichten sind besorg-
niserregend, da sich die Problematik angesichts der demogra-
phischen Entwicklung eher noch verscharfen wird und wir
womdglich nicht ausreichend ArztInnen sowie Pflegepersonal
ausbilden konnen. Dieses Lamento kénnte man noch langer
fortsetzen. Doch ich halte es mit J.F. Kennedy, der einmal
sagte: ,,Frag nicht, was Dein Land fiir Dich tun kann, sondern
was Du fiir Dein Land tun kannst.“ Umgelegt auf die Gesund-
heit richte ich an Sie daher den Appell ,,Frag nicht, was Deine
Gesundheit — oder sagen wir Dein Gesundheitssystem — fiir
Dich tun kann, sondern was Du fiir Deine Gesundheit tun
kannst.“

Die Antwort darauf ist: Nehmen Sie IThre Gesundheit selbst
in die Hand!

Ich gebe zu, das ist manchmal leichter gesagt als getan.
Denn dazu braucht es Gesundheitskompetenz, um die es
hierzulande nicht gut bestellt ist. Eine recht aktuelle Studie der
Gesundheit Osterreich GmbH zeigt, dass 56 % der in Osterreich
lebenden Menschen ein zu geringes Wissen auf diesem Gebiet
haben. Besondere Herausforderungen bestehen dieser Erhe-
bung zu Folge bei ,,Gesundheitsinformationen in den Medien®,
bei ,,Informationen zu Therapien und Behandlungen®, beim
»Beurteilen und Anwenden von Gesundheitsinformationen®
sowie bei ,Informationen zum Thema Privention®

Das ist erniichternd und fiir uns in der Osterreichischen
Gesellschaft vom Goldenen Kreuze der Grund, einen grofien
Schwerpunkt darauf zu legen, Wissen zu vermitteln. Wir
wollen Ihnen das Werkzeug in die Hand geben, damit Sie Thre
eigene Gesundheit gestalten konnen — mit einer gesunden
Lebensweise, mit praventiven Mafinahmen wie mafivoller,
gezielter Bewegung, mit Vorsorgeuntersuchungen und
Screenings.

Neben dem Wissen iiber die Einfliisse auf unseren Orga-
nismus und moégliche GegenmafSnahmen sowie Therapien ist
aber noch etwas Zweites nétig: das Verstandnis und der Wille,
selbst etwas beitragen zu konnen und zu wollen.

Ich mochte Sie ermutigen, sich dieser Aufgabe zu widmen
und in Thre Gesundheit zu investieren. Auch wenn es manch-
mal ein wenig Uberwindung kostet oder mithsam scheint. Als
Lohn dafiir bekommen Sie voraussichtlich mehr schone Jahre
geschenkt.

In diesem Sinne wiinsche ich Thnen frohe, erholsame Fest-
tage und vor allem ein gesundes Neues Jahr 2024!

Thr Wilhelm Gloss
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frage eine Starkung dieses Bereichs: 70 % sind der Ansicht, dass
der Zugang zu Self Care von den 6sterreichischen Krankenkas-
sen erleichtert werden sollte. Und 83% der Befragten meinen,
dass jede/r Einzelne mehr Verantwortung fiir die eigene Ge-
sundheit ibernehmen sollte, um die Krankenkassen und das
Gesundheitssystem zu entlasten.

Grund genug, diese Punkte mit der Expertin und IGEPHA-
Prasidentin Mirjana Mayerhofer zu diskutieren.

Frau Mayerhofer, was verstehen Sie unter Self Care?

Self Care bedeutet, mit den personlichen korperlichen und
mentalen Ressourcen sorgsam umzugehen und beim Auftreten
alltaglicher Erkrankungen Eigeninitiative zu entwickeln. Auch
bei chronischen Erkrankungen hilft Self Care, das Wohlbefinden
zu verbessern, denn man kann bei sehr vielen Gesundheitsbe-
schwerden aktiv zum Erfolg der eigenen Therapie beitragen.
Grundlage der Self Care ist deshalb der schnelle und problemlose
Zugang zu rezeptfreien Arzneimitteln und Gesundheitsproduk-
ten.

Hat dieser Zugang in Osterreich eine Tradition?

Die IGEPHA als osterreichische Self Care Organisation setzt
sich seit 1967 dafiir ein, dass die Moglichkeiten der Self Care
optimal geniitzt werden. Die Osterreichische Self Care Industrie
stellt viele wirksame und sichere rezeptfreie Arzneimittel und
Gesundheitsprodukte bereit, um die Menschen bei der Self Care
zu unterstiitzen. Wichtig ist, dass die Bevolkerung iiber ausrei-
chend Gesundheitskompetenz verfiigt, um die Potenziale der
Self Care ausreichend niitzen zu konnen.



Wie wichtig ist Selbstfiirsorge in einem derart gut ausgebauten
Gesundheitssystem wie in Osterreich?

Gesundheit ist ein Megatrend, das gilt es zu niitzen. Tatsache
ist ndmlich, dass wir zwar immer &lter werden, aber leider oft
nicht bei guter Gesundheit. Durch Self Care kann hier eine
Verbesserung herbeigefithrt werden, indem schon in jungen
Jahren aktiv die eigene Gesundheit gestarkt wird. Deshalb finde
ich es sehr erfreulich, dass sich immer mehr Menschen Gedan-
ken iiber einen gesunden Lebensstil machen und sich die Be-
handlung leichterer, alltdglicher Beschwerden selbst zutrauen.

Wo sehen Sie gerade jetzt — wo das Gesundheitssystem in vielen
Bereichen an seine Grenzen stofSt - eine Chance fiir Self Care?

Die grof8e Chance liegt darin, dass durch Starkung der Self
Care arztliche Ordinationen und Spitalsambulanzen entlastet
und die wertvollen Ressourcen des Gesundheitssystems fiir die
Behandlung schwerwiegender Erkrankungsfille eingesetzt
werden kénnen. Gerade in Zeiten personeller Knappheit miissen
wir mit den Ressourcen schonend umgehen. Dabei helfen uns
zunehmend digitale Losungen und niederschwellige Beratungs-
angebote wie wir sie beispielsweise in den osterreichischen
Apotheken vorfinden.

Wo bestehen aber gerade jetzt auch Gefahren?

Bei mangelnder Gesundheitskompetenz fillt es schwer, die
Qualitdt von bereitgestellten Gesundheitsinformationen zu
beurteilen. Deshalb ist es einerseits wichtig, die Gesundheits-
kompetenz der Menschen zu stirken und zwar bereits vom
Kindergartenalter an. Andererseits appellieren wir von der
IGEPHA an die offentlichen Gesundheitseinrichtungen, auf
ihren Informationsplattformen die Moglichkeiten der Self Care
gut verstandlich darzustellen und aufzuzeigen, welche MafSnah-
men die Menschen selbst ergreifen konnen.

Warum setzt sich die IGEPHA als Industrieverband fiir Self
Care ein?

Self Care ist ein Gewinn fiir uns alle, nicht nur fiir die Her-
steller von rezeptfrei erhéltlichen Gesundheitsprodukten. Des-
halb setzt sich die IGEPHA dafiir ein, dass in Osterreich die
Rahmenbedingungen fiir Self Care verbessert werden. Nur
gemeinsam konnen wir das grofie Potenzial der Self Care aus-
schopfen und wir laden alle Player im Gesundheitssystem dazu
ein, an einer nationalen Self Care Strategie mitzuarbeiten. Wenn
ich an die Zukunft denke, bin ich zuversichtlich, dass uns dies
gelingen wird, denn gerade jiingere Menschen legen mehr Wert
auf ganzheitliche Lebensgestaltung, zu der vor allem regelma-
Bige Bewegung und gesunde Erndhrung zdhlen. Sie wollen
empowert werden in ihrem Streben, im Sinne der Selbstopti-
mierung das Beste aus sich selbst zu machen.

2023 /12 LEBENSWERT
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GENAU BETRACHTET

Self Care in Zahlen

Das Gesundheitssystem ist iiberlastet, und in vielen Gegenden Osterreichs ist es gar nicht so einfach, bei akuten
Beschwerden rasch einen Arzttermin zu bekommen. Deshalb verlassen sich immer mehr Menschen bei leichten
gesundheitlichen Problemen auf die Selbstbehandlung, wie eine reprasentative Umfrage von Spectra
Marktforschung klar belegt.

der Befragten greifen pro Jahr
zumindest einmal zur Selbst-
behandlung.

- —
"3 N o

der Osterreicherlnnen leiden
im Jahresverlauf an leichten
Beschwerden wie Erkaltungs-

erkrankungen oder Symptomen
wie Riickenschmerzen.

@)
Oogoo
O

der Befragten informieren sich zu
Gesundheitsfragen im Internet.
Am beliebtesten ist dabei Google,
gefolgt von speziellen Gesundheits-
seiten wie netdoktor.at oder

gesundheit.gv.a
“

der Befragten nennen die
Apotheke als die wichtigste
Anlaufstelle bei leichten

Beschwerden.

der Befragten meinen, dass je-
de/r Einzelne mehr Verantwor-
tung fiir die eigene Gesundheit

nﬁhernehmen sollte.

der Osterreicherlnnen sind der
Meinung, dass der Zugang zu Self
Care von den dsterreichischen

Krankenkassen erleichtert wer-

’ den sollte.

Mehr Informationen finden Interessierte im 0n|ine—|§ericht von Spectra: bit.ly/spectra-umfrage
Quelle: Reprasentative Onlinebefragung (n=1.000 Osterreicherlnnen) von Spectra Marktforschung | September 2022
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SELF CARE IM PROGRAMM

Selbst — aber nicht allein

Sich selbst um seine Gesundheit zu kiimmern, verlangt profundes Wissen und Durchhaltevermégen. In beidem
lasst die Osterreichische Gesellschaft vom Goldenen Kreuze ihre Mitglieder und Freunde nicht allein. Zahlreiche
Punkte im Jahresprogramm leisten genau dabei Unterstiitzung.

Eine rasche Suche im Internet macht
deutlich: Von vielen wird Self Care als
Lifestyle-Thema abgehandelt und mit
»Feelgood-Tipps“ zum ,,Selbstverwoh-
nen” beantwortet. Die OGGK widmet sich
der Sache fundierter und baut in ihrem
Programm zahlreiche Angebote ein, die
der Selbstfiirsorge und Selbstbehandlung
umfassend gerecht werden.

Profundes Wissen

Als erste Siule setzt die OGGK auf Wis-
sensvermittlung, weil grundlegende
Kenntnisse die Basis bilden, um sich sach-
gerecht mit seiner eigenen Gesundheit
befassen zu konnen. ,Wir nutzen dazu
bewusst verschiedene Kanile, erklart
OGGK-Generalsekretirin Erika Sander,
»denn jede und jeder hat andere Vorlie-
ben. Manche wollen Zusammenhinge
héren und hinterfragen. Andere bevorzu-
gen schriftliche Informationen, auf die sie
spater nochmal zuriickgreifen kénnen.“
So gibt es Vortrage zu unterschied-
lichsten Gesundheitsaspekten und auch
Erkrankungen, die allesamt von aner-
kannten Expertlnnen gehalten werden.
Erginzend produziert die OGGK seit ein
paar Jahren den Podcast HORENSWERT,
der sich ebenfalls regelméflig mit Gesund-
heitsthemen beschiftigt und kiirzlich auf
OREF III unter dem Titel ,,Gesundheit im

Gesprach® ibernommen wurde. Und
nicht zuletzt behandelt das Magazin LE-
BENSWERT relevante Schwerpunktthe-
men, wo unterschiedlichste Sichtweisen
Berticksichtigung finden.

~Gemeinsam ist saimtlichen Kommu-
nikationsmitteln eine profunde, aber glei-
chermaflen zugéngliche Aufbereitung®
betont Sander. ,Wir wollen es allen Inter-
essierten nun mal so einfach wie méglich
machen, Kompetenz auf dem Gebiet auf-
zubauen.“

Gezielte Pravention

Damit man vom Wissen auch ins Tun
kommt, sieht das OGGK-Programm wei-
ters mehrere Aktivitdten vor, die der Ge-
sunderhaltung dienen. Allen voran sind
Bewegungseinheiten wie Wirbelsdulen-
turnen, Fitnesstrainings, Lauftrainings
oder gefiihrte Wanderungen zu nennen.
Dazu kommen Ratschlage, Coachings und
Vergiinstigungen zu richtiger Ernahrung.
Und abgerundet werden diese Mafinah-
men durch Angebote fiir die seelische
Gesundheit, wofiir die Reihe ,,Psychothe-
rapie im Gesprich® oder die Spezialkon-
zerte von ,Demenz & Ich® gute Beispiele
sind.

Rigelmﬁﬂige Vorsorge

Die dritte Saule des Self Care-Verstand-
nisses sind schlieflich Vorsorge-Schwer-
punkte mit dem Gesundheitsnetz Golde-
nes Kreuz und seinen Partner- Apotheken.
Da werden Aufklirung und Screenings zu
Themen wie Eisen, Vitamin D, Choleste-
rin, Blutzucker/Diabetes oder gar Herzin-
suffizienz geboten.

2023 /12 LEBENSWERT
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SINN VON VORSORGEUNTERSUCHUNGEN

Mit Pravention kann man
nicht friih genug beginnen

Vorsorgeuntersuchungen sind als praventive MaBnahme sinnvoll. Darin sind sich alle medizinischen Expertinnen
einig. Dennoch nimmt nur ein Achtel der Osterreicherinnen dieses Angebot in Anspruch. Im Interview mit
LEBENSWERT argumentiert Naghme Kamaleyan-Schmied, Allgemeinmedizinerin und Vizeprasidentin der
Arztekammer fiir Wien, warum sie dieses Instrument fiir aushaufihig hait

Frau Kamaleyan-Schmied, alle Personen
ab 18 Jahren konnen einmal im Jahr zum
Gesundheits-Check gehen - der kostenlo-
sen Vorsorgeuntersuchung der OGK.
Doch nur 12,4 % der Menschen nehmen
das in Anspruch. An Sie als Allgemeinme-
dizinerin und Vertreterin der Arztekam-
mer die Frage: Warum ist eine Vorsorge-
untersuchung sinnvoll?

Eine solche jahrliche Untersuchung
ermdglicht mir als Arztin, Informationen
zu bekommen, die fiir die Betreuung einer
Patientin oder eines Patienten das ganze
Jahr iiber wertvoll sein konnen. Sie legen
quasi die Basis, und iiber lingere Zeit
hinweg sehe ich sogar Veranderungen.
Damit kénnen beginnende Erkrankungen
frithzeitig erkannt und behandelt werden.
Ein gutes Beispiel wire etwa ein auffilliger
Langzeitblutzucker-Wert, der auf einen
Pradiabetes hindeuten konnte.

TIPP

Welche Arztin/welcher Arzt in Ihrer Nahe
Vorsorgeuntersuchungen auf Kassen-
kosten anbietet, finden Sie auf der Web-
site der Arztekammer lhres Bundeslan-
des oder Sie kontaktieren die
kostenlose Serviceline (Montag bis
Freitag von 8.00 bis 18.00 Uhr) unter
der Rufnummer T 0800 501 522 oder
per E-Mail unter vu@sozialversiche-
rung.at.

Weiters steht das Online-Service ,,Leis-
tungserbringersuche” zur Verfiigung.
Fir die Suche nach dem Gesundheits-
Check im Online-Service Leistungser-
bringersuche wahlen Sie bei der Suche
unter Vertragstyp die Option Vorsorge-
untersuchung allgemein aus. Online-
Service , Leistungserbringersuche*

LEBENSWERT 2023 /12

Was wird genau untersucht? Wie lduft das
ab?

In der Regel gibt es ein Vorgesprach
und eine Voruntersuchung, bei der man
auch auf die Lebensgewohnheiten und die
Familienanamnese der PatientInnen ein-
geht. Dann macht man eine Blutabnahme,
und mit den Ergebnissen daraus erfolgt
eine Befundbesprechung samt Ausfiillen
eines Fragenbogens. Ich personlich gehe
iber diesen vorgegebenen Rahmen hin-
aus und versuche schon im ersten Patien-
tengesprach mogliche Risikofaktoren
herauszufiltern. Dementsprechend nehme
ich bei der Blutuntersuchung, die nur
wenige Basiswerte umfasst, oft noch an-

dere relevante Werte individuell dazu.

Wo kann man diese Untersuchung ma-
chen? Und was gilt es bei der Anmeldung
zu beachten?

Das ist recht einfach. Das kann man
grundsitzlich bei allen niedergelassenen
AllgemeinmedizinerInnen durchfithren
lassen, zum Teil auch bei FachérztInnen
und in einigen Ambulatorien. Wichtig ist
nur, dass man bei der Terminvereinba-
rung dazu sagt, dass man eine solche
Vorsorgeuntersuchung machen mochte.
Dann nehmen sich viele KollegInnen
entsprechend Zeit dafiir.




Halten Sie einen jihrlichen Gesundheits-
Check fiir sinnvoll? Oder reicht auch eine
Untersuchung alle zwei Jahre, wie von
manchen Versicherungstrigern suggeriert
wird?

Aus meiner Sicht ist ein jahrlicher
Rhythmus das Mindeste. Bei manchen
PatientInnen rege ich sogar eine Nachun-
tersuchung nach einem halben Jahr an,
denn in dieser Zeit konnen sich die Men-
schen mit Empfehlungen auseinanderset-
zen, ich kann checken, welchen Effekt
diese bringen und gegebenenfalls nach-
schérfen.

Das klingt bei Ihnen sehr ambitioniert! Ist
die Vorsorgeuntersuchung normiert? Das
heifit, wird bei jedem Arzt, jeder Arztin
oder jedem Gesundheitszentrum das Glei-
che untersucht?

Jein. Die Basis ist vereinheitlicht. Viele
KollegInnen nehmen aber, so wie ich,
noch zahlreiche Aspekte dazu, um die
PatientInnen wirklich umfassend zu be-
leuchten und zu betreuen. Vor allem,
wenn Verdachtsmomente bestehen.

Es ist herauszuhdren, dass Sie mit dem
Umfang bzw. Programm der Vorsorgeun-
tersuchung nicht ganz zufrieden sind.
Welche Punkte wiirden Sie gerne zusdtzlich
aufnehmen?

Da gibt es tatsachlich viel Potenzial! Ich
wiirde mir etwa wiinschen, dass auch bei
Minnern generell ein Blutbild gemacht
wird, um beispielsweise Leukdmie recht-
zeitig zu erkennen. Ich wiirde unbedingt
Impfberatung mitaufnehmen, wo man
alle empfohlenen Impfungen durchgehen
kann und den Impfpass aktualisiert. Das
konnte auch dazu beitragen, dass das
Vertrauen in Impfungen steigt und die in
Osterreich traditionell unterdurchschnitt-
liche Imptbereitschaft gehoben wird. Und
ich hielte es fiir sehr ratsam, Erndhrung
und Diitologie zu erginzen. Wenn man
sich die wachsenden Zahlen an adipdsen
Menschen ansieht, haben wir in dem
Bereich dringenden Handlungsbedarf —
vor allem bei Kindern und Jugendlichen.
Das konnte sich zu einer echten Bedro-
hung fiir unser Gesundheitssystem aus-
wachsen.

Sie sprechen es gerade an - warum wird
der Gesundheits-Check erst Personen iiber
18 angeboten? Warum werden Jugendliche
ausgespart?

Das ist eine gute Frage, auf die ich auch
keine Antwort habe. Fakt ist jedenfalls,

dass viele Lebensgewohnheiten bereits in
jungen Jahren antrainiert werden, insbe-
sondere was Bewegung und Erndhrung
anlangt. Deshalb wire es sehr gescheit,
schon bei den Jugendlichen anzusetzen.
Da kann man eigentlich nicht friith genug
anfangen.

Generell gesprochen: Halten Sie es fiir
zweckmiifSig, Anreize zu setzen, damit die
Vorsorgeuntersuchungen stirker in An-
spruch genommen werden? Beim Mutter-
Kind-Pass hat das nachweislich Wirkung
gezeigt.

Die Sozialversicherung der Selbststan-
digen, die SVS, hat mit dem Konzept des
»Gesundheitshunderters® eine gute Idee
verwirklicht. Mit einer Summe von 100
Euro werden pro Versicherten eine Reihe
von Gesundheitsprogrammen geférdert.
Damit spricht man auch Menschen an, die
vielleicht nicht so regelmifSig zum Arzt
gehen und kann frithzeitig Erkrankungen
herausfiltern — auch psychische Erkran-
kungen, die von vielen Leuten sowieso
nicht aktiv angesprochen werden.

AbschliefSend: Gibt es Menschen, denen
Sie den Gesundheits-Check besonders ans
Herz legen?

Im Grunde empfehle ich es jeder und
jedem. Es gibt nichts, was vor Krankheit
schiitzt — weder Alter noch Geschlecht.
Daher wiirde ich mit Préavention und dafiir

geeigneten Vorsorgeuntersuchungen so
frith wie moglich beginnen. Die SVS
macht das iibrigens mit dem Programm
»Gesundheits-Check Junior*.

Auflerdem setze ich mich — wie schon
gesagt — dafiir ein, die Vorsorgeuntersu-
chung zu erweitern — um Bewegungsthe-
rapie, Erndhrungslehre und Wissen iibers
Gesundheitssystem. Das ist natiirlich
zeitaufwandig und gehort honoriert. Es
ist aber ein Investment in die Priavention,
das sich lohnt. Wenn jemand ernsthaft
krank wird, sind die Kosten fiirs System
viel hoher. Vom menschlichen Leid mal
ganz abgesehen. Ich meine, das ist eine
Forderung der Stunde. Denn wir stehen
vor groflen Herausforderungen - sei es
Adipositas, Hyperlipidimie oder andere
Volkskrankheiten, die immer mehr um
sich greifen.

ZUR PERSON

Dr. Naghme Kamaleyan-Schmied ist
Arztin fir Allgemeinmedizin mit einer
Praxis in Wien Floridsdorf und seit Okto-
ber 2023 Obfrau der Kurie der niederge-
lassenen Arzte in der Arztekammer fiir
Wien.
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WAS PRAVENTION FUR DIE VERSORGUNG BRINGT

Aus drei mach eins

Jeder Euro in der Prévention erspart drei Euro in der Versorgung. Deshalb, aber nicht nur deshalb, setzt GGK-
Fachbereichsleiter Erol Holawatsch auf Gesundheitsprogramme. Im Interview mit LEBENSWERT erzahlt er, wie er
die Osterreicherlnnen zu mehr Eigenverantwortung und gesundem Lebensstil bringen will.

Herr Holawatsch, in den letzten Jahren
gab es einen verstirkten Trend zu Self
Care, zur Selbstbehandlung leichter Be-
schwerden und Symptome. Laut einer
Untersuchung von SPECTRA aus dem
Jahr 2022 greifen 71 % der OsterreicherIn-
nen zu Selbstbehandlung. Wie stehen Sie
personlich zu Self Care?

Fiir mich hat Self Care zwei Tangenten:
einerseits die Selbstbehandlung von be-
reits bestehenden leichten Erkrankungen
und andererseits das Verhindern, dass
man krank wird. Mir als Gesundheitspo-
litiker ist die zweite Tangente, also die
Priavention und Gesundheitsférderung,
sogar noch wichtiger. Denn das kann ein
Leben in Gesundheit erméglichen.

LEBENSWERT 2023 /12

Ist Self Care somit auch im Sinne der
Osterreichischen Gesundheitskasse
(OGK)?

Absolut! Wir haben in der OGK auch
einige Programme dazu auf den Weg
gebracht - sei es zum Thema Rauchen, zu
Alkohol oder auch zu Adipositas. Ein
besonders gutes Beispiel finde ich das
Programm ,,Enorm in Form®, mit dem wir
uns an ibergewichtige Kinder und deren
Eltern wenden. Da sind wir Kooperatio-
nen mit Sportvereinen eingegangen und
haben so den Kids gezeigt, dass Bewegung
Spafl machen kann und das soziale Mit-
einander fordert. AufSerdem haben wir -
unterstiitzt von der Sigmund-Freud-Uni-
versitdt und DidtologInnen - iber fiinf

B C -
T W W eV, W .

Monate hinweg an der Umstellung der
Erndhrungsgewohnheiten gearbeitet. Das
Feedback war iiberwiltigend und zeigt,
dass man mit solchen Initiativen wirklich
etwas an der Lebensrealitdt der Betroffe-
nen verdndern kann.

Diese Programme sind aufwdndig. Rech-
net sich das aus gesundheitspolitischer
Sicht?

Auf jeden Fall. Jeder Euro in der Pri-
vention erspart drei Euro in der Versor-
gung. Dementsprechend hat in der letzten
Zeit ein Umdenken in der Osterreichi-
schen Sozialversicherung stattgefunden,
und es werden immer mehr Praventions-
mafinahmen umgesetzt. Vor der Fusion,
in Zeiten der ,alten Gebietskrankenkas-
sen’, war hier der Fokus anders gelegt.

Wo setzen Sie da konkret an?

Wir wollen vor allem Motivation
schaffen. Denn mit erhobenem Zeigefin-
ger erreicht man bekanntlich gar nichts.
Dazu holen wir uns glaubwiirdige und
mitreiflende Vorbilder dazu wie etwa den
Triathleten und beliebten ORF-Vorturner
Philipp Jelinek, den man aus ,Fit mit
Philipp“ kennt. Er zeigt in der Kampagne
~OGK bewegt* auf anschauliche Weise,
wie man seinen inneren Schweinehund
tiberwindet und was Bewegung bringt. So

GESUNDHEITSFORDERUNG

& PRAVENTION IN DER OGK

Die Osterreichische Gesundheitskasse
(OGK) bietet eine Vielzahl an Angeboten
der Gesundheitsférderung an. Von Pro-
grammen wie ,,Beweg Dich — Gesunder
Riicken* iiber erndhrungsmedizinische
Beratung oder Hautschutz-Kampagnen
bis hin zu mentaler Gesundheit.
www.gesundheitskasse.at

Gesund leben



wollen wir die Menschen in den Hype mit
hineinziehen.

Von Expertlnnen wird oft aber auch be-
klagt, dass es nicht nur an der Motivation,
sondern am Wissen - also der Gesund-
heitskompetenz — mangelt. Was tut die
OGK auf diesem Gebiet?

Da versuchen wir, die Leute dort abzu-
holen, wo sie sind, und méglichst praxis-
oder lebensnah Ratschldge zu geben. Das
heif3t, wir sprechen sie insbesondere in
den sozialen Medien an, die als Informa-
tionsquelle enorm an Bedeutung gewon-
nen haben. Und wir kommen nicht mit
theoretischen Abhandlungen oder ober-
lehrerhaften Anleitungen, sondern zeigen
zum Beispiel in Videos, was man fiir einen
gesunden Riicken tun kann oder wie gut
gesunde Erndhrung schmecken kann.
Kurzum: Wir mochten Gesundheit
greitbar machen.

Was schwebt Ihnen fiir die Zukunft vor?
Ist das ein Konzept, das kiinftig an Bedeu-
tung gewinnen wird?

Ich méchte noch einmal betonen, dass
ich Self Care in der Pravention fiir auf3er-

ordentlich wichtig halte. Sie kann und darf
aber niemals eine fundierte medizinische
Versorgung ersetzen, wenn es um ernst-
hafte Erkrankungen geht.

Ich glaube, dass es letztlich beides
braucht: eine solide Krankenversorgung
durch den Staat und ein Mehr an Selbst-
verantwortung fiir die eigene Gesundheit.
Das Bewusstsein dafiir muss steigen, denn

der Staat kann nicht alles von A bis Z
ibernehmen. Er muss da sein, wenn es
»brennt®. Die Menschen sollten aber - im
eigenen Interesse — vorher selbst auf sich
schauen. In weiterer Folge entlastet das
freilich das Gesundheitssystem.

Was ist nétig, um den OsterreicherInnen
auf diesem Weg zu besserer Gesundheit zu
verhelfen?

Vor allem in der Bildung ist immer Luft
nach oben. Da miissen wir frith und mit
einfachen Mafinahmen ansetzen. Denn
Gesundheit ist fiir viele noch sehr abstrakt
- wie eine riesige Wolke, wo man nicht
genau weif3, was drin ist. Mein Credo
lautet: Wir sollten bei den Kindern anfan-
gen, Dinge wie Zahnpflege und Mundhy-
giene in die Lehrplédne integrieren, Basis-
wissen zu Erkrankungen vermitteln und
auf die seelische Gesundheit der Kleinen
achten. Denn das ist oft die Quelle fiir
Probleme wie Stress, Migrine, Riicken-
schmerzen, Adipositas oder gar Burnout.
Dann gelingt es uns vielleicht, dieser Ge-
neration zu guter Gesundheit zu verhel-
fen.

ZUR PERSON

Erol Holawatsch ist Fachbereichsleiter
des Fachbereichs ,,Gesundheitseinrich-
tungen* in der Osterreichischen Ge-
sundheitskasse (0GK) sowie Gemeinde-
rat und Landtagsabgeordneter fiir Wien
(OVP). Zudem sitzt er im Vorstand der
Krankenfiirsorgeanstalt (KFA).
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GUT BERATEN. .. BEI SELF CARE

In Osterreich ist das (sehr gute) Gesund-
heitssystem darauf ausgelegt, dass wir -
wenn wir krank sind - zu unserer Arztin
oder unserem Arzt gehen und quasi kos-
tenlos wieder gesund (gemacht) werden.
Das funktioniert in jungen Jahren, wenn
man noch wenige und leichte Beschwer-
den hat, sehr gut. Aber im Alter kommt
man oft an Grenzen, die einen iiberra-
schen. Manche Krankheiten sind dann
plotzlich nicht mehr heilbar, wenn tiber-
haupt, kann nur der Status quo gehalten
werden. Das Problem dabei: Unser Ge-
sundheitssystem ist nicht auf Pravention
ausgelegt!

Aus diesem Grund ist es sinnvoll, die
Verantwortung nicht dem Gesundheits-
system zu iiberlassen, sondern moglichst

schon in jungen Jahren die Gesundheit
selbst in die Hand zu nehmen.

Ich sehe da im Wesentlichen zwei An-
satze:

Erkennung von Risikofaktoren fiir eine
Erkrankung bzw. friihzeitiges Erkennen
einer bestehenden Erkrankung

Da gibt es viele Moglichkeiten: Man kann
in verschiedenen Bereichen einfache
Selbsttests zuhause machen. Das Gesund-
heitsnetz Goldenes Kreuz bietet wihrend
der Aktionswochen schwerpunktmiflig
Screenings in Kooperation mit den Part-
ner-Apotheken. Und nicht zuletzt steht
allen Versicherten die kostenlose Vorsor-
geuntersuchung zur Verfiigung. Wichtig
ist einzig: Man muss es machen!

Aktive Gesundheitsvorsorge

In diesem Punkt hat jede/r individuelle

Moglichkeiten, und ich bin sicher, insge-

heim weif auch jede/r die Punkte, die

er/sie verbessern konnte. Dazu zihlen

etwa:

» Rauchen authoren

» Weniger Alkohol trinken, mehr Ge-
miise und weniger Fleisch essen

» Tégliche Bewegung

» Handy- und TV-Konsum einschréin-
ken und stattdessen mehr personliche
Kommunikation mit lieben Men-
schen

» Musik horen oder vielleicht selbst
musizieren

Wer dabei Unterstiitzung benétigt, findet

Hilfe bei ArztInnen und ApothekerInnen!

80 WSsK Bank

nzieren.
starken Partner.

Sie nehmen eine Finanzierung nicht auf
die leichte Schulter? Dann haben wir schon
etwas gemeinsam! Seit 1871 steht die

WSK Bank flr engagierte Beratung und
persdnliche Betreuung in Kreditfragen.
Kommen wir ins Gesprach!

WSK Bank AG

180 Wien, Gentzgasse 54

1120 Wien, Meidlinger HauptstraBBe 47
1160 Wien, ThaliastraBe 34

1100 Wien, FavoritenstraB3e 101

E: office@wsk-bank.at
T: 0147607 O
www.wsk-bank.at



AKTIONSWOCHE IN ALLEN PARTNER-APOTHEKEN

Volkskrankheit Herzschwache

Mit dem Appell ,,Nehmen Sie sich ein Herz...  startete das Gesundheitsnetz Goldenes Kreuz
vom 2. bis zum 7. Oktober 2023 die Aktionswoche zum Thema Herzgesundheit in seinen Partner-
Apotheken in Wien und Umgebung. Das Ergebnis der Aktion zeigt einen auch weiterhin beste-
henden Informationsbedarf und unterstreicht die Bedeutung der Bewusstseinsstarkung fiir Risi-

kofaktoren.

Mindestens ein bis zwei Prozent der erwach-
senen Bevolkerung haben eine Herzin-
suffizienz, auch Herzschwéche genannt.
Tatsachlich diirften bis zu 300.000 Oster-
reicherInnen betroffen sein. Rund 24.000
PatientInnen werden jedes Jahr mit der
Diagnose Herzschwiche im Spital aufge-
nommen. Und etwa 30 % der wegen Herz-
insuffizienz hospitalisierten PatientInnen
versterben innerhalb von einem Jahr.
»Dennoch ist das Bewusstsein unter der
heimischen Bevolkerung zu gering ausge-
pragt, und viele iibersehen erste Symptome
einer beginnenden Herzinsuffizienz®, sagt
Erika Sander, Generalsekretirin der Oster-
reichischen Gesellschaft vom Goldenen
Kreuze. ,Deshalb war es uns als Gesund-
heitsnetz Goldenes Kreuz wichtig, einen
Schwerpunkt zum Thema Herzgesundheit
zu setzen.“ Unterstiitzt wurde die Aktion
durch Boehringer Ingelheim, Mavie
Aponect und DIAN Medical.

Ergebnis der Gesprache und Tests
wahrend der Aktionswoche:
Bewusstseinshildung notig

Das Angebot im Zuge der Aktionswoche
haben zahlreiche Menschen in Anspruch
genommen. ,Gescreent wurden diesmal
allerdings insbesondere jene, die potenziell
zur Risikogruppe zéhlen', so Erika Sander.
»Dementsprechend ist die Stichprobe mit
220 Personen kleiner als bei vorherigen
Testwochen, die sich an die breite, per se
gesunde Bevolkerung gerichtet haben.“ Die
Screenings ergaben aber dennoch auf-
schlussreiche Trendergebnisse: So wollten
signifikant mehr Frauen wissen, wie es um
ihre Herzgesundheit steht. 65 % der
Screenings entfielen auf weibliche Testper-
sonen, nur 29 % auf mannliche. (6 % n.a.)
Der altersmafliige Schwerpunkt auf tiber
50-Jahrige ist hingegen weniger iiberra-
schend - immerhin 79 % der Testpersonen
sind dieser Altersgruppe zuzurechnen.
Klar ist auch der Zusammenhang mit
chronischen Erkrankungen: 60 % derer, die
dem Angebot der Aktionswoche nachka-

men, nehmen in Form einer Dauermedi-
kation Arzneimittel gegen kardiovaskulare
Beschwerden oder Diabetes.

Fir immerhin 25 % waren die Gespra-
che und Tests ein Weckruf: Sie wurden
nach Abfragen der Risikofaktoren, Blut-
druck- und Puls-Messungen sowie Biomar-
ker-Test zur medizinischen Abkldrung an
ihre HausarztInnen oder FacharztInnen
verwiesen.

»lenor der vielen Beratungsgespriache
in den Apotheken war eindeutig der grofle
Informationsbedarf, betont Sander. ,,Das
Bewusstsein fir die Risiken und deren
Auswirkungen auf die Herzgesundheit ist
offenbar unveréndert ausbaufihig. Aufler-
dem bestehen deutliche Wissensliicken,
welche Symptome auf eine beginnende
Herzschwiche hindeuten konnten.

Enge Zusammenarheit zwischen
Apothekerlnnen und Arztinnen
entscheidend

Die Ergebnisse der Testwoche machen
deutlich, dass sowohl die Prévention als
auch die Therapie der Volkskrankheit

Herzschwiche stark mit der Gesundheits-
kompetenz der Bevolkerung zusammen-
héngen. Die enge Zusammenarbeit zwi-
schen ApothekerInnen und Arztlnnen ist
fiir die Bewusstseinsbildung entscheidend.
Mit dem Angebot der Aktionswochen bietet
das Gesundheitsnetzes Goldenes Kreuz
aufmerksamkeitsstarke MafSnahmen in
den Partner-Apotheken vor Ort. Die Dia-
gnose und vor allem Behandlung muss
aber selbstverstdndlich durch die medizi-
nische Kompetenz der ArztInnen erfolgen.

2023 /12 LEBENSWERT 13
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KARDIOMETABOLISCHE ERKRANKUNGEN

Es hangt alles zusammen

Herz-Kreislauf-, Nieren- und Stoffwechselerkrankungen wie Herzinsuffizienz, chronische Nierenerkrankungen
(CKD) und Typ-2-Diabetes (T2D) stellen ein globales Gesundheitsproblem dar. Dass diese Krankheiten
zusammenhangen und deswegen gesamtheitlich betrachtet werden miissen, wissen die Forschenden bei
Boehringer Ingelheim schon langer und arbeiten daher an integrierten Losungen.

Mehrere Hundert Millionen Menschen leiden weltweit an
Herzschwiche, chronischen Nieren- oder Stoffwechselerkran-
kungen. Jahrlich werden in diesem Zusammenhang 20 Millio-
nen Todesfille gemeldet. Zum menschlichen Leid kommen
noch hohe personelle und wirtschaftliche Belastungen. Diese
drei Krankheitsbilder sind namlich fur ein Drittel aller statio-
niren Kosten verantwortlich.

Das groBe Ganze: Ein integrierter Ansatz
zur Erforschung kardiometabolischer Erkrankungen

Warum diese drei Indikationen zusammen betrachtet werden,
hat einen guten Grund, meint Philipp Leuschner, Medical Di-
rector bei Boehringer Ingelheim: ,,Sie hdngen zusammen. Viele
Menschen mit Nierenerkrankungen leiden auch an einer Herz-
kreislauferkrankung. Welche mit Typ-2-Diabetes entwickeln
wiederum Nierenleiden. Je langer eine Krankheit dauert, desto
grofier ist das Risiko einer Folge- oder Nebenerkrankung.®
Angesichts dieser herausfordernden Situation verfolgt Boeh-
ringer Ingelheim einen ganzheitlichen Blick auf die breiteren
therapeutischen Bediirfnisse von Patient:innen. Viele leiden an
mehreren Erkrankungen, denen dhnliche Pathologien zugrunde
liegen. Philipp Leuschner sagt dazu: ,Wir vertiefen seit langem
unser Wissen iiber die Zusammenhénge zwischen Herz-, Nie-

~\ Boehringer
I‘ |I Ingelheim

ren- und Stoffwechselerkrankungen. Wir bauen auf unseren
Starken in der Molekularbiologie, Pharmakologie und Medizin
auf und ergdnzen sie durch neue Ansitze, wie etwa einen brei-
teren Zugang zu Patient:innen-Biobanken und neue digitale
Werkzeuge fiir die Analyse derart grofier Datenmengen.*

Das vorausschauende Engagement fiihrte zu Erfolgen.
Leuschner kann bereits einen Durchbruch vermelden: ,,Vor
kurzem wurde eines unserer Medikamente, das bereits gegen
Typ-2-Diabetes und Herzschwiche zum Einsatz kommt, von
der europdischen Kommission auch zur Behandlung von chro-
nischen Nierenerkrankungen zugelassen. Es deckt damit als
erstes Arzneimittel das gesamte Spektrum der kardiometaboli-
schen Erkrankungen ab. Das hilft uns dabei, Patient:innen, Arzt:
innen und das gesamte Gesundheitssystem zu unterstiitzen."

Bezahlte Anzeige | MPR-AT-100494

HERZINSUFFIZIENZ, CKD ODER TD2 ERHOHEN DAS RISIKO, AUCH ANDERE
KARDIOVASKULARE, RENALE UND METABOLISCHE ERKRANKUNGEN ZU ENTWICKELN'23

Bis zu 60% der
Menschen mit CKD leiden
auch an einer Herz-
Kreislauf-Erkrankung*

Bis zu 40% aller

Personen mit T2D haben
CKD>®

_f‘lJ_

¢’
@

Bis zu 45% der Personen
mit Herzinsuffizienz haben <g‘ﬂ|

T2D’
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TESTWOCHE IM NOVEMBER 2023

Vitamin-D-Mangel erkennen

In der Woche vom 13. bis zum 18. November hatten gesundheitsinteressierte Apotheken-Kun-
dinnen des Gesundheitsnetzes Goldenes Kreuz die Maglichkeit, ihren Vitamin-D-Status schnell
und unkompliziert direkt in der Apotheke bestimmen zu lassen.

Erhohte Infektanfalligkeit, Muskelschmer-
zen oder Haarausfall — das konnen erste
Anzeichen fiir eine Vitamin-D-Unterver-
sorgung sein. Vitamin D zdhlt zu den
fettlosenden Vitaminen und ist fiir unse-
ren Korper unverzichtbar. Es tragt zur
Knochenstabilitit und zum Zahnerhalt
bei und ist wichtig fiir das Immunsystem.
Auflerdem kann es vor akuten Atemwegs-
infektionen schiitzen. In der lichtarmen
Jahreszeit kommt es allerdings oftmals zu
einem Mangel. Um Gewissheit zu haben
und einen eventuellen Mangel gezielt
behandeln zu kénnen, hat das Gesund-
heitsnetz Goldenes Kreuz mit seinen Part-
ner-Apotheken von 13. bis 18. November
2023 gleich eine zweite Aktionswoche
diesmal mit kostenlosen Tests und Bera-
tung zu Vitamin D angeboten.

Mogliche Symptome und Wichtigkeit
einer guten Vitamin-D-Versorgung
im Alter

Typische Symptome, die mit einem nied-
rigen Vitamin-D-Spiegel einhergehen,
sind neben Haarausfall und erhohter
Infektanfilligkeit auch Muskelschwiche,
Gliederschmerzen, gestorte Knochenmi-

neralisation und erhohte Krampfbereit-
schaft der Muskulatur. Vitamin D ist vor
allem wichtig fiir die Knochengesundheit.
Dabher ist eine gute Versorgung bei dlteren
Menschen besonders essenziell, um das
Risiko fiir Knochenbriiche, Kraftverlust
sowie Mobilitéts- und Gleichgewichtsein-
schrankungen zu minimieren.

Wissen um den Vitamin-D-Spiegel und
gezielte Therapie

»-Im Zuge vergangener Testwochen hat
sich oftmals gezeigt, dass das Wissen um
den individuellen Status besonders wich-
tig ist. Nicht jeder, der bei sich einen Man-
gel vermutet, ist auch wirklich betroffen.
Andere wiederum, die keinerlei Sympto-
me wahrnehmen, haben tiberraschender-
weise eine Unterversorgung®, so Sander.

Aktionswoche mit Themenschwerpunkt

Bei der Aktionswoche im November
konnten sich Interessierte ganz einfach
und kostenlos in den Partner- Apotheken
iiber Vitamin D informieren, und fast 8oo
Personen absolvierten auch einen Selbst-
test. ,Die Gewissheit tiber den personli-

chen Vitamin-D-Spiegel, die man durch
die Tests erhilt, bildet die Grundlage
dafiir, gezielt zu therapieren. Und dabei
konnen die ApothekerInnen hervorragen-
de Beratung leisten’, erklért Erika Sander,
Generalsekretérin der Osterreichischen
Gesellschaft vom Goldenen Kreuze. Lag
ein Vitamin-D-Mangel vor, der nicht
durch die Sonne oder iiber die Erndhrung
ausgeglichen werden konnte, so wurde auf
die Abklarung durch einen Arzt oder eine
Arztin verwiesen.
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ZU BESUCH BEIM HEILKRAUTERSPEZIALISTEN

Dr. Kottas

Dr. Kottas ist ein dsterreichisches Familienunternehmen, das im Jahr 1795 in Wien gegriindet
wurde. Das Traditionsunternehmen, das sich seit acht Generationen auf die Anwendung und Ver-
arbeitung von Heilkrdutern beschaftigt, stellt sowohl Wohlfiihltees als auch Arzneitees in Apo-
thekengqualitat her und gilt als der Spezialist auf diesem Gebiet.

Grund genug fiir einen Besuch, zu dem
die Osterreichische Gesellschaft vom
Goldenen Kreuze Anfang Oktober einlud.
Etwa 20 Mitglieder und FreundInnen
nahmen die Gelegenheit wahr und nutz-
ten die Besichtigung fiir spannende Ein-
blicke in die Prozesse der modernen La-
gerung, Verarbeitung, Abfiillung und
Logistik des Unternehmens.

Nach der Anreise per Shuttle-Bus in
den 23. Bezirk wurden die TeilnehmerIn-
nen zundchst in die Birordumlichkeiten
gefiihrt und mit Schutzkleidung ausge-
stattet. Darauf folgte eine Besichtigung
der Windsichtanlage zur Reinigung der
Kréauter, der Sieb- und Mischanlagen
sowie der Miihlen und Schneidemaschi-

nen. Neben der Malve, auch Kisepappel
genannt, wurde in einem Raum Pfeffer-
minze aussortiert, gesdubert und zerklei-
nert, was einen so scharfen Geruch verur-
sachte, dass es den TeilnehmerInnen Tri-
nen in die Augen trieb. Weiter ging es in
die Kithlkammer, in der die Pflanzen nach
der Anlieferung gelagert werden, um
eventuelle Schéadlinge abzutoten.

Die TeilnehmerInnen zeigten sich
beeindruckt von den riesigen Hochregal-
lagern, in denen iiber 600 verschiedene
Heilkréauter zu finden waren, sowie von
den modernen Anlagen, in denen die Tees
abgewogen, abgefiillt und dann abgepackt
werden.

Zum Abschluss wurde die Gruppe von

Ihr Motivator fur
Beruf & Alltag.

Entdecken Sie, wie Sie |hre persénliche
Entwicklung privat sowie beruflich
vorantreiben konnen. Als FUhrungskraft
erfahren Sie zudem, wie Sie |hr Team
erfolgreich fordern und leiten kénnen.

Buchen Sie meine Trainings, Vortrage
sowie viele weitere Angebote fur sich

und Ihr Unternehmen!

® kontakt@thomas-haller.at

o/ +43 699182 589 01

www.thomas-haller.at
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Kottas zu einer kleinen Stirkung eingela-
den und konnte sich vor Ort tber die
Eindriicke austauschen. ,,Als passionierte
Teetrinkerin fand ich es sehr spannend,
Einblicke in die moderne Verarbeitung
von Kriutern und die Herstellung von
Kriutertees zu bekommen und einen Blick
hinter die Kulissen zu werfen. Vielen
Dank an das Team von Kottas, das alles
sehr anschaulich erklért hat resiimiert
Jelena Hodak, Mitglied der OGGK.

Thomas Haller

Gesundheit, Soziales, Vortragender & Motivator




130 JAHRE 0GGK

Das Jubilaumsjahr geht zu Ende

In dem sich dem Ende zuneigenden Jahr 2023 beging die Osterreichische Gesellschaft vom Goldenen Kreuze ihr
130-jahriges Jubilaum. Mit unterschiedlichen Aktivitaten, die das hohe gesellschaftliche Engagement fiir die
Gesundheit der Menschen unterstreichen, wurde dieser ,,runde Geburtstag* das Jahr hinweg gebiihrend
gefeiert. Den Abschluss bildet ein Jazz-Konzert in Kooperation mit dem Partner JAM MUSIC LAB Privatuniversitat.

Begonnen wurde das Jubildumsjahr mit
dem feierlichen Neujahrsempfang, bei
dem 180 Mitglieder und PartnerInnen der
OGGK der Einladung zum geselligen
Beisammensein und Austausch mit dem
Présidium und den Delegierten im Palais
Berg folgten.

Anschlieend eroffnete im Juni Wil-
helm Gloss mit eindrucksvollen Erzédhlun-
gen und einleitenden Worten die Ausstel-
lung ,130 Jahre OGGK, die durch die
wichtigsten Ereignisse der Vereinsge-
schichte fiihrt. Seit 12. Juni 2023 ist diese,

—',;3’3"..\.1., K

einer Zeitreise gleichende, Sammlung von
Exponaten in den Raumlichkeiten der
OGGK und online noch bis Ende des
Jahres zu sehen.

Um das Jubildum auch sportlich zu
feiern, versammelten sich am 22. Septem-
ber alle Interessierten in der Prater Haupt-
allee. Gemeinsam lief man den histori-
schen Radparcours, der 1897 zu Gunsten
des Vereins im Wiener Prater stattgefun-
den hat, wieder aufleben. Egal ob mit dem
Fahrrad, dem Scooter oder auf Inlineskates
- jeder war herzlich willkommen, um
unter dem Motto ,,Auf den Spuren der
Kronprinzessin Stephanie mit dem Gol-
denen Kreuze die Strecke vom Riesenrad
bis zum Lusthaus und wieder zuriick zu
bestreiten. Bei netten Unterhaltungen
vergingen die 9 km fiir alle TeilnehmerIn-
nen wie im Flug. Zum gebiihrenden Ab-
schluss und zur Stirkung lud die OGGK
im Anschluss zu Speis und Trank bei einer
Fahrt im Riesenrad ein.

Zum musikalischen Abschluss des
Jubildumsjahres 2023 findet am 14. De-
zember ein besonderes Konzert in Koope-
ration mit dem Partner JAM MUSIC LAB

-'-‘ {'
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Privatuniversitat statt. Universititsprofes-
sorin fiir Gesang und Institutsleiterin
Marion Traun tritt mit den JAM MUSIC
LAB Jazz Masters auf, die sich allesamt aus
Studierenden und AbsolventInnen der
JAM zusammensetzen. MitreifSende
Swing Arrangements, gefiihlvolle Jazz-
Balladen und pulsierende Latin-Rhyth-
men pragen das abwechslungsreiche mu-
sikalische Programm und bieten Gelegen-
heiten zur Entfaltung der kiinstlerischen
Personlichkeiten der JAM MUSIC LAB
Jazz Masters.

JAZZ-KONZERT

14. Dezember 2023, 18.30 Uhr

in den Raumlichkeiten der
Osterreichischen Gesellschaft vom
Goldenen Kreuze (Karntner StraBe 26/
Marco-d'Aviano-Gasse 1, 1010 Wien)
Die Teilnahme ist frei, allerdings ist die
Teilnehmerzahl limitiert.

Nur fiir Mitglieder der OGGK.

Die MusikerInnen:

MARION TRAUN, Gesang

ANNA KELLER, Saxophon
FLORIAN GUNACKER, Kontrabass
PAULO CORREA, Klavier
MARKUS GRUBER, Schlagzeug
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Das HORENSWERT
Podcast-Update

In den vergangenen Episoden von HORENSWERT waren wieder interessante Persdnlichkeiten mit
spannenden und wichtigen Themen zu Gast. Der Aushlick ins kommende Jahr 2024 verrit, dass
sich der Podcast der GGGK auch weiterhin wichtigen gesundheitlichen und gesellschaftlichen
Themen widmet. Ubrigens gibt es HORENSWERT seit Kurzem auch auf ORF 11l zu sehen (mehr
dazu auf Seite 19).

Vitamin D ist ein echtes Multitalent.

Vitamin D ist fiir unseren Korper unver-
zichtbar. Es triagt zur Knochenstabilitat
und zum Zahnerhalt bei. Es ist wichtig fiir
das Immunsystem und es kann vor akuten
Atemwegsinfektionen schiitzen. Doch es
wird auch kontrovers diskutiert. Denn bei
ausreichend Aufenthalt im Freien sollte
unser Korper geniigend Vitamin D selbst
bilden kénnen. Trotzdem nehmen viele
Menschen Vitamin D als Préiparat zusitz-
lich zu sich, und Nahrungserganzungs-
mitte] boomen. Grund genug, wissen-
schaftlich gesicherte Fakten zu diskutie-
ren. Moderatorin Denise Seifert spricht
dazu in der 32. Episode ,,Vitamin D — wie viel
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brauchen wir wirklich?” mit Erndhrungs-
wissenschafterin und Sporterndahrungs-
coach Mag. Sahine Bisovsky. Zu horen seit
10. November 2023.

Sodbrennen - auch als gastroésophage-
aler Reflux (GERD) bekannt - entsteht,
wenn Magensaure in die Speiserdhre zu-
riickflief$t und Schmerzen oder ein bren-
nendes Gefiihl hinterldsst. Es ist in der Tat
recht verbreitet und kann gelegentlich
nach einem tippigen Essen vorkommen,
ohne dass es besorgniserregend ist. Tritt
dies jedoch regelmaflig auf, wird es zu
einem Problem. Immerhin rund 30 % der
osterreichischen Bevolkerung leiden un-
ter Sodbrennen, und in den meisten Fal-
len kann die Krankheit nicht auf eine
bestimmte Ursache zuriickgefiithrt wer-
den. Die 33. Episode von HORENSWERT mit
dem Titel ,,Reflux — wenn es einem sauer
aufstoBt” behandelt das Thema und geht
darauf ein, wie man Sodbrennen durch
richtige Erndhrung vorbeugen und lin-
dern kann. Dariiber spricht Moderatorin
Denise Seifert in dieser Episode mit Er-

nihrungswissenschafterin Mag. Veronika
Macek-Strokosch. Online ab 15. Dezember
2023.

In der ersten Podcast-Episode im neuen
Jahr spricht Thomas Haller dariiber, welche
Rolle die Willensstérke in seinem Leben
mit Behinderung spielt. Er lebt seit seiner
Geburt mit spastischer Diplegie, einer
Einschridnkung, bei der vor allem grob-
und feinmotorische Stérungen im Be-
reich der Beine auftreten. Trotzdem oder
vielleicht gerade deshalb hat er ,die Be-
wegung“ zu seinem Beruf gemacht. Mit
seinem Fahrtendienst ,hallermobil“ be-
fordert er Menschen auf der Strafle, er
bewegt sie in seinen Vortridgen und be-
wegt sich selbst aktiv beim Pferdesport
als Dressurreiter. Die Episode mit dem
Autor und Unternehmer erscheint am 19.
Janner 2024 unter dem Titel ,,Die Macht
der Willensstéarke*.

Die Cranio-Sacral-Therapie ist laut Defi-
nition eine alternativmedizinische ganz-
heitliche Behandlungsform, die sich aus




¥ Die Cranio
ist eine ganzheitliche Methode,

Sacrale Biodynamik

der Osteopathie entwickelt hat. Fiir man-
che bedeutet sie einen neuen, sanften
Therapiezugang zu vielfiltigen Beschwer-
den. Fiir andere ist sie schlichtweg Hokus-
pokus. Wie Cranio-Sacral-Therapie funk-
tioniert, bei welchen Anwendungsgebie-
ten sie Erfolge zeigt und fiir wen sie
geeignet ist, dariiber spricht Moderatorin
Denise Seifert in der 35. Episode ,,Cranio-
Sacral-Therapie —wenn Energiestrome wieder
flieBen mit Petra Grottenthaler. Sie ist aus-
gebildete Cranio-Sacral-Therapeutin. Die
Folge erscheint am 23. Februar 2024.

Alle Folgen zu héren unter
www.oeggk.at/podcast sowie auf allen
gangigen Podcast-Plattformen!

JETZT AUCH ZU SEHEN

HORENSWERT goes TV

Seit Mirz 2021 prisentiert die Osterreichi-
sche Gesellschaft vom Goldenen Kreuze
monatlich eine neue Ausgabe des beliebten
Podcasts HORENSWERT, der das Thema
Gesundheit in seiner Gesamtheit behan-
delt. In den bisherigen Episoden wurden
bisher sowohl seelische und mentale As-
pekte als auch Fragen zur korperlichen
Gesundheit in den Mittelpunkt gestellt.
Dies steht ganz im Einklang mit der zu-
grundeliegenden Mission der OGGK. Als
gemeinniitziger Verein stehen bei allen
Aktivitaten Vorsorge und die Verbreitung
von Wissen und Informationen zur For-
derung der Gesundheit im Fokus. Die
Moderatorin des Podcast, Denise Seifert,
die hauptberuflich Leiterin der Pro-
grammplanung bei ORF III ist, fiihrt
durch spannende Gesprache und gibt
Einblicke in die vielfdltigen Aspekte von
Gesundbheit.

Seit November 2023 gibt es HORENS-
WERT nun in einem aufregenden neuen

Format, das nicht mehr nur gehort werden
kann, sondern auch unter dem Titel ,,Ge-
sundheit im Gesprach® auf ORF III zu
sehen ist. Als Pilotprojekt wurden zu-
néachst drei Episoden aufgezeichnet. Sie
behandeln die Themen Vitamin D, Reflux
und die Macht der Willensstiarke. Die
aktuellen Episoden von ,,Gesundheit im
Gesprich® konnen immer zum Ausstrah-
lungstermin auf ORF III oder in der ORF
TVthek, sieben Tage lang nach der Auss-
trahlung, angesehen werden.

SENDETERMINE AUF ORF 111

Reflux — wenn es einem sauer aufstoBt:
19. Dezember 2023, 18.45 Uhr
Die Macht der Willensstarke:
23. Janner 2024, 18.45 Uhr
tvthek.orf.at

2023 /12 LEBENSWERT 19



20

VERANSTALTUNGSTIPPS

Mit Willenskraft zum Erfolg

mit Thomas Haller
Donnerstag, 18. Janner 2024, 18.30 Uhr
Seit seiner Geburt lebt Thomas Haller mit
spastischer Diplegie. Von Kindheit an
wurden ihm immer wieder Steine in den
Weg gelegt. Dennoch hat er nie aufgegeben
und sich im wahrsten Sinn des Wortes in
den Olymp gekdmpft. Denn heute ist
Thomas Haller (58) nicht nur stolzer Vater
zweier erwachsener Kinder und Grofdva-
ter dreier Enkerl, die ihn in seiner Freizeit
gerne auf Trab halten. Er hat auch ein
Unternehmen aufgebaut, welches sich den
Schwachen und Kranken in unserer Ge-
sellschaft widmet. Und, er ist mehrfacher
Olympiateilnehmer im Dressurreiten.
Wie er das alles ,,auf Kriicken und ,,mit
Felsbrocken am Weg® geschaftft hat, er-
zahlt er in seinem Vortrag ganz unter dem
Motto: ,,Geht nicht, gibt’s nicht!*.
0GGK, Karntner StraBe 26 (Eingang
Marco-d’Aviano-Gasse 1), 1010 Wien

Diabetes und Sport

mit Beate Taylor

Donnerstag, 1. Februar 2024, 18.30 Uhr
Vielen ist bereits bewusst, dass die Entste-
hung von Diabetes Typ I und Arterioskle-
rose eng mit dem Lebensstil zusammen-
hingen und nicht nur durch genetische
Veranlagung bedingt sind. Mit ihrem
Vortrag verfolgt Beate Taylor das Ziel,
Betroffenen dabei zu helfen, die Krank-
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heiten besser zu verstehen. Sie zeigt auf,
wie man eigenstandig durch regelmaflige
Bewegung und richtige Erndhrung posi-
tiven Einfluss auf die Entstehung und den
Verlauf nehmen kann. Wie entstehen
Diabetes Typ Il und Arteriosklerose? Wie
héngen diese beiden Krankheiten mitein-
ander zusammen? Wie sieht der Verlauf
der Krankheiten aus? Ab wann sollte ich
etwas dagegen tun? Was kann ich dagegen
tun? Auf diese Fragen geht Beate Taylor
in jhrem Vortrag ein. Denn Bewegung
und Erndhrung stellen zwei sehr wir-
kungsvolle Mittel dar, um Diabetes Typ II
und Arteriosklerose zu therapieren.
0GGK, Karntner StraBe 26 (Eingang
Marco-d’Aviano-Gasse 1), 1010 Wien

Diabetes im Fokus

mit Bernhard Ludvik

Donnerstag, 22. Februar 2024, 18.30 Uhr
Diabetes ist eine chronische Erkrankung
des Zuckerstoftwechsels, bei welcher der
Zuckergehalt im Blut zu hoch ist. Es gibt
verschiedene Formen von Diabetes. Die
héufigste Form ist Typ-2-Diabetes. Typ-2-
Diabetes hat zum Teil genetische Ursachen
und entsteht meist als Folge eines unge-
sunden Lebensstils. Der Diabetes Typ 1
tritt erstmals vorwiegend im Kindes- und

Jugendalter auf und bedarf einer soforti-
gen Insulinbehandlung. Der Typ-2-Dia-
betes findet sich meist bei iibergewichti-
gen Personen gemeinsam mit Bluthoch-
druck und Fettstoffwechselstérungen. Als
erfahrener Internist mit den Schwerpunk-
ten Diabetes, Ubergewicht, Fettstoffwech-
selstorungen und Hormonerkrankungen
informiert Prim. Univ.-Prof. Dr. Bern-
hard Ludvik in seinem Vortrag {iber den
unterschatzen Risikofaktor Diabetes, seine
Behandlungsmoglichkeiten und die Blut-
zucker-Selbstkontrolle.

0GGK, Karntner StraBe 26 (Eingang
Marco-d’Aviano-Gasse 1), 1010 Wien

Verstecktes Wien: Josephinum

mit Brigitte Lindinger
Donnerstag, 29. Februar 2024, 16.30 Uhr

Das Josephinum wurde 1785 nach Plinen
von Isidor Canevale fertiggestellt. Es ist
neben der heutigen Nationalbibliothek
der einzige Représentativbau, der auf
Joseph II. zuriickgeht, und gilt als Parade-
beispiel klassizistischer Architektur. Vor
allem aber beherbergt das Josephinum auf
1.000 m* Ausstellungsfliche eine einzig-
artige medizinhistorische Ausstellung, die
einen breiten Bogen von der Griindungs-
zeit des Hauses bis hin zur heutigen High-
tech-Medizin spannt. Zu den bedeutends-
ten Objekten zéhlen die weltberithmten
anatomischen Wachsmodelle und die
Feile, mit der Kaiserin Elisabeth ermordet
wurde. Aktuell werden auflerdem die
Seligmann-Fragmente gezeigt — die mut-
mafilichen Schédelteile von Ludwig Van
Beethoven.

Durch die Ausstellung fithrt Brigitte
Lindinger. Der Schwerpunkt ihrer Fiih-
rung liegt auf der Entwicklung der Wie-
ner Medizinischen Schule und ihrer Prot-

agonisten.
Treffpunkt: Foyer des Josephinum,
Wahringer Strafle 25, 1090 Wien




Psychotherapie im Gesprach:
Herz und Seele

mit Bodo Kirchner & Lara-Andrea Vranek
Mittwoch, 28. Februar 2024, 18.00 Uhr

Herz und Seele sind eng miteinander
verbunden - in Gesundheit wie auch in
Krankheit. Das Herz sagt dabei sehr viel
iber unseren Gesundheitszustand aus. Es
spricht, stolpert, klopft wie wild und
manchmal versagt es auch oder zerbricht
aus Enttduschung, Angst oder Trauer.
Typische und hiufige Herzerkrankungen
haben daher immer auch eine seelische
und soziale Komponente, welche bei der
Behandlung mitberiicksichtigt werden
miissen. Soll der ganze Mensch gesunden,
braucht beides Behandlung. In seinem
Vortrag bietet Dr. Bodo Kirchner die
Gelegenheit, sich iiber die Zusammenhén-
ge von Herz und Seele zu informieren und
dariiber hinaus ein ,herzliches“ Gesund-
heitsprogramm fiir sich selbst und fiir alle,
die einem am Herzen liegen, zu gestalten.
Ganz im Sinne der Mission der OGGK,
auf seine Gesundheit zu achten.

0GGK, Karntner StraBe 26 (Eingang
Marco-d’Aviano-Gasse 1), 1010 Wien

Wirbelsaulenturnen

Ab 12. Februar bis Mitte Juni 2024,

montags um 16.00 Uhr

Riickenschmerzen kennt nahezu jeder von
uns. Verantwortlich dafiir sind in den
meisten Fillen Funktionsstorungen, die
auf massive Fehlspannungen der Musku-
latur oder auch fehlende Muskelkraft zu-
riickzufiithren sind. Deshalb sind gezielte
Bewegungen und die Stiarkung der Rii-
ckenmuskulatur ein probates und effekti-
ves Mittel. Passende Ubungen, um den
Riicken gesund zu halten und zu trainie-

ren, vermittelt Physiotherapeutin Mag.
Sigrid Bertagnoli im Kurs ,Wirbelsdulen-
turnen®

0GGK, Karntner StraBe 26 (Eingang
Marco-d’Aviano-Gasse 1), 1010 Wien

Lauftraining

mit Beate Taylor und Reinhard Kiefer

ah 13. Februar bis Ende April 2024,

dienstags um 18.30 Uhr

Gezieltes Training ist fiir erfahrene Laufe-
rInnen gleichermaflen sinnvoll wie fiir
Menschen, die nach den Weihnachtsfeier-
tagen mit regelméafligem Laufen beginnen
wollen. Bei den zwolf 75-miniitigen Ein-
heiten im Wienflussbecken werden
Lauftechniken, Mobilisation und spezifi-
sche Kriftigungsiibungen vermittelt so-
wie mit Intervallen das personliche Leis-
tungsniveau verbessert. Aufwarmen, Aus-
laufen und Dehnen stehen ebenfalls auf
dem Programm.

Die professionellen Coaches und ehe-
maligen SpitzensportlerInnen Beate Taylor
und Reinhard Kiefer schaffen es beim
Lauftraining, auf jede/n einzugehen und
alle individuell zu fordern.

Das Lauftraining eignet sich speziell
zur Vorbereitung auf den Wings for Life
World Run, aber auch fiir alle, die sich fit
halten/fit werden wollen!

Treffpunkt: Wienfluss-Becken
beim Abgang auf Hohe der Astgasse,
nahe der U-Bahn-Station ,,Unter St. Veit*

Verstecktes Wien: Roy Lichtenstein

mit Brigitte Lindinger
Mittwoch, 20. Mérz 2024, 16.30 Uhr
Die ALBERTINA widmet Roy Lichten-
stein, einem der einflussreichsten Pioniere
der Kunst des 20. Jahrhunderts und einem
der wichtigsten Protagonisten der Pop
Art, anlésslich seines 100. Geburtstages
eine grofle Retrospektive. Bedeutende
Hauptwerke aus fithrenden europdischen
und US-amerikanischen Museen sowie
aus internationalen Privatsammlungen
stellen die wichtigsten Etappen seines
Oeuvres von den frithen 1960er-Jahren bis
zum Spétwerk vor. Lichtensteins Bilder
beziehen sich fast immer auf Werke ande-
rer KiinstlerInnen und zeigen eine Wirk-
lichkeit zweiten Grades, wobei sie sich
gleichermaflen der ,,High“ & ,,Low Art®
bedienen. Seine Cartoon-Asthetik und
Imitation von industriellen Drucktechni-
ken werden ebenso einen Schwerpunkt
der Ausstellung bilden wie sein bisher
weniger bekanntes skulpturales Werk, eine
Kunst, von der Lichtenstein behauptete,
dass sie nichts mit ihm zu tun habe.
Durch die Ausstellung fiihrt Brigitte
Lindinger.
Treffpunkt: Foyer der ALBERTINA,
Albertinaplatz 1, 1010 Wien

F TDONT CARES

1D RATHER Stk -

THAN CALL BRAD
FOR HELE !

Anmeldung zu allen Veranstaltungen
iiber die Website www.oeggk.at

oder unter T 01 996 80 92

oder gesellschaft@oeggk.at

Bitte vergewissern Sie sich knapp vor
der Veranstaltung, ob sie in geplanter
Form stattfinden kann.
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IM PORTRAT:

Petra Grottenthaler

,Das einzige Mittel Zeit zu haben, ist sich Zeit zu nehmen*, sagt Petra Grottenthaler, Expertin fiir biodynamische
Craniosacrale Kirperarbeit. Sie ist seit 2022 Kooperationspartnerin der Osterreichischen Gesellschaft vom
Goldenen Kreuze und erzahlt im Portrét von LEBENSWERT, wie Craniosacrale Kérperarbeit zum allgemeinen
Wohlbefinden beitragen kann und was sie an der Zusammenarbeit mit der 0GGK schétzt.

Nach einer langjéhrigen Karriere im Be-
reich des internationalen Marketings,
entschied sich Petra Grottenthaler einer
neuen Berufung nachzugehen. Sie absol-
vierte eine Ausbildung fiir Craniosacrale
Korperarbeit, die sie um eine umfangrei-
che Anatomieausbildung und verschiede-
ne Weiterbildungen sowie eine dreijéhrige
Shiatsu-Ausbildung erginzte. In ihrer
Praxis unterstiitzt sie PatientInnen mittels
sanfter biodynamischer Craniosacral-Be-
handlungen dabei, Blockaden zu l6sen
und dadurch die individuelle Lebensqua-
litdt wieder zu erhohen.

Frau Grottenthaler, Sie sind diplomierte
Craniosacral-Praktikerin und kooperie-
ren seit vergangenem Jahr mit der Oster-
reichischen Gesellschaft vom Goldenen
Kreuze. Wie haben sie zu Ihrer Berufung
gefunden?

Ich bin bereits vor 20 Jahren, nach der
Geburt meines ersten Sohnes, zum ersten
Mal personlich mit Craniosacraler Kor-
perarbeit in Beriihrung gekommen. Da-
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mals litt ich als Folge der Entbindung an
einer Uberdehnung des Steiflbeins. So-
wohl Sitzen als auch entspanntes Liegen
waren kaum moglich, denn die Schmerzen
waren enorm. Doch nach nur einer Be-
handlung ging es mir wieder deutlich
besser und ich konnte sogar unmittelbar
danach fast wieder ganz normal auf einem
Sessel sitzen. Dieses Erlebnis hat mich
nachhaltig gepragt. Ich war von der Cra-
niosacralen Biodynamik fasziniert. Mein
Interesse an alternativen Methoden zur
klassischen Medizin war immer schon
grof3, aber diese personliche Erfahrung
hat mich zu meiner neuen Berufung ge-
tithrt.

Konnen Sie uns erkliren, was man unter
Craniosacraler Korperarbeit versteht?
Was ist das Craniosacrale System und wie
kommt es zu Dysfunktionen in diesem?
Die Craniosacrale Biodynamik hat sich
aus der Osteopathie entwickelt und ist
eine sehr sanfte, respektvolle, aber auch
ganzheitliche Behandlungsmethode. Sie

ist fiir Menschen jeden Alters geeignet
und hat zum Ziel, das natiirliche Gleich-
gewicht im Korper wiederherzustellen,
das Wohlbefinden zu steigern, das Im-
munsystem zu stirken und vor allem
Blockaden und Verspannungen zu losen.
Der Name der Methode leitet sich aus den
zwei lateinischen Begriffen Cranium
(Schadel) und Sacrum (Kreuzbein) ab -
sie bilden die Endpunkte des zentralen
Nervensystems und werden auch héufig
im Zuge der Behandlungen beriihrt.
Wichtig zu betonen ist auch, dass es
sich bei der Methode um einen Ansatz
handelt, der sowohl Korper als auch Geist
und Seele miteinschliet und die Wech-
selwirkung zwischen diesen drei Ebenen
beachtet. Wenn es mir also psychisch
schlecht geht (durch Stress, Angste, etc.)
dann kann sich das auch auf den Koérper
auswirken, und umgekehrt kénnen kér-
perliche Schmerzen wiederum Einfluss
auf meine psychische Gesundheit haben.
Das Craniosacrale System selbst um-
fasst den Schadel, die Wirbelsdule, das
Kreuzbein und das zentrale Nervensystem
mit dem Gehirn und Riickenmark, das



von Hirnhduten umgeben ist. In diesen
Hirnhauten pulsiert eine Fliissigkeit. Unter
diesen Schwingungen versteht man den
Craniosacralen Rhythmus, der tiber das
Bindegewebe im ganzen Korper tastbar
ist und eben durch eine Dysfunktion
beeinflusst werden kann. Dysfunktionen
konnen generell durch unterschiedliche
Erlebnisse wie beispielsweise Verletzun-
gen, Stiirze oder psychische Belastungen
ausgelost werden. Sie beeinflussen den
gesamten Organismus und konnen in
weiterer Folge zu Blockaden fiihren, die
den Energiefluss und die Eigenbewegung
von Organen, Knochen und Gewebe be-
hindern.

Nehmen Sie uns mit! Wie sieht der typische
Behandlungsablauf aus? Wie viele Sitzun-
gen sind notwendig?

Zu Beginn der ersten Behandlung
findet ein Kennenlerngesprich statt. Im
Vorfeld ist es mir wichtig, meine KlientIn-
nen und ihre Beschwerden zu verstehen,
um so die Behandlungen an ihre indivi-
duellen Bediirfnisse und Themen anzu-
passen. Abhéngig von den genannten
Beschwerden, empfehle ich dann durch-
aus auch einen Besuch bei einem entspre-
chenden Facharzt/einer entsprechenden
Fachirztin, da Craniosacrale Korperarbeit
zwar viele Wirkungsbereiche hat, jedoch
keinen Arztbesuch ersetzt.

Die Behandlung selbst findet im An-
schluss daran bekleidet auf einer beque-
men Massageliege statt. Sie erfolgt mit
sanften Beriihrungen an verschiedenen
Stellen am Korper wie beispielsweise den
Fiflen und Beinen, dem Kreuzbein und
Becken, der Wirbelsdule sowie den Berei-
chen von Brust bis zum Schédel. Im Ge-
gensatz zu einer Massage wird dabei we-
der starker Druck ausgeiibt noch gezogen.
Es handelt sich wirklich nur um ein
sanftes Beriithren, Erfithlen und Auflsen
von Blockaden oder Stérungsfeldern. Es
kann dabei durchaus vorkommen, dass
ich erst im Zuge der Behandlung bei den
KlientInnen bisher unbemerkte oder ver-
dringte Blockaden entdecke, die aktuell
keine Schmerzen ausldsen, aber das Sys-
tem dennoch beeinflussen.

Wie viele Behandlungen nétig sind, ist
pauschal schwer zu sagen. Das ist meist
individuell davon abhingig, wie lange
Beschwerdebilder bereits vorliegen und
wie schwerwiegend sie sind. Bei kurzfris-
tigen Themen sind ein bis zwei Behand-
lungen oft ausreichend, wihrend bei lang-
fristigeren Beschwerden, die schon seit

Jahren vorhanden sind, auch entspre-
chend Zeit benétigt wird, um die Blocka-
den aufzuldsen. Bei wiederkehrenden
Schmerzen, die beispielsweise durch das
Tragen von Zahnspangen entstehen, sind
begleitende Behandlungen ideal.

Fiir welche Beschwerdebilder kann eine
Behandlung hilfreich sein und wie kann
diese mit dem Begriff der ,,Self Care“ in
Verbindung gebracht werden?

Hiufige Anwendungsgebiete fiir eine
Craniosacrale Behandlung sind Riicken-
und Nackenschmerzen oder allgemein
Schmerzen im Bewegungsapparat, auch
nach Verletzungen. Chronische Miidig-
keit, Schlafstorungen und Stress sind
ebenso oft Anlass fiir Behandlungen wie
Kopfschmerzen und Migrine, aber auch
Depressionen, Angstzustdnde und Panik-
attacken. Praventiv wird die Behandlung
zur Stiarkung des Immunsystems in stres-
sigen oder anspruchsvollen Lebensphasen
durchgefiihrt.

In Bezug auf Self Care sehe ich meine
Arbeit als wichtige Mafinahme, um sich
ab und zu eine Auszeit vom schnelllebigen

Alltag zu gonnen und den Korper wieder
ins Gleichgewicht zu bringen, sodass
schwerwiegende Blockaden gar nicht erst
entstehen. Ich vergleiche das gerne mit
dem ,,Picker]” beim Auto. Das muss in
regelméfigen Abstdnden gemacht werden
und genauso kann auch die Cranicosacra-
le Korperarbeit gewissermafien als ,,Ser-
vice gesehen werden, um den eigenen
Korper gesund zu halten.

Worin besteht die Stirke der Kooperation
mit der OGGK?

Die Osterreichische Gesellschaft vom
Goldenen Kreuze verfolgt viele gesund-
heitsférdernde Aktivititen und engagiert
sich mit Vortragen, Aktionswochen,
Sport- und Kulturangeboten ganzheitlich
fiir das Thema Gesundheit. Es freut mich
sehr, dass ich durch diese Kooperation
neben meiner Praxis im 13. Bezirk jeden
Donnerstag in den Raumlichkeiten der
OGGK Craniosacrale Behandlungen und
Shiatsu anbieten kann und so auch einen
wichtigen Teil zu diesem Angebot der
gesundheitsfordernden Aktivitdten fiir die
Mitglieder beitragen kann.
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Gesund geht's besser.

ohne psychischie
Gesundheit geben?

Gemeinsam zu einer gesunden Arbeitswelt.

Gesundheit ist kostbar. Und gesundheitliche Herausforderungen
sind individuell. Deshalb unterstiitzt Mavie mit maRgeschnei-
derten Losungen Unternehmen dabei, sich um die Gesundheit
ihrer Mitarbeiter:innen zu kimmern:

* Professionelle personliche Beratung, digital wie analog
- Vielfiltiges Onlineangebot inklusive Ubungen zur Selbsthilfe
* Vertraulich und I6sungsorientiert work.mavie.care




