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Liebe Leserin,

manchmal geht einem die

Luft aus...

Der Tag hat zu wenig Stunden,
die Woche ist zu kurz, der
Zeitdruck macht hektisch.
Unser korperliches und seeli-
sches Befinden wirkt sich
augenblicklich auf unsere
Atmung aus. Grund genug, die-
sem lebensnotwendigen - aber
meist unbeachteten - Vorgang
einige Beitrdge zu widmen.

Lesen Sie ab Seite 5 den drzt-
lichen und pflegerischen Beitrag
zu den héufigsten chronischen
Lungenerkrankungen im Alter.
Leider sind viele Menschen von
diesen Erkrankungen und deren
Folgeproblemen betroffen.

Im Beitrag ,Lachen und Atmen*
erhalten Sie konkrete Tipps zu
Ihrer Gesunderhaltung - frei
nach dem Motto ,Lachen ist die
beste Medizin®“. Zu guter Letzt
bringen wir Ihnen im Zusam-
menhang mit dem Thema
,Atem* noch einen Beitrag tber
bewdhrte Hausmittel bei Husten

lieber Leser,

und Erkaltungen - damit Sie
fur die feucht-kalte Jahreszeit
geristet sind.

Frau Jeannette Pamminger halt
immer wieder Vortrége flr
Pflegende Angehdrige. In dieser
Ausgabe haben wir fir Sie ihren
\ortrag ,Betreuen und Pflegen
ohne auszubrennen“ zusammen-
gefasst.

Liebe Leserin, lieber Leser, wir
wiinschen lhnen fiir das letzte
Quartal dieses Jahres, dass Sie
sich viel Zeit zum Atemholen
und Lachen nehmen.

1. Lodkue

Im Atemholen sind

zweierlei Gnaden:

Die Luft einzuziehen,
sich ihrer entladen.
Jenes bedrangt,

dieses erfrischt,

so wunderbar

ist das Leben gemischt!

J.W. von Goethe




Pflege Im Gesprach

Damals U nd heUte = ein besonderer Fall von Pflege daheim

DAMALS

vor 30 Jahren,
habe ich dich geliebt, haben
wir eine Familie gegrindet und
uns auf unsere Kinder gefreut.

DAMALS

vor 26 Jahren
Ist unser Sohn nach seiner
Geburt gestorben und du hast
mich in meinem Schmerz
allein gelassen.

DAMALS

war unser gemeinsames Gliick
zu Ende. Die Zeit der Demditi-
gungen, Drohungen und des
Alleinseins neben dir hat
begonnen.

Es waren unsere beiden Kinder,
die mich gltcklich machten
und fir all das, was du mir
angetan hast, entschadigen
konnten.

Sie schenkten mir die Liebe, die
du mir entzogen hattest.

Du hast dich dem Alkohol hinge-

geben und bist trotzdem nicht
gltcklicher geworden. Aber du
hast mich gezwungen, bei dir
zu bleiben.

DAMALS

vor 10 Jahren
hat mein Korper fiir all diese
Belastungen Tribut gezahlt. Ich
wurde krank und drohte dir
zur Belastung zu werden. Nur
darum hast du mich frei-
gegeben.

HEUTE

seit 10 Jahren ist eine neue
Liebe an meiner Seite. Mein
Partner hat mich aufgefangen
in meinem Schmerz und mich
stark gemacht. Mit seiner Hilfe
bin ich gesundet, denn ich
sptire mich angenommen und
geliebt.

HEUTE

seit 6 Jahren bist du durch die
Folgen deines schlechten
Lebenswandels ein pflegebe-
durftiger Mensch und brauchst
die Hilfe, die du mir versagt
hast.

Mein neues Glick und unsere
Kinder geben dir seither
Heimat, Pflege und Versor-
gung, die du eigentlich nicht
verdient hattest. Wir wissen
nicht, wie lange es noch
dauern wird, aber wir tun es.
Du machst es uns nicht leicht,
aber wir rechnen nicht auf.

Was haben wir damals ver-
sprochen? In guten und in
schlechten Tagen!

Diese Zeilen stammen von einer
Frau, die all dies erlebt hat und
mit Hilfe ihres Lebensgeféhrten
einen Patienten in ihrem Haus-
halt rund um die Uhr pflegt,
dessen Bewegungszentrum nach
einem schweren Gehirnschlag
abgestorben ist, der aber geistig
noch ,voll da“ ist.

Der Impuls fiir diese Betreuung
stammte von ihrem Lebensge-
fahrten, der ebenso wie sie
wusste, dass der Betreffende sich
nichts Schlimmeres vorstellen
konnte, als in ein Heim zu
mussen.

Zu schaffen ist dies nur mit
einem grol3en Herzen und mit
der nétigen Distanz zu friher.
Natirlich ist der Pflegling flr
die Betreuer nur ein Patient,
nicht mehr der Ehemann und
Vater! Trotzdem erféhrt er nach
eigener Aussage genau die Art
Leben, die er sich wiinscht. Er
leidet nicht an seinem Nichts-
tun, an seiner Hinfélligkeit und
Hilflosigkeit und verbringt seine
Tage mit dem Ausblick auf einen
grolRen Teil Vorarlbergs (Eck-
zimmer mit Balkon), Fernsehen,
Literatur und schoner Musik.
RegelmaRige Mahlzeiten, gute
Pflege und gelegentliche Besu-
cher runden den Alltag ab.

Mit diesen Zeilen soll aufgezeigt
werden, dass es vielfache For-
men der Pflege daheim gibt.
Und alles hat seinen Platz!

PA



Haufige chronische Atemwegserkrankungen im Alter

- aus medizinischer Sicht

Dr. Peter Cerkl, Facharzt fur
Lungenheilkunde, Abt. Pulmologie,
LKH Feldkirch

Beim &alteren Menschen stehen
im Wesentlichen zwei chroni-
sche Atemwegserkrankungen
im Vordergrund, die sowohl die
héausliche Pflege als auch die
Frequenz von Spitalsaufenthal-
ten bestimmen. Es handelt sich
dabei um die COPD und das

Lungenemphysem.

COPD (CHRONISCH OBSTRUK-
TIVE LUNGENERKRANKUNG)
Dies ist eine chronische Atem-
wegserkrankung mit entziind-
licher Vlerdnderung der Bron-
chien, die zu verstarkter Bildung
eines zahen Schleimes flihrt.
Weiters verursacht sie durch
Schwellung und Instabilitat des
Bronchialsystems eine anhalten-
de Einschrénkung der Lungen-
funktion. Die hdufigste Ursache
der COPD ist das Rauchen.

In der Hélfte der Félle besteht
jedoch kein Nikotinabusus
(Nikotinsucht), hier stehen
genetische Bereitschaft sowie
Umwelteinfliisse im Vordergrund.
Typisch flr diese Erkrankung ist
Husten (v.a. morgens) mit Aus-
wurf eines z&h-glasig/weil3lichen
Schleimes, sowie Atemnot bei
Belastung bzw. in stérkerer
Auspragung bereits in Ruhe. Ver-
schlechterungen des Zustands-
bildes werden in den meisten
Féllen durch zusatzliche bakteri-
elle Infekte verursacht.

Ein Zeichen hierfir ist die Ver-
farbung des Auswurfes (gelb,
griin oder brdunlich, z.T. mit
Blutbeimengungen). Gerade
beim dlteren Menschen ist eine
akute Infektion sehr ernst zu
nehmen, da einerseits die Infekt-
abwehr altersbedingt
geschwécht ist und andererseits
durch die vermehrte Schleimbil-
dung ein Abhusten und damit
eine ,Reinigung*“ der Lunge oft
nur unzureichend erfolgen kann.

In dieser Situation kénnen sich
dann sehr rasch Lungenentziin-
dungen entwickeln, die beim
dlteren Menschen grundsatzlich
als kritische Situation betrachtet
werden miissen. Rasche Vorstel-
lung beim Hausarzt bzw. Spitals-
einweisung zur Einleitung einer
entsprechenden Therapie sind
deshalb von grol3er Bedeutung.
Alarmzeichen sind Fieber, ver-
mehrter Husten, Missfarbung
des Auswurfes, Atemnot und
hohe Atemfrequenz. Aber auch
psychische Auffalligkeit (Ver-
wirrtheit) kann Hinweis flr eine
akute bakterielle Infektion sein.
Neben der richtigen antibioti-
schen Therapie ist die Atemthe-
rapie ein wichtiger Bestandteil
der Behandlung.

LUNGENEMPHYSEM
(,BLAHLUNGE®)

Beim Lungenemphysem handelt
es sich um eine uberschieBende
Erweiterung der Lungenblds-
chen, die zu einer schwamm-

artigen Umbildung des gesunden
Lungengewebes filhrt. Mehr
oder minder stark ausgepragte
Blasenbildung sowie Vernarbun-
gen filhren zu einer Stérung des
Gasaustausches, d.h. die Sauer-
stoffaufnahme ist eingeschrénk.
Ursachen sind im Wesentlichen
die COPD (eine entziindlich
bedingte Wandschwéche flihrt zu
einem Zusammenfallen der Bron-
chialwand in der Ausatmung -
dieser Ventilmechanismus fihrt
zu einer zunehmenden Uber-
blahung) sowie wiederkehrende
Infektionen der Atemwege.

Eine Sonderform des Emphy-
sems ist das sog. Altersemphy-
sem. Altersbedingter Elastizitats-
verlust der Lunge und auch
Umwelteinfliisse (vor allem
Schadstoffe) verursachen diese
Erkrankung, die vom Wesen und
vom Krankheitsverlauf gleich
auftritt wie das ,normale*
Emphysem. Zunehmende Atem-
not bei Belastung ist das Haupt-
symptom dieser Erkrankung,
zusétzliche Infekte kénnen zum
Teil dramatisch rasche \Ver-
schlechterungen bewirken.

Die Diagnose Emphysem wird
durch die Lungenfunktionspri-
fung gestellt. Die eingesetzten
Medikamente werden mittels
Dosieraerosol oder Trockeninha-
latoren eingeatmet. Bei schwe-
rem Sauerstoffmangel sollte eine
Sauerstoffheimtherapie begonnen
werden.




Pflege bei chronisch-obstruktiven Lungenerkrankungen

- aus pflegerischer Sicht

Dieter Morscher,
Dipl. Gesundheits-
u. Krankenpfleger,
Pflegeleiter Abtei-
lung Gaishihel,
LKH Feldkirch.
Dieter.Morscher @ Ikhf.at

Bei akuter Atemnot, wie sie
bei Asthmaanféallen, beim Lun-
genemphysem und chronischer
Bronchitis vorkommt, ist es
wichtig, die Symptome rasch
wahrzunehmen. Bei frihzeiti-
ger Erkennung kann durch die
richtige Atemtechnik und die
von lhrem Arzt verordneten
Medikamente ein Anfall wei-
testgehend verhindert oder

zumindest eingedammt werden.

SYMPTOME

Ein Asthmaanfall ufert sich
durch plétzliche schwere Atem-
not aufgrund einer Atemwegs-
obstruktion (= Engwerden der
Luftwege). Meist wird der Anfall
von schweren Hustenanféllen
mit Auswurf von zdhem, glasigem
Schleim begleitet. Die Ausatmung
ist verlangert und erschwert,
typische pfeifende Atemgerdau-
sche sind horbar. Durch die
gestorte Atemfunktion kommt
es zur Zyanose (Blaufdrbung)
u.a. der Schleimhéute, Lippen,
Finger. Die Atemnot ist teilweise
extrem, die Atemhilfsmuskula-
tur wird eingesetzt, es kommt
zu Schweilausbriichen, erhéh-
tem Pulsschlag, Erschopfung,
Verwirrtheitszustanden, bis zu
Schlafrigkeit wegen Sauerstoff-

mangel. Bei der chronisch
obstruktiven Lungenerkrankung
oder dem Lungenemphysem sind
die Hauptsymptome ebenfalls
Husten und Auswurf, sowie
Atemnot.

Sollte bei lhnen eine chronische
Lungenerkrankung festgestellt
worden sein, ist es wichtig, mit
der Selbstpflege im anfallsfreien
Zeitraum frihzeitig zu beginnen.

(SELBST)-PFLEGERISCHE
ASPEKTE BEI CHRONISCHEN
LUNGENERKRANKUNGEN

Sorgen Sie fur eine ausrei-

chende Flussigkeitszufuhr

« Nehmen Sie ausreichend Flis-
sigkeit (2 - 3 Liter) zu sich;

« wenn Sie eine Herzinsuffizienz
haben, halten Sie sich an die
Trinkmenge, die lhnen vom
Arzt vorgegeben wurde.

Handhabung der inhalativen

Medikamente

« Trainieren Sie in der anfalls-
freien Zeit den Umgang mit
den Dosieraerosolen und den
Trockeninhalatoren, damit Sie
auch bei ev. Kurzatmigkeit
zurechtkommen;

« benutzen Sie gegebenenfalls
Inhalationshilfen;

« nach der Inhalation spllen Sie
den Mund und trinken Sie
etwas nach, damit es zu keinen
Entziindungen an der Mund-
schleimhaut oder in der
Speiserohre kommt;

« sollten Sie weif3liche Belage
auf der Zunge oder ein

Brennen in der Mundhdhle
feststellen, sagen Sie dies
Ilhrem behandelnden Arzt.

Schulung und Unterstiutzung bei

Langzeit-Sauerstofftherapie

« Halten Sie die Sicherheitsvor-
schriften im Umgang mit
Sauerstoff ein;

« betrachten Sie den Sauerstoff
als Medikament und nehmen
Sie nur die Menge, die lhnen
arztlich verordnet wurde;

Y )

ERLA Ty
N aaal !-.“'..l'

« in den eigenen vier Wanden
kommen Sie mit einem Sauer-
stoffkonzentrator aus, wenn
Sie mobil sind, greifen Sie auf
ein transportables Fllssigsauer-
stoffgerat mit einer Fllstation
zuriick;

« reinigen Sie die Nasenbrille
oder Maske regelmaRig;

« gute Hautpflege und Tupfer-
einlagen bei Nasenbrillen
verhindern Druckstellen
hinter den Ohren.

Information Uber eine Vermei-

dung der wichtigsten Ausloser

(Allergene, berufliche Schad-

stoffe, Kalte, Rauchen, Stress,

Uberanstrengungen, ...)

« Achten Sie auf Warnsignale
Ihres Kdrpers - in welchen
Situationen bekommen Sie
Atemnot?

« Versuchen Sie solche Situa-
tionen zu vermeiden oder



besser mit ihnen umzugehen;

« stellen Sie unbedingt das Rau-
chen ein, es gibt auBer Ihrem
starken eigenen Willen viele
Hilfsangebote, welche lhnen
die Raucherentwohnung
erleichtern.

Erkundigen Sie sich bei lhrem
Arzt genau Uber Nebenwirkun-
gen diverser Medikamente
(ASS, R-Blocker, Sedativa,
Hypnotika, u.a.)

« Gewisse Medikamente konnen
Ihre Atmung beeintrachtigen:
Lassen Sie sich umfassend
beraten!

Erlernen Sie atemerleichternde
Lagerungen (Dehnlagerungen,
Entlastungslagerungen) und
Korperstellungen

« Diese Lagerungen fordern die
Beliftung und Durchblutung
in den unterschiedlichen
Lungenabschnitten, zudem
kann Sekret besser abflielien;

« trainieren Sie diese Lagerun-
gen im anfallsfreien Zustand,
damit Sie im Notfall Bescheid
Wissen;

« Korperstellungen wie der
Kutschersitz, Reitsitz oder die
Torwartstellung ftihren zu
einer Dehnung des Brustkorbes
und unterstiitzen die Atemhilfs-
muskulatur, sie kénnen zur
Atemerleichterung jederzeit
und tberall eingenommen
werden.

Uben Sie Atemtechniken wie

die Lippenbremse, Bauchat-

mung, Flankenatmung

« Uben Sie in der anfallsfreien
Zeit Einatmungstechniken wie
Géhnatmung, Schniiffelatmung,
Bauchatmung und atmen Sie
uber die Lippenbremse aus.

Sekretlésende MalBnahmen, die
das Aushusten von Schleim aus
den Luftwegen fordern

« Hier helfen Sekretolytika,
die den Bronchialschleim
verfliissigen, damit er besser
abgehustet werden kann
und Kamillendampf;

- Sekretomotorika, die den
Abtransport des Schleims
unterstttzen wie z.B. Eukalyp-
tusextrakte.

Erlernen Sie die richtige

Hustentechnik

« ,Husteln® Sie das angesammelte
Sekret durch zwei bis drei
kréftige StolRe ab und pausie-
ren Sie dann etwas, um das
Ganze dann zu wiederholen.
Tiefes Luftholen und kréftiges
Aushusten sollten eher vermie-
den werden;

« versuchen Sie bei starkem,
trockenem Reizhusten gegen
die geschlossenen Lippen
auszuhusten.

Atemstimulierende

Einreibungen (ASE)

« Diese flihren zu einer ruhige-
ren, tieferen Atmung;

« auch Partnerinnen sowie An-
gehorige konnen das erlernen
und bei Bedarf bei lhnen
anwenden.

Passen Sie korperliche Anstren-
gungen lhrer eingeschrankten
Leistungsféahigkeit an

« Nehmen Sie sich fir die Dinge
des Alltags Zeit. Dadurch
kommen Sie weniger in Stress-
situationen, die Ihnen wieder-
um die Luft ,rauben”;

« akzeptieren Sie, dass Sie eine
eingeschrénkte Leistungsfahig-
keit haben, Sie brauchen sich
daflir nicht zu schdmen;

« betreiben Sie angepasst Sport,
um lhre Ausdauer zu trainie-
ren, lhre Muskelkraft zu star-
ken und um lhre Leistungs-
fahigkeit zu erhdhen.

Nehmen Sie psychische Unter-

stitzung in Anspruch

« Es ist nur allzu verstandlich,
dass immer wiederkehrende
Krankenhausaufenthalte und
zunehmende korperliche Ein-
schrankungen auch zur sozia-
len Isolation fiihren kdnnen.
Daran leiden nicht nur Sie,
sondern auch lhr Umfeld.
Nehmen Sie friihzeitig Hilfe in
Anspruch. Gerade in Selbsthil-
fegruppen finden Sie die
~Wahren Meister” dieser
Erkrankung. Dieses Umfeld
kann sehr positiv zu individu-
ellen Strategien der Krank-
heitsbewaltigung beitragen.

Nitzliche Hinweise finden Sie
u.a. auch im Internet unter:
www.Ikhf/Pulmologie; www. Selbst-
hilfe.at; www.onmeda.de; www.Lun-
gensport.org; www.lungenunion.at/
Patientenratgeber



Lachen und Atmen -
Basis der Menschlichkeit

Peter Cubasch,
Lach- und
Atemlehrer,
Psychotherapeut,
Hohenems

DAS WUNDER DES ATEMS
Das Erste, wenn wir in dieses
Leben treten, ist eine tiefe
Einatmung. Das Letzte, wenn
wir aus diesem Leben treten,
ist eine tiefe Ausatmung. Zwi-
schen diesem ersten Einatmen
und letzten Ausatmen erstreckt

sich unser ganzes Leben.

Positive Lebenserfahrungen und
eine achtsame Lebensweise
ermaoglichen eine sichere, offene
und spielerisch-kreative Lebens-
einstellung und begiinstigen eine
freie und flexible Atmung. Durch
negative Lebenserfahrungen,
Krankheiten und ungesunde
Lebensweise kdnnen sich Atem-
fehlformen entwickeln.

Aber der Atem verliert nie - auch
wenn er muskular, emotional
und geistig noch so beengt wird -
seine heilsame Wirksamkeit. Bis
zum letzten Atemzug behalt er
seine immanente Kraft zur
Befreiung und Integration von
innen heraus. Er lasst Schwin-
gung erfahrbar werden, zeigt
Rhythmus und Mal3 und ist treuer
Begleiter auf dem Lebensweg -
bei Trauer, Angst und Schmerz
ebenso wie bei Freude und
Lebenslust, in Momenten spiri-
tueller Erfahrung ebenso wie in

Momenten der Einsamkeit und
des Zweifels. bum SPIRO SPERO:
solange ich atme, hoffe ich.

RICHTIG ATMEN -

GANZ EINFACH, ABER WIE?
Wie atme ich richtig?

Das Atemgeschehen wird von
unseren &ltesten Gehirnschich-
ten automatisch gesteuert und
ist gleichzeitig unserem Willen
unterworfen: wir konnen den
Atem bewusst anhalten, rhyth-
misieren, verlangsamen oder
beschleunigen. Er geht mal
schnell, mal langsam; einmal
weitet und befreit er uns, ein
anderes Mal stockt der Atem. In
all diesen Situationen reagiert
der Atem spontan. Er ist flexibel
und individuell. Wichtig ist,
den Atem geschehen zu lassen.

Dazu braucht es keine Techniken;
Wille, Leistung und Zwang
stéren nur. Mit wachsender
Wachheit wird es moglich, dem
Atem vertrauensvoll in seinem
lebendigen Spiel zuzuschauen.

Wie kann nun Vertrauen in den
natirlichen Atem wachsen?
Setzen oder legen Sie sich
bequem hin. Dehnen Sie sich
und lassen sich tragen. Stellen
Sie sich eine Katze oder ein
Pferd vor. Sehen Sie das Tier vor
Ihrem inneren Auge: seine
Gestalt, seine Bewegung, seine
Atmung, seine tiefe Sicherheit.
Das Tier denkt nicht Gber seine
Atmung nach. Denken auch Sie
nicht Gber Ihre Atmung nach.
Vertrauen auch Sie auf Ihr inne-
res sicheres und weises Tier und
lassen Sie sich erleben: ,ES
ATMET MICH".

LACHEN IST EINE HERVOR-
RAGENDE ATEMUBUNG

Durch nichts kdnnen wir unse-
ren Atem besser anregen und
befreien als durch Lachen. Dabei
nutzen wir einen spontanen Aus-
druck unseres Kérpers. Beim
Lachen - wie beimWeinen -
machen wir alles richtig: wir
atmen tief ein und aus und lassen
das Zwerchfell, den Hauptatem-



muskel, den die Griechen ,See-
lenmuskel” nannten, tanzen.
Wenn seelischer Schmerz,

lang andauernder Stress oder
chronische Schmerzen und
Bewegungsmangel uns eng, fest
und geftihllos machen, hilft das
Lachen manchmal besser als
jede Medizin.

Viele Menschen glauben, nichts
zu lachen zu haben. Fir sie ist
es besonders wichtig, das
Lachen wiederzufinden, denn
Lachen schafft - zumindest zeit-
weise - Distanz zu den Sorgen
des Alltags. Es hilft, die innere,
oft verschiittete Lebendigkeit
und Lebensfreude aufzuspren,
und gibt Kraft, die Herausfor-
derungen des Lebens in veran-
derter Weise anzunehmen.

LACHYOGA

Wie lachen, wenn einem nicht
danach zumute ist?

Dabei ist das Lachyoga, das
1995 von dem indischen Arzt
Dr. Madan Kataria entwickelt
wurde, eine groRe Hilfe. Die
spielerischen Ubungen des
Lachyoga bringen jeden zum
Lachen. Man erlebt rasch die
positiven gesundheitlichen Aus-
wirkungen und bekommt Anre-
gungen, das Lachen bewusst
und absichtsvoll ins Leben zu
integrieren.

Um das Lachen zu ,lernen®,
gibt es drei wichtige Regeln:
1) Blickkontakt

2) So tun als ob

3) Bewegung

Zanklachen

\ersuchen Sie es einmal mit
Zanklachen. Sie sitzen oder
stehen einem Partner gegeniiber.
Schauen Sie einander intensiv in
die Augen und ,drohen® Sie mit
dem Zeigefinger. Dabei lachen
Sie.

Das eigene Lachen genielRen
Wie wertvoll das Lachen ist,
konnen Sie auch allein erkun-
den. SchlieBen Sie die Augen.
Spiiren Sie Ihr Gesicht. Lassen
Sie ein inneres Lacheln entste-
hen, das sich immer mehr aus-
breitet. Lassen Sie die Stimme
dazukommen und 6ffnen Sie
allméhlich den Mund. Lachen
Sie. Lachen Sie. Lachen Sie.

Wenn Sie diese Ubung ein zwei-
tes Mal machen, denken Sie
daran, dass Gott uns Menschen
das Lachen geschenkt hat. Es
gehdrt zur Natur des Menschen
und wir sollten es so oft wie
mdglich tun, egal ob spontan
oder absichtlich. Und erlauben
Sie es sich: geniefen Sie Ihr
Lachen.

Lacheln

Subtiler und noch wirkungs-
voller ist das Ldcheln.

Das Ldcheln inspiriert, kann
Angst nehmen und tiefen Frie-
den schenken.

Beginnen und beenden Sie den
Tag mit L&cheln.

Versuchen Sie, immer haufiger
daran zu denken, egal, wie es
Ihnen geht.

ATEMHAUS HOHENEMS UND
LACH- UND ATEMFORUM
AUSTRIA

Lachen und Atmen ist so selbst-
verstandlich wie das Leben
selbst. Und doch kann man es
verlernen. Das AtemHaus
Hohenems und das Lach- und
AtemForum Austria sind Ein-
richtungen, deren Ziel es ist,
die heilsame und segensreiche
Wirkung des Lachens und
Atmens zu pflegen, zu lehren
und zu verbreiten - im privaten
und familidren Rahmen ebenso
wie in Schulen, Kliniken,
Unternehmen und Ministerien.

Uber den rein gesundheitlichen
Wert hinaus kann Atmen und
Lachen dazu beitragen, seeli-
sches Leid, Engstirnigkeit und
Pessimismus ins Positive zu
verwandeln und der Vereinsa-
mung - besonders von alten und
kranken Menschen oder mar-
ginalisierten Gruppen - entge-
genzuwirken. Die Achtsamkeit
auf den Atem hilft, das Wesent-
liche nicht zu verlieren. Und
ubrigens kann das Lachen auch
einen wesentlichen Beitrag zu
einem friedlichen Miteinander
leisten.

INFORMATIONEN ZU
KOSTENLOSEN LACHTREFFS
UND SEMINAREN:

AtemHaus Hohenems
www.atemhaus-hohenems.com
Lach- und AtemForum Austria
www.lafa.at, 6845 Hohenems,
Eichenstr. 7, Tel. 05576/79334
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Betreuen und pflegen
ohne auszubrennen

Auszug aus einem Vortrag fur
Pflegende Angehdrige

von Jeannette Pamminger,
Lochau, Dipl. Gesundheits- und
Krankenschwester, Trainerin,

Lebens- und Sozialberaterin.

Betreuen und pflegen ohne aus-
zubrennen! Stellen wir uns gleich
zu Beginn die Frage, ob das
Uberhaupt moglich ist. Ist das
nicht schlichtweg eine Utopie?

Weil Pflegende Angehdrige mir
sehr am Herzen liegen, sage ich:
,ES darf keine Utopie sein!* Ich
weil3 aber sehr wohl, welche
grole Last auf Ihren Schultern
liegt. Mit diesem Beitrag méchte
ich Thnen Wege und Mdglichkei-
ten aufzeigen, wie Sie tatséchlich
pflegen und betreuen kénnen,
ohne in der Pflegesituation aus-
zubrennen.

Vorerst mochte ich kurz einen
Blick auf die gesellschaftlichen
Verénderungen werfen. Ich erin-
nere mich an meine Kindheit.
Da war es ublich, dass zwei bis
drei Generationen - oft noch
mehr - auf einem Hof wohnten.
Damals galt das kollektive Sip-
penbewusstsein: ,Wir sind fiir-
einander da.” Der einzelne
Mensch hatte als Individuum
kaum eine Bedeutung. Alle hat-
ten dem Ganzen, der Sippe zu
dienen. Wollte jemand aus dem
System ausbrechen, d.h. dem
System nicht bedingungslos zur
Verfligung stehen, so musste
dieser Mensch den Ausschluss

aus der Sippe in Kauf nehmen.
In diesem System war es eine
selbstverstandliche Pflicht, dass

die Jungen fur die Alten sorgten.

Das Positive am friiheren System
war wohl der Aspekt der materi-

ellen Sicherheit. Dennoch wis-

sen wir aus Erz&hlungen unserer

Vorfahren, dass das alte System
keineswegs ein Garant war,

dass die Menschen im Alter, bei
Krankheit oder Behinderungen
gut versorgt waren. Das Geflinl
der Sicherheit lief sie aber so
manches ertragen. Dazu kommt
noch, dass es friiher wesentlich
weniger hochbetagte, schwerst
pflegebedirftige Menschen gab.

Heute sieht die Situation vollig
anders aus. Wir haben immer
mehr schwerst pflegebediirftige,
hochbetagte Menschen.

Die Sippen-Tradition gibt es
nicht mehr, oder sie ist nicht
mehr gultig. Geblieben ist aber
die Erwartungshaltung, dass
die Jungen die alten Menschen
betreuen oder pflegen missen.
Und genau diese Erwartungs-
haltung bereitet Pflegenden
Angehdrigen oft unertraglichen
Stress. Es gibt immer weniger
Menschen, die in der Lage sind,
sich um pflegebediirftige Men-
schen zu kiimmern.

Und diese wenigen laufen eben
Gefahr auszubrennen, sofern sie
nicht rechtzeitig dagegensteuern.
Und zu diesem Gegensteuern
mdchte ich heute meinen Beitrag

leisten. Deshalb mein Aufruf:
Wer pflegt, braucht SELBST-
PFLEGE. Selbstpflege hat nichts
mit Egoismus zu tun - manch-
mal gibt es Leute, die uns das
einreden wollen.

WAS GEHORT ZUR
SELBSTPFLEGE?

1. Verantwortung fur sich
Ubernehmen

Dazu ist es hilfreich, dass Sie aus
der Pflegesituation aussteigen
und sich Gberlegen, wer Sie
sind. Sie sind ein Individuum
und einfach ein kostbarer
Mensch. Oder glauben Sie, dass
Sie nur dann ein wertvoller,
kostbarer Mensch sind, wenn Sie
sich flir die Pflege aufopfern?
Nie und nimmer ist dem so! Ich
behaupte, wenn Sie sich aufop-
fern, schaden Sie lhrem Selbst-
wert, Ihrer Wiirde. Aufopfern
bedeutet fiir mich so viel wie:
,Das Schicksal verfigt tiber mich!




Ich personlich glaube zutiefst,
dass wir nicht auf dieser Welt
sind, um uns aufzuopfern.
Verstanden habe ich in meinem
Leben, dass ich einen Beitrag
leisten darf, von dem andere
Menschen einen Nutzen haben
konnen. Ich kann jeden Beitrag
mit groRem Engagement und
Hingabe leisten, aber ich muss
mich fur den Beitrag nicht auf-
opfern. Aufopfern flihrt zum
Ausbrennen.

Je groRer mein Engagement,
umso achtsamer muss ich mit
mir umgehen, d.h. ich muss
mich verantwortungsbewusst
selber pflegen.

Was soll das Bild vom Haferl aus-
drticken? Ich kann nur geben, wenn
ich mein Haferl voll habe.

Unser Korper hat ein gutes
Frihwarnsystem fiir den Fall,
dass unsere Energiereserven
nicht mehr ausreichend sind.
[rgendwo setzt der Korper
Signale. Und die wollen sofort
beachtet werden. Kommt es zu

Grenziberschreitungen, so flhrt

dies zum Ausbrennen. Nehmen

Sie also Gefiihle und Signale

ernst, wie zum Beispiel:

« zunehmende Nervositét

« Gereiztheit

« Schlafstdrungen

« Probleme mit dem Essen/
der Verdauung

« Stimmungsschwankungen

« Lustlosigkeit

« beginnende Erschépfungs-
depression.

Haben wir einen solchen negati-
ven Zustand erreicht, ist unser
Selbstbewusstsein, unser Selbst-
wert im Keller. Bin ich meiner
selbst bewusst, weild ich, dass
ich es auch wert bin, fiir mich
Verantwortung zu Ubernehmen.
Ich kann nicht erwarten, dass
andere das fir mich tun.

2. Lastenverteilung in der

Pflegesituation neu organisieren

Versuchen Sie folgende Fragen

Zu beantworten:

« Was belastet mich am meisten?

« \Was wirde mir helfen, den
Pflegealltag zu erleichtern?

Es gibt verschiedenste Unter-
stitzungsangebote und Dienste,
die organisiert werden konnen.
Beispielsweise Krankenpflege-
vereine, Mobile Hilfsdienste,
Hospizbewegung, Tagesbetreu-
ung oder Urlaubsbetten.

Wen in der Familie/Verwandt-
schaft muss ich in der Pflege-
situation in die Pflicht nehmen?
Wer kann und will einen Beitrag

leisten? Warten Sie nicht darauf,
dass jemand von sich aus seine
Hilfe anbietet - machen Sie den
ersten Schritt. Gerade Freunde
und Bekannte tun sich manch-
mal schwer, sind hilflos und des-
halb oft froh, wenn sie konkret
erfahren, welche Unterstlitzung
Sie sich wiinschen.

3. ,Pflegevertrag”

Je klarer die Betreuung und
Pflege organisiert ist, umso
besser wird es Ihnen gehen.
Das schitzt vor dem Ausbren-
nen, stérkt lhren Selbstwert und
schiitzt Ihre ganz personliche
Wiirde. Wir sprechen daher
gerne davon, einen ,Pflegever-
trag” zu vereinbaren. Damit ist
gemeint, dass das Helferteam
ganz konkret vereinbart, wer,
was, wie oft macht.

Stellen Sie sich dazu die Fragen:

« Wieviel Freiraum brauche ich
fur die SELBST-PFLEGE (z.B.
soziale Kontakte, Hobbys...)?

« Wieviele Wochen ununterbro-
chenen Urlaubs benotige ich?

« Wie regle ich die Wochen-
enden?

Alle Achtung vor lhrem Engage-
ment, aber weil Sie genau so
wichtig sind wie der Gepflegte
und Betreute, gilt heute mein
Appell Ihnen: Haben Sie den
Mut, zu sich zu stehen. Haben
Sie den Mut, lhre Grenzen zu
erkennen und zu bejahen. Haben
Sie den Mut, dies anderen klar
zu machen.
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Veranstaltungen - Oktober bis Janner 2006

BILDUNGSHAUS BATSCHUNS

6832 Zwischenwasser, Kapf 1

Info: Tel. 05522/44290, Fax: 05522/44290-5
E-mail: bildungshaus@bhba.at

AUFTANKEN UND AUFATMEN FUR BETREUENDE
UND PFLEGENDE ANGEHORIGE

Angelika Pfitscher, "DGKS

10.11.,01.12.2005 und 12.01.2006

jeweils von 14:00 bis 17:00 Uhr

Ort: BH Batschuns, Teilnahme ist kostenlos, Jause: € 4,--

PFLEGE IST EIN LANGER ABSCHIED
Elmar Simma, Caritasseelsorger

11.10.2005 von 14:30 bis 16:30 Uhr

Ort und Anmeldung: Amt der Stadt Dornbirn
Tel. 05572/306-3305, Eintritt frei!

ALT VERWIRRT, WAS NUN
ORF Dornbirn, Podiumsdiskussion

Moderation: Dr. Franz-Josef Kb

19.10.2005, 20:00 Uhr, mit: Vbg. Familienverband

MIT VERWIRRTEN MENSCHEN LEBEN
Norbert Schnetzer, Validationslehrer

20.10. und 10.11.2005, jeweils von 14:30 bis 17:30 Uhr
Ort: Feldkirch, Haus Nofels, Magdalenastrale 9
Anmeldung: Stelle fir Gemeinwesenarbeit

Tel. 05522/74965-14; Kurskosten: € 17,--

ALTBEWAHRTE HAUSMITTEL - WICKEL UND AUFLAGEN
Bernadette Sutterluty, DGKS

20.10. und 27.10.2005, jeweils von 14:00 bis 17:00 Uhr
Ort und Anmeldung: BH Batschuns, Kurskosten: € 17,--

TRAUER BEDARF DES TROSTES UND NICHT
DER VERTROSTUNG

Elmar Simma, Caritasseelsorger

Marianne Hauts, Supervisorin

02.11.2005 von 09:30 his 17:30 Uhr

Ort und Anmeldung: BH Batschuns, Kurskosten: € 27,--

DER LETZTE WEG - DIE BESTATTUNG
VORTRAG UND BESUCH IM KREMATORIUM

Christoph Feuerstein, Bestatter, Fachgruppenvorsteher,
Bludenz; Wolfgang Oberhauser, Bestattungsunter-
nehmer, Dornbirn

15.11.2005 von 14:30 bis ca. 17:00 Uhr

Ort und Anmeldung: Amt der Stadt Dornbirn

Tel. 05572/306-3305; Fir diese Veranstaltung ist eine
Anmeldung erforderlich - Teilnahme ist kostenlos!

*DGKS Diplomierte Gesundheits- und Krankenschwester
*EFZ Ehe- und Familienzentrum

SANFTE MASSAGEN FUR DEN HAUSGEBRAUCH
Brigitte Sutter, DGKS

15.11. und 22.11.2005, jeweils von 14:00 bis 18:00 Uhr
Ort und Anmeldung: BH Batschuns

Kurskosten: € 22,--/Person; € 40,--/Paar

KRAFT SCHOPFEN IN ZEITEN DER VERANDERUNG

MEIN PARTNER IST KRANK...

Petra Frei-Gabriel, Physiotherapeutin

Ingrid Xander, Mitarbeiterin des *EFZ, Betroffene
Trainerinnen flr prozessorientierte Gruppenarbeit i. A.
25.11.2005 von 09:00 bis 18:00 Uhr

Ort und Anmeldung: BH Batschuns; Kurskosten: € 28,--

WIEDER ALLEIN - TRAUERSEMINAR FUR FRAUEN
Annelies Bleil, Hospizkoordinatorin

02.12.2005 von 10:00 bis 17:00 Uhr

Ort: Caritashaus, Kolumbanstrale 9

Anmeldung: BH Batschuns; Kurskosten: € 22,--

IN DEN WURZELN ZUR KRAFT FINDEN -
SYSTEMISCHE FAMILIENAUFSTELLUNG

Yvonne Rauch, Systemische Einzel-, Paar- und Familien-
therapeutin; Urs Kohler, Organisationsherater und
Coach, Ausbildung in Aufstellungsarbeit

11.01.2006, 10:00 Uhr bis 13.01.2006, 16:00 Uhr
Ort und Anmeldung: BH Batschuns

Kurskosten: € 264,--, Vollpension: € 81,--/EZ;

€ 75,--/DZ; Fur Betreuende und Pflegende Ange-
horige ist auf Anfrage eine ErméRigung maglich.

INSTITUT FUR GESUNDHEITS- UND
KRANKENPFLEGE (IGK)

6903 Bregenz, PF 52, BroBRwaldengasse 8
Info: Tel. 05574/48787-21, Fax: DW 6
E-mail: karin.bundschuh@igkv.at

Vortragsdauer: jeweils von 19:30 bis 21:30 Uhr
Vortrage: Kosten pro Abend € 9,-- bzw. € 4,50 fur
IGK-Mitglieder und UNIQA-Kunden

NOTFALLE IM ALTER
Dieter Morscher
06.10.2005, Krumbach, Treff.Hof

DIE HEILENDE KRAFT DER EMOTIONEN
Elmar Eisele
11.10.2005, Hochst, Alte Schule



MEINE SELBSTSTANDIGKEIT

SOLL NICHT MIT DEINER HILFE AUFHOREN
Barbara Bischof-Gantner

12.10.2005, Koblach, Biicherei

UMGANG MIT VERWIRRTEN - VALIDATION
Norbert Schnetzer
13.10.2005, Lochau, Schulhisle

WIE GEHT ES MIR DAMIT, FREMDE INS HAUS
ZU LASSEN?

Maria Mager

18.10.2005, Ludesch, IAP Sozialzentrum

DURCHBLUTUNGSSTORUNGEN
Dr. Rainer DeMeijer
18.10.2005, Bezau, Sozialzentrum

BURN-OUT: AUSGEBRANNT UND ERSCHOPFT
Jeannette Pamminger
03.11.2005, Rankweil, Herz-Jesu-Heim

DURCHBLUTUNGSSTORUNGEN
Dr. Rainer DeMeijer
07.11.2005, Hohenems, Sene-Cura Sozialzentrum

UMGANG MIT VERWIRRTEN - VALIDATION
Norbert Schnetzer
08.11.2005, Wolfurt, Seniorenheim

UMGANG MIT DEMENZKRANKEN
Norbert Schnetzer
09.11.2005, Schruns, Sozialzentrum

VERANDERTE SPRACHE, VERANDERTE GEFUHLE
Jeannette Pamminger
10.11.2005, Bregenz, IGK Bildungs-Zentrum

LASS DAS NUR, ICH MACHE DAS FUR DICH
Barbara Bischof-Gantner
17.11.2005, Horbranz, Pfarrheim

PGD PSYCHOSOZIALE GESUNDHEITS-
DIENSTE GMBH

Farbergasse 15, 6850 Dornbirn

Info und Anmeldung: Tel. 05572/32421-0
E-mail: office@pgd.at, Homepage: www.pgd.at

WENN ANGST DAS LEBEN BESTIMMT
14.11.2005, 20:00 Uhr

ORF Landesstudio Vorarlberg, Hochsterstra3e 38
6850 Dornbirn (Eintritt frei)

HEILUNG VON TRAUMATISCHEN ERFAHRUNGEN
02.12.2005, 20:00 Uhr

Psychosoziale Gesundheitsdienste Feldkirch, Tagesstruk-
tur, Grenzweg 10, 6800 Feldkirch (Eintritt frei)
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BILDUNGSHAUS ST. ARBOGAST

6840 Gotzis, Montfortstr. 88

Info: Tel. 05523/62501-0, Fax: DW 32
E-mail: arbogast@kath-kirche-vorarlberg.at

DER KONTEMPLATIVE WEG
14.11.2005, 19:30 Uhr (mit Fortsetzung am 21.11.;
28.11.; 05.12. und 12.12.2005)

Mag. Paul Burtscher, Priester, Leiter des Referates ,,Spi-
rituelles Leben”; Dr. Agnes Juen, Feldkirch, Theologin,
Psychologin; beide Begleitende von Kontemplations-
gruppen; Kursbeitrag fiir alle Abende € 32,--

VER-GEBEN
26.11., 09:00 Uhr bis 27.11.2005, 17:00 Uhr
Aron Saltiel, Mag. phil., Psychotherapeut, Sénger,
Breema-Lehrer, Graz

Normaler Kursbeitrag: € 77,-- (mind. € 40,--,
voll € 110,--), Vollpension € 52,10

STOMA SELBSTHILFEGRUPPE VORARLBERG
Auskunfte zu unseren Aktivitaten:

Bregenz - Ch. und G. Hammerle, Bregenz

Tel. 05574/72851, E-mail: marichts@gmx.at

NOVEMBER
08.11.2005, Gruppentreffen
DEZEMBER

13.12.2005, Advent / Nikolausfeier

OSTERREICHISCHE KREBSHILFE VORARLBERG
F.-Michael-Felder-StraRe 6, 6845 Hohenems
Info: Tel. 05576/73572; Info und Anmel-
dung: service@krebshilfe-vbg.at

WOHLFUHLEN IM EIGENEN KORPER - FELDENKRAIS FUR
ERKRANKTE, ANGEHORIGE UND INTERESSIERTE

17.10.; 24.10.; 07.11.; 14.11.2005

jeweils von 15:00 bis 17:00 Uhr

Leitung: Elfriede Meyer, Dipl. Sozialpadagogin,
Feldenkraispédagogin

Ort: at & Co regionales Zentrum Ems, Franz-Michael-
Felder-Str. 6, Hohenems (Seminarraum im Parterre)
Der Kurs umfasst alle vier Termine.

Kosten: € 16,--; Anmeldung: Krebshilfe Vorarlberg

ERNAHRUNG UND GESUNDHEIT, ERNAHRUNG UND
KRANKHEIT SIND VIELFACH MITEINANDER VERKNUPFT
OA Dr. Alois Lang, Facharzt fur Innere Medizin,

LKH Feldkirch

Ort: Institut St. Josef, Feldkirch, Ardetzenbergstr. 31
17.10.2005, 19:30 Uhr, Eintritt: freiwillige Spenden
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Das Hausgemeinschaftsmodell

Monika Mikula,
Dipl. Gesundheits-
und Kranken-
schwester, Pflege-
expertin, Bregenz

Um den letzten Lebensab-
schnitt fuir betagte Menschen
in familiendhnlichen Struktu-
ren so alltaglich wie moglich
zu gestalten, orientiert sich
diese Lebensform an der Nor-

malitat.

SO BEGINNT DER TAG...
Kaffeeduft beim Aufstehen in
der Frih weckt alle Sinne.

Die Schwester war schon bei
der Morgentoilette behilflich.
Und jetzt einfach neugierig
zusehen bei der Speisenzuberei-
tung fiir das Mittagessen, in die
Topfe schauen, mit der Présenz-
kraft alte Rezepte austauschen
oder einfach mit dem Riicken
beim Kachelofen sitzen und die
Zeitung lesen. Es ist fast wie zu
Hause...

WAS IST SO ANDERS BEIM
HAUSGEMEINSCHAFTS-
MODELL?

Tégliche Gemeinschaft, Lebens-
freude und Lebensgenuss durch
die Sinne wie sehen, horen, rie-
chen und schmecken verbessern
die Lebensqualitat der Bewoh-
ner. Es leben zwolf bis siebzehn
Senioren in einer Wohngruppe
zusammen. Der Tagesablauf wird
von Présenzkréften entsprechend
den individuellen Beddirfnissen

der Bewohner gestaltet.
Présenzkréfte sind Fachkréfte in
haushaltlichen Bereichen, die
mit den Bewohnern alltégliche
Aufgaben erledigen.

Die Ressourcen des Bewohners
werden erkannt und gezielt in die
Alltagsgestaltung eingebunden.

Als zentrale Drehscheibe dienen
die gemeinsame Wohnkiche und
das Wohnzimmer mit einem
gemutlichen Kachelofen. Mit-
einander essen und trinken stel-
len wesentliche Hohepunkte im
Tagesverlauf der Bewohner dar.

Der Bereich Pflege wird aus-
schlieRlich von Pflegefachkréften
je nach Bedarf erbracht.

Die Durchflihrung der Grund -
und Behandlungspflege erfolgt
dhnlich wie im ambulanten
Bereich und wird innerhalb des
Hauses organisiert.

Durch eine dezentrale Umver-
teilung der gesamten Personal-
und Dienstbereiche kommen die
erbrachten Leistungen den
Bewohnern direkt zugute und
sind kostenneutral. Die Bewoh-
ner sind im Tagesgeschehen
eingebunden und kénnen sich
nach eigenem Ermessen aktiv

beteiligen. Die langen Phasen
der Einsamkeit sind deutlich
vermindert.

Im Sozialzentrum Alberschwende,
das im Oktober 2004 eroffnet
wurde, im Seniorenwohnheim
in Kennelbach, auch im Haus
Klostertal in Braz, das im Okto-
ber 2005 eroffnet wird, ist diese
Lebensform zum Konzept der
Sozialeinrichtung geworden.

Allen Einrichtungen, die dieses
Modell bereits realisieren, ist es
gelungen, die Lebensqualitét der
Bewohner deutlich zu steigern.
Ebenso ist festzustellen, dass die
Pflegebedirftigkeit eher ab- als
zunimmt. Durch die Einbindung
der Bewohner in die Alltagstétig-
keiten werden erstaunliche
Wirkungen erzielt.

Das Geheimnis dieses Modells
liegt in einer verbesserten
Lebensqualitat durch die Alltags-
Normalitat, der bewusst gestal-
teten Eigenverantwortung fur
den letzten Lebensabschnitt des
Bewohners und die Normalitat,
Akzeptanz und Integration des
taglichen Abbaues und des
Abschiednehmens.




Bewahrte Hausmittel bei Erkaltungen

Dr. Andreas Jansen,
| Arzt fiir Natur-
heilverfahren,
Feldkirch

Herbst und Winter sind die
typischen Jahreszeiten far
Husten, Schnupfen und Heiser-
keit. Hier erfahren Sie prakti-
kable Tipps, wie Sie gut durch

den Winter kommen.

HUSTEN UND BRONCHITIS
Haufigste Hustenursache sind
einfache Infekte der oberen
Luftwege mit Reizungen des
Kehlkopfes oder Bronchitiden,
als deren \erursacher in erster
Linie Viren und Bakterien infra-
ge kommen. Auch bei Lungen-
entziindungen (typische Zeichen
sind Husten, Fieber, Auswurf und
gelegentlich Rippenfellschmer-
zen) durch Bakterien tritt Husten
auf. Bei Husten, der mehrere
Wochen andauert, ist eine weiter-
fuhrende Diagnostik angebracht.

AKUTER HUSTEN

Wird die zugrunde liegende
Ursache des Hustens behandelt,
so verschwindet dieser bald.
Eine Behandlung mit Antibiotika
ist meistens entbehrlich, da ca.
90% aller Bronchitiden durch
Viren hervorgerufen werden,
die darauf nicht ansprechen.
Antibiotika sind angezeigt, wenn
begleitend Asthma/chronische
Bronchitis besteht, der Auswurf
eitrig wird oder wenn der

Kranke hohes Fieber entwickelt
und schwer krank wirkt. Bei
Patienten mit einer einfachen,
akuten Bronchitis, die keine
Vorerkrankungen im Bereich der
Lungen oder Bronchien haben,
genligt sehr haufig eine Behand-
lung der Symptome, d.h. dass
entweder nur der Hustenreiz zu
lindern oder der Auswurf des
Schleimes zu fordern ist.

Hustenmittel kdnnen, kurz
gesagt, in Hustenreiz unter-
driickende Substanzen (Antitus-
siva) und schleimlgsende Sub-
stanzen (Mukolytika/Expecto-
ranzien) eingeteilt werden. Ein
Husten mit Schleimauswurf soll-
te nur unter besonderen
Umstanden unterdrickt werden
(z.B. wenn er den Patienten
erschopft oder ihn am Ruhen
oder Schlafen hindert), weil der
Schleim abgehustet werden sollte.

TROCKENER REIZHUSTEN

Im Vordergrund der Behandlung
steht die Linderung des Husten-
reizes. Dies erreicht man auf
pflanzlichem Weg mit Zuberei-
tungen aus Eibisch-Wurzel,
Kamille, Islandisch Moos, Pest-
wurz, Thymian oder der Wilden
Malve. Diese Heilpflanzen bilden
einen Schleim, der sich schiitzend
tber die entzlindlich gereizten
Schleimh&ute legt, oder sie wir-
ken krampflosend. Auch die
heilRe Honigmilch kann wegen
ihrer schleimbildenden Eigen-
schaft bei trockenem Reizhusten
erfolgreich eingesetzt werden.
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Linderung bringen auch auf die
Heizung gelegte feuchte Tlicher,
um die Raumfeuchtigkeit zu
erhohen. Sie kénnen einige
Tropfen Pfefferminz- oder Fich-
tennadeldl in einen Topf mit
heillem Wasser geben und diesen
neben dem Bett aufstellen.
Diese Ole haben betaubende
Eigenschaften auf die Schleim-
hdute und lindern so den lastigen
Hustenreiz.

HUSTEN MIT AUSWURF

Gute schleimlGsende Eigenschaf-
ten haben die Heilpflanzen
Thymian, Spitzwegerich, SUR-
holzwurzel, Anis, Efeu und
Primel. Bei Patienten, die sowohl
tagstber als auch nachts Husten
mit Auswurf haben, muss das
Verhéltnis von schleimldsenden
Mitteln zu den Hustenreiz
unterdriickenden Mitteln in
einem ausgewogenen \Verhéltnis
stehen. Hier sollte am Tag das
schleimldsende und zur Nacht
das Hustenreiz lindernde Mittel
gegeben werden.
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SCHNUPFEN

Schnupfen wird in der Regel
von Viren hervorgerufen und ist
eine harmlose, wenn auch lasti-
ge Erkrankung. Da eine Behand-
lung der Ursache nicht mdglich
ist, beschrénkt sich die Therapie
auf die Linderung der Sympto-
me.

NASENTROPFEN

Liegt eine einfache Verstopfung
der Nase vor, so empfehle ich
zum Aufldsen des dicken Nasen-
schleims Kochsalz-Nasentrop-
fen. Diese Tropfen sorgen auf
einfache Weise flir eine freie
Nase. Im Gegensatz zu chemi-
schen Mitteln schédigen sie
auch nicht die Nasenschleim-
haute. Pipettenflaschchen sind
aus hygienischer Sicht untauglich.
Einmal die Pipette in das Nasen-
loch eingefiihrt und wieder in
das Flaschchen zuriickgesteckt -
und schon hat man seine eigene
Bakterien- und Virenkultur
angelegt. Benutzen Sie am
besten die modernen Spriihfla-
schen, die es in der Apotheke zu
kaufen gibt. Darin bleibt der
Inhalt steril.

NASENSPULUNG MIT
SALZWASSER

Auch die Nasenspulung mit
Salzwasser mittels ,,Nasendusche"
hat sich sehr bewéhrt. Geben
Sie einen halben Teeloffel Salz in
ein Glas Wasser und fiillen Sie
die Losung in die Nasendusche.
Fuhren Sie den Nasenduschkopf

an ein Nasenloch und lassen die
Losung in die Nase flieRen.

Das ist im ersten Augenblick
sicherlich gewohnungshedurftig -
spater ist es beim Kenner sehr
geschétzt und beliebt. Die
Nasenspulung ist auch zur \Vor-
beugung von Schnupfen sehr gut
geeignet.

In einem grofen Vergleichstest
lieR man hunderte von gesunden
Menschen téglich eine Nasen-
dusche nehmen und konnte im
Vergleich zu den Menschen,
welche die Nasendusche nicht
benutzten, eine 50 % geringere
Erkéltungsquote feststellen.

ANSTEIGENDES FUSSBAD

Sie haben sich verkihlt und
merken, wie die Nase anfangt zu
laufen? Sie frosteln und frieren?
In solchen Féllen sollten Sie ein
ansteigendes FulRhad nehmen.

Fullen Sie einen grofRen 20-Liter-
Eimer mit warmem, nicht zu
heiRem Wasser und stellen die-
sen am besten in die Badewan-
ne. Wahrend die FiiRe im Eimer
sind, lassen Sie heiles Wasser
langsam dazulaufen, bis sich der
Korper so erwdrmt hat, dass Sie
selbst anfangen zu schwitzen.
Anschlielend sollten Sie dicke
Wollsocken anziehen und in das
gut vorgewarmte Bett zum
Nachschwitzen gehen. Bettruhe
fur eine Stunde ist unbedingt
einzuhalten.

KOPFDAMPF

Wenn der Schnupfen schlimmer
wird und schon auf die Stirn-
oder Nasennebenhohlen tber-
greift, so hilft vor allem ein
Kopfdampf mit Kamille oder
Thymian. Nehmen Sie einen
grolien Kochtopf mit kochen-
dem Wasser und geben Sie etwas




fertigen Kamillenextrakt in den
Topf (dies ist praktischer, als
wenn Sie erst extra die Kamil-
lenbluten aufbriihen). Anschlie-
end beugen Sie Ihren Kopf tief
uber den Topf und atmen die
atherischen Ole ein. Am besten
bedecken Sie sich noch mit
einem groflen Handtuch, sodass
die 4therischen Ole nicht gleich
verfliegen kénnen. Nach ca.

10 - 15 Minuten beenden Sie
das Kopfdampfbad und begeben
sich in Ihr gut mit zwei oder
drei Wérmflaschen vorgewdrm-
tes Bett zum Nachschwitzen.
Hillen Sie ruhig weiterhin den
Kopf gut ein - sodass nur noch
die Nasenspitze herausschaut.

TROCKENE INHALATIONEN
Sie konnen étherische Ole (z.B.
Pfefferminz6l) auch auf ein
Taschentuch geben und daran
schnuppern. Wichtig: Die
schleimhautreizenden Ole soll-
ten nicht in die Augen gelangen!
Oder Sie geben 3 - Tropfen -
z.B. Pfefferminz-, Eukalyptusol
in eine Schale und stellen sie auf
die Heizung (Duftlampe geht
nattirlich auch). Diese beiden
Ole empfehlen sich wegen ihrer
betdubenden Wirkung in erster
Linie fr Niesanfélle ohne we-
sentliche Schnupfenproduktion.

GUT GEWURZTE HUHNER-
BRUHE

In der berlihmten Mayo-Clinic
in Rochester, USA, hat man eine
Umfrage gestartet, welche Mittel

bei Schnupfen am besten wirken.
Unter den ersten Nennungen
war die gut gewirzte Hihner-
briihe!

Die Erklarung dafiir?\Wenn Sie
schon mal so scharf gegessen
haben, dass lhnen die Trénen in
die Augen gekommen sind, dann
haben Sie auch bemerkt, dass die
Nase zu laufen anféngt. Auf die-
sem Wirkungsprinzip diirfte der
Erfolg beruhen. Funktioniert
auch mit extra scharfem Senf
oder Peperoni. Guten Appetit!

GRIPPALER INFEKT

Bei grippalen Infekten mit den
Symptomen Zerschlagenheits-
gefuhl, Gliederschmerzen, Kopf-
weh mit Lichtscheu, Gerdusch-
empfindlichkeit und trockenem
Husten sowie Schnupfen hilft
meistens das homoopathische
Mittel Nux vomica. Nehmen Sie
Nux vomica in der Potenz C 30,
nach Bedarf drei- bis sechsmal
téglich, bis die Symptome nach-
lassen.

Oder machen Sie eine Grippe-
Schwitzkur: Bereiten Sie sich
zwei grofe Tassen Holunder-
oder Lindenblutentee (Schwitz-
tees) und trinken diese aus.
AnschlieRend bereiten Sie ein
warmes Wannenbad mit wenig(!)
Wasser und legen sich hinein.
AnschlieRend lassen Sie heil3es
Wasser dazulaufen. Durch das
langsam zulaufende heilRe Wasser
steigert sich die Badetemperatur

17

erheblich. Bleiben Sie so lange
im Bad, bis Sie selbst das
Beddirfnis nach Abkiihlung haben
(ein gutes Zeichen ist auch
Stirnschweil).

Sie verlassen dann die Bade-
wanne, ziehen sich einen dicken
Bademantel an oder wickeln sich
in ein groRes Badehandtuch und
gehen in Ihr mit drei Warm-
flaschen gut vorgewéarmtes Bett
zum Nachschwitzen. Bleiben Sie
mindestens 30 Minuten - besser
60 oder 120 Minuten - zum
Schwitzen im Bett. Sollte mit
den Grippesymptomen ein
trockener Husten einhergehen,
konnen Sie etwas Kamillenex-
trakt in das Badewasser geben.
Bei eher schleimigem Husten
empfiehlt sich Thymianextrakt
zum Losen des Schleims.

HALSSCHMERZEN

Meistens treten Halsschmerzen
in Gesellschaft mit banalen
Erkéltungen auf. Hierbei reagie-
ren die Mandeln lediglich auf
den Ansturm der Viren auf den
Korper und zeigen die Gegenre-
aktion des Immunsystems an. In
solchen Féllen ist die Behandlung
rein symptomatisch.

Bei einer eitrigen Mandelent-
zuindung sollten Sie vorsichtshal-
ber einen HNO-Arzt aufsuchen,
der entscheidet, welche MafR-
nahmen zu ergreifen sind. Er
wird gegebenenfalls einen
Abstrich zum Ausschluss einer
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Infektion durch hdmolysierende
Streptokokken machen, die anti-
biotisch behandelt werden muss.

In allen harmloseren Féllen

helfen folgende Anwendungen:

Gurgeln mit

« warmem Kamillen- oder
Salbeitee;

« Zitronensaft (Saft einer Zitrone
auf 1 Glas heiles Wasser);

« Apfelessigwasser (3 Teel6ffel
Apfelessig auf 1 Glas Wasser);

» Salzwasser (1 Teel6ffel Salz auf
1 GlasWasser);

Halstabletten lutschen, z.B. Sal-

beibonbons, Emser-Salz-Tablet-

ten, Islandisch-Moos-Tabletten.

Viel trinken:

« Tee (Salbei, Kamille, Thymian);

« heille Milch mit Honig. Hier
ist die schleimbildende Eigen-
schaft der Honigmilch sehr
geschatzt.

Bei Atemwegserkrankungen
muss zur Entgiftung und zum
Ausscheiden der Stoffwechsel-
produkte viel getrunken wer-
den. Am besten trinken Sie 2-3

Liter warmen Tee oder Mineral-
wasser. Auch der oftmals sehr
zdhe Bronchialschleim wird
dadurch flissiger und kann bes-
ser abgehustet werden. Inshe-
sondere bei Fieber steigt Ihr
Flissigkeitshedarf pro weiterem
Grad Korpertemperatur um
mindestens 0,5 Liter!

Auf medikamentdse Fiebersen-
kung mit Acetylsalycylséure

(z.B. Treupel, Aspirin) sollte ver-
zichtet werden. Das Immunsys-
tem funktioniert erst bei 38,5
Grad Celsius optimal. Es sollte
also nicht behindert werden.

RUHE UND BETTRUHE

In der heutigen stressigen Zeit
mit der immer groRer werden-
den Angst um den Arbeitsplatz
hat sich leider das ,Ignorieren*
der Krankheitszeichen durchge-
setzt. Verschleppte Bronchitiden
beeintréchtigen aber Ihr Wohl-
befinden sehr stark und mindern
Ihre Leistungsfahigkeit. Ein paar
Tage Ruhe zu Hause helfen
Ihnen langfristig gesehen mehr!

VORBEUGENDE MASSNAHMEN
Generell ist die Starkung des
Immunsystems sehr wichtig.
Hierbei hat sich die Heilpflanze
Echinacea purpurea bewahrt.
Auch Vitamin C unterst(itzt das
Immunsystem. Die tégliche
Zufuhr sollte aber deutlich tber
den 100 mg taglich liegen, wel-
che die Deutsche Gesellschaft
fur Erndhrung als Mindestbedarf
angibt. Eine optimale Vitamin-C-

Dosis kennt man noch nicht.
Forscher gehen aber von téglich
0,5 bis 3 Gramm aus.

Das Spurenelement Zink ist
Bestandteil eines korpereigenen
Entgiftungssystems und fordert
die Abwehrkréfte. In meiner
Praxis empfehle ich vorbeugend
die tégliche Zufuhr von 15 bis
20 mg Zink. Auch regelméRiger
Sport, Sauna, kalte Kneipp-
Glsse oder Trockenbiirsten der
Haut tragen zu einer guten
Immunitdt bei.

ERNAHRUNG

Vielleicht fehlt dem Erkrankten
sowieso jeder Appetit? Dann
sollte er auch nicht zum Essen
gezwungen werden. \Wer etwas
essen mag, sollte bewusst leichte
Kost wahlen. Typische ,Schleim-
bildner* wie z.B. Milch sind
zumindest bei ,schleimenden®
Erkrankungen nicht angezeigt.

WANN ZUM ARZT?
Verschlechtert sich der Allge-
meinzustand des Erkrankten
zusehends und greifen die natur-
heilkundlichen MaRRnahmen
nicht im gewiinschten Mak,
dann sollte umgehend ein Arzt
konsultiert werden.

Je schwécher die Gesundheit
des Erkrankten ist, desto vor-
sichtiger muss man sein.

Dr. Andreas Jansen

Reichsstrale 126,

6800 Feldkirch

Tel. 05522/7020777
Homepage: www.biomedicus.at



,,MUSik aim NaChmittag“ - bringt Freude ins Leben

Auch Vorarlberger Senioren
geniellen bereits seit funf
Jahren klassische Musik dank
der ,Internationalen Stiftung
zur Forderung von Kultur und

Zivilisation*.

Vor 10 Jahren wurde sie in
Minchen ins Leben gerufen und
ist seit 5 Jahren auch inVorarl-
berg immer mehr Menschen
bekannt: ,Die Internationale
Stiftung zur Forderung von
Kultur und Zivilisation®. Jahrlich
ladt sie Senioren zu fiinf \Veran-
staltungen von ,Musik am Nach-
mittag“ in Bludenz, Feldkirch,
Rankweil, Lauterach oder
Wolfurt und Bregenz ein. Die
jeweiligen Gemeinden und das
Seniorenreferat des Landes
\Vorarlberg unterstitzen die
Veranstaltungen.

Ein herrlicher Nachmittag®,
,wunderbare Musik*, ,ein
Genuss”, ,wir freuen uns schon
aufs nichste Mal“... Immer
schwingt in der Begeisterung
der Besucher gleichzeitig auch
die Hoffnung mit, dass die
,Musik am Nachmittag” noch
moglichst lange inVorarlberg
stattfinden wird.

WER STEHT HINTER DER
STIFTUNG?

Erich Fischer heifit der Stifter,
1938 im Sudetenland geboren.
26 Jahre lang war er Eigentlimer
und leitender Geschaftsmann
eines europaweit tatigen Ver-
triebsunternehmens der Halb-

leiterbranche mit 300 Mitarbei-
tern. Geprégt von den Entbeh-
rungen der Nachkriegszeit und
der Beschaftigung mit gesell-
schaftskritischen Autoren kam

er zu der Einsicht, dass die Men-
schen, die wirklich arbeiten,
letztendlich ausgebeutet werden.
Er wollte das in seinem eigenen
Betrieb anders machen.

Als er 1995 seine Firma im Zuge
der Globalisierung verkaufte,
war es fur ihn selbstverstand-
lich, die bewéhrten Mitarbeiter
mit einem Drittel am Verkaufser-
16s zu beteiligen. Ein weiteres
Drittel schenkte er der von ihm
gegrindeten ,Internationalen
Stiftung zur Forderung von Kul-
tur und Zivilisation®, aus der
gemeinnitzige Unternehmen
wie ,Musik am Nachmittag*
finanziert werden. Dar(iber hin-
aus verwirklicht die Stiftung mit
~Musizieren statt Konsumieren*
Schiilern eine erste Begegnung
mit klassischer Musik, und im
Sinne eines humanen Strafvoll-
zugs gibt es mit ,Musik hinter
Gittern“ auch Musikunterricht
und Konzerte in Geféngnissen.

,MUSIK AM NACHMITTAG*
,Musik am Nachmittag"“, das
sind kostenlose Konzerte mit
klassischer Musik, die von jun-
gen, begeisterten Musikern ins-
besondere fiir Senioren auch In
Begleitung ihrer Familien veran-
staltet werden. In den Jahren
1996 bis 2004 hat die Stiftung in
Deutschland tiber 800 solcher
Musiknachmittage, die bei Kaffee
und Kuchen stattfinden, in fest-
lich dekorierten Salen abgehalten.
Seit dem Jahr 2000 findet
,Musik am Nachmittag“ auch in
\Vorarlberg statt.

Das Vorarlberger ENSEMBLE
PLUS gestaltet die Konzerte im
Auftrag der Stiftung. Das Anlie-
gen des Stifters ist es Gbrigens,
die Konzertanzahl noch zu stei-
gern, um noch mehr Menschen
die Freude am Genuss von klas-
sischer Musik zu ermdglichen.
Gemeinsames Singen gehort
dann genauso zum Programm
wie Beitrége der ortlichen
Musikschule. Bei den Konzerten
steht (ibrigens ein Instrument im
Mittelpunkt und wird néher vor-
gestellt und erkldrt. Es wird also

=

Das (Vorarlberger) Ensemble Plus gestaltet (bereits seit 5 Jahren) ,Musik am Nachmittag®
im Auftrag der Stiftung (zur Férderung von Kultur und Zivilisation).
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einiges geboten. Und wenn Sie
einmal selbst ,Musik am Nach-
mittag“ erleben mochten, kom-
men Sie doch einfach vorbei.

DIE NACHSTEN TERMINE SIND:
Freitag, 28.10.2005, 14:30 Uhr,
Hofsteigsaal Lauterach
(Anmeldung bei Herrn Doring.
Tel. 05574/68020)

Samstag, 29.10.2005, 14:30 Uhr

Gossersaal Bregenz

(Anmeldung bei Frau Monika

Meyer. Tel. 05574/410-1636)
A.G.T.

Verkaufe

HAARWASCHBECKEN 2-REIHIG,
AUFBLASBAR, MIT KOPFMULDE
UND PUMPE

Nur 1 x gebraucht, Preis nach
Absprache, BreuR Bernadette,
Oberfeldweg 5, 6830 Ubersaxen
Tel. 05522/41 415

Der Schmerz, den ich jetzt fhle,
It Tell meines friheren Gliicks.

Eva Kollmann
AHS-Lehrerin i.R.
Bregenz

Dieser Satz stammt aus dem
Film ,,Shadowlands“ (Schatten-
land), den der bekannte Regis-
seur Sir Richard Attenborough
1993 mit den hervorragenden
Schauspielern Anthony Hopkins
und Debra Winger drehte.

Der Film beruht auf Tatsachen
und schildert in eindrucksvoller
und sensibler Weise die Freund-
schaft und Liebe zwischen dem
irischen Literaturwissenschaftler
und Dichter Clive Staples
(,Jack™) Lewis (1898 - 1963)
und der amerikanischen Lyrike-
rin Joy Davidman Gresham.
Lewis lebt mit seinem Bruder,

der ebenfalls Professor ist, ein
beschauliches, zurtickgezogenes
Junggesellenleben in einem
putzigen, malerischen Haus in
Oxford. Er ist ein fabelhafter
Theoretiker, der Geflihle stets
zu unterdriicken versucht - rich-
tig britisch unterkhlt.

Er beschéftigt sich - nattirlich
wieder rein theoretisch - mit
der brennendsten Lebensfrage:
,Bedeutet unser Leiden irgendetwas?
Warum lésst uns Gott leiden?*

In dieses abgeschottete und
intellektuelle Leben bricht 1952
die lebensfrohe amerikanische
Autorin ein, mit der Jack seit
einiger Zeit eine eifrige Korres-
pondenz fuhrt. Wahrend einer
Europareise lernen sich die bei-
den unterschiedlichen Menschen
kennen und auch schétzen.
Nachdem Joy von ihrem alko-

holkranken Mann geschieden ist,
aber Schwierigkeiten mit der
Aufenthaltsgenehmigung ftr
England bekommt, wird sie von
Jack pro forma geheiratet, wobei
sich beide aber abgesprochen
haben, keine anderen Geflhle als
die einer platonischen Freund-
schaft zuzulassen.

Diese unnatiirliche Verbindung
bekommt einen Riss durch einen
Streit. Joy zieht wieder nach
London, Jack lebt sein Leben
weiter wie bisher. Nach langerer
Zeit besucht er sie doch wieder
und muss erfahren, dass sie an
Knochenkrebs erkrankt ist.
Diese Tatsache erschiittert sein
Weltbild und seine Vorstellungen
so sehr, dass er sich zu seinen
Geftlihlen bekennt und Joy in
einer kirchlichen Zeremonie
heiratet. Es bleibt den beiden
Menschen nicht mehr viel Zeit,



eine wunderbare, auf Achtung
und Wertschatzung basierende
Liebe zu leben und zu erleben.
Joys Tod versetzt Jack in eine
Lebenskrise, in der ihm all seine
jahrzehntelang gelehrte Theorie
nicht helfen kann. Erst die groRRe
Tragodie seines Lebens macht
ihm bewusst, dass das Leben
mehr als eine akademische
Ubung ist und man nur in der
Akzeptanz des Leidens seinen
Frieden finden kann.

Der zu Beginn zitierte Satz ist
die Erfahrung seines Lebens:
hatte er - nach anfanglichen
Widersténden - nicht so sehr
geliebt, wirde er jetzt, nach
seinem herben Verlust, nicht so
sehr leiden.

Das Leben ist nun einmal kein
ruhiger Fluss, in dem alles so

dahinplatschert. Wir kénnen uns
dem Leben und allem, was es

so mit sich bringt, nicht ver-
weigern, nur weil wir keine
Erschutterungen, keine Leiden
und Schmerzen haben wollen.
Und wenn wir uns auf das
Leben, auf andere Menschen
und Geflhle einlassen, bedeutet
das folgerichtig, sich mit Enttau-
schungen, schlimmen Erfahrun-
gen und eben auch Schmerz und
Leid auseinander zu setzen.

Unweigerlich stellen wir uns in
schweren Lebenssituationen die
Frage nach dem ,Warum* oder
»Wie kann Gott gut sein, wenn
er so Schreckliches zulasst“? Wir
werden auf diese Fragen niemals
eine Antwort erhalten, weil es
keine schliissige Antwort gibt.
Wir kdénnen aber - und mssen,

wenn wir halbwegs unbeschadet
aus den Kalamitéten heraus-
kommen wollen - unsere geisti-
gen und seelischen Reserven
aktivieren und unser Potenzial
an Schmerzbewadltigung erken-
nen und ausschépfen.

Jack Lewis hat den Atem einer
grolen Liebe geftihlt, die ihn flr
kurze Zeit aus seiner vertrock-
neten Existenz befreit hat. Der
Schmerz nach dem Verlust war
ebenso grof, aber dasWissen
um das geschenkte Gliick er-
mdglichte ihm das Weiterleben.
Vor 55 Jahren hat mir eine
Lehrerin folgenden Satz ins
Poesiealbum geschrieben:

,Der Schmerz ist ein heiliger Engel,
und durch ihn sind die Menschen
groRer geworden als durch alle
Freuden dieser Welt.*

Ich habe als junges Madchen -
trotz der Erlebnisse wahrend des
Krieges und danach - die Worte
Adalbert Stifters in ihrer ganzen
Bedeutung nattrlich nicht
begriffen.

Aber die Erfahrungen meines
Lebens haben mir ihre Richtig-
keit bewiesen. Diesem schmerz-
lichen Lernprozess mussen wir
uns alle unterziehen, wenn wir
das Leben halbwegs und wiirdig
bestehen wollen.

Und Sie, liebe Pflegende Ange-
horige, wissen wohl besser als
jede(r) andere, welchen Stellen-
wert das Gliick und der Schmerz
in unser aller Leben hat.
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,,Neuer Schau- und Verkaufsraum
fur die Hauskrankenpflege**

»Seit 1. Oktober gibt es in Nenzing am Ramschwagplatz 8 — 10
eine neue Anlaufstelle fiir die Beratung, den Verkauf und den
Verleih von speziellen Produkten fiir die Hauskrankenpflege.

Die Produkte kdnnen in einem komplett ausgestatteten
Musterzimmer begutachtet und getestet werden.
Die Firma B-P-O legt besonderen Wert auf eingehende Beratung
und individuell abgestimmte Erleichterungen in der Pflege.

Nahere Informationen erhalten Sie Uber das Internet unter
www.b-p-o0.at oder
personlich vom Geschaftsfuhrer Peter Grauf unter der
Tel. Nr. 0664/4221437.

Kongress fiir Alten- und
Hauskrankenpflege

Motto: ,,Pflege-Luft*

Ort: Congress Center Alpbach
in Tirol

Datum: o4. - 05. November 2005

Anmeldungen und Auskiinfte:
Sozial-Medizinischer Verein Tirol,
6020 Innsbruck

Tel.: 0512/574605
e-mail: michaela.eberl@eunet.at
www.smv-tirol.org
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des IGK und abonniere ,daSein“ zum Mitgliederpreis von € 5,50 (Ausland: € 7,70). Stand 2005

Name/Institution: Geb.-Datum:

Stralke, PLZ, Ort:

Telefon / Fax / E-mail:

Zahlungswunsch fiir den Beitrag: O Zahlschein O Bankeinzug
Bank: Bankleitzahl: Kontonummer:

Ich erklare mich hiermit einverstanden, dass meine personlichen Daten fir Dokumentationszwecke vom IGK verwendet werden!

Datum: Unterschrift:



Wir freuen uns auf thren Besuch.
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Beratung, Verkauf und Verleih von

Ptlegebetten und Atatratzen, Rolktihle, Gehhilfen, Lifter, Haltegriffe umvm.
Besuchen 3k unseren peuen Schauraum mit integrietern Aduzterzimmer in Merzing.

‘Spannen Sie mit uns den Bngﬁn
... bereiten wir uns auf das Alter vor!

Wir nehroen uns Zeit fir Sie. Termine nach telefanischer "».-iereiri baru nE.
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Beratung Plning Srgmnbsion
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dass jemand da ist!

Ist es nicht ein gutes Gefiihl, sich in sicheren
Handen zu wissen? Nach einem Aufent-
halt im Krankenhaus, wéhrend die Ange-
hérigen Urlaub machen oder einfach fur ein paar
Wochen Kraft tanken — mit unserer Kurzzeit- und
Urlaubspflege. Auf uns kénnen Sie sich verlassen.
Wir gehen mit lhnen Hand in Hand durchs Alter.
Schon, Geborgenheit zu erfahren!

SENIOREN RESIDENZ

MARTINSBRUNNEN

DORNBIRN

Schon, daheim zu sein!

Eisengasse 10 « 6850 Dornbirn
+ e ¥ Telefon: 05572/38 48 « Telefax: 05572/53 552 E:lﬂ
martinsbrunnen@humanocare.at
www.seniorenresidenz.at

Eine
Humanocare
Residenz

Hartl Consulting /Sbg.
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,,Eine Senioren Residenz —
kann ich mir das leisten?*

Sicher! Sie haben |hr Leben lang hart gearbeitet.
Jetzt ist es an der Zeit, dass Sie an sich selbst den-
ken. Die Senioren Residenz versteht sich als
Schnittpunkt zwischen Geselligkeit und Gesund-
heit, zwischen Geborgenheit und Lebensfreude.
Bringen Sie Leben in Ihr Leben.

SENIOREN RESIDENZ

MARTINSBRUNNEN

DORNBIRN

Schén, daheim zu sein!

Ve, Eisengasse 10 = 6850 Dornbirn
& «= ™ = Telefon: 05572/38 48 « Telefax: 05572/53 552 E}E
martinsbrunnen@humanocare.at
www.seniorenresidenz.at

Eine
Humanocare
Residenz




