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in Österreich werden pro Tag mehr als 2 Tonnen 
Arzneimittel verbraucht – eine kaum vorstell-
bare Menge. Sind wir ein Volk der Medikamen-
tenschlucker? Es ist kaum zu glauben, aber wir 
liegen laut Apothekerkammer, gemessen an der 
Zahl der verkauften Medikamentenpackungen, 
deutlich unter dem EU-Durchschnitt. Auch 
betont die Kammer, dass in Österreich sehr 
sorgfältig mit Medikamenten umgegangen wird. 

Das belegt sie mit dem konstant bleibenden 
Verbrauch über die letzten Jahre, obwohl immer 
mehr neue Arzneimittel auf den Markt kommen. 
Bei der schier unübersichtlichen Menge an 
zugelassenen Medikamenten wird fundierte In-
formation zu Einnahme und Wechselwirkungen 
immer wichtiger. Aus diesem Grund kommen 
in dieser Ausgabe Expert*innen zu diesem Thema 
zu Wort. 

Darüber hinaus können Bewegung und die 
gezielte Einnahme von Nahrungsergänzungs-
mitteln eine positive Wirkung auf unser 
Wohlbefinden haben. Auch dazu finden Sie 
Interessantes auf den nächsten Seiten.

Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Lesen. 

Herzlich,

Ihr „daSein“ Redaktionsteam
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 Das neue Projekt „Begleitung nach der 
 Diagnose Demenz“ startet im Herbst.

Menschen mit Demenz und ihre An- und Zuge-
hörigen sind in der ersten Zeit nach der Diagnose 
sehr gefordert und oft alleine. Dabei brauchen sie 
gerade in dieser Phase ein intaktes Gemeinwesen 
und gesellschaftliche Teilhabe. Um Betroffenen 
und deren Familien eine gute Begleitung und 
Unterstützung anbieten zu können, wurde auf 
Anregung und Initiative der Aktion Demenz das 
innovative Projekt „Begleitung nach der Diagnose 
Demenz“ entwickelt. „Wir möchten in der zwei-
ten Jahreshälfte 2022 in einer Stadt und in einer 
Region mit mehreren Gemeinden starten“, erklärt 
Landesrätin Katharina Wiesflecker.

Etwa 6.000 Menschen in Vorarlberg leben mit 
der Diagnose Demenz. „Laut Prognosen muss in 
Österreich mit einer Verdreifachung der Zahlen 
bis ins Jahr 2050 gerechnet werden. Das gilt 
auch für unsere Region. Mit den aktuellen Be-
dingungen auf dem Pflegesektor ist es besonders 
wichtig, das Gemeinwesen und vor allem die 
pflegenden Angehörigen, wo immer möglich, 
zu unterstützen“, betont Landesrätin Katharina 
Wiesflecker.

Das Projekt „Begleitung nach der Diagnose De-
menz“ baut als wohnortnahes und sehr flexibles 
Unterstützungsangebot auf bestehenden Strukturen 
auf. Es fördert die interdisziplinäre Zusammen-
arbeit und wird im Rahmen der „Ambulanten 
gerontopsychiatrischen Pflege“ in Kooperation 
mit zwei Krankenpflegevereinen umgesetzt. Die 
Finanzierung – rund 80.000 Euro – ist vorerst 
auf zwei Jahre begrenzt und die Projektleitung 
liegt, wie auch die weitere Prozessbegleitung 
der „Ambulanten gerontopsychiatrischen Pflege“, 
bei der connexia. Demenz muss als gesamt-

gesellschaftliche Herausforderung und Aufgabe 
wahrgenommen werden und es ist wichtig, ein 
breites Verständnis für die unterschiedlichen 
Verläufe und Stadien der Erkrankung in der 
Gesellschaft zu etablieren. Menschen sollen sich 
vor und vor allem nach der Demenz-Diagnose 
weiterhin akzeptiert und aufgehoben fühlen. 

Mittlerweile bereits flächendeckend ausgerollt ist 
die „Ambulante gerontopsychiatrische Pflege“ bei 
den Krankenpflegevereinen. „Unsere Kranken-
pflegevereine haben inzwischen eine hohe Kom-
petenz im Umgang mit dementen Klient*innen“, 
sagt Landesrätin Wiesflecker. Und auch in den 
Pflegeheimen ist die gerontopsychiatrische 
Versorgung gut ausgebaut. Daneben gibt es 
an fünf Standorten eine gerontopsychiatrische 
Tagesbetreuung insbesondere zur Entlastung 
von pflegenden Angehörigen.

„Vorarlberg gehört im Bereich der Demenzversor-
gung zu den Pionieren in Österreich. Mein Dank 
gilt allen, die hier so engagiert mitarbeiten“, hält 
die Landesrätin abschließend fest.

Frau Landesrätin, danke für das Gespräch und alles Gute.

Vielfältiges Angebot

Landesrätin

Katharina Wiesflecker

zur Unterstützung von Demenzkranken und ihren Angehörigen 

 Sinn, Freude, Erinnerungen und Genuss – 
diese Dinge sind entscheidend für einen zu-
friedenen Lebensabend, auch und vor allem 
mit Demenz. In der Pflegelandschaft ist 

 immer mehr von Digitalisierung die Rede, 
der Fachkräftemangel befeuert die Ent-
wicklung noch weiter – die Zukunft der 
Pflege wird geprägt sein von vielen tech-
nischen Hilfsmitteln.

Der Blick auf das Wesentliche des menschlichen 
Lebens darf dabei nicht verloren gehen, deshalb 
nimmt die Aktion Demenz die Sinneswahrneh-
mungen in den Fokus der diesjährigen interna-
tionalen Fachtagung Demenz. Die Sinne stellen 
die Kommunikation mit der Welt sicher. Im Alter 
verändern sie sich, manche werden schwächer, 
andere empfindlicher. Sie alle sind unsere Verbin-
dung zur Umwelt und selbst wenn die Sprache 
eines Tages vergeht, lassen sich Empathie und 
Beziehung über die Sinne weiterhin vermitteln. 

Wo genau sitzen die Emotionen, welche Nerven-
zellen im Gehirn werden zuletzt verletzt und was 
hat der Geruchssinn mit der Diagnose Demenz zu 
tun? Für das Symposium haben wir spannende 

Wissenschaftler*innen eingeladen, solche komple-
xen Fragen zu beantworten. Dr. Johannes Frasnelli 
und Dr. Ines Himmelsbach, deren Forschungs-
gebiet das Riechen und das Sehen beinhalten, 
beleuchten ihre Arbeit. Dr. Albert Lingg, bis zu 
seiner Pensionierung Primar am Landeskranken-
haus Rankweil, berichtet aus der langjährigen 
Praxis des klinischen Pflegealltags und über seine 
Erfahrung mit Musiktherapie. Dr. Reimer Grone-
meyer, Soziologe und Gründer der Aktion Demenz 
Deutschland, macht einen gedanklichen Ausflug 
in die Spiritualität, die auch mit einer Demenz-
Diagnose ein wichtiges Thema bleibt. Den musi-
kalischen Auftakt bestreiten „Die Schurken“ – ein 
Ensemble von Musikern, die seit vielen Jahren 
die großen Konzerthäuser Europas füllen und für 
begeistertes Publikum sorgen. Ihr aktuelles Stück 
mit dem Titel „Vergissmeinnicht“ dreht sich um 
das Älterwerden und die Demenz – und um die 
wichtige Rolle, die die Musik dabei spielen kann. 
Musik kann selbst bei fortgeschrittener Demenz 
Erinnerungen und Lebensfreude wecken.

Ein Suppenbuffet als kulinarischer Abschluss 
sorgt gegen Mittag für das leibliche Wohl der 
Gäste – die Veranstaltung findet in Kooperation 
mit der Aktion Demenz Deutschland und der 
Stadt Feldkirch statt.

Factbox
Internationale Fachtagung Demenz
Sinne, Genuss und Sinn
Freitag, 30. September 2022
Pförtnerhaus Feldkirch, 9 bis 13.30 Uhr

Kostenbeitrag
30 € inkl. Getränke und Suppenbuffet

Anmeldung
www.connexia.at/Fachtagung

Internationale Fachtagung 
Demenz

Daniela Egger

Aktion Demenz, Projektmanagement

Das Leben sinnlich begreifen
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Die Apotheke in Ihrer Nähe

 Wir Apotheker*innen dürfen unsere 
Kund*innen durch unterschiedliche Le-
bensphasen begleiten. Sie suchen Rat und 
Hilfestellung nach der Geburt des eigenen 
Kindes, wenn die ersten Zähne oder 

 der Bauch plagen. Wir sind da, wenn es 
 um alltägliche Beschwerden, eine akute 
 Infektion oder eine Verletzung geht, die 

schneller Versorgung bedarf.

Bei Beginn der ersten Dauermedikation, wie einer 
Blutdruck-, Cholesterin- oder Blutzuckertherapie, 
betreiben wir genaue Aufklärungsarbeit zur 
Wirkungsweise der Medikamente und empfehlen 
unterstützende Maßnahmen, um eine möglichst 
gute Therapietreue sicherzustellen. Über die Jahre 
können die einen oder anderen Probleme und Er-
krankungen dazukommen, wodurch die Medika-
tion erweitert werden muss. So entsteht mit der 
Zeit ein Vertrauensverhältnis, bei welchem uns 
das körperliche und auch seelische Wohl unserer 
Kund*innen sehr am Herzen liegt.

Die Organisation der Medikamente
Mit der Erweiterung der Medikation nimmt oft 
auch die Komplexität des Einnahmeschemas der 
Medikamente zu und führt daher nicht selten zu 
Einnahmefehlern. Es kann zu Verwechslungen 
ähnlich aussehender Tabletten, zu Doppelein-
nahmen oder vergessenen Einnahmen kommen. 
Infolgedessen übernehmen oft Angehörige die 
wichtige Aufgabe der Organisation der Medika-
mente. Dadurch ergeben sich bei Angehörigen 
und Pflegenden häufig unterschiedliche Probleme 
und Fragestellungen. Auf einige möchte ich mit 
folgenden Tipps und Hinweisen näher eingehen.
Um die optimale Wirkung vieler Medikamente 
sicherzustellen, ist ein exaktes Therapieschema 
notwendig, welches die Einnahme von Tabletten 
zu verschiedenen Tageszeiten, aber auch an 

unterschiedlichen Wochentagen, bedeuten kann. 
Dazu kommt oft noch eine Schmerzmedikation, 
die keinem geregelten Schema folgt, sondern 
bei Bedarf eingenommen wird. Um hier die 
Komplexität zu reduzieren, empfehlen wir sehr 
früh die Verwendung von Wochendispensern  
(= Medikamentendosierern). Diese Dispenser  
beinhalten sieben Boxen für jeden Wochentag 
mit jeweils vier Unterteilungen für die unter-
schiedlichen Tageszeiten und werden einmal 
in der Woche für die ganze Woche nach dem 
aktuellen Medikationsplan des ärztlichen Fach-
personals befüllt. Durch die Befüllung des 
Dispensers gewinnt man einen Überblick über 
die aktuelle Therapie und kann im Nachhinein 
auch kontrollieren, ob alle Medikamente ord-
nungsgemäß eingenommen wurden. Da sehr 
viele Tabletten weiß und klein sind, empfiehlt 
sich ein farbiger Dispenser. Dadurch heben sich 
die Tabletten farblich ab und können nicht 
übersehen werden.

Achten Sie auf die Aktualität des Medikations-
plans. Oft wird nach einem Arztbesuch oder 
einem Krankenhausaufenthalt die Medikation 
umgestellt. In unseren täglichen Gesprächen mit 
den Patient*innen und Angehörigen beobachten 
wir, dass in solchen Situationen hin und wieder 
zunächst die alten Medikamente fertig genom-
men werden und dann erst umgestellt wird. Ein 
Umstieg sollte sofort erfolgen, um weiterhin eine 
optimale Therapie zu gewährleisten. So kann 
bei Kontrollterminen beim ärztlichen Fachperso-
nal zeitnah der Erfolg oder Misserfolg der neuen 
Medikamente besprochen werden. Übrig geblie-
bene Medikamente können Sie gerne in Ihrer 
Apotheke abgeben. 

Für zahlreiche Therapien sind mittlerweile Ge-
nerika verfügbar. Bei Generika handelt es sich 

Mag. pharm. Dr. Tobias Linder

um Arzneimittel, die den gleichen Wirkstoff, in 
gleicher Stärke wie ein Originalmedikament be-
inhalten. Diese Generika erfüllen die gleichen 
Qualitätskriterien und Sicherheitsprofile wie das 
Originalmedikament und erzielen den gleichen 
Therapieerfolg. Allerdings können sich Generika 
in der Darreichungsform, das heißt zum Beispiel 
Tabletten oder Kapseln, der Packungsgröße,  
28 Stück oder 30 Stück, im Packungsdesign und 
auch im Aussehen unterscheiden. 

Auch die angespannte Lieferfähigkeit zahlrei-
cher Medikamente kann eine dauerhafte Ver-
sorgung mit dem immer gleichen Generikum 
erschweren. Sprechen Sie Ihre*n Apotheker*in 
aktiv auf unbekannte Verpackungen an. Wir 
klären über Änderungen sehr gerne auf und 
helfen, eine möglichst gleichbleibende Dauer-
medikation sicherzustellen. Mehrere Erkrankun-
gen machen oft eine Betreuung durch mehrere 
Ärzt*innen notwendig, die dann auch unter-
schiedliche Medikamente verschreiben. Über 
das geschaffene ELGA Portal kann jede Ärztin, 

jeder Arzt auf die erstellten Befunde zugreifen 
und so die aktuelle Therapie abfragen. Bei uns 
in der Apotheke laufen die Rezepte dann zu-
sammen. Durch dieses System behalten auch 
wir in der Apotheke den Überblick über die ver-
schriebenen Medikamente und können diese auf 
allfällige Wechselwirkungen überprüfen. Neben 
der klassischen Medikation kann in zahlreichen 
Apotheken der Blutdruck oder auch der Blut-
zuckerspiegel gemessen werden. Gerade in der 
Blutdruck- und der Blutzuckertherapie ist eine 
regelmäßige Kontrolle der Werte entscheidend. 
Für die regelmäßige Durchführung bieten sich 
Heimgeräte an, die sich durch hohe Qualitäts-
standards auszeichnen und in der Apotheke 
erworben werden können.

Ob Sie nun Hilfe bei der Medikation und Rat 
in Gesundheitsfragen brauchen oder ein Rezept 
einlösen möchten, wir sind für Sie da, flächen-
deckend in ganz Vorarlberg. Durch unsere Be-
reitschaftsdienste auch rund um die Uhr und an 
jedem Tag im Jahr.



8

enthaltene Pulver dienen und geöffnet werden, 
werden sie in der Erwachsenen-Medizin meist 
im Ganzen geschluckt. Denn die Kapselhülle  
hat weitere wichtige Eigenschaften, wie das  
Kaschieren eines unangenehmen Geschmacks /  
Geruchs oder auch das Retardieren (Verzögern) 
der Wirkung – dazu etwas später mehr …  
Die Apotheker*innen und der Beipackzettel  
geben Ihnen Auskunft, ob Sie die Kapsel öffnen 
dürfen oder nicht!

• Bei Hartkapseln besteht die zweiteilige Kapsel-
hülle, in welche das Pulver aus Wirk- und 
Hilfsstoffen gefüllt wird, aus Gelatine oder  
Zellulose (z.B. Magnesium-Kapseln).

• Bei Weichkapseln enthält die Gelatine-Kapsel 
zusätzlich Weichmacher und wird mit den  
öligen / pastösen Wirk- und Hilfsstoffen in  
einem Zug gegossen. Sie können nicht geöff-
net werden (z.B. Omega-3-Fettsäuren). 

Tabletten werden meist im Ganzen geschluckt, 
manche dürfen geteilt oder zermörsert werden. 
Achtung: aber nur, wenn das laut Beipackzettel 
erlaubt ist! Auch sie erlauben eine exakte Dosie-
rung der Wirkstoffe, verlängern darüber hinaus 
die Haltbarkeit und lassen sich leichter lagern als 
beispielsweise ein Pulver. Es gibt verschiedenste 
Tablettenarten, die ich hier kurz vorstelle:
• Presslinge werden aus Pulvern und/oder  

Granulaten unter hohem Druck mittels einer 
Tablettenpresse hergestellt (z.B. Fenchel- 
Presslinge).

• Schmelztabletten / Kautabletten enthalten wei-
tere Hilfsstoffe, damit die Tablette entweder 
im Mund zu zergehen beginnt bzw. sie gekaut 
werden kann. Dadurch können sie auch bei 
Schluckbeschwerden eingesetzt werden.

• Brausetabletten enthalten Hydrogenkarbonate, 
die sich beim Kontakt mit Wasser zersetzen. 
Dabei wird ein Gas frei (es sprudelt) und die 
Tablette zersetzt sich im Wasser und kann 
dann getrunken werden.

9

• Sublinguale Tabletten werden unter die Zunge 
gelegt, Buccaltabletten in die Wangentasche. 
Diese speziellen gefriergetrockneten Tablet-
ten lösen sich dort schnell auf und ermög-
lichen, dass die enthaltenen Wirkstoffe über 
die Mundschleimhaut aufgenommen werden. 
Dadurch gelangt der Arzneistoff schnell ins 
Blut und die Wirkung setzt rascher ein als bei 
„gewöhnlichen“ Tabletten.

• Überzogene Tabletten (Filmtabletten) bestehen 
aus dem Pressling, der in einer Maschine mit 
einem dünnen Film überzogen wird. Dieser 
überdeckt einen unangenehmen Geschmack 
oder Geruch und verhindert ein „Kleben“ der 
Tablette auf der feuchten Mundschleimhaut, 
wodurch sie sich besser schlucken lässt.

Durch spezielle magensaftresistente Filmüber-
züge werden die Wirkstoffe der Tablette vor der 
aggressiven Magensäure geschützt. Achtung: 
Werden solche Tabletten fälschlicherweise geteilt, 
wird dieser Schutz zerstört und das Medikament 
von der Magensäure zersetzt!

• Retardierte orale Arzneiformen sind solche, die 
durch ihre spezielle Zusammensetzung eine 
kontrollierte Abgabe des Wirkstoffes über einen 
bestimmten Zeitraum ermöglichen. Zerfällt 
eine Tablette im Mund / Magen / Darm, wird 
der gesamte Wirkstoff freigesetzt. Bei einer 
Retard-Form wird immer wieder ein bisschen 
Wirkstoff freigesetzt, um eine längere und 
gleichmäßigere Wirkung zu ermöglichen.

Langer Rede kurzer Sinn:
Es gibt verschiedenste Möglichkeiten, Medika-
mente oder Nahrungsergänzungsmittel zu 
sich zu nehmen und mindestens genauso viele 
Möglichkeiten, es falsch zu machen. Wenn Sie 
sich nicht sicher sind, wie Sie ein Arzneimittel 
richtig anwenden, zögern Sie nicht, in der 
Apotheke nachzufragen – denn wir helfen 
Ihnen gerne!

 Während es in der Apotheke Mitte des 
letzten Jahrhunderts noch hauptsächlich 
heilende Pulver, Tees und Tropfen gab, sind 
diese mittlerweile in den Hintergrund 

 gerückt und wurden durch „modernere“ 
Arzneiformen ersetzt. Doch was bedeuten 
Begriffe wie „Retardtablette“ überhaupt 
und was ist der Unterschied zwischen 

 einem Dragee und einer Schmelztablette? 
Werden Kapseln immer im Ganzen 

 geschluckt oder darf man sie öffnen?

Wo kommt’s hin? - Applikationsorte 
Arzneimittel können auf verschiedene Arten 
verabreicht (appliziert) werden. Die gängigste 
Form stellt die orale Einnahme dar, also über den 
Mund. Es gibt allerdings Situationen, in denen 
ein Medikament nicht geschluckt werden kann, 
beispielsweise bei Schluckstörungen, starkem 
Erbrechen oder Bewusstlosigkeit. In diesen Fällen 
können Arzneimittel einerseits über die Venen 
als Infusion, oder den Muskel als Injektion, oder 
beispielsweise auch rektal, vaginal oder über 
die Haut appliziert werden. Aber Achtung: Eine 
Arzneiform hat unter Umständen nicht nur einen 
fixen Ort! Während die meisten Kapseln ge-
schluckt werden, gibt es auch welche, die vaginal 
eingeführt werden müssen. Manche Pulver wer-
den in Wasser gelöst eingenommen, andere auf 
die Haut (dann heißen sie Puder) aufgetragen.

Die heilige Schrift der Pharmazie
Um eine einheitliche Qualität der Arzneimittel 
erreichen zu können, wurde das Europäische 
Arzneibuch geschaffen. Dieses ist unter anderem 
für die Staaten Österreich, Deutschland und die 
Schweiz gesetzlich bindend und bestimmt, wie 
Arzneimittel aufgebaut sein müssen und wie sie 
zu wirken haben. 

Ein Beispiel: Eine medizinische Brausetablette 
muss sich demzufolge in 200 ml 15 bis 25 °C 
warmem Wasser innerhalb von 5 Minuten kom-
plett auflösen. Da es eine Unmenge verschiedener 
Arzneiformen – so werden die unterschiedlichen 
Medikamentenarten in der pharmazeutischen 
Technologie genannt – gibt, und eine detaillierte 
Ausführung diese Ausgabe zu einer Telefonbuch-
dicke anschwellen lassen würde, möchte ich Ihnen 
lediglich ein paar „Oralia“ (Medikamente, die 
geschluckt werden) vorstellen, ganz nach dem 
Motto: irgendwie gleich, aber doch ganz anders!

• Pulver: Sie können einen oder mehrere Wirk-
stoffe mit oder ohne Hilfsstoffe enthalten und 
werden meist in einer Flüssigkeit gelöst und 
getrunken (z.B. Basenpulver, Vitamin C).  
Ihr Vorteil ist sicher die leichte Einnahme, 
doch können nur angenehm schmeckende 
Wirkstoffe, die sich auch in Wasser lösen,  
so angewandt werden.

• Granulate sind gröbere Körner, die aus Pulvern 
gemacht werden, um die Dosierung zu ver-
bessern und das Stäuben und Kleben zu redu-
zieren. Durch Hilfsstoffe können Geschmack 
und Geruch von Pulvern verbessert werden.

Um Pulver noch genauer dosieren zu können, 
wurden sie früher in der Apotheke in sogenannte 
Pulverbriefchen (kleine Papier-Briefchen) mittels 
einer Präzisionswaage abgefüllt. Diese Pulver-
briefchen wurden von Kapseln abgelöst, da 
sowohl die Herstellung effizienter und auto-
matisierbar war – und auch die Einnahme für 
die Patient*innen ist wesentlich einfacher.

• Kapseln ermöglichen eine exakte Dosierung 
von Wirkstoffen. Während sie in der  
Kinderheilkunde oft als „Verpackung“ für das 

Pillen drehen war früher -
die Komplexität moderner Medikamentenherstellung

Mag.a Caroline Slupetzky

Pharmazeutin
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werk, bringen bei Bedarf mehr Sicherheit  
in den Alltag. Wichtig ist dabei aber, dass 
jedes davon an die individuellen Bedürfnisse  
angepasst und auch der Umgang damit  
gelernt werden sollte. 

• Gut und scharf sehen sowie hören ist wich-
tig. Die Seh- und Hörfähigkeit sollte in  
regelmäßigen Abständen überprüft werden.

• Genauso sollten die Medikamente durch das 
ärztliche Fachpersonal auf mögliche Wech-
sel- und Nebenwirkungen geprüft werden. 

Eine häufige Ursache für Stürze ist ein  
kurzer Moment der Unachtsamkeit. Daher sollte 
kontinuierlich und gezielt die Konzentration und 
Aufmerksamkeit trainiert werden.

Das Leben ist wie Fahrrad fahren. 
Um die Balance zu halten, 
musst du in Bewegung bleiben.
Albert Einstein

Besonders in dieser unplanbaren und unge-
wissen Zeit ist eine tägliche Bewegungseinheit 
für Körper und Geist ein wichtiger Ausgleich. 
Bewegung erzeugt mehr gesunde Lebensjahre, 
beugt Stürzen vor und unterstützt die lang-
fristige Mobilität.
Werner Müller, Präsident, Sportunion Vorarlberg

Unsere Gesundheit liegt weitgehend in unseren 
Händen. Es gibt viele Studien, die aufzeigen, 
dass sich unsere Art zu leben doppelt so stark 
auf den Prozess des Alterns auswirkt, als die 
vorhandene genetische Veranlagung. Was für 
jeden Einzelnen das Richtige ist, muss und darf 
jeder individuell für sich entscheiden. 

Was jedoch für jeden Lebensabschnitt gilt: 
Leben ist Bewegung – Bewegung ist Leben. 
Nachlassende Balance und Muskelkraft können 
schnell zu einem Sturz führen, der das Leben 
unter Umständen nachhaltig beeinflusst (Ab-
hängigkeit, Angst, Immobilität, Vereinsamung). 
Ob Sturzprävention in den Ablauf des eigenen 
Alltags mit eingebaut wird oder in Gruppen 
mit Gleichgesinnten geschieht – jeder und jede 
kann den für sich geeigneten Weg wählen, um 
sich ein selbstbestimmtes Leben bis ins hohe 
Alter zu ermöglichen.
Mario Amann, Geschäftsführer, Sicheres Vorarlberg

Informationen zu Bewegungsangeboten 
finden Sie auf der Website der Sportunion 
Vorarlberg: www.sportunion.at

 Wer rastet, der rostet – es ist so simpel 
und so wahr. Bewegung hat in jedem 
Alter positive Wirkungen auf Gelenke, 
Muskeln und das Herz-Kreislaufsystem. 
Lebensfreude im Alter hat viel mit  
gemeinsam erlebter Bewegung zu tun!

Mit Bewegung ist es möglich, im Alter fit und 
mobil zu bleiben. Mit einem spezifischen 
Training werden Kraft, Beweglichkeit und Aus-
dauer aufrechterhalten. Eine besondere Koordi-
nationsschulung dient als Sturzprophylaxe und 
erleichtert die Bewältigung täglicher Hinder-
nisse. Sportliche Betätigung bringt zusätzlich 
geistige Fitness, soziale Kontakte und Freude 
in den Alltag. Die Sportunion Vorarlberg leistet 
mit dem umfassenden Sport- und Bewegungs-

angebot der Vereine einen maßgeblichen  
Beitrag zur Gesundheit der in Österreich  
lebenden Menschen.

Neben der Bewegung gehören weitere Dinge 
zum „lebenswert älter werden“ dazu. Sicheres 
Vorarlberg empfiehlt: 
• Eine ausgewogene Ernährung hilft, den Körper 

gesund und fit zu halten, denn bei der Hälfte 
der Senior*innen besteht das Risiko einer 
Mangelernährung. Lebenswichtige Nährstoffe  
wie Eiweiß, Mineralstoffe und Vitamine  
sind für die Muskulatur und die kognitiven  
Fähigkeiten besonders wichtig, genauso wie 
ausreichend Wasser. 

• Hilfsmittel, wie z.B. Seh- oder Hörbehelfe, 
Gehstock oder Rollator, geeignetes Schuh-

Gesunde Lebensjahre schaffen 
mit Bewegung

 Sportunion Vorarlberg
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Di 6. September 2022
Demenz verstehen – als Angehörige im  
Lot bleiben  
Für An- und Zugehörige von Menschen mit  
Demenz | Christiane Massimo, DGKPin | Norbert 
Schnetzer, DGKP | Christine Oberhauser | Weitere 
Termine: 20. September, 4. Oktober, 18. Oktober, 
8. November 2022, jeweils 13.30 bis 17 Uhr | 
Kurs gesamt: € 80 | Die Seminarreihe kann nur 
als Ganzes gebucht werden. | Anmeldung, Ort 
und Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Do 15. September 2022
Autofahren im Alter (und bei Demenz)
Mag. Herbert Vith, BH Feldkirch Dr. Franz Riedl, 
Facharzt für Neurologie und Psychiatrie |
18 bis 19.30 Uhr | Treffpunkt an der Ach,  
Höchsterstraße 30, Dornbirn | Freier Eintritt |  
Information, Anmeldung: Amt der Stadt  
Dornbirn T +43 (0)5572 306-3155, E pflege@
dornbirn.at | Veranstalter: Bildungshaus  
Batschuns

Fr 23. September 2022 
Basiswissen für die Pflege daheim
Beate Weber | 13.30 bis 17 Uhr | Kurs: € 15  
inkl. Kaffee und Kuchen | Anmeldung, Ort  
und Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Di 27. September 2022
Menschen mit Demenz mit Wertschätzung  
und Humor begegnen
Rosmarie Fink | 18.30 Uhr | Rathaus Bludenz, 
Werdenbergerstraße 42 | Freier Eintritt | 
Anmeldung: E gesundheit@bludenz.at, 
T +43 (0)5552 63621-243 | Veranstalter: connexia

Mi 5. Oktober 2022
Ziemlich beste Jahre – Wir brauchen ein  
neues Bild des Alterns 
Dr. Franz Josef Köb | 18 bis 19.30 Uhr | Freier 
Eintritt | Information und Ort: Lebensraum  
Bregenz, Stadtteilzentrum Mariahilf, Clemens-
Holzmeister-Gasse 2, Bregenz | T +43 (0)5574 
52700 | Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Do 6. Oktober 2022 
Demenz – eine Herausforderung 
Mag.a Michaela Mayrhofer, Klinische und  
Gesundheitspsychologin | 13.30 bis 17 Uhr | 
Kurs: € 15 inkl. Kaffee und Kuchen | Anmel-
dung, Ort und Veranstalter: Bildungshaus  
Batschuns

Mo 10. Oktober 2022
Vorsorgevollmacht, Patientenverfügung – 
was wir darüber wissen sollten
Ing.in Sylvia Rickmann | 19 Uhr | Seniorenheim 
Wolfurt, Gartenstraße 1 | Freiwillige Spende |  
Anmeldung: E anita.spiegel@sozialdienste-
wolfurt.at, T +43 (0)5574 71326 | Veranstalter: 
connexia

Di 11. Oktober 2022
Pflege ja, aber es ist auch mein Leben
Mag. Elmar Simma | 19 Uhr | Vorderlandhus 
Röthis, Rautenastraße 44 | Freier Eintritt |  
Anmeldung: E claudia.wagner@vorderlandhus.at, 
T +43 (0)5522 43661-15 | Veranstalter:  
connexia
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Di 11. Oktober 2022
Demenz, eine Krankheit verstehen 
Dr. Michael Moosbrugger | 19.30 bis 21 Uhr | 
Eintritt frei | Information, Ort und Anmeldung: 
Senioren-Betreuung Feldkirch, Haus Nofels,  
Magdalenastraße 9 | T +43 (0)5522 3422-6882 |  
Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Mi 12. Oktober 2022  
Tag der seelischen Gesundheit 
Lesung aus dem Buch „Morgen ist leider  
auch noch ein Tag“ 
Tobi Katze | 19 Uhr | Kulturhaus Dornbirn | An-
meldung: E office@promente-v.at, T +43 (0)5572 
32421 | Veranstalter: pro mente Vorarlberg

Mo 17. Oktober 2022
Der Umgang mit dem großen Vergessen
Norbert Schnetzer | 19 Uhr | Pfarrsaal St. Karl, 
Marktstraße 1a, Hohenems | Freier Eintritt |  
Anmeldung: E mohi-hohenems@gmx.at |  
Veranstalter: connexia

Mo 17. Oktober 2022
Lachen und Atmen - heilsame Kraft
Peter Cejna | 19 Uhr | Franz-Reiter-Saal, Haus 
füranand, Franz-Reiter-Str. 12, Höchst | Freier 
Eintritt | Anmeldung: E info@sozialsprengel.
rheindelta.at, T +43 (0)5578 22797 | Veranstalter: 
connexia

Do 20. Oktober 2022
Der Umgang mit dem großen Vergessen
Norbert Schnetzer | 19 Uhr | Walserhaus,  
Walserstr. 264, Hirschegg | Freiwillige Spende |  
Keine Anmeldung erforderlich | Veranstalter: 
connexia

Do 3. November 2022
Erwachsenenvertretung (früher Sachwalter-
schaft) – Wer entscheidet für mich, wenn ich 
es selbst nicht (mehr) kann?
Mag. Günter Nägele, ifs Erwachsenenvertretung |  
18 bis 19.30 Uhr | Freier Eintritt | Ort: Treffpunkt 
an der Ach, Höchsterstraße 30, Dornbirn |  

Veranstaltungen

Im Rahmen der aktuellen COVID-19 Hygiene- und Schutzmaß-
nahmen weisen wir Sie darauf hin, dass es zu Veranstaltungs-
änderungen und -absagen kommen kann. Entsprechende 
Informationen erhalten Sie beim jeweiligen Veranstalter. 

Wir bitten Sie, die ausgewiesenen COVID-19 Hygiene- und 
Schutzmaßnahmen laut aktueller Verordnung einzuhalten.
Danke für Ihr Verständnis.



14

Information, Anmeldung: Amt der Stadt  
Dornbirn, Pflege und Care Management |  
T +43 (0)5572 306-3155, E pflege@dornbirn.at |  
Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Regelmäßige Veranstaltungen

Gesprächsgruppen für betreuende und 
pflegende Angehörige
Die Gesprächsgruppen finden an mehreren Orten 
Vorarlbergs statt. Nähere Informationen finden 
Sie auf der Website: www.bildungshaus- 
batschuns.at | T +43 (0)5522 44290-23

Lass uns über Demenz sprechen! 
Gesprächsgruppe für betreuende und pflegende 
Personen von Menschen mit Demenz.
Termine: Do 22. September, Do 13. Oktober,  
Do 24. November 2022 | Freier Eintritt |  
Anmeldung, Ort und Veranstalter: Bildungshaus 
Batschuns

Zeit und Raum für trauernde Menschen
Hospiz Vorarlberg lädt Sie ein, sich bei einem 
Frühstück bzw. Nachmittagskaffee mit Menschen 
zu treffen, denen das Gefühl der Trauer vertraut 
ist. In geschützter Atmosphäre sind Sie willkom-
men mit all Ihren Fragen und Gefühlen. Das 
Angebot richtet sich an trauernde Menschen,  
unabhängig von Konfession und Nationalität. 
Der Besuch ist kostenlos. Die Trauercafés finden 
regelmäßig in Lochau, Dornbirn, Hohenems, 
Rankweil, Schruns, Krumbach und Riezlern  
statt. Informationen bekommen Sie unter:  
T +43 (0)5522 200-1100 oder E hospiz.trauer@
caritas.at | Veranstalter: Hospiz Vorarlberg
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 Eigentlich müsste man meinen, die rich-
tige Einnahme von ein paar Tabletten 
täglich kann nicht so schwierig sein und 
doch schätzt die Weltgesundheitsor- 
ganisation, dass 50 Prozent der Medika-
mente nicht richtig angewendet werden 
Expert*innen sprechen sogar davon, dass 
jede 4. Krankenhauseinweisung auf eine 
falsche Medikamenteneinnahme zurück-
zuführen ist. Bei der Einnahme von  
Arzneimitteln kann also so einiges falsch 
laufen.

Ein Arzneimittel kann im Körper nur dann seine 
ganze Wirkung zeigen, wenn es in der notwen-
digen Menge vorhanden ist, also eine bestimmte 
Wirkkonzentration erreicht wird. Allzu oft 
ändern aber Kranke die verordnete Menge 

eigenständig ab, weil sie glauben, eh schon so 
viele Medikamente einnehmen zu müssen, oder 
weil sie auf Grund der falschen Einnahme mit 
Nebenwirkungen zu kämpfen haben. Aber ein 
Arzneimittel kann nur dann die gewünschte 
Wirkung erzielen, wenn es auch in der persön-
lich verschriebenen Menge eingenommen wird.

Wochendispenser (= Medikamentendosierer) 
helfen, die Übersicht über die Medikamente 
zu behalten.
Wenn ein*e Patient*in mehr als fünf Arzneimittel 
täglich zu unterschiedlichen Tageszeiten einneh-
men muss, wird schnell einmal eines vergessen, 
zu spät oder gar nicht eingenommen. Das bedeu-
tet aber z.B., wenn ein Medikament zweimal 
täglich eingenommen werden sollte und es ein-
mal davon vergessen wird, hat das Medikament 

Der richtige Umgang
mit Medikamenten

Mag.a pharm. Susanne Schützinger-Österle

Beratungsangebote

Demenz – TANDEM
Begleitung und Beratung für Angehörige  
und Zugehörige. Wir bieten Gespräche in  
der Nähe des Wohnortes an. Diese finden  
zum individuell gewählten Zeitpunkt  
statt und sind kostenlos. Information:  
Christiane Massimo, M +43 (0)664 3813047,  
E christiane.massimo@bhba.at |  
Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Orientierungsgespräch Demenz
Kostenlose Beratung für Fragen rund um die 
Betreuung und Begleitung von Menschen mit 
Demenz. Ein niederschwellig zugängliches 
Gespräch mit einer Expertin oder einem 
Experten kann Klarheit für die nächsten 
Schritte nach der Diagnose Demenz oder 
bei Veränderungen der Situation bringen. 
Bei Interesse melden Sie sich telefonisch 
unter +43 (0)5574 48787-15 oder 
per Mail: info@aktion-demenz.at

Veranstalter | Kontaktdaten

Bildungshaus Batschuns
6835 Zwischenwasser
Kapf 1, T +43 (0)5522 44290
www.bildungshaus-batschuns.at
connexia – Gesellschaft für
Gesundheit und Pflege
6900 Bregenz, Quellenstraße 16
T +43 (0)5574 48787-0, www.connexia.at
pro mente
pro mente Vorarlberg
T +43 (0)5572 32421, www.promente-v.at
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nur noch die halbe Wirkung. Um das zu verhin-
dern und um die Übersicht über die persönlichen 
Medikamente zu behalten, gibt es als Hilfsmittel 
Wochendispenser. 

Es ist also auf einen Blick ersichtlich, ob z.B. die 
morgendliche Ration schon eingenommen wurde 
oder noch einzunehmen ist. Die Dispenser stel-
len eine große Hilfe beim richtigen Umgang mit 
Ihren persönlichen Medikamenten dar. Beachten 
sollten Sie allerdings, dass nicht alle Medikamen-
te geeignet sind, über einen längeren Zeitraum 
(sieben Tage) ohne Überverpackung gelagert zu 
werden. Beispielsweise sind bestimmte blutver-
dünnende Mittel so empfindlich gegenüber der 
Feuchtigkeit aus der Luft, dass sie ihre Wirkung 
verlieren, wenn sie einige Stunden ohne Überver-
packung gelagert werden. Fragen Sie vorsichts-
halber in der Apotheke Ihres Vertrauens, ob Sie 
alle Ihre Arzneimittel in einem Dispenser vorrätig 
halten dürfen.

Manche Medikamente sind zu einer 
bestimmten Tageszeit einzunehmen.
Neben der richtigen Dosis oder Menge ist für 
die Wirkung mancher Medikamente wichtig, zu 
welcher Tageszeit sie eingenommen werden. So 
sind z.B. cholesterinsenkende Arzneimittel bevor-
zugt am Abend einzunehmen. Blutdrucksenkende 
Mittel, die mit einem entwässernden Mittel kom-
biniert sind, werden vorzugsweise am Morgen 

eingenommen. Also auch die Einnahme zu einer 
bestimmten Tageszeit kann einen Einfluss auf die 
Wirksamkeit, Nebenwirkungen und Verträglich-
keit eines Arzneimittels haben.

Der richtige Abstand zwischen den Einnahmen 
der Medikamente spielt auch eine Rolle.
Für andere Arzneimittel, wie z.B. Antibiotika ist 
der zeitliche Abstand zwischen den Einnahmen 
für eine gute Wirksamkeit sehr wichtig. Denn 
nur wenn eine konstante Wirkkonzentration im 
Körper gehalten wird, können die Bakterien aus-
reichend bekämpft werden. Eine zweimal tägliche 
Einnahme bedeutet z.B., dass das Medikament 
idealerweise alle 12 Stunden und bei einer drei-
mal täglichen Einnahme alle 8 Stunden einge-
nommen wird. Manche Medikamente, wie Mittel 
gegen Osteoporose, werden sogar nur einmal 
wöchentlich eingenommen und zwar immer am 
gleichen Wochentag, zur gleichen Uhrzeit.

Nüchtern, vor, zum oder nach dem Essen. 
Was bedeutet das?
Unter nüchtern verstehen wir Apotheker*innen, 
dass der Magen leer sein sollte, wenn das Me-
dikament eingenommen wird. Das kann je nach 
Mahlzeit zwischen 2 und 8 Stunden nach dem 
letzten Essen sein. Wird ein Medikament dann 
auf leeren Magen eingenommen, so sollte nach 
der Einnahme außerdem noch mindestens eine 
Stunde nichts gegessen werden, damit das Me-

z.B. Grapefruitsaft enthalten verschiedene Enzyme, 
das sind Stoffe, die die Wirksamkeit von Arznei-
mitteln beeinträchtigen können. Auch Tee, Kaffee, 
Milch und alkoholische Getränke eignen sich nicht 
für die Einnahme von Medikamenten, da auch 
sie die Arzneimittelwirkung beeinträchtigen 
können. Trinken sie deshalb frühestens eine 
halbe Stunde nach der Einnahme der Medikamente 
Fruchtsäfte oder Ähnliches. 

Tabletten und Kapseln werden übrigens idealer-
weise immer stehend oder aufrecht sitzend einge-
nommen, um eine Gefahr des sich Verschluckens 
zu verhindern. Wer Schwierigkeiten mit dem 
Schlucken hat, sollte den Kopf nach vorne beu-
gen bis zur Brust, so kann die Tablette leichter 
hinunter rutschen. Aufgelöste Brausetabletten 
sollten Sie nicht zu lange herumstehen lassen, 
damit diese ihre Wirkung nicht verlieren.

Selbstgekaufte Medikamente und Nahrungs-
ergänzungsmittel können die Wirkung von 
Arzneimitteln beeinträchtigen.
Vorsicht ist auch geboten bei Mitteln zur 
Gesunderhaltung, die man ohne ärztliche 
Verschreibung in der Apotheke oder in einer 
Drogerie gekauft hat. So können z.B. Johannis-
krautpräparate manche Arzneimittel unwirksam 
machen.

Es gibt sehr viel zu beachten bei der Einnahme  
von Medikamenten und bereits kleinste Ab-
weichungen von den Einnahmevorschriften 
können über die Wirksamkeit einer Therapie 
entscheiden, Nebenwirkungen auslösen oder 
sich auf die Verträglichkeit auswirken. Lassen 
Sie sich deshalb vorsichtshalber in der Apo-
theke Ihres Vertrauens beraten. Denn nur wir 
Apotheker*innen können Ihnen eine verläss-
liche Auskunft geben, wie Sie Ihre persönlich 
verschriebenen Medikamente und selbstgekauf-
ten Mittel am besten einnehmen und ob sich 
diese auch vertragen.

dikament gut aufgenommen werden kann. Das 
spielt vor allem bei Schilddrüsenpräparaten eine 
große Rolle. Diese sind unbedingt morgens 
1 Stunde vor dem Frühstück einzunehmen, da 
sie in Kombination mit Essen nicht mehr in 
ausreichender Menge vom Körper aufgenommen 
werden können.

Vor dem Essen bedeutet, dass das Arzneimittel 
mindestens eine Stunde vor der nächsten Mahl-
zeit einzunehmen ist. Manche Arzneimittel sollen 
nämlich nicht im Magen aufgelöst werden, son-
dern möglichst rasch in den Darm gelangen und 
das können sie nur, wenn sie eine Stunde vor 
der Nahrung in den Magen gelangen und aus 
diesem rasch weiter in den Darm transportiert 
werden.

Die Einnahme zum Essen erfolgt während des 
Essens, damit das Arzneimittel gut mit Speisebrei 
vermischt wird und dadurch z.B. die Aufnahme 
des Arzneimittels durch die im Speisebrei vor-
handenen Fette erleichtert wird.

Wenn die Einnahme nach dem Essen empfohlen 
wird, sollten seit der letzten Mahlzeit mindestens 
zwei Stunden vergangen sein, damit nicht ein 
eventuell noch vorhandener Speisebrei im Magen 
die Aufnahme des Medikamentes behindert.

Arzneimittel immer mit einem großen 
Glas Wasser einnehmen.
Wasser eignet sich am besten zur Einnahme von 
Arzneimitteln. Unabhängig davon ob nüchtern, 
vor, zum oder nach dem Essen, Arzneimittel 
sollten immer mit einem großen Glas Wasser, 
ca. 250 ml, eingenommen werden. Nicht nur, 
dass sich Tabletten und Kapseln schwimmend 
leichter auflösen und rascher die gewünschte 
Wirkung zeigen, sie bleiben auch nicht so leicht 
an der Speiseröhrenwand oder in den Falten der 
Magenwand kleben. Sie könnten sonst dort leicht 
zu einer Schädigung führen. Manche Getränke wie 
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Was steckt hinter der 
orthomolekularen Medizin?
 Nährstoffe – Vorbeugen und Heilen durch 

ausgewogene Ernährung

 Immer mehr Menschen verstehen, dass 
Krankheit kein unabwendbares Schicksal 
sein muss. Sie möchten die Verantwor-
tung für die Gesundheit „wieder in die 
eigene Hand nehmen“. Dabei spielt die 

 Ernährung eine wichtige Rolle. Doch wo 
soll man ansetzen? Welche Ernährung ist 
wirklich gesund? Die Unsicherheit ist groß. 

In jedem Magazin findet man andere und 
manchmal auch kontroverse Hinweise. Einmal 
heißt es, dass Tierproteine krank machen. Im 
nächsten Ratgeber steht, dass Mischkost gesund 
sei oder vegetarische Rohkost das allein Selig-
machende ist. Der nächste Ernährungsguru  
wiederum empfiehlt die reine vegane Ernährung.

In den 60er-Jahren forschten Wissenschaft-
ler*innen über die Zusammenhänge von 
optimaler Ernährung zur Vorbeugung von 
Krankheiten. Denn es zeigte sich, dass in den 
Industrieländern bestimmte Erkrankungen mit 
den geänderten Lebens- und Ernährungsbe-
dingungen in engem Zusammenhang standen. 

Ein Pionier war der zweifache Nobelpreisträger 
Prof. Dr. Linus Pauling. Er prägte den Begriff 
„Orthomolekulare Medizin“. Pauling empfahl, 
Nährstoff-Defizite gezielt durch die zusätzliche 
Aufnahme von Nährstoffen auszugleichen. 
Die medizinische Fachwelt zeigte anfangs 
massiven Widerstand. Inzwischen ist die 
Orthomolekulare Medizin ein fester Bestand-
teil der modernen Ernährungsmedizin.

Gezielte Prävention und Therapie
Der Einsatz von Nährstoff-Komplexen ist heute 
ein anerkannter Weg, ernährungsbedingten 
Beschwerden vorzubeugen und auch schon 
aufgetretene Beschwerden nachhaltig zu 
behandeln. Doch obwohl der Einsatz von Nähr-
stoffen im Vergleich zu anderen Therapien eher 
harmlos ist, sollten hoch dosierte Präparate 
nicht ohne fachliche Beratung und auch nicht 
unkontrolliert eingenommen werden.  

Das Geheimnis der Mikronährstoffe 
Zu den körpereigenen Substanzen zählen Minera-
lien, Vitamine, Spurenelemente, essenzielle 
Fettsäuren und Aminosäuren. Die Wissenschaft-
ler*innen fanden heraus, dass diese Stoffe essenzi-
ell sind – dass sie der Körper also braucht, wenn 
er gesund bleiben soll. Manche Stoffe benötigt 
der Körper jedoch nur in ganz kleinen Mengen. 
Man spricht deshalb auch von Mikronährstoffen. 

Die Zelle – kleinste Funktionseinheit
Mikronährstoffe übernehmen wichtige Aufgaben 
in unseren etwa 60 Billionen Zellen. Sie über-
tragen Impulse in den Nervenzellen, sie bilden 
neue Zellen im Gewebe, sie steuern die Kon-
traktion von Muskelfasern, sie produzieren 
Hormone, sie regulieren das Immunsystem 
und haben viele weitere Funktionen. Nur wenn 
alle Stoffe in der richtigen Menge vorhanden 
sind, kann dieses Zusammenspiel in den Zellen 
ideal funktionieren. 

Wichtig für die Gesundheit
• Gibt es einen Mangel an Vitaminen, Mineral-

stoffen und Spurenelementen, kann der  
Organismus nicht seine volle Leistung  

erbringen. Zum Beispiel: Gehirn, Hormon-
system, Leber und Bauchspeicheldrüse und 
auch die Muskulatur.

• Mehrfach ungesättigte Fettsäuren – zum  
Beispiel aus kaltgepressten Pflanzenölen – 
entscheiden darüber, wie funktionstüchtig 
die Organe arbeiten. Zum Beispiel: das  
Gehirn, die Lunge, die Haut, das Immun-
system, das Nervensystem.

• Basische Mineralstoffe entlasten wichtige  
Organe und Gewebe: Muskulatur, Gelenke, 
Bindegewebe, Immunsystem, Verdauungs-
organe.

• Antioxidantien schützen die zellulären 
Strukturen und verlängern die Lebens- 
dauer des Gewebes und aller Organe:  
Immunsystem, Gehirn, Muskeln, Sehnen, 
Bänder, Haut.

Ernährung früher und heute
In Krisenzeiten musste die Bevölkerung mit 
kalorischer Nahrung versorgt werden. Die 
Kalorie galt als Maß für den Brennwert und 
war ein Überlebensfaktor. Damals stand 
dieser Brennwert im Fokus. Die Qualität der 
Nahrung war nicht das Wichtigste.

In den Nachkriegsjahren spiegelte dann das 
maßlose In-sich-Hineinfuttern die Wohlstands-
gesellschaft wider. Der Wohlstandsbauch und 
der Hüftspeck waren das Symbol für den ma-
teriellen Erfolg. Aber bald wurde auch die 
Kehrseite dieses Wohlstands klar: Herzinfarkt, 
Schlaganfall, Rheuma und Gicht schränkten 
immer mehr die Lebensqualität ein. Das Kalo-
rien-Zählen hatte begonnen. Obwohl es heute 
in unseren Breiten keine Hungersnöte gibt, 

steigen die ernährungsbedingten Krankheiten 
dramatisch an, auch bei den jungen Menschen. 
Der Grund scheint darin zu liegen, dass sich 
zwischen Landwirtschaft und Konsumenten 
eine mächtige Lebensmittelindustrie gezwängt 
hat, die zwar den Genuss der Nahrung opti-
miert, aber zugleich die Vitalkraft drastisch 
reduziert hat. Unsere „Lebensmittel“ werden 
immer mehr zu künstlichen Nahrungsmitteln. 

Klug vorbeugen
Leider fühlen sich weder die industrielle Land- 
wirtschaft noch die Lebensmittelindustrie 
verantwortlich für die Entwicklung der Wohl-
standserkrankungen. Sie geben den Ball an 
unsere Gesundheitssysteme weiter und die 
Kosten wachsen langsam ins Unfinanzierbare.  

Eine Lösung für die Zukunft: Die Menschen 
übernehmen wieder mehr Eigenverantwortung 
durch bewusste und gesunde Ernährung. Das 
ist wirkungsvoller und kostengünstiger als  
teures Reparieren und Behandeln. Da nach heu-
tigem Wissensstand eine langfristige Gesund-
heitsvorsorge durch eine abwechslungsreiche 
und gesunde Ernährung kaum gesichert werden 
kann, muss die Devise daher lauten: gesunde  
und ausgewogene Ernährung und zusätzlich 
hochwertige Nahrungsergänzungen. 

Vollwertige Ernährung als Wegweiser
Im Buch „Vollwert-Ernährung“ des Ernährungs-
wissenschaftlers Prof. Dr. Klaus Leitzmann 
werden zwölf grundsätzliche Empfehlungen 
aufgestellt:
• bevorzugt pflanzliche Lebensmittel
• bevorzugt gering verarbeitete Lebensmittel

Evelyn Böhler

Zertifizierte Humanenergetikerin und 

Cranio Sacral Therapeutin
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• die Hälfte der Nahrung aus Rohkost/ 
Frischkost

• schonende Zubereitung von frischen  
Lebensmitteln mit wenig Fett

• Vermeidung von Zusatzstoffen
• Vermeidung von gentechnisch veränderten  

und bestrahlten Lebensmitteln
• bevorzugt aus ökologisch kontrolliertem  

Anbau
• bevorzugt regionale Produkte
• bevorzugt unverpackte oder umweltschonend 

verpackte Lebensmittel
• umweltverträgliche Produkte
• Verminderung von „Veredelungsverlusten“ 

durch Verzicht auf tierische Produkte
• bevorzugt Erzeugnisse, die sozial verträglich 

produziert werden

„Eure Lebensmittel sollen eure Heilmittel sein 
und eure Heilmittel sollen eure Lebensmittel 
sein“, sagte schon der griechische Arzt 

Hippokrates (460-370 v. Chr.) Eine ausgewogene 
Ernährung ist ein wichtiger Faktor, wenn es 
um unsere Gesundheit und Lebenserwartung 
geht. Dazu gehört auch die Versorgung mit 
Mikronährstoffen, basischen Elektrolyten und 
Anti-Oxidantien sowie essenziellen Fettsäuren. 
Sie sind die Grundlage für Wohlbefinden, 
Vitalität und Gesundheit.

Neben körperlicher Bewegung und seelischer 
Ausgeglichenheit ist die Ernährung ein ent-
scheidender Faktor für unsere Gesundheit und 
unsere Lebensqualität und natürlich auch für 
unsere Lebenserwartung.

Kontakt
Evelyn Böhler
Zertifizierte Humanenergetikerin und 
Cranio Sacral Therapeutin
M +43 (0)664 73618613
www.humanenergetik-praxis.at 

 Ein Angebot für Menschen in der nachbe-
ruflichen Lebensphase sind die Kurse „alt 
jung sein“ und „alt jung sein ned lugg lau“ 
(wie sie im hinteren Bregenzerwald heißen). 
Die Inhalte des Angebotes stärken wichtige 
Faktoren, die zur Resilienz beitragen. Sie 
machen Freude, bieten Abwechslung im 
Alltag, fördern und fordern und bringen 
Menschen zusammen. Die Kurse basieren 
auf mehreren Säulen:

Gedächtnistraining 
Man kann das Gedächtnis als Schatztruhe be-
trachten. Mit zunehmendem Alter liegt hier ein 
reicher Schatz an Wissen, Erfahrungen und  
Erinnerungen. Und laufend kommt Neues dazu! 
Allerdings lässt zu viel Routine die Gehirnaktivi-
tät sinken. Regelmäßige Förderung und kognitive 
Anforderungen wirken dem entgegen.

Das Training von Merkfähigkeit, Konzentration 
und Aufmerksamkeit ist eine wichtige Grundlage, 
um die kognitiven Fähigkeiten zu erhalten. Das 
Spiel mit Worten und Wortspielereien hilft dabei, 
sich ausdrücken zu können. Das trägt zu mehr 
Selbstbestimmtheit in zunehmendem Alter bei.

Psychomotorik 
Die Psychomotorik spricht den Menschen in 
seiner Ganzheitlichkeit an. Regelmäßige körper-
liche Bewegung steigert das Wohlbefinden und 
mildert Alltagsbeschwerden. Durch körperliche 
Aktivität wird der Kreislauf angekurbelt und 
dadurch der Sauerstofftransport ins Gehirn 
verbessert. Die Aktivierung der Feinmotorik 
trägt zum Erhalt alltäglicher Tätigkeiten bei 
(sich anziehen, Körperpflege, Wäsche aufhängen 
etc.). Sie unterstützt die Fähigkeiten, den Alltag 
zu bewältigen.

Digitale Alltagskompetenz
Welche Bedürfnisse haben ältere Menschen, wenn 
es darum geht, sich in der digitalen Welt zurecht-
zufinden? Welche Kenntnisse, Fähigkeiten und 
Fertigkeiten brauchen sie dazu?

Lebens- und Sinnfragen
Jeder Lebensabschnitt stellt uns vor neue Heraus-
forderungen und wirft Fragen auf. Unsere Bilder 
vom Älterwerden sind individuell geprägt. Die 
Selbst- und Fremdwahrnehmung ist oft verschie-
den. Spirituelle Impulse können hier Zugänge 
zu Lebens- und Sinnfragen eröffnen. Bestehende 
Netzwerke werden gepflegt und neue geschaffen.  
Für die Durchführung der Kurse bilden wir „alt 
jung sein“ Referent*innen aus. Der nächste Lehr-
gang wird ab November 2022 angeboten. Inhalte 
des Lehrgangs sind die Vermittlung der Grund-
lagen zur Gestaltung und Durchführung der „alt 
jung sein“ Kurseinheiten, eine Einführung in die 
Bildungsarbeit mit älteren Menschen und die Er-
weiterung der Kompetenzen in der Gruppenarbeit.

Termine
3. und 4. November 2022, 5. und 6. Dezember 2022, 
9. und 10. Jänner 2023, 2. Februar 2023, 
6. Februar 2023, 6. und 7. März 2023 sowie 
Abendeinheiten digital: 13. Dezember 2022 
und 24. Jänner 2023

Veranstaltungsort: Kloster Bezau
Detailinformation: www.altjungsein.at

Informationen
Doris Bauer-Böckle, DSAin 
Katholisches Bildungswerk Vorarlberg
M +43 (0)676 832401102
T +43 (0)5522 3485-102
E doris.bauer-boeckle@kath-kirche-vorarlberg.at

Förderung von Resilienz,
die Spaß macht!  alt jung sein Kurse

Doris Bauer-Böckle, DSAin

Katholisches Bildungswerk Vorarlberg
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 Was ist das beste Medikament? Bei dieser 
Frage muss Joachim Bauer nicht lange  
rätseln. Für ihn ist klar: Das beste Medika-
ment ist der andere Mensch – insofern 

 er edel, hilfreich und gut ist.

Univ.-Prof. Dr. Joachim Bauer ist ein beeindru-
ckender Mensch. Er ist Arzt und Psychothera-
peut, Genforscher und Neurowissenschafter. Er 
ist, was ganz selten ist, in zwei Fächern habi-
litiert: im Fach Innere Medizin und im Fach 
Psychiatrie. Deshalb war er an der Universität 
Freiburg sowohl für Psychosomatik wie auch 
für Psychoneuroimmunologie zuständig – also 
für eine Medizin, die Körper und Seele als eine 
untrennbare Einheit sieht und ihre vielfältigen 
Wechselwirkungen beachtet. Zudem hat Prof. 
Bauer selbst an Genen geforscht und bringt seit 
Jahrzehnten die faszinierenden Erkenntnisse der 
Hirnforschung uns Laien näher.

In seinen insgesamt elf Büchern, angefangen 
vom ersten Buch mit dem Titel „Das Gedächtnis 
des Körpers. Wie Beziehungen und Lebensstile 
unsere Gene steuern“ über das Buch „Prinzip 
Menschlichkeit“ bis hin zu seinem neuesten Buch 
„Das empathische Gen. Humanität, das Gute und 
die Bestimmung des Menschen“ wird Joachim 
Bauer nicht müde zu erklären, dass zwischen-
menschliche Beziehungen einen entscheidenden 
Einfluss auf unseren Körper, also auf unsere 
Biologie, haben, bis hin zur Aktivität der Gene.

Zwei der wichtigsten Erkenntnisse möchte ich 
erwähnen. Erstens: Wenn wir von anderen Men-
schen Zuwendung, Aufmerksamkeit, Interesse, 
Sympathie, Lob, Wertschätzung, Anerkennung, 
Bestätigung, Zärtlichkeit, letztlich Liebe erfahren, 
dann produziert unser Gehirn drei lebenswichtige 
Wohlfühlbotenstoffe: Dopamin, Oxytozin und 

körpereigene Opioide. Dopamin liefert Energie 
und erzeugt den Antrieb, sich auf ein Ziel hin zu 
bewegen, es sorgt für Konzentration und Wohl-
befinden und beeinflusst auch die muskuläre 
Bewegungsfähigkeit des Körpers. Oxytozin ist die 
biologische Basis für Vertrauen und Bindung, es 
sorgt für körperliche und psychische Entspan-
nung, senkt den Blutdruck, dämpft die Angstzen-
tren und beruhigt die biologischen Stresssysteme. 
Körpereigene (endogene) Opioide schützen vor 
Schmerzen, indem sie die Schmerzempfindlich-
keit vermindern, sie stärken das Immunsystem 
und verbessern die emotionale Gestimmtheit. 
Deshalb brauchen wir unser Leben lang – von 
der Schwangerschaft angefangen bis hin zum 
Sterben – Menschen, die es gut mit uns meinen.

Die zweite Erkenntnis, die erst in den letzten 
Jahren entdeckt wurde: Wenn wir selbst edel, 
hilfreich und gut sind, dann tut das nicht nur 
anderen gut, sondern fördert und schützt auch 
unsere eigene Gesundheit. Um dies zu verstehen, 
muss man wissen, dass viele schwere Krankheiten, 
wie Herzinfarkt, Schlaganfall, Krebs, Demenz, auf 
Entzündungen beruhen, die meistens jahrelang 
unerkannt und schleichend unseren Körper schä-
digen. Verantwortlich für diese Entzündungen 
sind sogenannte Risikogene (mit dem Fachbegriff 
„CTRA-Response“). Eine gesunde Lebensweise –  
also sich mehr bewegen, gesund essen, wenig 
Stress, den Tabakkonsum beenden und Alkohol 
nur in Maßen zu sich nehmen – verhindert, dass 
diese Risikogene aktiv werden. 

Doch noch etwas anderes vermindert die Aktivität  
der Risikogene. Prof. Joachim Bauer erklärt: 
„Ein echter Paukenschlag war die Erkenntnis, 
dass auch die innere Lebenseinstellung einen 
hemmenden Einfluss auf die fatale Aktivität der 
Risikogene hat. Menschen, die prosozial und 

„Bewusst gemacht“
Das beste Medikament

Dr. Franz Josef Köb
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empathisch eingestellt sind und sich um ein 
sinngeleitetes Leben bemühen, zeigten eine 
verminderte Aktivität der Risikogene, also ein 
Gen-Aktivierungsmuster, welches mit einem 
verminderten Krankheitsrisiko für Herzinfarkte, 
Schlaganfälle, Krebs- und Demenzerkrankungen 
verbunden war.“ 

„Prosozial und empathisch“, das heißt beispiels-
weise ganz konkret: mehrfach pro Woche einem 
anderen Menschen spontan etwas Gutes tun, an-
deren aus freien Stücken helfen, Kinder liebevoll 
begleiten und ermutigen.

Wenn Sie diese bahnbrechenden Forschungen 
und Erkenntnisse im Detail interessieren, dann 
greifen Sie doch zu einem der drei erwähnten 
Bücher von Joachim Bauer. Dann wird auch 
Ihnen klar werden, dass das beste und stärkste 
Medikament nicht in der Apotheke zu kaufen ist. 
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Das Positive sehen

Für manches,
was mich damals gestört und belastet hat,
bin ich heute dankbar:

die harte Kritik hat mich bewegt,
manches zu überdenken;

wegen der schroffen Zurückweisung
bin ich neue Wege gegangen;

an den massiven Widerständen
bin ich gewachsen;

die lästigen Fragen
haben mich Neues erkennen lassen;

während der fordernden Krankheit
bin ich geduldiger geworden.

Vielleicht ist auch vieles,
das mich heute stört und belastet,
eine Erfahrung,
für die ich morgen dankbar bin.

Max Feigenwinter
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Ihr Partner für Verleih 
und Verkauf von:

• Pfl egebetten
• Lifter und Aufstehhilfen
• Antidekubitus-Systeme
• Textilien für den Pfl egebereich
• Sturzprävention
• Sicherheitstechnische Überprüfungen

A-6800 Feldkirch, Reichsstraße 69a, 
T +43 664 431 85 11, offi ce@humantechnik.at
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