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Das Leben lieben. . .

Parkinson Selbsthilfe Wien

Liebe Parkinson-Betroffene,
liebe Angehörige, liebe In-
teressenten,

Wir freuen uns, Sie als LeserIn dieser
Erstausgabe begrüßen zu dürfen.

Eines vorweg, bitte notieren Sie sich den
geänderten

Termin Generalversammlung

13.2.2015
15 Uhr

Jetzt wünschen wir viel Spaß beim Lesen der Artikel
und bitten Sie auch das Redaktionelle am Schluss
dieser Zeitung zu beachten.
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Voll Freude und auch ein bisserl Stolz präsentieren
wir Ihnen von nun an unsere neugestalteten
Mitteilungsblätter. Sie treten künftig in neuem
Gewand und mit neuem Namen als „Parkinson-
News“ auf.

Am Inhalt soll sich nicht viel ändern. Es soll
weiterhin eine bunte Mischung aus interessanten
Berichten, Fachbeiträgen zu den unterschiedlichsten
Themen, Patientenbeiträgen und vielen bunten
Bildern von unseren Aktivitäten bleiben, die Ihnen
helfen sollen, Ihr Leben mit Parkinson zu bereichern
und gemeinsam - der Krankheit zum Trotz - das
Leben zu genießen!

Auf unserem Weg zur Um- und Neugestaltung des
Vereins sind wir damit einen großen Schritt
weitergekommen und neben dem neuen Folder, der
bereits in unserem Büro aufliegt, werden wir in
Kürze auch unsere neue Homepage vorstellen
können. Der noch im Entstehen begriffene
elektronische „Newsletter“ wird dann
vierteljährlich unseren Auftritt nach Außen
vervollkommnen und soll Neuerkrankten und deren
immer mitbetroffenen Angehörigen dabei helfen,
sich einen guten Überblick über die Krankheit, aber
auch über die vielseitigen Angebote der Parkinson-
Selbsthilfe Wien zu verschaffen.

Hinter all diesen Neuerungen steht unser
Vorstandsmitglied Walter Schüberl (Obfrau
-Stellvertreter), dem wir für seinen unglaublichen
Arbeitseinsatz in den letzten Monaten sehr
herzlich DANKE sagen möchten!

Was auch für die Neugestaltung unserer Zeitung
gesprochen hat, war der Umstand, dass sie beinahe
kostenneutral im Vergleich zu den alten
Mitteilungsblättern hergestellt werden kann und uns
durch den Wegfall der Arbeit des Faltens und
Kuvertierens viel Zeit und Arbeit spart, die wir jetzt
anderen, kreativeren Projekten für unsere

Mitglieder widmen können. Unter den vielen neuen
Angeboten sollten eigentlich viele von Ihnen etwas
finden, dass Sie gerne, in netter Gesellschaft,
ausprobieren möchten. Wir freuen uns aber auch,
wenn Sie uns sagen, was wir an Kursen noch
anbieten sollten.

Kommende Ereignisse werfen ihre Schatten voraus
und so werden wir im November 2015 unser 25-
Jahr Jubiläum feiern. Es wird eine
Festveranstaltung geben, eine Festschrift und mit
einer bunten Leistungsschau von den vielseitigen
Aktivitäten der Selbsthilfe-Mitglieder wollen wir
der Öffentlichkeit im Gedächtnis bleiben. Wer sich
mit kreativen Arbeiten beteiligen möchte - Bilder,
Seidenmalerei, Schmuck, alles ist willkommen -
sollte sich jetzt schon mit unserem Büro in
Verbindung setzen und seine Teilnahme anmelden.
Das hilft uns bei der Planung. Vielleicht hat auch
noch jemand Fotos, Zeitungen, was auch immer, aus
der Gründerzeit des Vereins? Auch für solche
Leihgaben, die wir gerne in die Festschrift
aufnehmen würden, sagen wir schon im Voraus
herzlich Danke.

Zurück zur Gegenwart:
Viel Freude beim Lesen unserer neuen „Parkinson-
News“ wünschen Ihnen

Renate Lemanski
und das Team der

Parkinson Selbsthilfe Wien

Liebe Parkinson-Patientinnen und Patienten, liebe Angehörige, sehr
geehrte InteressentInnen!

Renate
Lemanski
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Herzliche Einladung zu unserer Generalversammlung mit anschließendem
Faschingsfest

am Freitag, 13. Februar 2015,
Veranstaltungsbeginn: 15 Uhr

in den Pfarrsaal, der Pfarre Kalvarienberg,
1170 Wien, St. Bartholomäusplatz 3

Generalversammlung
Programm:

Rückblick auf das Jahr 2014 u.
auf geplante Aktivitäten 2015:
Obfrau Renate Lemanski

Bericht des Kassiers:
Ali Kaiys

Entlastung des Vorstands
durch die Kassaprüfer:
Evi Walcher und
Dkfm. Diether Brunnbauer

Antrag auf Statutenänderung:
Ali Kaiys

Allfälliges

Jause mit Kaffee und Kuchen

Faschingsfest
Programm:

Ina Blazek und Walter Gaidos
werden uns abwechselnd mit ei-
nem bunt gemischten Programm
von Heurigen- und Operettenlie-
dern durch den Nachmittag füh-
ren und alle Anwesenden zum
Mitsingen animieren.

Danach sind alle herzlich eingela-
den, es unseren jüngeren Betrof-
fenen gleichzutun und ihre
Tanzkünste unter Beweis zu stel-
len.
Für das leibliche Wohl wird wie
immer mit einem Buffet bestens
gesorgt sein!
Das Veranstaltungsende ist mit
19 Uhr angesetzt.
Wir bedanken uns im Voraus für
Ihre telefonische Anmeldung in
unserem Büro.

Tel. Nr. 01 – 982 68 21,
die uns hilft, von den Sitzgele-
genheiten bis hin zur Verpfle-
gung, alles gut für Sie
organisieren zu können.

Wie immer freuen wir uns, wenn
Sie sich dem Anlass des Fa-
schingsfestes entsprechend, ko-
stümieren.

Kostümiert oder nicht, die gute
Laune ist als persönlicher Beitrag
zum Gelingen des Festes von je-
dem Teilnehmer selbst mitzubrin-
gen.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

Tanz und Bewegungsgruppe

Eine Schnupperstunde für Parkinson-Patienten.
Am Dienstag, den 13. Jänner hatten wir Gelegenheit in unseren Räumen einer gratis
Schnupperstunde beizuwohnen. Es waren ca. 1 2 Betroffene, davon etwa drei Angehörige.

Viviana Escalé, die zierliche, in Argentinien geborene und in Spanien aufgewachsene Tanzthera-
peutin; ist als Tanzpädagogin auch choreographisch tätig und lebt seit zwei Jahren in Wien.
Wir stellten uns vor und dann ging es los mit Aufwärm- und Dehnungsprogramm. Es waren sehr gute
gezielte Übungen und da wir fleißig mitmachten, wurden wir auch gelobt. Der zweite Teil dieser Stunde war
den Tangotanzschritten gewidmet. Am Schluss waren fast alle ziemlich begeistert und meinten, dass sie
gerne weitermachen würden. Es war trotz Anstrengung eine Stunde wo man sich sichtlich entspannen
konnte und so gingen wir motiviert nach Hause.

Renate
Lemanski

Hanne
Brachtl
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Eine Schnupperstunde mit
den Grünen Ringen!

Am Mittwoch den 14. Jänner hatten wir
Gelegenheit, im Rahmen unseres Parki-
Treffens bei einer Schnupperstunde mit
der Smoveytrainerin Frau Mag. Brigitte

Weber mitzumachen. Die 22 Besucher waren trotz
Platzproblemen sehr gut motiviert und
nach einigen organisatorischen Maßnah-
men erzählte uns Frau Weber über die Ent-
stehung der Smoveys und den Erfinder,
Hans Salzwimmer, der als Tennislehrer und
Parkinson-Betroffener in Oberösterreich
diese wunderbaren Trainigsgeräte entwickelt hatte.

Nachdem Ali Kaiys, der als Assistent mitgekommen
war, die mitgebrachten Smoveys verteilt hatte, die
nicht nur mehr grün sind, sondern z. Beispiel auch
rosa, benannt nach dem Pink Ribbon, konnte Frau
Weber mit dem Training beginnen.

Neben den effizienten Übungen zeigte uns Frau
Weber auch die Möglichkeiten, der Massage mit den
Smoveys. Wir hatten in dieser Stunde ein sehr
großes Pensum an Übungen durchgeführt und das
Finale bildete das 100 Mal Schwingen mit beiden
Armen.

Auch diese Herausforderung meisterten wir und die
Smoveys erleichterten das Trainieren. Sie
sind vielseitig einsetzbar und man kann sie
auch als Ersatz für die Walkingstöcke neh-
men. Auch zum Mobilisieren am Morgen
mit Musik z.B. der Radetzkymarsch (Musik
für Parkinsonbetroffene) eine CD für mehr

Lebensqualität und besseres Bewegen, das
Musik-ament ist über das Büro der PSH-Wien zu
beziehen.

Bevor Frau Weber sich verabschiedete sagte sie uns
ein spezielles Angebot für unsere Gruppe zu und wir
können dann je nach Interesse und TeilnehmerIn-
nen-Zahl entscheiden ob in unserem Vereinslokal
ein Kurs mit den Smoveys stattfinden wird.

Sturzvermeidung

Einige, so habe ich erfahren, haben das
mit dem Rutschen ins neue Jahr leider
zu wörtlich genommen und es hat bei
einigen unserer Mitglieder böse Stürze,
ja sogar einen Todesfall deshalb

gegeben. Bitte geben Sie besonders zu dieser
Jahreszeit, die mit ihrer frühen Dunkelheit, dem Eis,
Schnee und Matsch, aber auch den raschen
Temperaturwechseln, die eine große
Herausforderung für den Kreislauf darstellen und für
uns alle eine Herausforderung bedeuten, besonders
gut auf sich Acht!

Es gibt viele gute Ratschläge wie man die
Standfestigkeit verbessern kann, einer der
wichtigsten ist: die Standsicherheit soll, kann, ja
muss man sogar trainieren.

In unserem Alter sollte man übrigens, wie es so
schön im Volksmund heißt, „weder den
Männern/Frauen noch der Straßenbahn nachlaufen“.
Im Ernst, die paar Minuten Zeitgewinn sind das

Risiko zu stürzen wirklich nicht wert!
Vergessen Sie also bitte nie genügend Zeit für Ihre
Unternehmungen einzuplanen, dann kann man Bus
oder Bim auch einmal in Ruhe nachschauen. Auch
ein Handy kann im Notfall sehr nützlich sein.

Eine der nettesten Möglichkeiten sich eine bessere
Standsicherheit anzutrainieren, die ich kenne, ist das
Training mit den grünen Ringen, den Smoveys, oder
das Tanzen. Beide Aktivitäten bieten wir Ihnen jetzt
in unseren Räumen zu moderaten Preisen an. Lesen
Sie dazu die Berichte von Hanne Brachtl über die
Ergebnisse der „Schnupper-Angebote“. Ich finde es
auch nett, dass man beim Tanzen den Partner/ die
Partnerin auf angenehme Weise in das Training
einbeziehen kann.

Tanzen stärkt nicht nur die Muskulatur und damit
die Standsicherheit, es stärkt auch das Paar-Gefühl
und kann dazu beitragen die Partnerschaft durch
einen neuen Impuls zu bereichern und darauf kommt
es ja auch an, denn Training ist nicht nur eine eher
ungeliebte Arbeit im Trainingsgewand, es kann und
soll auch richtig Spaß machen und zwar beiden!

Hanne
Brachtl

Renate
Lemanski

~
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Tanz- und
Bewegungsgruppe für
Parkinson-Betroffene

Viele wissenschaftliche Studien
bestätigen, dass Tanz und
Bewegung eine positive Wirkung
für Parkinson-Betroffenenhaben.
In unserer Tanzstunde werden
Tango und tanztherapeutische
Methoden benutzt um
Koordination, Gleichgewicht,
Wahrnehmung, Entspannung und
Kreativität zu fördern.
Keine tänzerischen Vorkenntnisse
erforderlich!
Kommen Sie auch mit Ihrem
Rollator, es wird auch im Sitzen
getanzt!
Zeit: Jeweils Dienstag von 16:00-
17:00 für die Senioren (ab 60
Jahre) und Dienstag von 17:30-
1 8:30 für die Jüngeren (unter 60
Jahre)
Ort: Vereinslokal
Termine: 10.02; 24.02; 1 0.03;
24.03
Kosten: 5 Einheiten á 60
Minuten € 25,- insgesamt
Anmeldung: Viviana Escalé
Tanztherapeutin, Choreographin,
Tanzpädagogin
Tel: 0699 18 16 34 38 email:
escale@gmx.net

„Fit im Kopf – ein
Leben lang“ -
Gedächtnistraining bei
Parkinson

Geht es Ihnen auch so: Schlüssel
verlegt, Telefonnummer
vergessen?
Egal in welchem Alter, unser
Gehirn ist zu Höchstleistungen

fähig – man muss es nur
trainieren!
Mit einfachen Übungen, Tipps
und Merktechniken bringen wir
unser Gedächtnis wieder auf
Trab.
Zeit: Wir treffen einander jeweils
Mittwoch von 10:00 – 11 :30 Uhr
Ort: Vereinslokal
Termine: 4., 1 8. Februar, 4. März
Kosten: € 12,- pro Einheit á 90
Minuten
Anmeldung: Regine Willenig,
Gedächtnistrainerin
Tel: 0676 707 66 36,
regine.willenig@chello.at
Auch Angehörige sind herzlich
willkommen!
Gerne auch Einzeltraining auf
Anfrage.

„Parkinson-Treff’“, die
GESPRÄCHS- und Er-
fahrungsaustausch-
gruppe
(Zwanglose Gespräche in kleiner
Runde mit Betroffenen und
Angehörigen)

Parki-Treff im 12. Bezirk:
Zeit: 11 ., 25. Februar; 11 . , 25.
März jeweils 14:00 – 17:00 Uhr
(jeden 2. u. 4. Mittwoch im
Monat)
Ort: Vereinslokal

Parki-Treff im 10. Bezirk:
Zeit: 06., 20. Februar, 06., 20.
März jeweils ab 14:00 Uhr (jeden
1 . und 3. Freitag im Monat)
Ort: Café Kaktus (Extrazimmer),
1100, Pernersdorferstraße 9
(Ecke Waldgasse)

Schwimmgruppen

Wassergymnastik unter Anleitung
einer Aqua-Trainerin.
In einem Extra-Becken mit einer
Tiefe von ca. 1 .40 m und 29°
Wassertemperatur, keine
Schwimmkenntnisse nötig!
Gruppe im Hallenbad
Brigittenau, 1200,
Klosterneuburgerstr. 93-97,
jeden Montag, 14:00 Uhr
Gruppe im Hallenbad Döbling,
1190, Geweygasse 6, jeden
Dienstag, 10:00 Uhr
Ab Dienstag 10. Februar startet

eine zusätzliche Aquastunde von

9:00 - 9:45 Uhr.
Treffpunkt: jeweils 1 5 Minuten
vorher, im Foyer
Kosten: € 7,- pro Person pro
Einheit (der Eintritt in das Bad
ist darin enthalten).
Auch nichtbetroffene Angehörige
sind herzlich eingeladen, mitzu-
machen!

Trommelgruppe

Termine: 05. + 19. Februar, 05. +
26. März jeweils um 15:00 Uhr
Ort: Vereinslokal
Trommeln sind vorhanden,
eigene Trommeln, wenn möglich
mitnehmen.
Infos: „Schurli“ Kudrna, Tel.
0676/ 51 56 770, e-mail:
stefanie.rejzek@chello.at

Singgruppe

Zeit: jeweils 1 5:00 Uhr nächste
Termine: 03. Februar, 03. März,
1 4. April
Ort: Vereinslokal

TERMINE / GRUPPEN
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Turn und
Gymnastikgruppe -
NEU!

Körper- & Wohlfühltraining für
Jedermann
In einem abwechslungsreichen
Programm werden gezielte
Lockerungs-, Kräftigungs-
Dehnungs- & Meridianübungen
erlernt. Gleichgewicht u.
Koordination im Rahmen der
individuellen Möglichkeiten
werden ebenfalls geschult.
Wohltuende Entspannung rundet
die Stunde ab.

Erleben Sie in fröhlicher
Umgebung unter Gleichgesinnten
wertvolle Stunden für Ihre
Gesundheit. Die Freude am
gemeinsamen Bewegen und die
Motivation auch im Alltag einige
Übungen einzubauen aktivieren
Körper, Geist und Seele.
Bitte mitbringen: Handtuch,
bequeme Kleidung und Socken.

Zeit: Gratis Schnupperstunde am
05. März um 13:30 Uhr
Ort: Vereinslokal
Trainerin: Christa Brookhouse

KREATIV - Gruppe
KERAMIK

Eine kleine Gruppe traf sich am
21 . Jänner im Vereinslokal.
Wir hatten bei unserer ersten
Zusammenkunft viele, gute
Ideen. Wir starten mit der Praxis
am 18. Februar um 14:00 Uhr
und werden mit Ton arbeiten und
am 19. März unsere Werke fer-
tigstellen. Es besteht noch die
Möglichkeit, mitzumachen!
Bitte im Büro oder bei Frau
Pfandler (0664/1448218)
anmelden.

TERMINE / GRUPPEN extern

Bewegung, Tanz und
Rhythmus mit Musik

„Wenn ich tanze, vergesse ich,
dass ich Parkinson habe.“
Bewegt sein fördert die
Lebensqualität –wir bewegen uns
und tanzen ganz wie es uns gut
tut, entdecken die Lebensfreude.

Es wird eingegangen auf die
individuellen Möglichkeiten zur
Stabilisierung und Erweiterung
des Bewegungsraums. Was zählt
ist die Freude am Tanz, der
Bewegung und das Erkunden und
Stärken der eigenen
Möglichkeiten.
Mit Mag. Ursula Löwe, Tanz-
und Ausdruckstherapeutin,
Tel: 0650 4809 165,
www.tanzklang.at, auch gerne
Einzelstunden aufAnfrage
Zeit: jeden Donnerstag, 1 0:30 -
12:00 Uhr – 26. Februar; 05.
März; 1 2. März; 1 9. März; 1 6.
April; 23. April; 30. April; 07.
Mai 2015 (Einstieg jederzeit
möglich)

Wo: Raum8, 1080 Wien, Ecke
Klesheim / Schönborngasse (bei
Josefsstädterstraße)
Kosten: Pro Einheit € 1 3,-

Gruppe für Angehörige
von Parkinson-
Erkrankten

mit der Psychotherapeutin (syst.
Familientherapie) Regina Bader
Zeit: Mittwoch, 1 8:00-19:30 Uhr
- 4. Februar; 1 8. Februar; 4.
März; 1 8. März; 1 . April; 1 5.
April; 29. April; 1 3 . Mai; 27.
Mai; 1 0. Juni; 24. Juni
Ort: Psychotherapeutische
Praxis Regina Bader, 1160,
Lienfelderg. 24/6 (2. Stock, Lift)
Kosten: Pro Treffen € 25,- /
Person. Vollübernahme der
Kosten durch die Kasse möglich!
Informationen, Anmeldungen
(auch Termine für
Einzelgespräche sind möglich! )
bei Regina Bader, Tel. 0676/ 412
53 10 oder praxis@reginabader.at

Parkinson-Turnen bei
PHYSIOMED

Jede Einheit dauert 45 Min. und
kostet € 10,- (Teilrückerstattung
durch die jeweilige KK auf
Verordnung möglich! )
Wo: Seniorenresidenz am
Kurpark Oberlaa, 1100 Wien,
Fontanastraße 10, Tel. : 01 /680 81
750 - Gruppe findet jeden
Montag, um 10:30 Uhr, sowie
jeden Donnerstag, um 10:30 Uhr
im Wasser statt. (Donnerstag bitte
NUR nach Absprache! )

Turnen im AKH

Zeit: jeden Montag 10:00 Uhr,
Ort: PMR (Physikalisch-
Medizinische Rehabilitation/
Klinik 5L)
Für alle Kassen: nötig ist eine
Überweisung an die PMR, dort
bewilligt der Arzt das Turnen.
Info und Terminanmeldung:
Tel.40400/ 2308
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Sehstörungen und Augenprobleme im direkten
Zusammenhang mit Morbus Parkinson waren lange
Zeit unbekannt, genauso wie Geruchs- und
Geschmackstörungen sowie Gelenks- und
Gliederschmerzen erst spät im Zusammenhang mit
M. Parkinson gesehen wurden.
Die möglichen Augenprobleme des
Parkinsonkranken sind zwar meist unspezifisch aber
durchaus nicht harmlos und können den Patienten
schwer behindern!

Der Parkinsonpatient mit Sehstörungen und
Augenproblemen stellt eine Herausforderung für
den behandelnden Augenarzt dar, denn oft ist es
nicht einfach, zu unterscheiden zwischen :

1 .) Altersbedingten Beschwerden
(Morbus Parkinson ist eine Erkrankung der zweiten
Lebenshälfte, beginnend um das 60.Lebensjahr, nur
ca. 1 0% aller Patienten sind unter 45-50 Jahre alt,
wenn die Diagnose gestellt wird) wie bei Katarakt
(grauem Star, bei über 65jährigen findet sich bei
nahezu 100% eine Linsentrübung mit langsam
zunehmendem trübem Sehen, Licht- und
Blendempfindlichkeit und ev. monokularen
Doppelbildern), Glaukom (grünem Star, 3-4% der
über 60jährigen betroffen - mit von der Peripherie
her zunehmendem Gesichtsfelddefekt),
Makulopathie (Netzhautverkalkung mit
Sehschärfenabfall bei zunehmendem zentralem
Gesichtsfelddefekt mit zunehmenden
Leseproblemen), Glaskörpertrübungen (hintere
Glaskörperabhebung mit fliegenden Mücken und
eventuellem Blitzen), Veränderungen der
Netzhautgefäße bei Zuckerkrankheit,
Bluthochdruck, Presbyopie (Altersweitsichtigkeit,
Beginn 40.-45.Lj . , die entsprechend den
Bedürfnissen – je nach Lese- oder Arbeitsabstand
(z.B. Bildschirm) ausgeglichen werden soll -
Lesebrille, Bildschirmbrille oder entsprechender
Nahzusatz zu einer schon bestehenden Fernbrille), . . .

2.) Parkinsonassoziierten Beschwerden: z.B. bei
verschwommenem Sehen trotz normaler Sehschärfe,
Doppelbildern oder Leseproblemen.

3.) Medikationsbedingten Beschwerden – und hier
wiederum ist zu unterscheiden zwischen:

a) Augennebenwirkungen von Parkinson-
Medikamenten und

b) Augennebenwirkungen adjuvanter
medikamentöser Therapie (wie Mittel gegen
Depression, Demenz, Blasenentleerungsstörung, . .)

4.) Anderen neuroophthalmologischen Ursachen für
z.B. eine Augenbeweglichkeitsstörung mit
Doppelbildern: Tumor, Gefäßausweitung
(Aneurysma), entzündliche oder
durchblutungsbedingte Störungen des
Zentralnervensystems, Myasthenie
(bewegungsabhängige Muskelschwäche), . . . .

Deshalb, gleich zu Beginn, der Ratschlag an den
Parkinsonpati-
enten:

•Bei einer
Routineuntersuc
hung (z.B.
Brillenkontrolle)
sollte der
Augenarzt in der
Zeit der besten
Medikamentenwirkung aufgesucht werden.

•Bei Beschwerden - besonders bei Doppelbildern
aber auch bei verschwommenem Sehen,
Leseproblemen, Blepharospasmus (Lidzwicken),
Lichtempfindlichkeit, . . . sollte der Augenarzt so
schnell wie möglich aufgesucht werden – es könnte
auch etwas Anderes als eine parkinsonassoziierte
oder medikamentös bedingte Ursache dahinterste-
cken.

Dr. Johann Ebner, Prakt. Arzt und FA für Augenheilkunde und Optometrie, Parkinsonbetroffener, Sprecher
der PSH Salzburg, Obmann des DV der Selbsthilfe Salzburg

Morbus Parkinson und Auge
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Parkinsonassoziierte Beschwerden können sein:

•Trockene Augen

•Blepharospasmus (=unwillkürliches Lidzwicken)
oder
Lidöffnungsapraxie (=Lidöffnungsunfähigkeit)

•Lichtempfindlichkeit

•Verschwommenes Sehen

•Doppelbilder

•Leseprobleme

•Vermindertes Kontrastsehen

•Farbsinnstörungen

•Hell-Dunkel-Adaptation verzögert

•Störung der visuell-räumlichen Verarbeitung

•Schwierigkeiten mit der Tiefen- und
Bewegungswahrnehmung Wechselwirkungen
zwischen dem Seh-Umfeld und der Gangsicherheit

Medikationsbedingte Beschwerden können sein:

(Nebenwirkungen von Parkinson-Medikamenten
und / oder adjuvanter medikamentöser Therapie):
•Optische Halluzinationen

•EWG (Engwinkelglaukom - Sonderform des
grünen Stars mit engem Kammerwinkel) als Gegen-
anzeige

•Akkommodationsstörungen (Einstellung des
Auges aufNähe und Ferne gestört)

•Störungen der Pupillenreaktion (z.T. beschrieben
als parkinsonassoziiert aber sicher häufiger als NW
von Medikamenten)

Fortsetzung in der nächsten Ausgabe (weitere
Beschwerden und Behandlungsmöglichkeiten).

Bewegung ist Medizin – Tanzen Sie!

Der Kampf gegen Parkinson ist eine tägliche Herausforderung. Aber wenn Sie Bewegung in Ihren
Tagesablauf einplanen, wird die Krankheit nicht Kontrolle über Sie gewinnen. Bekanntlich ist der erste
Schritt der schwerste, aber sich in einen Tanzkurs für Parkinson-Betroffene einzuschreiben ist das Beste was
Sie tun können. Die Nachfrage nach solchen Kursen nimmt ständig zu und wenn Sie erst einmal mitmachen,
werden Sie verstehen, wie tägliche Übungen Ihre Beweglichkeit wieder herstellt, Ihnen hilft
Stimmungsschwankungen zu überwinden und Sie fröhlich macht.

Erst kürzlich hat mir eine Teilnehmerin erklärt: „Bevor ich zum ersten Mal in den Raum gegangen bin, war
ich nervös, alle möglichen Gedanken gingen mir durch den Kopf: Werden andere alles besser können? Was
ist, wenn ich bei den Bewegungen nicht mitkomme? Wie werde ich mich mit den anderen verstehen?“
Aber ihre Befürchtungen haben sich schnell verflüchtigt als sie eine markante Verbesserung ihres Zustandes
bemerkte und sie sich einfach glücklich fühlte. Die Erfahrung, gemeinsam mit anderen Betroffenen, teils mit
Rollator oder anderen Gehhilfen zu lachen, herausgefordert und motiviert zu werden bringt immer
Hoffnung.

Das Parkinson-Tanzen ist eine große Chance für Sie, kommen Sie und tanzen Sie mit – Sie werden es nicht
bereuen!

Corrinne Parkinson (NWPF)
(auszugsweise übersetzt von Brigitte Wanschura aus Parkinson’s News Update 1 /2015)

Passend zu diesem Thema unsere neue Tanz und Bewegungsgruppe. Mehr dazu finden Sie bei den Terminen.

~
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Frau Auer berichtet, dass sie in verschiedenen
Einrichtungen tätig war und sich dabei auf
neurologische und psychiatrische Krankheiten
spezialisiert hat. Morbus Parkinson und die
spezifischen Probleme der Betroffenen, die mit
dieser Krankheit einhergehen, sind ihr also bestens
vertraut.

Vorweg muss gesagt werden, dass es keine
Ernährung gibt, die die Krankheit heilen kann, aber
entsprechende ernährungstherapeutische
Maßnahmen können PatientInnen helfen, die
Lebensqualität zu verbessern und die Freude am
Essen - Essen sollte nicht nur eine Notwendigkeit,
sondern immer auch Genuss sein! - wieder
erfahrbar zu machen.

Häufige Begleiterkrankungen und Symptome sind
bei Parkinson oft depressive Verstimmungen,
Antriebslosigkeit, Schmerzen, Übelkeit, Erbrechen
und Verdauungsprobleme, aber auch die
Kardinalsymptome wie Akinese, Rigor und Tremor
können beim Essen Probleme machen.

Es gibt im Fachhandel eine Reihe von Hilfsmitteln,
wie z.B. spezielles Besteck und rutschhemmende
Unterlagen, die die Nahrungsaufnahme bei
fortgeschrittenem Krankheitsverlauf besonders für
PatientInnen die unter Akinese, Dyskinesien und
Tremor leiden, erleichtern.

Essen kann also aus den verschiedensten Gründen
mit der Zeit mühsam werden. Vermindertes
Geschmacks- und Geruchsempfinden, aber auch
Probleme mit dem Speichelfluss (zu viel / zu wenig)
und Schluckstörungen, können die
Nahrungsaufnahme für die Betroffenen zur
Schwerarbeit werden lassen. Daraus kann dann
leicht eine Mangelernährung entstehen und daher ist
besonders in solchen Fällen auf einen
ausgewogenen, abwechslungsreichen Speisenplan
zu achten, damit die notwendige Energiezufuhr

trotzdem gewährleistet ist.
Mehrere kleine Mahlzeiten über den Tag verteilt,
sind in solchen Fällen besonders empfehlenswert
um die PatientInnen durch die Nahrungsaufnahme
nicht zu ermüden und dazu zu verleiten, zu früh mit
dem Essen aufzuhören und deshalb nicht
ausreichend satt zu werden. Mangelernährung
schwächt das Immunsystem und fördert das
Entstehen von Druckstellen auf der Haut
(Dekubitus).

Auch auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr ist zu
achten. Über den Tag verteilt sollte man etwa 2 Liter
Flüssigkeit zu sich nehmen. Das erscheint vielen als
zu viel und schwierig einzuhalten, aber zum Kaffee
(maximal 2 Tassen täglich) ein Glas Wasser trinken
und Suppen, Obst- und Gemüsesäfte oder Früchte-
/Kräutertees einberechnen und die anfangs als zu
groß erscheinende Menge wird bald erreicht.

Man sollte bedenken, dass der Körper im Alter
automatisch Flüssigkeit verliert und daher ist es so
wichtig, ausreichend Flüssigkeit zu sich zu nehmen,
damit es zu keiner Unterversorgung kommt.
Bei Alkohol ist allerdings Vorsicht geboten. Es kann
zu Wechselwirkungen mit den Medikamenten
kommen, aber gegen ein Gläschen Sekt, Bier oder
Wein bei besonderen Anlässen ist nichts Negatives
zu sagen.

Wie unsere Nahrung aufgebaut ist und welchen
Nährwert die einzelnen Gruppen haben:

Kohlenhydrate sind die wichtigsten
Energielieferanten und bieten die für die Verdauung
so wichtigen Ballaststoffe sowie Vitamine und
Mineralstoffe.

Kohlenhydrate befinden sich in ausreichender
Menge in allen Getreideprodukten, Korn,
Haferflocken, feinvermahlenen (besser verdaulich! )
Vollkornprodukten, Erdäpfeln, Hülsenfrüchten (wie

Vortrag von Frau Elisabeth Auer, Diaetologin, für die Parkinson-Selbsthilfe Wien

Ernährungstherapie bei Morbus Parkinson

Protokoll: Renate Lemanski
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Linsen, Bohnen, Erbsen, Kichererbsen,
Sojabohnen), die sie in größeren Mengen zu sich
nehmen sollten. Dinkel und Dinkelprodukte sind
sehr empfehlenswert.

Dazu kommen dann 5 Portionen frisches Obst und
Gemüse (bitte auf frische Produkte aus ihrer Region
achten). Eine Portion entspricht dabei immer einer
Handvoll, oder einem Schöpfer. Sie können auch in
Form von Obst- und Gemüsesäften variiert und
konsumiert werden.
Süßigkeiten sollten dagegen nicht
zu oft auf dem Speisenplan
stehen.

Eiweiß ist wichtig für den Aufbau
und die Zellerneuerung des
Gewebes.

Man sollte darauf achten, dass 2/3
aus pflanzlichem Eiweiß (Vollkorn, Hülsenfrüchte
Sojaprodukte) und nur 1 /3 aus tierischem Eiweiß
(Fleisch, Fisch, Ei, Milch, Milchprodukte) bestehen.

Fleisch sollte man 2x die Woche zu sich nehmen,
wobei eine Portion von ca. 1 2-1 5 dkg (rohes Fleisch
betreffend) die richtige Menge darstellt. Bevorzugt
sollte Fleisch von österreichischen Bauern gekauft
werden, bei denen eine artgerechte Tierhaltung
erfolgt. (Bessere Kontrolle der Einrichtungen)
Fische sollten möglichst aus heimischen Gewässern
stammen.

Bei Milch gilt, bei geringen Mengen sollte man
normale Milch verwenden, erst ab 1 l pro Tag ist
fettarmer Milch der Vorzug zu geben. Die als
„länger frisch“ gekennzeichnete Milch ist
vollwertig, weil sie nicht ultraerhitzt, sondern nur
mehrere Filterschichten durchläuft und so die
Keimanzahl reduziert wird. Auch bei Käse kann
man ruhig zu Produkten mit der Bezeichnung 45%
F. i. T. greifen.

Bei Geflügel bitte dem Huhn den Vorzug vor der
Pute geben. Putenfleisch ist durch
Antistresshormone, welche die „nervösen“ Tiere in
ihr Futter bekommen, stärker belastet.

Wurstwaren sollte man nicht in größeren Mengen zu

sich nehmen, weil sie meist stark glutamathaltig
sind. Glutamat ist ein Geschmacksverstärker, der
häufig auch in Fertigmahlzeiten und in chinesischen
Gerichten, aber auch in Snacks und Chips enthalten
ist. Achten sie auf die E-Nummern 620-625 bei den
Zutatenangaben und vermeiden sie diese nach
Möglichkeit. Die so angereicherten Speisen steigern
den Appetit und verleiten dazu mehr zu essen als
man braucht und davon wird man dick.

Bezüglich der Zubereitung von
Speisen in der
Mikrowelle ist zu beachten:
Das Auftauen und Erwärmen von
Speisen ist unbedenklich, aber zum
Kochen sollte man die Mikrowelle
nicht verwenden.

Wichtig:
Bitte beachten sie auch, dass man

eiweißhaltige Produkte nicht gleichzeitig mit den
Medikamenten zu sich nehmen soll, weil dadurch
die Medikamentenaufnahme im Körper
beeinträchtigt werden kann. L-Dopa-Präparate
sollten daher ein halbe Stunde vor dem Essen, oder
eineinhalb Stunden danach genommen werden.
Damit die Medikamente besser „rutschen“ also kein
Joghurt, sondern z.B. ein Apfelmus verwenden, das
erfüllt den gleichen Zweck und schadet bei der
Medikamentenaufnahme nicht.

Fett enthält doppelt so viel Energie als
Kohlenhydrate oder Eiweiß.

Bei Fetten sollte man bevorzugt pflanzliche Fette
verwenden (z.B. Lein-, Raps-, Sonnenblumen-,
Oliven-, Walnussöl). AufButter muss man nicht
verzichten, aber man sollte sie sparsam, also in
kleinen Mengen verwenden.

Über hilfreiche Tipps bei verschiedenen
parkinsonbedingten Störungen lesen Sie in unse-
rer nächsten Ausgabe.
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Das Schutzengerl war diesmal leider nicht schnell genug zur Stelle…

Sie werden sich sicher noch alle an die nette Schutzengerl –Geschichte von Fritz Puhm im letzten Heft
erinnern. Wie wir erfahren haben, ist Fritz Puhm während der Feiertage auf ganz tragische Weise
verstorben. Er ist auf dem Weg zum Briefkasten im Dunkel gestürzt und konnte nicht mehr aufstehen
und als man ihn dann endlich gefunden hatte, war er erfroren.

Wir denken in Erschütterung und Trauer an unser langjähriges Mitglied und möchten seinen
Angehörigen unsere Anteilnahme aussprechen.

Renate Lemanski
Obfrau

Redaktionelles
Wir würden uns freuen, wenn auch Sie
sich an der Arbeit an unserer neuen Zei-
tung beteiligen. Wir sind über jeden Ar-
tikel den Sie uns senden dankbar. Auch
über Bilder freuen wir uns sehr, bitten
Sie aber bei Bildern mit anderen Perso-

nen als Sie selbst auch um die Erlaubnis zur Veröf-
fentlichung zu fragen.

Einsendeschluss: 15. jeden Monats

Die Redaktion geht davon aus, dass die Rechte der
eingesandten Artikel inklusive allfälliger Bilder bei
dem Absender liegen und diese daher gedruckt wer-
den dürfen. Die Redaktion behält sich redaktionelle
Kürzungen, ebenso wie eine später oder nicht er-
folgte Veröffentlichung vor. .

Walter
Schüberl




