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Insomnia - Schlaflos

In meinem Dasein als Parkinsonbetroffener habe ich
. ‘ mir schon mal gewiinscht, dass ich vom Winter-
Walter

Schiiberl

schlaf in die Frithjahrsmiidigkeit gleiten konnte,
aber leider, die Schlaflosigkeit hatte mich zu diesem
Zeitpunkt voll im Griff. Es war ein Zustand, der schleichend Ein-

zug in das Leben von meiner Frau Gerlinde und mir hielt.

Am Anfang, relativ unbemerkt von Gerlinde und mir, stand ich so
ca.. um 5 Uhr auf und war eigentlich von meinem Gefiihl her gut
ausgeschlafen. Nur das Sonderbare war, dass es aber auch egal
war, wann ich schlafen ging. Das war aber nur ein kurzes Inter-
mezzo denn ich ging immer spiter schlafen . Das heil3t war es
normalerweise so zwischen 23 und 24 Uhr, dass ich meine Augen
schloss, so war ich jetzt auch um 1 oder 2 Uhr noch nicht wirklich
miide.

Auf Driangen von Gerlinde, ich solle doch nicht meine Gesundheit
aufs Spiel setzen, habe ich versucht wieder friither schlafen zu ge-
hen. Mit dem Erfolg dass ich spatestens um 3 Uhr wirklich putz-
munter war. Ich habe mich echt bemiiht und habe meine Augen
geschlossen und bin eine Stunde wach im Bett gelegen. Aber es
hat alles nichts genutzt, ich bin dann aus Riicksicht auf Gerlinde

aufgestanden.

Da ich "leicht" computerlastig bin , war es ja auch nicht unprak-
tisch diese Isomnia. Ich konnte ungestort programmieren, Filme

schauen, meinen Hobbys nachgehen - zufilligerweise - eine neue
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Editorial

ﬂ Liebe Betroffene, lie-

" be Angehorige!

Die April Ausgabe der
Parkinson News hat
Hanne fir Sie wieder eine
I Auswahl an Informa-
tionen und Wissenswertem zum In-

halt.

Zum Schwerpunkt ,,Schlaf* lesen sie
den Schweizer Parkinson-Experten
Dr. Fabio Baronti. Walter Schiiberl
hat mit seinen Erfahrungen bei
Schlafschwierigkeiten, sowie iiber
eine Nacht im Schlaflabor, den Bei-

trag erganzt.

Ein ausfiihrliches Portrdt von Anni
Pfandler und der CREATIV-Gruppe,
soll auch andere zum mitmachen

anregen.

Agnes Pintar, beschreibt ein brand-
aktuelles Thema ,,Selbsthilfe und
der Dachverband“ nun nicht mehr
als Diskussion , sondern bereits

frisch aufgelegt.

Ein wichtiger Termin zum Weltpar-
kison-Tag wird der 14.April, 15:00
Uhr sein, wo wir einen Besuch im
NRZ-Rosenhiigel, verbunden mit
einem Vortrag tber Sprech- und
Schluckstérungen vom drztlichen
Leiter des NRZ, Prim. Univ.Doz. Dr.
Josef Spatt horen werden. Ein klei-
ner Imbiss und die Mdglichkeit Fra-
gen zu dem Thema zu stellen wird

die Veranstaltung abrunden.

Wir hoffen, dass diese dritte Ausga-
be der Parkinson-News auch fiir sie
ein Highlight birgt und wiinschen
SCHONE TAGE
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len beschriebenen Siichten die man ja
den Dopamin-Agonisten  zuschreibt,
wurde vielleicht ja die Computersucht
oder die Arbeitssucht vergessen.

Aber das ist ein anderes Thema....

Und dann kamen die Probleme, ich
schlief wenn auch nur fiir Sekunden in
der Arbeit mitten vor dem Bildschirm
ein, das war nicht wirklich lustig. Au-
Berdem, in Gesprachen konnte ich wun-
derbar geistig abtauchen und dann zum
richtigen Zeitpunkt das absolut Falsche
sagen. Zum Beispiel: Gerlinde und ich
waren beim Heurigen und Sie sprach
von den Problemen mit der Gartenpum-
pe Threr Mutter und ich Antwortete: "das
ist alles kein Problem da muss Sie nur
das Modem (Computerbauteil) tau-
schen." Das Interessante war allerdings,
das ich es immer bemerkt habe, wenn

ich etwas Unpassendes gesagt habe.

Ich habe dieses Schlafverhalten natiir-
lich mit meinen Arzt besprochen und wir
haben darauthin begonnen, die Medika-
tion umzustellen. Das half so einigerma-
Ben, aber ein normales Schlafverhalten

erreichte ich leider nicht ganz.

Dann kam meine DBS-Operation (Tiefe
Hirn-Stimulation) und ein Absetzen der
Dopamin-Agonisten und, siche da, ich
schlief wieder langer. Was aber nicht be-
deutet besser. Rein subjektiv schlief ich
wie ein Bir im Winterschlaf. Ich er-
wachte ausgeruht und munter, war voller
Tatendrang aber Gerlinde hatte immer
ofter Ringe unter den Augen.

Irgendwann hat Sie mich dann gefragt
was ich denn so trdume, ich konnte dazu
nicht viel sagen, weil ich es nicht mehr
wusste. Sie erzidhlte mir, Sie hitte diese
Nacht schon fast Angst vor mir gehabt,
da ich zum Heulen angefangen habe wie
ein Wolf (es war gerade Vollmond) und
das sehr laut und ich habe mich bewegt

als wollte ich laufen.

Ich denke das war ungefdhr der fiir uns
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merkbare Beginn der REM-Schlafpha-
sen-Storung. Da wir dieses Phinomen
leider nicht so ernst genommen haben
wie es ist, kam es wie es kommen
musste. Ich habe so ausgeschlagen dass
ich Gerlinde getroffen habe. Es war mir

mehr als Unangenehm.

Mein Neurologe, den wir daraufhin be-
suchten, hat mich in ein Schlaflabor ge-
schickt, um abkldren zu lassen, ob ich

vielleicht auch unter Schlaf-Apnoe leide.

Im Schlaflabor bin ich dann so richtig
"verkabelt" worden, schaut drger aus als
es ist und stort auch nicht beim Schla-
fen. Wegen EEG Problemen die der
Taktgeber der Tiefen-Hirn-Stimulation
verursachte, konnten zwar einige EEG
Kurven nicht ausgewertet werden, aber
das storte fiir diese Untersuchung nicht

so sehr.

Das Ergebnis war dann nach der Aus-

wertung allerdings klar:

REM-Schlafphasenstdrung und

keine Schlafapnoe.

Das heifit das Medikament, das mein
Neurologe mir verschrieben hatte, war

goldrichtig.

Ich nehme das Medikament jetzt seit ca..
einen 3/4 Jahr und Gerlindes Schlafqua-
litdt hat sich um vieles verbessert. Meine

natiirlich auch.

Das ist echte Paartherapie, die/der
Betroffene schluckt das Medikament
und die/der Angehdrige schlift besser!

So SpaB3 beiseite, ich mochte hier allen
Betroffenen wirklich raten "Geht zum
Arzt" und sprecht tiber eure Schlafpro-
bleme.

ES LOHNT SICH!



Fachbeitrige zu Parkinson

Nichtliche Probleme bei Parkinson
Viele Parkinsonbetroffene klagen uber schlaflose Nichte.

Dr. Med.
Fabio Baronti

Wir konnen auf den Schlaf nicht ver-
zichten. Eine gestdrte Nachtruhe verun-
moglicht dem  Organismus  Stress
abzubauen und Energien fiir den folgen-
den Tag zu sammeln. Drei Gruppen von
Beschwerden storen die nichtliche Ruhe
von Parkinsonbetroffenen am haufigs-

ten:

« StorungeninfolgevorlJmwelt

faktoren

* DasAuftretevorParkinsonbe

schwerden oder
der Medikamente

* Erhohter Harndrang

Nebenwirkungen

Umweltfaktoren

Die Koordination unserer Bewegungen
in der Dunkelheit ist auch ohne Parkin-
son schwierig. Man denke nur an die
Schwierigkeiten, wenn man in einem
Hotelzimmer im Dunkeln zum Bad
tappt, weil nirgends der Lichtschalter zu
finden ist. Bei den zusétzlichen Bewe-
gungseinschrinkungen, die die parkin-
Krankheit
dieses nichtliche Herumgehen eher ris-
kant.

«Schon seit Monaten stolperte Michael

sonsche verursacht, wird

wihrend seinen néchtlichen Exkursio-
nen iiber meine Pantoffeln und stiirzte.
Normalerweise schlief ich sofort wieder
ein, was ihn mehr zu stéren schien, als
der Sturz selbst», berichtet die Partnerin
eines Parkinsonbetroffenen. Einmal lief3
sie sich die Ursache seiner haufigen
Stiirze zeigen. Er demonstrierte, wie er
der Bettkante entlang Richtung Tiir
schlich, um sich zu orientieren. Dabei

kamen ihm immer wieder die Pantoffeln

Der Neurologe und Parkinsonexperte Dr.Med. Fabio Baronti beschreibt Problematik und Liosungen.

Er ist Konsiliararzt am Parkinsonzentrum der Klinik Bethesda in Tschugg bei Bern. Zudem ist er Vizeprésident von
Parkinson Schweiz und Mitglied des Fachlichen Beirates.

"~
in die Quere. «Erst da habe ich reali-
siert, dass fiir mich Banales fiir ihn zu
einem ernsthaften Priifstein werden

kann.»

Einfach gelost

Wie kann man verhindern, dass der
nichtliche Gang zur Toilette zum Spief3-
rutenlauf wird? Steckdosenldmpchen
(glinstig erhéltlich bei vielen GroBver-
teilern) konnen als nichtliche Orientie-
rungshilfe dienen. Ferner sollte man
darauf achten, dass schon am Vorabend
Pantoffeln und andere potentielle Hin-
dernisse aus dem Weg gerdumt werden.
Die Mobel sollten im Zimmer so stehen,
bleibt.

Auch andere Umgebungsprobleme kann

dass viel Bewegungsfreiheit
man ohne grofen Aufwand losen: Viele

Parkinsonpatienten ~ schédtzen  hértere
Matratzen oder satinierte Bettwische,
denn sie erleichtern das Drehen im Bett.
Falls notwendig kann man hier mit ei-
nem Bettgalgen nachhelfen. Ein genug
hohes Bett erleichtert das Aufstehen.
Der mithsame Gang zur Toilette kann
mit einem Nachttopf vermieden werden.
Kurzum: Viele Schwierigkeiten kann
man mit kleinen Tricks meistern. Eine

Ergotherapeutln kann hier gut beraten.

Auftreten von Parkinsonsym-
ptomen

Es ist ratsam, die Einnahme von Parkin-
sonmedikamenten wihrend der Nacht
einzustellen. Einerseits konnen sich die
Zellen, die Dopamin produzieren oder
empfangen, «erholeny», anderseits ist das
Risiko medikamentdser Nebenwirkun-

gen vermindert.

Die Krankheitssymptome verschwinden
wihrend des Schlafes, sodass das Auf-
wachen nicht aufgrund des Wiederauf-
tretens der Symptome erfolgt. Trotzdem
kann eine Unterbrechung des Schlafes
(sei es durch Harndrang, ein Gerdusch
Unruhe)

«Blockade» (mit Schwierigkeiten, sich

oder innerliche rasch eine
im Bett zu drehen) oder ein Zittern aus-
16sen. In dieser Situation ist das Wie-
dereinschlafen eher schwierig. In den
frihen Morgenstunden koénnen zudem
schmerzhafte Muskelverspannungen
auftreten, die meistens die Waden be-
treffen und eine Krallenstellung der Ze-

hen verursachen.

Teufelskreis

Die Patienten geraten haufig in einen
Der

gungseinschriankungen

Teufelskreis: durch die Bewe-
verursachte
Stress verhindert das Einschlafen, was
die Symptome verstirkt, was wiederum
den Stress verstdrkt. Das Alleinsein in
der Dunkelheit erhoht den Leidens-
druck, die Betroffenen geraten nicht
selten in eine depressive Verstimmung.
Sie wenden sich Hilfe suchend an ihren
Partner und bringen diesen um den
Schlaf.

Rettungsanker Medikament

Solche Probleme kann man meistens 16-
sen. Zuerst muss man die Ursachen der
Schlafstorungen verstehen. Schlaflosig-
keit kann mit Medikamenten bekadmpft
werden. Wenn das néchtliche Auftreten
von «Blockaden» oder Zittern das Wie-
dereinschlafen verhindert, kann die Par-

kinsontherapie angepasst werden, z.B.

Parkinson Selbsthilfe Wien 3



durch Einnahme von Priparaten mit ver-
zogerter Resorption oder ldngerer Wir-
kungsdauer vor dem Einschlafen. In
anderen Féllen kann hingegen die Ein-
nahme von rasch wirkenden Medika-
helfen.

Diese Malnahmen

menten

bewirken oft eine bessere Nachtruhe und
konnen die schmerzhaften Muskelver-
spannungen lindern. Die Behandlung
dieser Schmerzen mit Schmerzmitteln
ist nicht empfehlenswert. In Einzelfillen
kann der Arzt die Einnahme von
muskelentspannenden ~ Medikamenten

empfehlen.

Eine der hiufigsten Nebenwirkungen
von Antiparkinsonika sind die unwill-
kiirlichen Bewegungen (Dyskinesien).
Diese sollten nachts nie auftreten, denn
sie wéren Anzeichen einer relativen
Uberdosierung, die nachts vermieden
werden sollte.

Seltene, jedoch mithsame Nebenwirkun-
gen sind Halluzinationen (falsche visu-
elle oder akustische Wahrnehmungen),
die unter Umstinden den Bezug zur
Umwelt und zu den Angehorigen gra-
vierend storen konnen. Gliicklicherweise
verschwinden sie in der Regel, sobald
die medikamentése Therapie angepasst
wird. Halluzinationen sind  heim-
tiickisch! Darum ist es besonders wich-
tig, die ersten Anzeichen zu erkennen:
nicht auf motorische Stérungen zuriick-
fithrbare Unruhezustdnde oder lebhafte-
re Trdume, die gelegentlich zu richtigen
Albtrdumen werden. Sprechen Sie bei
solchen Anzeichen umgehend mit Threm
Arzt!

Andere Bewegungsstorungen

Unangenehme Gefiihle in den Beinen,
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die nur durch Bewegung erleichtert wer-
den (Restless Legs-Syndrom), oder un-
willkiirliche Bewegungen der Glieder
wihrend des Schlafes sind bei Parkin-
sonbetroffenen relativ haufig. Manch-
mal treten Symptome auf, die den
Partner sogar gefdhrden konnen: die
Liahmung der Muskeln, die normaler-
findet

nicht statt und die Betroffenen bewegen

weise das Trdumen begleitet,

sich im Einklang mit dem Inhalt ihrer
Traume (oder Albtrdume). Fiir all diese
Fille gibt es Medikamente, die die Be-
schwerden lindern oder sogar zum Ver-
schwinden bringen. Ich empfehle auch
hier, die Situation rechtzeitig mit Threm

Arzt zu besprechen.

Erhohter Harndrang
Einige  Parkinsonbetroffene  haben
Schwierigkeiten, ihren Harndrang zu

kontrollieren. Das grof3te Problem: Der
Kranke merkt erst spit, dass er Wasser
16sen muss, so dass es oft nicht mehr bis

zur Toilette reicht. Es kdnnen auch para-

doxe Situationen entstehen, welche die
Beziehung zwischen Patient und Betreu-
ungsperson oder Angehdrigen belasten
konnen: Ist die Toilette einmal erreicht,
werden nur wenige Tropfen Urin geldst.
Ist das Bett wieder erreicht, meldet sich
der Harndrang wieder. Da ist es schwie-
rig zu erkldren, das sei keine Schikane.
Einfache Strategien konnen helfen, die
Frequenz der Toilettenbesuche zu redu-
zieren: abends keinen Tee, Kaffee oder
Alkohol trinken, unmittelbar vor dem
Zubettgehen ein letztes Mal Wasser las-
sen, Nachttopf oder Urinflasche in
Griffndhe bereitstellen.

Fachbeitrige zu Parkinson

Schwereres Geschiitz

Wenn diese einfachen Mittel nichts
fruchten, gibt es immer noch Verbesse-
rungsmoglichkeiten. Verschiedene Me-
dikamente konnen die «Blasenunruhe»
positiv beeinflussen. Zusitzlich gibt es
«mechanische» Hilfsmittel wie Windeln
oder Katheter. Vor der Einfithrung eines
Blasenkatheters durch die Harnrohre
oder die Bauchwand konnen Ménner
externe Katheter ausprobieren, die wie
ein Préiservativ iiber den Penis gestiilpt
werden.

In gewissen Féllen kann der Arzt ein
hormonhaltiges Nasenspray empfehlen,
der kurz vor dem Zubettgehen ange-
wendet wird. Dadurch wird die nichtli-
che Urinproduktion gehemmt; die
Blasentitigkeit ist aber am folgenden
Morgen sehr rege. Uber allem gilt die
Regel: Es gibt keine Wundermittel; je-
des Medikament hat auch Nebenwir-
kungen, von einem «Herumprébeln» in

Eigenregie wird abgeraten.

Problem analysieren

Meine Erfahrungen mit Parkinsonbe-
troffenen zeigen, dass der Schlaf nur
selten infolge einer einzigen Ursache
gestort wird. Oft sind mehrere kleinere
Probleme vorhanden, die gemeinsam in
einen Teufelskreis fithren. Um einer un-
ertriglichen Situation vorzubeugen ist es
oft niitzlich, diese «kleinen» Probleme
individuell anzugehen und nacheinander
mit der Hilfe des behandelnden Arztes
und/oder einer erfahrenen Pflegeperson

zu lésen.

Dr.Med. Fabio Baronti



Warum wird die Nacht
so schwer?

Es gibt viele Griinde fiir Schlafstorungen bei Par-
kinsonkranken:

e Der wichtigste diirfte die nédchtliche Akinese mit der
Unfzhigkeit sein, sich zu drehen und eine geeignete

(«wohlige») Schlafposition zu finden.

* Wenn im weiteren Verlauf Dyskinesien (unwillkiirlche
Bewegungen) und Dystonien (Muskelspannungen) auf-
treten, sind diese auch nachts oft mit schmerzhaften

Krampfen vorhanden (vor allem in den Beinen).

« Storungen der Harnblasenregulation mit gehduftem (im-
perativen), oft schmerzhaftem Harndrang. Es kann auch
zur Inkontinenz mit Einndssen kommen. Je nach
Krankheitsstadium werden solche Blasentleerungssto-

rungen in 40 bis 70 Prozent beobachtet also haufig.

» Diffuse Riicken- und Gliederschmerzen sind nachts
hiufiger als am Tag und gehen zum Teil parallel mit
dem Rigor (Muskelsteifigkeit).

 Halluzinationen (vor allem optische), Alptraume und
Verwirrtheit sind im spéteren Verlauf vor allem nachts
oft sehr storend, zum Teil auch durch die Medikamente

verstarkt.

SchlieBlich kénnen auch Angst und Sorge, etwa bei ei-
ner Depression, das Einschlafen verhindern oder zu

friithmorgendlichem Erwachen fiihren.

Gestorter Nachtschlaf durch gestorte Atmungsregulati-
on. Die Akinese wirkt sich auf die Atmung aus: sie be-
wirkt  einen verkleinerten Atemzug, aber eine
beschleunigte Atemfrequenz, dies auch im Schlaf. Bis
zu 1/5 der untersuchten Parkinsonpatienten soll an ei-
nem so genannten Schlafapnoesyndrom leiden (vor-
iibergehender «Verschluss» der Atemwege oder
verminderter Atemantrieb vom Hirn mit Atemstill-
stand). Es bestand allerdings kein Zusammenhang mit
der Krankheitsdauer und dem Schweregrad der Krank-
heit oder der Akinese, so dass die Assoziation wohl
eher zufillig ist. Alkoholkonsum kann aber ein leichtes

Schlafapnoesyndrom deutlich verstarken.

Fachbeitrige zu Parkinson

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

Morbus Parkinson und das Auge
...Fortsetzung aus Februar 2015

Medikationsbedingte Beschwerden kénnen sein:

* Optische Halluzinationen sind bei fortgeschrittenem Parkinson
bei Medikamenten-Uberdosierung relativ hiufig. Grundsitzlich:
Alle Parkinsonmedikamente haben eine halluzinogene Potenz!
Beherrschbar durch entsprechende Dosisanpassung der Parkin-
sonmedikation.

Oft lindern oft schon einfache Mallnahmen deutlich die Augenbe-
schwerden von Parkinson-Kranken:

* So gilt es, Medikamente zu vermeiden, die sich ungiinstig auf die
Tranensekretion und Akkommodation (Naheinstellungsreaktion)

auswirken.

¢ Erkrankungen der Augenoberfliche, das trockene Auge, insbe-
sondere auch Entziindungen der Augenlider, sollten konsequent
behandelt werden. Gegebenenfalls sind die Patienten zu ermuti-

gen, kiinstliche Tranenfliissigkeit anzuwenden.

» Wenn die Kranken unter Lidkrimpfen und Problemen beim Off-
nen der Augen leiden und die bereits erwidhnten Maflnahmen nicht

helfen, empfiehlt sich eine Behandlung mit Botulinumtoxin

* Beim Lesen ist immer auch auf ausreichendes Licht zu achten.
Von Gleitsichtbrillen ist abzuraten, aber auch Bifokalbrillen eig-
nen sich nicht immer fiir Parkinson-Kranke. Diese profitieren oft
mehr von separaten Brillen fiir Fernsicht, Lesen oder Arbeit am

Computer.

 Patienten mit verlangsamten Sakkaden (Blickspriingen) ist an-
zuraten, dass sie beim Lesen mit dem Finger entlang der Zeilen

gleiten und so die Augen gleichsam fiihren.

¢ Gutes Sehen ist fiir den Parkinsonpatienten fiir seine Gangsi-

cherheit wichtig!

 Sorgen Sie fiir ausreichende Beleuchtung und gestalten Sie Ihre

Umgebung kontrastreich.

Bei Optimierung der Parkinsontherapie sind viele der Beschwer-
den reversibel und sind, wie schon erwihnt, typischerweise mit
der Tagesverfassung wechselnd.

Der Artikel wurde leicht gekiirzt. Vollstindig als PDF erhdltlich!

Parkinson Selbsthilfe Wien 5



Fachbeitrige zu Parkinson

»Behandlung von Sprech- und Schluckstorungen bei Parkinson*

H} Prim. Univ. Doz. Dr. Spatt und ein Mitarbeiter der Logopiidie,
2 L beschreiben die Problematik und die Behandlungsmaoglichkeiten.

Prim. Univ. Doz
Dr. Josef Spatt

Termin: Dienstag, 14.04.2015 Folgender Ablauf ist geplant:
Zeit: 15:00 Uhr 15:00 Vortrag ,,Behandlung v. Sprech- und Schluckstérungen
Ort: Neurologisches Rehabilitationszentrum Rosenhiigel bei Parkinson* Prim. Univ. Doz. Dr. Spatt und ein Mitarbeiter
Rosenhiigelstralle 192a der Logopéadie
1130 Wien 16:00 anschlieBend kleiner Imbiss
im Seminarraum 113, Gartengeschof 1 16:30 Hausfiihrung

~

Morbus Parkinson

ein Uberblick iiber die Krankheit und die neuen Behandlungsmethoden
Parkinson Selbsthilfe Wien
in Zusammenarbeit mit den Hausern zum Leben

Termin: Donnerstag 16. April 2015 Termin: Mittwoch 06. Mai 2015
Zeit: 15:00 Uhr Zeit: 15:00 Uhr
Ort: Pensionistenwohnheim Haus Wieden, Ort: Pensionistenwohnheim Haus Hetzendorf
Ziegelofengasse 6a, 1040 Wien - im Gast.Haus (groBer Saal) Hermann-Broch-Gasse 3, 1120 Wien - im

Gast.Haus (groBer Saal)
Vortragende: Frau Dr. Saba Nia (Fachirztin fiir Neurologie)

Vortragende: Frau Dr. Saba Nia (Fachirztin fiir Neurologie)

Diese Ubersichtsvortriige sind besonders gut fiir Neudiagnostizierte geeignet, die als Giiste in den Heimen stets herzlich

willkommen sind.

6 Parkinson Selbsthilfe Wien



Termine, Gruppen, Aktivititen

Termine
DATUM UHRZEIT | TERMIN ORT
Mi., 1.4. éi ii 18 Uhr Angehdrigen-Treff mit Vereinslokal*
II I Manfred Pintar
Fr., 3.4. ‘ ii 14 Uhr Parki-Treff, 10. Bezirk Café Kaktus, 1100,
II T Pernersdorferstr. 9
Di., 7.4. A 9-9:45 Uhr und | Aqua-Gymnastik Hallenbad D6bling
10-10:45 Uhr
Di., 7.4. 5Pl 53 15 Uhr Singgruppe Vereinslokal*
Mi., 8.4. I-liijﬁ#' 14 Uhr Parki-Treff 12. Bezirk Vereinslokal™
]
Do., 9.4. ‘K 13:30 Fit mit Christa - Vereinslokal*
Turngruppe
Do., 9.4. i;j 15 Uhr Trommelgruppe Vereinslokal*
Do., 9.4. I-liijﬁ#' 18 Uhr JUPPS-Treffen Vereinslokal*
(]|
Fr., 10.4. \F ﬁ 16 Uhrund 17 | Tanz und Vereinslokal*
Uhr Bewegungsgruppe
Sa., 11.4. TIPP 13.30-15 Uhr Informationsveranstaltung | Billrothhaus der Gesellschaft der
“Tiefe Hirnstimulation” Arzte - Frankgasse 8, 1090 Wien
Mo., 13.4. A 14 Uhr Agua-Gymnastik Hallenbad Brigittenau
Di., 14.4. A 9-9:45 Uhr und | Aqua-Gymnastik Hallenbad D6bling
10-10:45 Uhr
Di., 14.4. Q 15 Uhr Vortrag: Behandlung von | Neurologisches Rehabzentrum
) Sprech- und Schluck- Rosenhiigel - Rosenhiigelstrale
stérungen bei Parkinson 1923, 1130 Wien
Mi., 15.4. @ 10-11:30 Uhr Geddchtnistraining Vereinslokal*
S
=/
Do., 16.4. ,&}\ 14 Uhr Kreativgruppe Vereinslokal*
Do., 16.4. 15 Uhr Vortrag: M. Parkinson Haus Wieden - Ziegelofengasse
RN ein Uberblick tber die 6a, 1040 Wien
Krankheit und die neuen
Behandlungsmethoden
Fr., 17.4. iijiii 14 Uhr Parki-Treff, 10. Bezirk Café Kaktus, 1100,
S Pernersdorferstr. 9
Mo., 20.4. A 14 Uhr Aqua-Gymnastik Hallenbad Brigittenau
Di., 21.4. A 9-9:45 Uhr und | Aqua-Gymnastik Hallenbad Dobling
10-10:45 Uhr
Di., 21.4. \F ﬁ 16 Uhrund 17 | Tanz und Vereinslokal*
Uhr Bewegungsgruppe
Mi., 22.4. éi é| 14 Uhr Parki-Treff 12. Bezirk Vereinslokal*
Sun
Do., 23.4. x 13:30 Fit mit Christa - Vereinslokal*
Turngruppe
Do., 23.4. iﬁ 15 Uhr Trommelgruppe Vereinslokal*
Mo., 27.4. A 14 Uhr Agua-Gymnastik Hallenbad Brigittenau
Di., 28.4. A 9-9:45 Uhr und | Aqua-Gymnastik Hallenbad Ddbling
10-10:45 Uhr
Mi., 29.4. @ 10-11.30 Uhr Geddchtnistraining Vereinslokal*
S

*Vereinslokal: CothmannstraBe 5-7/Biiro 2; 1120 Wien
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Termine, Gruppen, Aktivititen

TERMINE / GRUPPEN

Tanz- und Bewegungsgruppe
fiir Parkinson-Betroffene

Keine tinzerischen Vorkenntnisse erfor-
derlich!

Kommen Sie auch mit Threm Rollator,
es wird auch im Sitzen getanzt!
Termine: 10.04., 21.04., 08.05., 19.05.
Zeit: Dienstag von 16:00-17:00 fiir Se-
nioren (ab 60 Jahre)

und Dienstag von 17:30-18:30 fiir die
Jingeren (unter 60 Jahre)

Ort: Vereinslokal

Kosten: € 25.- fiir 5 x 60 Minuten
Anmeldung:

Viviana Escalé Tanztherapeutin, Cho-
reographin, Tanzpadagogin

Tel: 0699 18 16 34 38

email: escale@gmx.net

»Fit im Kopf — ein Leben lang*
Gedichtnistraining bei
Parkinson
Egal in welchem Alter, unser Gehirn ist
zu Hochstleistungen fdhig — man muss
es nur trainieren! Mit einfachen Ubun-
gen, bringen wir unser Gedéchtnis wie-
der auf Trab.

Termine: 15.04; 29.04.

Zeit: 10:00 — 11:30 Uhr

Ort: Vereinslokal

Kosten: € 12,- pro 90 Minuten
Anmeldung: Regine Willenig,
Gedéchtnistrainerin

Tel: 0676 707 66 36,
regine.willenig@chello.at

Auch Angehorige sind herzlich will-
kommen!

Gerne auch Einzeltraining auf Anfrage.

"Parkinson-Treff’*,

die GESPRACHS- und Erfah-
rungsaustauschgruppe
(Zwanglose Gespriache in kleiner Runde

mit Betroffenen und Angehorigen)

Parki-Treff im 12. Bezirk:
Termine: 08.04.; 22.04. (jeden 2. u. 4.
Mittwoch im Monat)

Zeit: 14:00 — 17:00 Uhr
Ort: Vereinslokal

Parki-Treff im 10. Bezirk:

Termine: 03.04.; 17.04. (jeden 1. u. 3.
Freitag im Monat)

Zeit: ab 14 Uhr

Ort: Café Kaktus (Extrazimmer), 1100,
Pernersdorferstralie 9 (Ecke Waldgasse)

Schwimmgruppen

Wassergymnastik unter Anleitung einer
Aqua-Trainerin.

In einem Extra-Becken mit einer Tiefe
von ca. 1.40 m und 29° Wassertempera-

tur, keine Schwimmkenntnisse notig!

Gruppe im Hallenbad Brigittenau
Termin: jeden Montag

Zeit: 14:00 Uhr

Ort: 1200, Klosterneuburgerstr. 93-97

Gruppe im Hallenbad Dé6bling
Termin: jeden Dienstag

Zeit: 9:00 Uhr und 10:00 Uhr
Ort: 1190, Geweygasse 6

Treffpunkt: jeweils 15 Minuten vorher,
im Foyer

Kosten: € 7,- pro Person pro Einheit
(der Eintritt in das Bad ist darin enthal-
ten).

Auch nichtbetroffene Angehérige sind

herzlich eingeladen, mitzumachen!
Trommelgruppe

Termine: 09.04.; 23.04.
Zeit: 15:00 Uhr

Ort: Vereinslokal
Trommeln sind vorhanden, eigene
Trommeln, wenn moglich mitnehmen.
Infos: ,,Schurli“ Kudrna,

Tel. 0676/ 51 56 770,

e-mail: stefanie.rejzek@chello.at

Singgruppe

Termine: 07.04.; 05.05.Zeit: 15:00 Uhr
Ort: Vereinslokal

FIT mit Christa
Turn und Gymnastikgruppe -
NEU!

Korper- & Wohlfiihltraining fiir Jeder-
mann.

In einem abwechslungsreichen Pro-
gramm werden gezielte Lockerungs-,
Kriftigungs- Dehnungs- & Meridian-
iibungen erlernt. Gleichgewicht u. Ko-
ordination im Rahmen der individuellen
ge-
schult. Wohltuende Entspannung rundet
die Stunde ab.

Erleben Sie in fréhlicher Umgebung

Moglichkeiten werden ebenfalls

unter Gleichgesinnten wertvolle Stunden
fiir Thre Gesundheit. Die Freude am ge-
meinsamen Bewegen und die Motivati-
on auch im Alltag einige Ubungen
einzubauen aktivieren Korper, Geist und
Seele.

Bitte mitbringen: Handtuch, bequeme

Kleidung und Socken.

Termine: 09.04., 23.04

Zeit: 13:30 Uhr

Ort: Vereinslokal

Trainerin: Christa Brookhouse

KREATIV - Gruppe

Termine: 16.04.

Zeit: 14:00 Uhr

Ort: Vereinslokal

Anmeldung:Bitte im Biiro oder bei
Frau Pfandler (0664/1448218) anmel-
den.
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Termine, Gruppen, Aktivititen

TERMINE / GRUPPEN extern

Bewegung, Tanz und Rhythmus
mit Musik

»Wenn ich tanze, vergesse ich, dass ich
Parkinson habe.*

Bewegt sein fordert die Lebensqualitét
—wir bewegen uns und tanzen ganz wie
es uns gut tut, entdecken die Lebens-
freude.

Es wird eingegangen auf die individuel-
len Moglichkeiten zur Stabilisierung und
Erweiterung des Bewegungsraums. Was
zéhlt ist die Freude am Tanz, der Bewe-
gung und das Erkunden und Stérken der

eigenen Moglichkeiten.

Termin: 16.04; 23.04; 30.04; 07.05
Einstieg jederzeit moglich

Zeit: 10:30 - 12:00 Uhr

Ort: Raum8&, 1080 Wien, Ecke Kles-

heim / Schonborngasse (bei Josefsstid-

terstraf3e)

Kosten: Pro Einheit € 13,-

Anmelden: Mag. Ursula Lowe, Tanz-

und Ausdruckstherapeutin,

Tel: 0650 4809 165

www.tanzklang.at

Auch gerne Einzelstunden auf Anfrage

Gruppe fiir Angehorige von
Parkinson-Erkrankten

mit der Psychotherapeutin (syst. Famili-
entherapie) Regina Bader

Termin: 01.04.; 15.04.; 29.04.; 13.05.;
27.05.; 10.06.; 24.06.

Zeit: Mittwoch, 18:00 - 19:30 Uhr

Ort: Psychotherapeutische Praxis Regi-
na Bader, 1160, Lienfelderg. 24/6 (2.
Stock, Lift)

Pro Treffen € 25,- / Person.
Volliibernahme der Kosten durch die

Kosten:

Kasse moglich!

Anmelden: Informationen, (auch Ter-
mine fiir Einzelgespriche sind mdglich!)
bei Regina Bader, Tel. 0676/ 412 53 10

oder praxis@reginabader.at

Parkinson-Turnen bei
PHYSIOMED

Jede Einheit dauert 45 Min. und kostet €
10,- (Teilriickerstattung durch die jewei-
lige KK auf Verordnung moglich!)

Wo: Seniorenresidenz am  Kurpark
Oberlaa, 1100 Wien, Fontanastrafle 10,
Tel.: 01/680 81 750 - Gruppe findet je-
den Montag, um 10:30 Uhr, sowie jeden
Donnerstag, um 10:30 Uhr im Wasser
statt. (Donnerstag bitte NUR nach Ab-
sprache!)

Neue Patientinnen werden gebeten
sich vorher unbedingt anzumelden!!

Turnen im AKH

Zeit: jeden Montag 10:00 Uhr,

Ort: PMR (Physikalisch-Medizinische
Rehabilitation/ Klinik 5L)

Fiir alle Kassen: nétig ist eine Uberwei-
sung an die PMR, dort bewilligt der Arzt
das Turnen. Info und Terminanmeldung:
Tel.40400/ 2308

Informationsveranstaltung:

25 Jahre "Tiefe Hirn-
stimulation' in Wien

Die

Behandlung von Bewegungsstdrungen

tiefe Hirnstimulation Zur

wie Morbus Parkinson und Dystonie
feiert 2015 ihr 25.

Osterreich. Aus diesem Anlass findet ein

Jubildum in

Symposium statt.

Auslindische Experten wie Prof. Pierre
Pollack (Genf), einer der Pioniere der
tiefen Hirnsstmulation und Privatdozent
Michael ~ Schiipbach  (Bern), der
Erstautor der EarlyStim Studie,

werden als Vortragende zugegen sein.

Im Anschluss informieren medizinische

und technische Experten ab 13:30
Patienten und Angehorige,
die Interesse an der  tiefen

Hirnstimulation haben. Es besteht damit
die Moglichkeit sich ausfiihrlich
tiber diese sehr wirksame Methode aus

erster Hand zu informieren.

Termin: Samstag, 11. April

Zeit: 13:30 - 15:00

Ort: Billrothhaus der Gesellschaft der

Arzte - Frankgasse 8, 1090 Wien

Veranstalter:  Universititsklinik  fiir

Neurochirurgie, Med. Universitdt Wien,
Tel.: +43 1 40400 25660

Homepage:

http://25jahre.hirnstimulation.net

Anmeldung: Um Anmeldung mittels

online Formular auf

25jahre.hirnstimulation.net,

Post oder Fax (+43140400 45660) wird

gebeten.
Moderation: Dr. Dieter VOLC
Patientenselektion: Privatdozent Dr.

Michael SCHUPBACH

Technik der tiefen Hirnstimulation:
Prof. Dr. Frangois ALESCH, Dr. Klaus
NOVAK
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Silbensalat - Gedachtnistraining

Viele Menschen freuen sich iiber die ersten Frithlingsboten in Gérten und Parks.

Allerdings sind bei den folgenden Blumen und Strduchern die Silben
durcheinander geraten! Ordnen Sie die Silben jeweils in der richtigen

Reihenfolge und schreiben Sie das gesuchte Wort daneben.

Beispiel: PE—-TUL=TUL-PE
KUS — KRO =

SE —NAR - ZIS =

ME - SEL - SCHLUS - BLU =

SE — SCHNEE — RO =

TIS - CLE - MA =

DEN - DO — DRON — RHO =

SE — TER — RO - KLET =

ZE — BER — KER - SIL =

MEL — GEL - PRI - KU =
SI—-HOR - LER-TEN-E-TEL=
TEN — ME - PE -~ TROM - BLU =

Spotlights

Friihling

Gottfried
Pfandler

Hurra , Hurra, der Lenz ist da,

man kommt sich wieder 6fter nah,

die Sonne scheint in alle Herzen,
vergessen sind so manche Schmerzen,
die an grauen Wintertagen,

uns auf dem Gemiite lagen.

Die Vogel zwitschern wieder laut,
so manches Nest wird jetzt gebaut,
nun kann man auch fiir Nachwuchs sorgen,

es wird gebalzt, als géb’s kein Morgen,

SPIN — TER — DEL — KLET = beim Menschen soll es dhnlich sein,

ME - MEN - FLAM - BLU =
E-LO-DEN-BE-STAU-LI=

der ist ja auch nicht gern allein.

Jetzt griint und bliiht’s in voller Pracht,

ein Schauspiel, nur fiir uns gemacht,
Mit freundlicher Genehmigung von Frau Mag. Amelie Eichler-Eschenbach es ist die schonste Zeit im Jahr,
doch eines ist uns allen klar,
alles Schone ist begrenzt,

KREATIV - GRUPPE - NEWS

Nachdem unser Start in die Kreativitét so gut gelungen ist,

und bald ist wieder ,,ausgelenzt®.

bekommt unsere Gruppe ab MAI 2015 einen festen Terminplatz! Gottfried Pfandler

Wir treffen uns dann immer
Anna jeden 2. Donnerstag im Monat um 14 Uhr

Pfandler i .
in unserem Vereinslokal.

Wir haben mit Keramik alle gemeinsam begonnen, weil dies doch mit etwas Aufwand verbunden ist. ( Arbeitskleidung, Schmutz,

Reinigung). So war es besser in der Gruppe zu arbeiten.

In Zukunft mochte ich aber jedem Teilnehmer die Mdglichkeit geben, nach seiner
Lust und Laune zu werken, sprich - kreativ zu sein.

Deshalb werde ich verschiedene Materialien und Werkzeuge besorgen.

Da ich einmal ein Handarbeitsgeschéft hatte, gibt es noch viele Reste, die ich auch

gerne zur Verfiigung stelle.

So werden wir ein nettes “Lager” anlegen, in dem jeder etwas finden wird.
Unser April - Treffen findet am 16. 04. 2015, 14 Uhr statt!

Bei Fragen, Wiinschen und Anregungen bitte anrufen unter: 06641448218
Anna Pfandler
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Spotlights

Was tun wenn man nicht schlafen kann?

Hier mochte ich Ihnen
eine Ubung, die aus der
Verhaltenstherapie

kommt vorschlagen:

Regina Bader
BA. pth.

Suchen Sie sich eine
moglichst bequeme Liegeposition.
Konzentrieren Sie sich auf Ihre
Atmung:

Sie
geschlossenen Lippen) tief in den
Bauch hinein. Am Heben und Senken

Threr Bauchdecke merken Sie, dass

Atmen (moglichst mit

Sie richtig atmen. Versuchen Sie
etwas ldnger aus- als einzuatmen.
Es kann etwas dauern, bis Sie den
richtigen Rhythmus gefunden haben,
Ubung das
zunehmend leichter!

mit  etwas wird

. Stellen Sie
angenehmes Bild vor:
Hier sich  Landschaften

besonders: ein blithende Almwiese

sich ein

eignen

und Berge, ein schoner Palmenstrand
am Meer - aber auch Anderes ist er-
laubt - das Bild soll angenehm fiir Sie
sein.

¢ Betrachten Sie alle Aspekte des
Bildes genau:
Was

Alpenblumen, eine Hiitte, Tiere, wie

gibt es zu schen (welche

viele Palmen, ...)

Stellen Sie sich weiter vor: den
leichten Wind, Sonne, die angenchm
auf die Haut scheint, angenchme

Geriiche, ...

Wenn Sie merken, dass Thre Gedanken

abschweifen, Sie Sorgen und Probleme

SYMPATH - FAHR MIT!
PARKINSON-FAHRRADSTAFFEL 2015

ABSCHLUSSEVENT
Ort: 1030 Wien

"FAHR MIT “ heisst das Motto der ersten SYMPATH - Parkinson Fahrradstaffel 2015
Innsbruck und Wien. Betroffene werden begleitet von einem namhaften Fahhradf
foder einer Person des dffentlichen Lebens bzw. von Personen, die sich der Aktio
sen mochten. In jedem Bundesland entlang der Strecke findet nach Ei =

Datum: 05.06.2015

ellen Forschungsstand prasentieren. Das anspruchsvolle wi
der AFFIRIS AG koordiniert, beteiligte klinische Zentren s
sbruck und Prosenex. Hohepunkt der Fahrradstaffel ist der 4

Beginn: ab 15:00

e verbesserte Diag
i dig opa Nzt

beschéftigen, versuchen Sie das einfach
nur - mit einem liebevollem Auge auf
sich selbst - zur Kenntnis zu nehmen
und kehren Sie wieder zu Threm Bild

zuriick.

Es ist unterschiedlich, wie rasch sich das
Einschlafen einstellt — meist braucht es
etwas Ubung und mehrere Versuche.
Bitte nicht zu frith entmutigen lassen!
Oft hilft es auch, den Fokus nicht
unbedingt auf schlafen zu miissen
sondern mehr auf ausruhen diirfen zu

legen.
Mit herzlichen Griilen und den besten
Wiinschen fiir einen erholsamen Schlaf

und angenehme Triume,

Regina Bader, BA. pth.
Psychotherapeutin

(EAHR MIT




Die Krifte der Natur

Johanniskraut, Ginseng
und Ginkgo werden oft als

Wundermittel der Natur gepriesen.

Die rezeptfreien Medikamente
sind aber nicht so harmlos, wie es
scheint.

In den Regalen von Drogeriemirkten
stapeln sich Schachteln, die schier un-
glaubliche ,Heilkrdfte der Natur” an-
preisen. Die Packungen zeigen Bilder
von Knoblauch, Ingwer, Rotklee, Soja,
Ginkgo oder Ginseng und versprechen
wahre Wunderwirkung: Vergesslichkeit,
Antriebslosigkeit, sogar das Altern soll
dank der enthaltenen Substanzen erfolg-

reich bekdmpft werden.

Nur wer das Kleingedruckte liest, sieht,
dass es auch zu gefihrlichen Neben- und
Wechselwirkungen kommen kann.

Die klinische Pharmazeutin der Vinzenz
Gruppe in Wien, Mag. Petra Gludo-
vatz, warnt alle Konsumenten ein-
dringlich: ,Der
Volksglaube sagt: Was aus Pflanzen
Aber das

generelle

kommt, ist harmlos.

stimmt so nicht!*

Sie rdt von der bedenkenlosen Einnahme
von Medikamenten aus Pflanzen (Phyto-
pharmaka) ab: ,,Ein weit verbreiteter Irr-
tum ist, dass pflanzliche Arzneimittel

immer sanft und
) S

Johanniskraut ist ein

12

Ginseng

kann das - =

bekanntes Antidepressivum,
darf aber nicht nach Gutdiinken

angewandt werden.

e

mochte, sollte das
unbedingt mit einem
Arzt oder Apotheker
besprechen.
nebenwirkungsfrei seien. Aber immer
gilt: Was wirkt, kann auch unerwiinschte
Wirkungen haben.*

Gludovatz nennt Johanniskraut als Bei-
spiel: ,,Johanniskraut ist als Antidepres-
sivum eines der potentesten Kriuter, das
auch Nebenwirkungen und Wechselwir-

kungen

£
7

'

Blutungsrisiko erhohen.

haben kann:
verstirkte Sonnenempfindlichkeit, aller-
gische Reaktionen, die verstirkte Wir-
kung anderer Psychopharmaka — aber
vor allem: schulmedizinische Medika-
mente werden rascher abgebaut, was zu
Therapieversagen
fithren kann.
Bei Transplantati-
ons-Patienten
kam es sogar
schon zu Absto-
Bungsreaktionen, weil sie Johannis-
kraut genommen haben.
Der Begriff ,pflanzlich wird von
vielen Menschen mit ,,natiirlich® as-
soziiert. Ein gefdhrliches Missver-
stdndnis, wie Pharmazeutin
Gludovatz meint. Sie nennt beson-
ders gefdhrdete Patientengruppen:

»Schwangere und stillende Miitter

Parkinson Selbsthilfe Wien

Wer Ginkgo einnehmen

sollten auf keinen Fall bedenkenlos
Phytopharmaka nehmen. Auch Patienten
mit Gerinnungsproblemen, z.B. jemand,
der Marcoumar einnimmt, miissen auf-
passen.” So konnen z.B. Ginseng und
Ginkgo das Blutungsrisiko stark er-
héhen. Viele Patienten vergessen
aber vor Operationen dem Arzt zu
sagen, dass sie solche Préparate
nehmen. Meist weil sie sich nicht
bewusst sind, dass das rezeptfreie
Priaparat moglicherweise Nebenwirkun-
gen haben kann.
Gludovatz empfiehlt, niemals ohne Be-
ratung durch Apotheker oder Arzte zu
solcherlei Substanzen zu greifen: ,,Viele
bestellen nach dem freundschaftlichen
Rat von Bekannten — also Laien - frag-
wiirdige Produkte im Internet. Da ist
aber allergrofite Skepsis angebracht.
Wenn schon, dann nur in der Apotheke
und nur mit Expertenrat kaufen und ein-
nehmen. Auf jeden Fall sollen bei einem
Krankenhausaufenthalt oder Arztbesuch
auch Phytopharmaka, die eingenommen
werden, wie alle anderen Medikamente

angegeben werden.*

Mag. Petra Gludowatz

ist klinische Phar-
mazeutin der
Vinzenz Gruppe fiir
die Wiener Kran-

kenhduser und warnt

vor den Nebenwir-
kungen der Heil-

pflanzen




Ein kleiner Auszug aus unserem
Blorythmus, unsere innere Uhr !

7.00 Uhr, Morgenstund fiir eine gute Figur

Waéhrend des Schlafs hat der Organismus die meisten
Energiereserven verbraucht, die Kohlehydratspeicher sind
fast leer. Jetzt gilt: Frithsport macht unerwiinschten
Fettpolsterchen Beine. Um Kraft zu schopfen, zapft der

Korper seine Fettreserven an.

9-11.00 Uhr Milz-Fiillzeit

Die Milz steht fiir die Mitte. Zielstrebig und verniinftig
gehen Sie jetzt Threr Wege. Einer davon fiithrt Sie am
besten direkt zu einer ordentlichen Mahlzeit. Da Magen
und Darm morgens am besten verdauen, diirfen Sie ruhig

beherzt zugreifen.

11.30 bis 13:00 Uhr. Nachmittagstief

Leichter Lunch gegen das Nachmittagstief

Bei empfindlichen Menschen sackt der Blutdruck schon
vor Mittag ab. Ein Teller Suppe hilft, das Leistungstief zu
iiberwinden. Der hochaktive Magen-Darm-Trakt braucht
eine optimale Blutversorgung, zusitzliche Muskelarbeit

wiirde jetzt zu Verdauungsproblemen fithren.

17:00 Uhr Happy Hour fiir den Organismus

Um diese Tageszeit funktioniert der Korper wie
geschmiert, Nahrstoffe werden optimal verarbeitet, die
Nieren sind auf Zack. Die Gelegenheit ist giinstig, im
Bindegewebe gelagerte Fliissigkeit aus-zuschwemmen, die
immer so viel mehr aus uns macht, und gleichzeitig die
Fettverbrennung mit sportlicher Betétigung in Gang zu

setzen.

19:00 Uhr. Die Regeneration

Die innere Uhr stellt von Leistung auf Sparflamme. Das
Schlathormon Melatonin sorgt fiir verdiente Miidigkeit.
Verzichtet man beim Abendessen auf schnell verwertbare
Kohlehydrate, miissen fiir den nichtlichen Re-
generationsprozess die Fettdepots herhalten. Bei niedrigem
Blutzuckerspiegel werden iiber Nacht Speicher-Kalorien
abgebaut. Wiahrend sich Korper und Geist langsam
entspannen, wacht die Haut erst richtig auf und treibt die

Zellerneuerung voran.

3:00 Uhr. Die Wende

Ab ca. 3.00 Uhr friih muss unsere Korpertemperatur wieder
um einige zehntel Grade erhoht werden. Wenn wir dann
auf ,,Betriebstemperatur sind, wachen wir auf und sind fiir

ein gutes Friihstiick bereit. .
E Evi Walcher

Nachmittags- & Abend - Wiener

Selbsthilfe und DV-Diskussion

Versuch einer personlichen Sicht

Aus meiner Sicht als chronisch Kranke war die
. Diagnose Morbus Parkinson zunéchst der Ver-
Agnes " lust des Selbstverstindnisses meiner Lebensent-
Pintar wiirfe und spiter dann ein Bruch der téglichen
Routine. Mithilfe der Selbsthilfegruppe konnte ich durch den
Erfahrungsaustausch mit Personen die das gleiche Schicksal
teilen Ressourcen gewinnen, die weder Nichtbetroffene noch

der GrofBteil unseres Gesundheitssystems mir geben kdnnen.

Spéter, bei meiner aktiven Mitarbeit in der Selbsthilfe kam ich
ofters an die Grenzen meines Wissens und Tuns. Institutionali-
sierte Unterstiitzungsstellen (z.B. SUS, ARGE Selbsthilfe,
Verein Chronisch Krank...) sind mir mit ihren Weiterbildungs-
angeboten und Informationen immer wieder eine grofle Hilfe.
Kontakt mit Expertilnnen, Fachartikel in diversen Zeitschriften
und Internetseiten, sowie das ,Gerschlager Forum®

(http://www.parkinsonberatung.at/forum/)  stillen ebenfalls

meinen Wissensdurst.

Im Grunde genommen halte ich meine personliche Kompetenz
(Individualebene) eher als meine Stérke.

»Gesundheitsbezogene  Gemeinschaftsorientierung®  (Grup-
penebene), wie der Fachausdruck heift, ist noch immer eine
Herausforderung, der ich mich stellen sollte. Als Griindungs-
mitglied von zwei JUPPS — Gruppen, sehe ich den Ubergang
von der Individualebene, die zu dieser Zeit das Richtige war,
zu einer strukturierten Gruppe als Handlungsbedarf. Die Zu-

kunft wird es zeigen, ob ich das noch schaffen kann.

Eine Neuorientierung der Gesundheitsdienste (Organisations-
ebene), also eine Art Dachorganisation, der die AuBlenorientie-
rung der Parkinson-Selbsthilfe iibernehmen miisste, ware fiir
mich ein wichtiger Schritt weiter. Sozusagen ein Motor fiir ei-
ne Osterreichweite Parkinson-Selbsthilfe, meinen viele Kundi-

ge in der Gesundheitspolitik.
Damit meine Uberlegungen nicht nur Theorie bleiben, gehére
ich seit 12. 3. 2015 dem Vorstand des neuen Dachverbandes

an.

Agnes
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Protokollder23. Generalversammlung vom
13. Februar 2015, 15 Uhr
im Pfarrsaal der Kalvarienbergkirche, 1170 Wien

1. BegriiBung:
Da zum angesetzten Zeitpunkt nicht geniigend Mitglieder anwesend sind, wird der Beginn der Generalversammlung um eine
halbe Stunde verschoben. Um 15 Uhr erfolgt die Feststellung der Beschlussfahigkeit 1t. § 10, Abs. 7 der Statuten. Obfrau Re-
nate Lemanski begriif3t alle Anwesenden.

2. Berichte:
a) Obfrau Renate Lemanski berichtet tiber die Aktivititen des vergangenen Jahres und den Neubeginn mit einem neuen Team in
einem neuen Biiro und bedankt sich in diesem Zusammenhang bei den Mitarbeitern fiir die geleistete Arbeit. Weitere Neuerun-
gen: Ein neuer Prospekt, eine neue Zeitung und eine demnéchst fertig gestellte Homepage. Weiters geplant: ein elektronischer
»~Newsletter. Hier wird ein besonderer Dank an Walter Schiiberl ausgesprochen.
Vorschau auf das laufende Vereinsjahr: Im Vordergrund steht die Planung fiir die 25-Jahr-Feier. Es gibt Zusagen von Sozialmi-
nister Rudolf Hundstorfer, Patientenanwiltin Dr. Sigrid Pilz und Behindertenanwalt Dr. Erwin Buchinger.

b) Unser Kassier Ali Kaiys liest den Kassabericht iiber das Jahr 2014 vor.

¢) Rechnungspriifer Dkfm. Diether Brunnbauer stellt fest, dass es im Jahr 2013 einen auBertourlichen Verlust von € 1.115,- gab
und auBerdem zwei Sparbiicher im Wert von € 83,66 bzw. € 3.704,05 verschwunden sind.

Es wird beschlossen, die Schuldigen nicht zu verfolgen. Die Betrdge miissen als Verlust per Ende 14 ausgebucht werden.

Die Buchpriifung fiir das Jahr 2014 hat ergeben, dass die Buchhaltung ordnungsgemaf und korrekt gefithrt wurde. Herr Dkfm.
Brunnbauer bittet um die Entlastung des Vorstandes.

3. Entlastung des Vorstandes:

Der Vorstand wurde einstimmig entlastet

4. Allfalliges:

Es wird beschlossen, dass Herr Grim fiir die Lohnverrechnung Frau Dzahini beauftragen kann.

Ende der Generalversammlung 16.00 Uhr

Im Anschluss findet unser jahrliches Faschingsfest statt.

Brigitte Wanschura
Schriftfiihrerin

Nachtrag:
Da wir die fehlenden Betrédge - rein rechtlich - nicht einfach ausbuchen kénnen, haben sich Herr Dkfm. Brunnbauer und unser
Kassier Herr Kaiys nochmals zusammengesetzt und in miihevoller, stundenlanger Kleinarbeit - unter Beiziehung des friiheren
Steuerberaters, Herrn Leeb - nochmals alle Buchungen iiberpriift und konnten letztlich doch alle scheinbaren Fehlbetrége,
nicht immer offensichtlich nachvollziehbaren Buchungen zuordnen, so dass am Ende tatséchlich alles aufgeklart werden konnte
und sowohl die Kassa als auch die Konten keine Fehlbetrige mehr aufweisen. Der Vorstand wurde also zu Recht entlastet!

Wir hitten im Fall offensichtlicher Manipulation Anzeige erstattet und sind froh dariiber diesen Schritt nicht ghen zu miissen.

Wenn sich jemand genau informieren mochte, stehen Herr Dkfm.Brunnbauer und Herr Kaiys gerne zur Verfiigung und erkldren,
wie die Fehler entstanden sind und wie sie nunmehr berichtigt wurden. Sie erkldren auch gerne, wie die Wertpapiere bewertet
wurden.

Renate Lemanski - Obfrau
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Im Anschluss an die Generalversammlung wurde traditionell das

FASCHINGSFEST
gefeiert

...das kostliche Buffet verkostet...
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Das Leben lieben...

' wier

fiir IThre Spende! Tel.: 01 982 68 21

Mobil: +43 681 814 253 12
Email: info@parkinson-selbsthilfe.at
WEB: www.parkinson-selbsthilfe.at

Spenden, Kranzablosen und Erbschaften sind wichtig fiir
unsere tigliche Arbeit.

IBAN: AT24 2011 1310 0340 1050; BIC: GIBAATWWXXX

Redaktionelles Einsendeschluss: 15. jeden Monats
Sehr geehrte Leserlnnen, Die Redaktion geht davon aus, dass die Rechte der eingesand-
wie Sie sicher schon bemerkt haben ist unsere  ten Artikel inklusive allfélliger Bilder bei dem Absender liegen

Zeitung wie ein Baby. Sie ist einfach noch in der  und diese daher gedruckt werden diirfen. Die Redaktion behalt

) Anfangsphase, aber ich hoffe der kleine Racker sich redaktionelle Kiirzungen, ebenso wie eine spiter oder
Walter

Sehitberl macht Thnen genau soviel Freude wie uns. Und  nicht erfolgte Verdffentlichung vor..
chuber

verzeihen Sie ihm die kleinen Fehler und Un-
vollkommenheiten. Die Zeitung ist lebendig und wie alles le-

bendige verdndert sie sich.

Betroffene fiir Betroffene Offenlegung gemifl §25 Medicngesetz:

£

. Medieninhaber:  Parkinson Selbsthilfe Wien
HOtllIl e CothmannstraB3e 5-7, Biiro2

1120 Wien

ZVR: 32042350

Vereinszweck:  Verein zur Wahrnehmung der Interessen und zur

Hjanne BraChtl Unterstiitzung an Morbus Parkinson erkrankter Menschen
Di, Fr, 10:00 — 14:00 Uhr, Tel 0699/11 141 975 und ihrer Angehdrigen.
Vorstand: Renate Lemanski, Obfrau

Wolfgang Jungwirth, stv. Obmann

. Walter Schiiberl, stv. Obmann
Agnes Plntar Ali Mohammed Kaiys, Kassier

Mo, 18:00 — 20:00 Uhr, Tel 0699/12 94 90 16 Gotfied Pfndler, stv. Kasie

Brigitte Wanschura, Schriftfiihrerin
Anna Pfandler, stv. Schriftfiihrerin

WOlfgang Junngrth Blattlinie: Die PARKINSON Wien NEWS sind unabhéngig von Parteien,

MO, DO, 1 600 _ 1 800 Uhr’ Tel 0676/3 70 24 64 Institutionen und Interessengruppen. Sie wenden sich an

Parkinsonbetroffene und Angehérige sowie alle Leserinnen
und Leser, um iiber Ursachen und Behandlungsmdéglichkeiten, sowie
iiber das Vereinsleben und Erfahrungen von Betroffenen und

Angehorigen-Beratung: Angehdrigen zu informieren.
Manfred Pintar
Mo, Mi, 16:00 — 18:00 Uhr, Tel 0664/84 53 931

Impressum Retouren an Postfach 555, 1008 Wien

Herausgeber & Medieninhaber: Parkinson Selbsthilfe Wien, 1120
Wien, Cothmannstralie 5-7, Biiro 2, ZVR: 320423500 Verantwortliche
RedakteurInnen: Renate Lemanski, Hanne Brachtl, Walter Schiiberl,
Manfred Pintar, 1120 Wien, Cothmannstrafle 5-7, Biiro 2 Redaktions-
sekretariat: Michael Grim, 1120 Wien, Cothmannstrafie 5-7, Biiro 2,
Email: info@parkinson-selbsthilfe.at Hersteller: druck.at Druck- und

Parkinson Selbsthilfe Wien





