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Wir wiinschen Ihnen
erholsame und frohliche Ferien!

Die Wiiste und Tai Chi

Mitzpeh Ramon ist ein Dorf am Rand des Makhtesh Ramon ....des
Ramon Kraters (Israel).

Dieser Teil des Negev ist tiefste Wiiste: gebirgig, schroff, extreme
Temperaturschwankungen.

Ein unwirtlicher Ort. ........ Aber auch unglaublich schon.

Es ist still, ruhig. Sehr still, sehr ruhig. Die eisigen Winde sind
hier nicht mehr spiirbar. Wir sind im Windschatten in einem der
e ) Griben, die Wadis, die

nyonboden laufen. Die

eigenartigen T
durch den Ca- =
strahlt

wird man schnell

Sonne grell, ohne Sonnenbrille
~ geblendet. Aber es ist
nicht heiss, es ist _ nicht einmal warm. Aber
es ist nicht so ei-
Christiana  und

gekommen, 450 _—cy

j sig wie heute friih.
_.. . ich sind gerade hinunter
it El" Meter hinunter, von der
Kante des Mitzpeh Ramon Kraters bis zum Kraterboden.
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e ¥ Licbe Parkinson-
. l1 Betroffene, liebe

Parkinson
Interessierte!

Renate
Lemanski

Die Sommer-Doppelausgabe unserer
Parkinson News bringt hoffentlich
wieder viel Interessantes fiir Sie,
auch wenn es sich iiberwiegend um
leichtere Sommer-Kost handelt.

Schon jetzt ein kurzer Uberblick
worauf Sie sich im Herbst freuen
konnen. Da wiére einmal unser
Ausflug  im  September.  Fiir
September planen wir auch einen
Vortrag zur Parkinson-Impfung. Im
Oktober gibt es natiirlich wieder den
Rosenhiigel Jour-fixe. Im November
feiern wir unser 25 Jahr Jubildum
und im Dezember wird es unsere
Weihnachtsfeier geben.

Fiir die 25-Jahrfeier laden wir unsere
Kiinstler wieder ein, sich mit Thren
Bilder

konnen einen Monat in der Filiale

Arbeiten zu beteiligen.
der I. Bank, wo unsere Veranstaltung
stattfinden wird, ausgestellt bleiben!

Mehr Informationen dazu:

Renate Lemanski 0699 11 32 17 15
oder  renate.lemanski@parkinson-
selbsthilfe.at

Nach dieser kurzen Vorausschau
wiinsche ich allen erholsame
Sommertage und freue mich auf ein

Wiedersehen im Herbst!

Thre Renate Lemanski
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Der Krater scheint durch den Einschlag
eines Meteoriten entstanden zu sein.
Tatsdachlich wurde er durch verrutschen
der Erdplatten geformt.

- 38 km lang, 6 km breit, 450 m tief. -
Man sieht die unterschiedlich gefarbten
Gestein-
schichten =
fast :
senk-
recht in
die Hohe
gehievt.
Sie for-
men eine |
sehr :
schroffe Landschaft,
voller Abbriiche und Gerdll. Riesige

eine Landschaft

schroffe Steine, welche die Hénde bei
der leichtesten Beriihrung schneiden.
Manche Stellen bestehen nur aus Ger6ll.
Ein wildes Gelédnde, nicht leicht begeh-
bar fiir einen Menschen ohne kdorperli-
che Beeintriachtigungen. Ein Landschaft,
fast unmoglich zu bezwingen fiir einen
mit Parkinson. Christiana und ich haben
vor, eine 15 km lange Durchquerung zu
machen bis zur Bundesstrasse auf der
andere Seite. Also 450m hinunter, dann
durch den Krater, auf der anderen Seite
450m hinauf und dann nochmal 450m

hinunter.

Allein die allerersten 15 Minuten wéren
fir mich in den letz-
ten 5 oder 6 Jahren
unvorstellbar  gewe-
sen. So wackelig und
unsicher waren meine
Schritte

unmdglich einen Ful3

geworden,
nach dem anderen
auf den nédchsten
Stein zu platzieren
ohne einen Halt fiir
die Hand zu suchen. |
Aber heute ist alles |
Es ist nicht &

leicht, es ist sogar

anders.

Reisen

ziemlich schwer, aber irgendwie geht
es. Ohne einmal zu stolpern, ohne ein-
mal zu Boden zu fallen, sogar ohne mich
auf die Hinde zu stiitzen.

Wie ist das liberhaupt moglich? Ich bin
zu 100% sicher, dass ich es Tai Chi zu
verdanken habe.

Mit Tai Chi
bekomme ich
ein  Gefiihl
von Vollen-
dung und
Wohlbefin-
den, weil ich
weil3, dass ich
immer noch
ziemlich gut
funktionieren kann. Es hat mir ein ver-
schirftes Korperbewusstsein dafiir ge-
geben, welche Korperteile nicht richtig
gestellt sind und wie ich sie wieder in
Einklang bringen kann, so dass dieser
Korper als ein Ganzes funktioniert. Tai
Chi ermdglicht mir, besser mit Parkin-
son umzugehen und meine Lebensfreude
Zu steigern.

Ich praktiziere Tai Chi erst seit 5 Mona-
ten, mit einer Lehrerin aus China.
Wairhrend unserer Reise nach Jerusalem
und die Negev, trafen wir Danny Loney
und seine Frau Naomi. Die beiden sind

Amerikaner, die in Jerusalem wohnen.
Danny praktiziert Tai Chi seit iiber 20
Jahren und ist ein ausgebildeter Tai Chi
Lehrer.

Und er hat seit vielen Jahren
- Heute
ist Danny weltbe-

== ! Parkinson.

kannt fiir seine Tai
bk Chi Workshops fiir
Parkinsonbetroffene
w in Israel, Europa,
| USA und Kanada.
Was genau ist Tai
. Chi?

| Taiji (Tai Chi)
Taiji ist eine alte
Kampf- und Bewe-
gungskunst, die ih-
ren Ursprung im
China des sieb-



zehnten Jahrhunderts hat. Sie dient der
Lebenspflege, der Gesundheit und der

ganzheitlichen Entwicklung von Kor-
per und Geist und der Selbstverteidi-
gung. Durch  Bewegungen  der
Selbstverteidigung und der Energie-
filhrung gilt Taiji deshalb auch als in-

nere Kampfkunst.

Taiji fordert die Motorik und vitalisiert
den gesamten Korper. Ein besonderes
Merkmal ist die Verkniipfung von
Achtsamkeit und Entspannung. Jede

Bewegung wird idealerweise mit so
wenig Aufwand und so natiirlich wie
moglich ausgefiihrt. Aus einer natiirli-
chen Haltung des Korpers sollen die
Bewegungen ruhig und flieBend
durchgefiihrt werden. Das fiihrt zum
Losen von Blockaden und Verspan-
nungen und zur Stirkung der inneren
Kraft.

Taiji-Training bei Parkinson

Mit einem regelméBigen
Taiji-Training kdénnen
deshalb die korperlichen
und mentalen Fihigkeiten
deutlich gestdrkt werden.
Es verbessert den Gleich-
gewichtssinn und verrin-
gert die  Sturzgefahr.
Parkinson-Patienten  be-
richten zudem unter ande-
rem Uber eine hdohere
Gangsicherheit und gro-
Bere Schrittlingen. Eine
Studie hat auBlerdem ermittelt, dass
Parkinson-Patienten, die ein halbes
Jahr lang Taiji trainiert haben, ldnger
und selbstidndig den alltédglichen Auf-
gaben nachgehen konnten als Ver-
gleichsgruppen,
die Krafttraining
oder  Dehniibun-
gen gemacht hat-
ten.
M Ein grofler Vorzug
von Taiji ist es,
dass die Ubungen
sehr langsam
praktiziert — wer-
den. Je nach Fort-
schritt und Art
sind die Bewe-
gungen unter-
schiedlich komplex aufgebaut. Jede
Bewegung wird sehr bewusst und mit
der grofitmoglichen Aufmerksamkeit
ausgefiihrt, so das eine Verbindung
zwischen Korper und Geist entstehen
kann.

John

Reisen

Schuhe
schniiren

Agnes
Pintar

Ich und viele andere
Parkinson  Patienten
gehen mit locker sitzenden Schuhen
oder Sandalen, um sich die Miihe zu
ersparen, die Schuhe fest schniiren
zu mussen.

Diese Bequemlichkeit hat aber einen
hohen Preis. Durch locker am Fuf}
sitzende Schuhe wird die durch Par-
kinson sowieso schon erhohte Nei-
gung zum ,Zehenkrallen noch
wesentlich  verstirkt.  Unbewusst
werden die Schuhe mit den Zehen
festgehalten. Das hat Schmerzen,
krampfende Muskeln, dauerhafte
Fehlstellungen der Fufigelenke und
ein noch schlechteres Gangbild zur
Folge.

Mit Klettverschliissen oder Schnell-
verschliissen aus dem Triathlonsport

konnte man das Problem 16sen.

Riicken

Kommen Sie manchmal auch nicht
raus aus dem Kreuz und bleiben im
Riicken gebeugt, egal wie sehr Sie
sich auch anstrengen? Schnelle Ab-
hilfe erreiche ich oft, indem ich ver-
suche, mit beiden Hédnden liber dem
Kopf so fest wie moglich gegen den
oberen Tiirrahmen zu driicken.

Bei mir ist es dic Badezimmertiire
die ich als Vorbeugung benutze.

Kopf hoch

Parkinson Selbsthilfe Wien 3



....Fortsetzung aus:

Zeitung Juni

'T"‘” Hilfsmittel, die
&= den Betroffe-
nen die Mund-
hygiene erleichtern
konnen:

Die Zahnzwischenrdume reinigt man mit

Renate
Lemanski

Zahnseide, oder wo das aus motorischen
Griinden nicht mdglich ist, mit eigenen
Interdentalbiirsten” (= Zahnzwischen-
raumbiirsten), die in unterschiedlichen
Starken- entsprechend den unterschied-
lichen Zahnzwischenrdumen - angebo-
ten werden. Diese Biirsten sind sehr
kurz, vergleichbar einem Zahnstocher,
konnen jedoch mit einem Aufsatz ver-
langert werden und erleichtern so in
manchen Fillen die Handhabung. Wenn
auch diese Moglichkeit nicht in Frage
kommen sollte, so empfiehlt es sich eine
Munddusche fiir die Zahnzwischenradu-
me zu verwenden.

Normale, handelsiibliche Zahnbiirsten
konnen mit Verdickungsteilen aufgeriis-
tet werden (dhnlich wie beim Besteck),
die das ermiidungsfreie Halten erleich-
tern. Es gibt auch 3-Kopfbiirsten, wo ein
kurzer Biirstenkopf ,,rundum® mit Bors-
tenteilen versehen ist, was die Handha-
durch Wegfall  der

Drehbewegung erleichtert und alle Stel-

bung den
len im Mund leichter erreichbar macht.

Bei eingeschrankter Beweglichkeit kann
auch der Ankauf einer elektrischen
Zahnbiirste sinnvoll sein. Es lohnt sich
in diesem Fall etwas tiefer in die Geld-
borse zu greifen und ein Modell zu wéh-
Schall-

Sonic-Zahnbiirste bezeichnet und die

len, das man als oder
mit sehr hohen Geschwindigkeiten ar-
beitet. Das Gerit sollte eine Andruckre-
gulierung haben (= ein Biirstenkopf der
nachgibt, wenn zu starker Druck ausge-
ibt wird). Zu starker Druck fordert
Zahnfleischverletzungen. Ideal sind Ge-

rite, die Uber eine optische Kontroll-
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leuchte verfiigen, die nach 2 Minuten —
der optimalen Putzdauer - blinkt.

Wer sich bei der Putzdauer nur auf
sein Gefiihl verlisst, putzt fast immer
nicht lang genug!

Der ,richtige* Zahner-
satz fiir Parkinson —
PatientInnen:

Den individuell richtigen Zahnersatz
fiir Betroffene zu finden ist nicht immer
einfach, aber es ist wichtig zu wissen,
dass es meist mehr als nur eine Lo6-

sungsmoglichkeit fiir ein Problem gibt,

die dem Zahnarzt zur Verfiigung steht.

Fragen Sie gezielt nach, ob eine andere
Methode auch in Frage kommt und le-
gen Sie groBen Wert auf eine ausfiihrli-
che Beratung.

Ein ausfiihrliches Gespriach, im Zwei-
felsfall auch eine ,,2. Meinung“ einzu-
holen ist auf jeden Fall sinnvoll,
immerhin ist ein Zahnersatz leider keine
billige Ange-
legenheit und
auch  dieser
Aspekt ist zu
bedenken.

i
Die fiir Pati- e
-
£
Al

i
entlnnen ein- | i
fachste k
k

Handhabung
stellt mit Sicherheit ein festsitzender
Zahnersatz dar, weil er dem eigenen Ge-
biss am nichsten kommt und man sich
beim Zidhneputzen nicht umstellen
muss.

Wichtig ist natiirlich auch, ob nur Ein-

Fachbeitrige zu Parkinson

zelzéhne zu ergdnzen sind, oder ob es
nur noch wenig eigene Ziahne gibt, die
einer Prothese Halt bieten konnen. Im-
plantate sind inzwischen eine gut aus-
gereifte Technologie, die zum Einsatz
kommen kann.

Welche Form des Zahnersatzes gewahlt
wird, ist letztlich also dem Vorschlag des
Zahnarztes zu liberlassen. Die wichtigste
Uberlegung muss jedoch letztlich sein,
dass ein herausnehmbarer Zahnersatz so
konstruiert sein muss, dass der/ die Be-
troffene (oder eine Pflegeperson) auch
gut damit zurechtkommt.

Nach einer immer ndtigen Eingewoh-
nungszeit soll Thnen der neue Zahnersatz
jedoch schon bald ein Plus an Lebens-
qualitit bringen, weil er Auswirkungen
auf viele Lebensbereiche hat. Der wich-
tigste, die Zahngesundheit, die Entziin-
dungsherde im Korper vermeidet, eine
bessere Aussprache, ein ,,strahlendes
Lacheln™ und eine grofe Hilfe bei der
Nahrungsaufnahme und Verdauung.

Mit kaum einer anderen Maflnahme las-
sen sich so viele unterschiedliche und
durchwegs positive, stets lebensberei-
chernde Effekte erzielen!

Angst/Panik vor dem

Zahnarztbesuch?
Es gibt Menschen, die ohne Probleme

zum Zahnarzt gehen, das ist eher eine

Minderheit. Ein
»~mulmiges Ge-
fihl“ haben da

schon viel mehr.
Es gibt aber auch
eine grofe Anzahl
von Menschen, bei
denen die Angst,
oder Panik vor
diesem Besuch
dazu fiihrt, dass sie schon jahrelang, bei
Panik-Patienten auch jahrzehntelang
nicht mehr beim Zahnarzt waren. In Os-
terreich, so hat man inzwischen erhoben,
handelt es sich um zig-tausende Perso-

nen.



Sie sind also wirklich nicht allein
mit [Threm Problem!

Hat man dieses Angste frither nicht
ernst genommen und Betroffene mit
dem lapidaren Satz: ,,Sie sind ein er-
wachsener Mensch, nehmen Sie sich
doch zusammen“ erst recht ver-
schreckt und oft gleich wieder zum
Umkehren, verbunden mit dem Gefiihl
des wieder einmal gescheitert zu sein,
gebracht, so ist inzwischen ein grof3es
Umdenken bei

folgt. Man weil} jetzt, dass ein Angst,

den Zahnirzten er-

oder Panik- Betroffener alles kann, au-
Ber sich ,,zusammenzunehmen®.

Wenn das also Thr Problem sein sollte,
dann sprechen Sie es bitte gleich bei
der Anmeldung beim Zahnarzt an.
Man wird Sie heute mit Threm Pro-
blem ernst nehmen und versuchen, Ih-
nen diese Angste so gut wie mdglich
zu nehmen.

Ich habe Angst vor: dem Gerédusch des
Bohrers, den Schmerzen. Ich vertrage
den Geruch beim Zahnarzt schon
nicht, oder worum immer es sich in Ih-
rem personlichen Fall handelt, spre-
chen Sie bitte so genau wie mdoglich
an, was Thre Angst auslost.

Es gibt heute viele Moglichkeiten, die-
sen Angsten zu begegnen. Der friiher
dominierende ,,Nelkenolduft® der in
dicken Schwaden in den Zahnarztpra-
xen vorherrschte ist heute weitgehend
verschwunden. Die Bohrgerdusche
sind dank moderner Technik, viel ge-
ringer geworden und kdnnen bei Be-
durch

darf mit Kopthorern,

Entspannungsmusik, oder ihre Lieb-
lingsmusik tibertont werden. Man ver-
sucht wirklich ernsthaft, auf jedes
mogliche Problem mit einer gezielten
Gegenstrategie einzugehen und es gibt
tatséchlich viele, ganz unterschiedliche
,Umgehungsmoglichkeiten® der
Angstausloser.

Bei Bedarf lassen Sie sich bei der
Zahnérztekammer informieren, wo es,
moglichst in Threr Wohnortndhe, (auf
langen Anfahrtswegen baut man sonst

schon wieder unnétige Angste auf) auf

diese Probleme spezialisierte Zahnézte
gibt.

Nehmen Sie ruhig ein Beru-
higungsmittel ein, sagen Sie
dem Arzt aber was und wie-
viel davon Sie genommen
haben. In Threm Fall ist die
Hauptsache, dass Sie es
iiberhaupt bis in die Praxis

schaffen!

Besprechen Sie mit Threm
Arzt auf jeden Fall, auch das Lokala-
nasthetikum, ob Sie eine DBS haben

und alles was Sie interessiert.

Nur eines sollten Sie IThrer Gesund-
heit zu liebe nicht tun: den Zahn-
arztbesuch noch linger vor sich
herschieben und bewusst das Risiko
eingehen, ernsthafte gesundheitliche
Probleme an irgendeinem Teil Thres
Korpers zu bekommen! Durch Thre
Parkinson-Erkrankung haben Sie
schon genug zu tragen, finden Sie

nicht auch?

Renate Lemanski

Fachbeitrige zu Parkinson

Reise-Tipps aus der
Apotheke

Morbus Parkinson ist kein Grund, auf Rei-

sen zu verzichten. Ganz im Gegenteil stellt
so ein ,Tapetenwechsel“ oft eine grofie
Bereicherung dar. Allerdings ist eine sorg-
faltige Planung wichtig!

Besprechen Sie Thr Wunschziel rechtzeitig
mit Threm Neurologen. Die Zeitverschie-
bung bei Flugreisen muss bei der Einnah-
me der Medikamente beachtet werden.
Auch die ungewohnte Erndhrung kann de-
ren Wirkungsweise beeinflussen. Bei Er-
brechen und Durchfall muss die Dosierung
eventuell angepasst werden. Das Klima am
Urlaubsort sollte bei der Wahl des Reise-
ziels bedacht werden. Durch die erhdhte
Temperaturempfindlichkeit ist die Kreis-

laufbelastung bei Hitze ndmlich noch gro-
Ber und kann zu Schwindel und Kollaps
filhren. In kalten Gegenden indes nimmt
die ohnehin erhohte Muskelspannung
nochmals zu.

Diese Faktoren und eine ungewohnte Um-
gebung konnen unter Umstinden die

Sturzgefahr erhéhen.

Besprechen Sie auBlerdem, ob Sie zur Si-
cherheit rezeptpflichtige Medikamente fiir
Notfdlle (Schleimhautentziindungen an
Auge, Ohr und Hals, bakterielle Durchfal-

Parkinson Selbsthilfe Wien 5



lerkrankungen und Allgemeininfekte,
Malaria und andere Tropenkrankhei-
ten) mitnehmen sollen und bespre-
chen Sie ev. notwendige Impfungen.

Erst wenn abgeklart ist, dass es keine
arztlichen Einwénde gibt, sollten Sie
die Reise fix buchen!

Manche Lénder verlangen eine Ein-
fuhrbescheinigung fiir Medikamente,
die Thnen Thr Arzt ausstellen kann. Er
sollte Thnen auch Reserverezepte fiir
den Notfall mitgeben. Da Thr Medi-
kament im Ausland anders heiflen
kann, ist der Name des Wirkstoffs
wichtig.

Es kann beruhigen, sich bereits im
voraus iliber das nichstgelegene Spi-
tal, einen Arzt (Neurologen) und eine
Apotheke am Urlaubsort zu infor-

mieren.

Kléren Sie mit Threr Versicherung ab,
welche Leistungen im Ausland tiber-
nommen werden, und stellen Sie eine
Liste mit Thren Versicherungsdaten

und Notfallnummern zusammen.

Fiir die Reise sollten sich Thre Me-
dikamente im Handgepick befin-
den. Eine Reserveration kommt in
den Koffer. Denken Sie auch an
Getrinke zur Einnahme wihrend

der Reise.

Im Flugzeug, aber auch im klimati-
sierten Hotelzimmer konnen tro-
ckene Schleimhéute auftreten und zu
ernsteren Problemen fithren. Dem
kann einfach durch befeuchtende
Augentropfen, Lutschtabletten und
Nasensprays vorgebeugt werden.
Machen Sie von dieser Moglichkeit

Gebrauch!
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In Ihre Reiseapotheke gehort

auflerdem:

» Pflaster

» Desinfektionsmittel
(z.B: Octenisept®) und Wund-
salbe

* Pinzette und Schere.

* Fieberthermometer

» geeignetes Insektenschutzmittel

(ev. Moskitonetz und impré-
gnierte Kleidung)
* Sonnenschutz mit  hohem

Lichtschutzfaktor (> 25), Pfle-
gelotion (mit Aloe oder Hyalu-
ronsdure), aber auch an Hut,
Sonnenschirm und Siesta den-
ken!
+ Mittel
Tavelgum® o.4., als Alternative

gegen Reisekrankheit:

Ingwerkapseln, Sea-band® oder
homoopathische Mittel

* Durchfall: moglichst friih Koh-
letabletten (auf einen zweistiin-
digen Abstand zu allen anderen
Medikamenten ist zu achten!),
weiters Fliissigkeits-und Elek-
trolytersatz zur Stiitzung des
Kreislaufs besonders wichtig!
Ev. Imodium® oder Gerbstoff-
praparate

* Schmerzen u. Fieber: Mexalen®

* Juckende Hautausschlige, In-

sektenstiche: Combudoron®,

Fenistil®, Insecticum®

Ausgestattet mit einer individuellen
Reiseapotheke, den noétigen Infos
und dem beruhigendem Gefiihl, sich
auch in fremder Umgebung versorgt
zu wissen, kann die Reise, aber auch
die Vorfreude darauf und das Photo-
anschauen danach, in vollen Ziigen
genossen werden!

Viel SpaB, eine gute Reise und ein
wohlbehaltenes Heimkommen
wiinscht Thre Apothekerin

Mag. Kristina Taubald
Alte Lowen-Apotheke
Josefstadterstr. 25, 1080 Wien

Fachbeitrige zu Parkinson

Reisen ohne Kof-

fer packen,

zum Beispiel nach Vorarlberg,
zum  Weltparkinsontag  nach
Wolfurt. Kleiner Bahnhof, das
Auto das mich abholt steht in der

Agnes
Pintar

Wiese. Wiesenblumen im Vortragssaal und um
die 100 Menschen, die gespannt lauschen. Ich
fithl mich gut aufgehoben und komm in den
Pausen mit den verschiedensten Personen ins
Gesprach. Musik, Gedichte, Bilder, Informati-
on, eine eingeflogene Vortragende, die ihren
notoperierenden Kollegen kompetent vertritt.
Eine Vorstellung der Sozialen Dienste im
Léandle erstaunt und begeistert mich. Lebens-
raum Bregenz. Mir bleibt das Reisen ohne
Kofferpacken im Gedéchtnis.

Eine Initiative, die es organisiert, dass am
Morgen ein Taxi vor Deiner Tiire steht und
Dich z. B. ins Salvatorkolleg bringt. Gemein-
schaft und Erholung, Abwechslung und Mit-
tagsschldfchen. Betreuung nach Wunsch.

Am Abend geht es dann wieder zuriick in die
gewohnte Umgebung, ins eigene Bett. Das
klingt verlockend und ich nehme mir das Pro-
spekt mit. Dann trdume ich bei der langen
Zugsfahrt nach Wien: Tagesausflug in die Lo-
bau, Tagesausflug zu in dieser Zeit erreichba-
ren Parkinson Bdumen in Osterreich,
Tagesausflug in ein Museum, oder zu den
Storchen in Marchegg? Neben netten Gespra-
chen, interessanten Begegnungen gébe es im-
mer wieder Wissenswertes iiber Gott und die
Welt.

Wer kann, mag so etwas organisieren? Was

kostet das? Fiir 5 Tage Bus plus Eintritt, plus

In St.Polten werde ich wach, die Realitdt hat
mich wieder.

Agnes



Jo wir san mitn Radl do!
Nachlese zur Sympath Fahr-
radstaffel

Als ich im Janner von der Mdglichkeit
erfuhr an einer Radstaffel fiir Parkinson
Patienten von Innsbruck bis nach Wien
teilzunehmen, erweckte das sofort mein

Interesse.

Das von der EU geforderte Forschungs-
projekt Sympath organisierte diese Fahr-
radstaffel.
Parkinson- Patienten radeln mit fiinf
Zwischenstopps in den Bundesldndern
von Innsbruck bis nach Wien, um ein
Zeichen zu setzen: fiir eine bessere Dia-
gnostik und Behandlung der Erkran-
kung, die es zu erforschen gilt. Auch
sollte auf die vielféltigen Herausforde-
rungen dieser Krankheit hingewiesen

werden.

Weiters war zu lesen, dass bei der An-
kunft der Staffel vor Ort mit einer Aus-
stellung tiber die Krankheit Parkinson
ausfiihrlich informiert und der aktuelle
Forschungsstand présentiert wird. Simu-
latoren wie beispielsweise Handschuhe,
die ein Zittern auslosen, sollten die
Symptome der Krankheit auch fiir
Nichtbetroffene spiirbar machen und so-
mit ein besseres Einfiihlungsvermogen

schaffen.

Start der 1. Etappe war am
30.5. in Innsbruck

Wir, das waren Gerhard, Roswitha, Fa-

bian, Giinther und ich - alle aus Oberds-
terreich - reisten schon am 29.5.nach
Innsbruck.

Dort trafen wir im Hotel auf Dr. Iris
Griinert mit ihrem Team das uns bis Wi-
en begleitete und sich um unsere Be-
diirfnisse kiimmerte.

Gemeinsam gingen wir Abendessen in
ein bekanntes Bierlokal, wo wir den Ab-
lauf der Tour besprachen und uns etwas

nédher kennenlernten.

Fiir den néchsten Tag war Regen ange-
sagt, doch die
Sonne strahl-
te lber dem
Campus der
Uni-Klinik

Innsbruck,

wo wir sehr
nett empfan-
gen wurden.
Hier
noch Charly dazu, der wie wir bis Wien

kam

dabei sein wiirde.

Herzliche BegriiBungsworte gab es von
Dr. Iris Griinert, O. Univ. Prof Dr. Wer-
ner Poewe, dem Vorstand der Uni Klinik
Innsbruck und O. Univ. Prof. Dr. Helga
Fritsch, Direktorin der Uni Klinik Inns-
bruck, Frau Mag. Sonja Pitschneider,
der Vizebiirgermeisterin der Stadt Inns-
bruck, sowie auch von Dr. Hans Rezac
(LV Tirol)

Die Ausstellung vor Ort war sehr inter-
essant und gab allen Anwesenden die
Moglichkeit, Fragen an die Parkinson-
Experten zu stellen. Angehorige und Be-
troffene machten gerne davon Gebrauch.
Punkt 12 Uhr hatten sich etwa 25 Rad-
fahrer eingefunden, darunter der Vor-
stand der Uni Klinik, sowie Arzte,
Schwestern und Therapeuten. Mit Poli-
zeibegleitung starteten wir und radelten
quer durch Innsbruck bis zum Innrad-
weg. Es war ein herrliches Gefiihl hinter
einem mit Blaulicht fahrendem Polizei-
wagen zu radeln, und den Verkehr etwas
zu behindern, denn so wurde man auf
uns aufmerksam.

Als wir in Hall/Tirol ankamen, gingen
wir noch gemeinsam auf ein Eis. In die-

ser lockeren und unbeschwerten Stim-

mung ergaben sich erste interessante
Gespriche, die beim gemeinsamen
Abendessen fortgesetzt wurden.

So miisste es in der Praxis funktionieren:
Nicht iiber den Patienten sprechen, son-
dern MIT ihm! Narrative (Sprechende)
Medizin!

groBBen Einfluss auf Menschen mit einer

Denn Worte haben einen

Diagnose wie Parkinson.
Im positiven Fall kdnnen sie helfen, Mut
machen und
Hoffnung  ge-
™ ben. Im negati-
=+ ven Fall kénnen
kranken,
~verletzen, psy-

chosomatische

L T
- sie
-

Beschwerden
hervorrufen
oder traumati-

und tber all das konnten wir

sieren. ..

ausfiihrlich sprechen.
Etappe 2 - nach Kufstein

Am nichsten Morgen, nach einem aus-
giebigen Frithstiick machten wir uns
startklar fiir die 2. Etappe. Die Strecke
von Angath bis Kufstein war besonders
schon. Bei strahlendem Sonnenschein
fuhren wir durch gepflegte Ortschaften
mit  vielen Weiden und gelangten
schlieBlich zum Innradweg. Klaus Le-
derer der Gruppenleiter der SHG Kuf-
stein und andere Betroffene begleiteten
uns. Kurz vorm Ziel stimmte ich das
bekannte ,,Kufsteinlied” an und so er-
singend das Ziel. Dort

wurden wir bereits erwartet von Prim.

reichten wir

Univ-Doz. Dr. Klaus Berek, Biirger-
meister Mag. Martin Krumschnabel und
Affiris-Koordinator Dr. Markus
Mandler. Auch hier gab es die Ausstel-
lung welche von Herrn Mandler bestens
erklart wurde.

Bei Weilwurst und Brezen kamen wir
mit Betroffenen die sich dort eingefun-
den hatten ins Gespréch. Einige tausch-
ten auch Adressen und Handynummern
aus. Nach fast 3 Stunden Gemeinschaft

Parkinson Selbsthilfe Wien 7



mit den Tirolern, brachte uns der ,, Tou-
renbus® der uns die ganze Woche be-
gleitete, gegen 18 Uhr ins Hotel wo wir

bestens versorgt wurden.

Etappe 3 Salzburg, die Schlos-
sertour

Heute stieBen Willi, Franz Josef, Marcus

und Joe zu uns, um ebenfalls bis Wien

mit dabei zu sein. Der in Salzburg le-
bende Dr. Joe Ebner hat diese Tour ge-
plant und fiihrte sie an.

Bei herrlichem Sonnenschein versam-
melten sich vor Schloss Hellbrunn Be-
troffene, deren Angehorige und Freunde.
Um 13.30 Uhr starteten wir los, durch
den Park, in Richtung Altstadt. Vorbei
an der Universitdt bis hin zum Dom-
platz. Joe entpuppte sich zum perfekten
Stadtfiihrer. Er wusste sdmtliche Jahres-
zahlen und es war spannend ihm zuzu-
horen. Auf halben Weg stieBen noch
einige zu unserer Staffel hinzu, unter an-
derem Mag. Dr. Christian Stockl, Fi-

. o
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nanz- und Gesundheits-Landesrat
Salzburg, in Vertretung vom Landes-

hauptmann Dr. Wilfried Haslauer.
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Nach knapp 2 Stunden erreichten wir
Schloss Mirabell, wo wir von Univ.-
Prof. Dr. Achim Schneeberger - Affiris
Koordinator, Vizebiirgermeisterin Mag.
Anja Hagenauer, Dr. Peter Griiner -
Chefarzt der Salzburger Gebietskran-
kenkasse und Assoc.-Prof. Univ.-Doz.
Dr. med Wolfgang Staffen - Private Me-
dizinische Universitdt Salzburg erwartet
wurden.

Frau Dr. Iris Griiner begriisste das
Team, und wie schon die Tage zuvor
konnten wir uns wieder gut einbringen.
Den Abend verbrachten wir in einem
ausgezeichneten Restaurant  im 15.
Stock eines Hotels wo wir weit iiber der
Stadt ins Land blicken konnten.

Etappe 4 nach Linz

Nach dem Friihstiick brachte uns Albin
unser Chauffeur sicher nach Enns, wo
wir um 11 Uhr ankamen. Bis zum Start
um 12.00 Uhr hatten sich ca. 30.Mi-
tradler dazugesellt. Was uns sehr freute
war die Teilnahme von Manfred Gattrin-
ger, Paralympics Teilnehmer und Renn-
radprofi, der uns die ganze Strecke bis
Linz begleitete. Dort angekommen er-
wartete uns ein Polizeiwagen, der uns
mit Blaulicht {iber die Niebelungen-
briicke durch die Altstadt bis hin zum
Landhaus eskortierte.

Im Steinernen Saal begriiite uns Frau
Dr. Iris Griinert, Frau Eva Maria Gat-
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tringer, Landtagsabgeordnete, in Vertre-

tung vom Landeshauptmann Dr. Josef

Piihringer ,

Karin Horzing, Vizebiirgermeisterin
Linz

Prim. Univ.-Prof. Dr. Gerhard Ransmayr
Abteilung fiir Neurologie und Psycha-
trie, AKH Linz, Prisident der Osterrei-
chischen Parkinson-Gesellschaft,
Univ.-Prof. Dr. Achim Schneeberger,
AFFiRiS, Koordinator SYMPATH und
Johannes Bauer, Prédsident Landesver-
band OO der Parkinson Selbsthilfe Os-
terreich.

Auch hier wurden wir sehr herzlich
empfangen und begriifit. Wir fiihlten uns
rundherum sehr wohl. Nach dem offizi-
ellen Teil waren wir im Nebenzimmer zu
einem Imbiss geladen. Hier konnten wir

Gespréche fiihren die sonst kaum mog-

lich gewesen wiren. Dr. Ransmayer und
Dr. Schneeberger bestétigten uns in je-
der Hinsicht, dass auch sie liberzeugt
sind, wie wichtig es in Zukunft sei auf
die Bediirfnisse der Patienten einzuge-
hen und ihnen in Augenhéhe zu begeg-
nen. Rundum zufrieden lieBen wir den
Abend in einem schonen Gastgarten

mitten in Linz ausklingen.
Etappe S nach Amstetten

Am nichsten Tag waren wir ca. 50 Rad-
aus starteten.
Unser Team bekam durch Martha Ver-
stirkung. Auf dieser Strecke war eine

fahrer die von Wallsee

Bergwertung dabei, die aber von allen
bestens gemeistert wurde. Um so scho-
ner war dann der Zieleinlauf bergab



nach Amstetten. Am Hauptplatz wurden
wir von vielen Freunden und Angehdri-
gen erwartet. Frau Biirgermeister per-
sonlich regelte den Verkehr, damit wir
ungehindert  einfahren konnten. Im
Stadtsaal gab es kostliche Erfrischungen
und belegte Brotchen zur Starkung, be-
vor Dr. Volc alle anwesenden begriifite.

ebenfalls

von Ursula Puchebner, Biirgermeisterin

Willkommensgriile kamen
von Amstetten, Ing. Maurice Androsch,
Landesrat fiir Gesundheit, Soziale Ver-
waltung und Asyl, Mag. Andreas Han-

ger, Nationalratsabgeordneter
Mostviertel, Michaela  Hinterholzer,
Landtagsabgeordnete, Biirgermeisterin

Oed-Ohling, in Vertretung vom Landes-
hauptmann Dr. Erwin Proll und Mag.
Wilhelm Schmutz. Thm gebiihrt ein be-
sonderer Dank, denn er hat zusammen
mit Franz Schlemmer einen Grofteil
dieser Veranstaltung organisiert. In sei-
ner Ansprache betonte er noch einmal,
wie wichtig die Zusammenarbeit von
Arzt und Patient auf gleicher Augenhoéhe
ist. Prof. Schneeberger und Prim. Dr.
Volc fiihrten die Teilnehmer sowie die
Journalisten durch die Ausstellung wo
viele mit groem Interesse zuhdorten.
Diesen schonen Tag lieBen wir bei ei-
nem Mostheurigen gemiitlich ausklingen
bevor wir am néchsten Morgen die Tour
nach Krems in Angriff nahmen.

Etappe 6 - nach Krems

Wer kennt sie nicht die Wachau - wir
starteten in Melk und jeder fiir sich ge-
noss diese Strecke entlang der Donau.
Kurz vor Krems erwartete uns die Poli-

zei und geleitete uns sicher an unser

Ziel, wo uns Prim. Dr. Dieter Volc be-

griiite. Zu Wort kamen noch Franz
Schlemmer - Kassier des Dachverban-
des der Parkinson Selbsthilfe Osterreich,
Dr. Reinhard Resch -in Vertretung vom
Biirgermeister und Josef Edlinger - Ab-
geordneter zum NO Landtag, in Vertre-
tung vom Landeshauptmann Dr. Erwin

Proll. Es war ein Feiertag und Badewet-
ter - das machte sich an der Anzahl der
Besucher bemerkbar und so fuhren wir
etwas frither als geplant zu unserer
nichsten Unterkunft nach Tulln. Hier
lieBen wir den Tag in einer gemiitlichen
Taverne bei einem guten Glas Wein

ausklingen.
Etappe 7 nach Wien

Auf einem groflen Parkplatz in Kloster-
neuburg versammelten sich ca. 60 Rad-
fahrer - darunter auch zwei Giéste aus
Deutschland - Dr. Jirgen Weber &
Wolfgang Bornemann (Alpeniiberque-
rung trotz Parkinson mit dem Fahrrad)
und Gabi Hafner - Présidentin des
Dachverbandes der Parkinson Selbsthil-
fe Osterreich.

Piinktlich um 13 Uhr starteten wir los.
Es war fiir die meisten {iberraschend,
wie schon die Radwege in Wien ange-
legt sind. Der Weg fiihrte uns durch
wunderschone Landschaften. Piinktlich
um 15 Uhr kamen wir im Marx Palast
an. Der Empfang der Wiener SHG war
sehr herzlich und es tat gut, so manche
lieb gewonnene Freunde in die Arme zu
nehmen. Herzliche, sehr personliche
Willkommensgriile kamen von Renate
Lemanski, Obfrau des Landesverbandes
Wien der Parkinson-Selbsthilfe Oster-

reich, sowie auch von Prim. Dr. Dieter

Volc, Mag. Manfred Pallinger, Sekti-
onschef Pflegevorsorge, Behinderten-,
Versorgungs- und Sozialhilfeangelegen-
heiten, in Vertretung von Rudolf Hund-
fir Arbeit,
Soziales und Konsumentenschutz .Von

storfer, Bundesminister
der Landtagsprésidentin Frau Marianne
Klicka wurden wir zu einem Empfang
und einer Radhausbesichtigung einge-
laden. Wir freuen uns schon auf dieses
Ereignis. Jetzt hatten wir die letzte
Etappe geschafft. Es tat gut sich im Ho-
tel nach einer erfrischenden Dusche
auszuruhen. Um 20 Uhr trafen wir uns
zum letzten gemeinsamen Abendessen.
Wir unterhielten uns tber die vielen
schonen Momente, die wir in den letzten
Tage erlebt hatten.

Die Sympath Fahrradstaffel hat uns sehr
zusammengeschweiflt, denn wir haben
zusammen  gelacht, gesungen, ge-
schimpft, geschwitzt, gestohnt, gefeiert,
viel Spal gehabt und neue Freunde dazu
gewonnen. An dieser Stelle mochte ich
mich bei Dr. Iris Griinert und ihrem tol-
len Team bedanken.

Derya Kopriilii, Matthew Spencer, Mi-
chael Wilhelm und dem Fotografen
Helmuth Kronewitter, sowie Albin, der
uns die ganze Woche sicher mit seinem
Bus von einem Standort zum anderen
brachte.

Wir hatten viele gute Gespriche und

konnten voneinander sehr viel lernen.
Zazilia Penz

PFarkinson ,
Sl Fim

e Lrfen Dpden e Pgrd oy
1wy dagabeati fier b

e i ]

e T LT ———

5 i
.

Parkinson Selbsthilfe Wien 9



"i Endlich Ferien!

ganzes Leben lang nie

Renate
Lemanski

seine Giiltigkeit und das
Gliicksgefiihl beim
Auswihlen des Reiseziels und die
Vorfreude auf das was man wihrend
dieser Tage zu tun plant bleiben uns bis
ins hohe Alter erhalten. Selbst wenn sich
der Urlaub einmal im Nachhinein als
doch nicht so gelungen herausstellen
sollte (das sind tibrigens die, an die man
sich noch nach Jahren erinnert!), hindert
uns das nicht, uns im néachsten Jahr
wieder genauso auf die Ferien zu freuen

und neue Pliane zu schmieden.

Urlaub ist fiir jeden etwas Anderes.
Viele unserer jiingeren Betroffenen zieht
es noch in ferne Lénder, ja sogar auf
andere Kontinente, im fortgeschrittenen
Lebensalter werden die Ziele meist
schon weniger weit angesetzt und
Erholung im eigenen, wunderschénen

Land!!! gesucht. Und, einige Dinge

vorher sorgfiltig eingeplant, kann einen

auch Parkinson nicht davon abhalten die
Sommermonate auler Haus zu
genieflen.

Nach wie vor ist das Wetter der grofite
Unsicherheitsfaktor bei unseren

Unternehmungen, denn alles andere

10

lasst sich gut planen und an die
jeweiligen Gegebenheiten der Krankheit
anpassen.

Wer zum Schwitzen neigt wird sich im
Sommer nicht in den Siiden begeben.
Wem die Verlangsamung zu schaffen
macht, wird Gruppenreisen vermeiden
die einen in ein starres Zeitkonzept
pressen. Wer unter
Verdauungsproblemen leidet, der wird
mit fremder Kost seine vorhersehbaren
Probleme haben. Lange Anreisen zum
Urlaubsort, egal ob mit dem eigenen
PKW, der Bahn oder dem Bus, sollten
so geplant werden, dass fiir
ausreichende Pausen Zeit bleibt. Die
An- und Abreise kann, wenn man
interessante Etappenziele auswéhlt,
schon ein Teil des Urlaubs werden und
nicht nur als notwendiges Ubel um den
Urlaubsort zu erreichen betrachtet
werden.

Wer meint, dass ein normaler Urlaub
schon nicht mehr das richtige fiir ihn ist,
der findet Urlaubsziele mit
Heimcharakter, wo Betreuung ein
selbstverstandlicher Teil des Angebots
ist.

Macht die
Krankheit das
Reisen schon
unmoglich, das
betrifft auf
standige Pflege
angewiesene
Personen, so gibt
es offentliche und
private
Pflegeheime, die
dafiir eigene

A ,,Urlauberbetten*
zur Verfiigung haben. In diesen Fillen
ist auch Riicksicht auf pflegende
Angehorige zu nehmen, die meist selbst
dringend einige Wochen Erholung fiir
sich brauchen und ihre betroffenen
Angehorigen wihrend dieser Zeit gut
untergebracht und versorgt wissen

wollen. Wer sich in dieser Situation

Parkinson Selbsthilfe Wien

befindet, sollte sich nicht als
»abgeschoben® betrachten, sondern
seinen Angehdrigen diese Auszeit von
Herzen gonnen und damit beweisen, wie
dankbar er dafiir ist, dass sie sich den
Rest des Jahres so aufopferungsvoll um
ihn kiimmern.

Mehr Informationen zu diesen
Pflegeplétzen finden Sie beim
Bundesministerium fiir Arbeit, Soziales
und Konsumentenschutz, aber auch
Hilfsorganisationen wie z.B. die Caritas
kann man kontaktieren.

Wo und wie immer Sie Thre Ferien
verbringen, ich wiinsche Thnen
wunderschone, erholsame Tage und
wiirde mich freuen, Sie im Herbst
wieder bei unseren zahlreichen

Aktivitdten begriilen zu diirfen!

Renate Lemanski

eine Auswahl von Links zum Thema

Urlaubspflege:

Allgemeines: www.help.gv.at

Fonds Soziales Wien: www.fsw.at
Sene Cura:
www.senecura.at/angebot/urlaubspflege
Senioren Residenz:
www.seniorenresidenzen.co.at

Casa: www.casa.or.at

Caritas Wien: www.caritas-wien.at
Wiener Krankenanstaltenverbund:
www.wienkav.at/kav/

24 Stunden Pflege Wien:
www.24-stunden-pflege-wien.at
Hilfswerk: www.hilfswerk.at
Pflegende Hiinde:

www.pflegende-haende.at

und nach dem Urlaub:

Bitte gleich vormerken:

Am 13. November 2015 feiern wir das
25 jahrige Jubildum der Parkinson-
Selbsthilfe Wien!

Mehr dazu lesen Sie dann in unserer
detaillierten Ankiindigung im Septem-
berheft.




Termine, Gruppen, Aktivititen

Termine
DATUM UHRZEIT | TERMIN ORT
Do., 2.7. ‘x 14 Uhr Fit mit Christa - Vereinslokal*
Turngruppe
Do., 2.7. 15 Uhr Trommelgruppe Vereinslokal*
Di., 7.7. 15 Uhr Singgruppe Vereinslokal*
Mo., 13.7. 14 Uhr Fit mit Christa - Vereinslokal*
Turngruppe
Do., 16.7. 15 Uhr Trommelgruppe Vereinslokal*
Di., 4.8. 15 Uhr Singgruppe Vereinslokal*
Do., 6.8. 15 Uhr Trommelgruppe Vereinslokal*
Mo., 10.8. 14 Uhr Fit mit Christa - Vereinslokal*
Turngruppe
Do., 20.8. 15 Uhr Trommelgruppe Vereinslokal*
Mo., 24.8. 14 Uhr Fit mit Christa - Vereinslokal*
Turngruppe
Mo., 24.8. 18 Uhr Angehdrigen-Treff Vereinslokal*
mit Manfred Pintar
Di., 1.9. 15 Uhr Singgruppe Vereinslokal*
Mi., 2.9. 10-11:30 Uhr | Ged&chtnistraining Vereinslokal*
Do., 3.9. 15 Uhr Trommelgruppe Vereinslokal*
Mi., 9.9. 14 Uhr Parki-Treff 12. Bezirk Vereinslokal*
Sa., 12.9. 8:45-20 Uhr | AUSFLUGSFAHRT | ANMELDUNG
zum Schremser erforderlich!!!
Moor siehe Seite 15
Di., 15.9. 17 Uhr ,,Wissenswertes zur Confraternitat -
Parkinson-Impfung* Skodagasse 32, Eingang
Glasturm 1. Stock

*Vereinslokal: Cothmannstralie 5-7/Biro 2; 1120 Wien

SOMMER!
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Unser Biro ist in den Sommermonaten nur eingeschrankt besetzt/getffnet!

Parkinson Selbsthilfe Wien

Wir wilnschen einen schdnen




Termine, Gruppen, Aktivititen

TERMINE / GRUPPEN

"Parkinson-Treff’*,

die GESPRACHS- und Erfah-
rungsaustauschgruppe
(Zwanglose Gespréche in kleiner Runde
mit Betroffenen und Angehorigen)

Parki-Treff im 12. Bezirk:

Termine: 09.09.; 23.09. (jeden 2. u. 4.
Mittwoch im Monat - auf3er Juli und
August)

Zeit: 14:00 — 17:00 Uhr

Ort: Vereinslokal

Parki-Treff im 10. Bezirk:

Termine: 04.09.; 18.09. (jeden 1. u. 3.
Freitag im Monat - auf3er Juli und
August)

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!

ACHTUNG: Im Juli und August findet
die Schwimmgruppe NICHT statt!!

i

Termine: 02.07.; 16.07.; 06.08.; 20.08.
Zeit: 15:00 Uhr
Ort: Vereinslokal

Trommeln

Trommelgruppe

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

Tel. 0676/ 51 56 770,

e-mail: stefanie.rejzek@chello.at

12

nnd i
Singgruppe

Termine: 07.07.; 04.08.; 01.09.
Zeit: 15:00 Uhr
Ort: Vereinslokal

FIT mit Christa i)

Turn und Gymnastikgruppe -
NEU!

Korper- & Wohlfiihltraining fiir Jeder-
mann.

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

Erleben Sie in frohlicher Umgebung un-
ter 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: 02.07., 13.07.; 10.08.; 24.08.
Zeit: 14 Uhr

Ort: Vereinslokal

Trainerin: Christa Brookhouse

)

»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 Gedédchtnis wie-
der auf Trab.

Parkinson Selbsthilfe Wien

Termine: 02.09.

Zeit: 10:00 — 11:30 Uhr

Ort: Vereinslokal

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

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

Auch Angehorige sind herzlich will-
kommen!

Gerne auch Einzeltraining auf Anfrage.

€A

Tanz- und Bewegungsgruppe
fiir Parkinson-Betroffene

Keine tinzerischen Vorkenntnisse erfor-
derlich!

Kommen Sie auch mit Threm Rollator,
es wird auch im Sitzen getanzt!
Termine: 08.09.,22.09., 06.10., 20.10.
Zeit: Dienstag 17 Uhr

Ort: Vereinslokal

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

Viviana Escalé Tanztherapeutin, Cho-
reographin, Tanzpddagogin

Tel: 0699 18 16 34 38

email: escale@gmx.net

Angehorigen-Treff

mit Manfred Pintar.

Vorbereitung des nédchsten Treffens mit
Regina Bader,

Termin: 24.08.

Zeit: 18 Uhr

Ort: Vereinslokal




Termine, Gruppen, Aktivititen

TERMINE / GRUPPEN extern

Gruppe fiir Angehorige von
Parkinson-Erkrankten

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

Termine: 9. und 23. September, 7. und
21. Oktober, 4. und 18. November, 2.
und 16. Dezember

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 moglich!)
bei Regina Bader, Tel. 0676/ 412 53 10

oder praxis@reginabader.at

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: 03.09., 10.09., 17.09., 24.09. -
Einstieg jederzeit moglich

Zeit: 10:30 - 12:00 Uhr

Ort: Raum8, 1080 Wien, Ecke Kles-
heim / Schonborngasse (bei Josefsstdd-
terstraf3e)

Kosten: Pro Einheit € 13,-

Anmelden: Mag. Ursula Lowe, Tanz-
und Ausdruckstherapeutin,

Tel: 0650 4809 165

www.tanzklang.at

Auch gerne Einzelstunden auf Anfrage

Parkinson-Turnen bei
PHYSIOMED

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

Wo: Seniorenresidenz am  Kurpark
Oberlaa, 1100 Wien, Fontanastrafie 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 Patientlnnen werden gebeten
sich vorher unbedingt anzumelden!!

Turnen im AKH

Zeit: jeden Montag 10:00 Uhr,

Ort: PMR (Physikalisch-Medizinische
Rehabilitation/ Klinik SL)

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

8. Parkinsoniade

Termin: 31.07. - 02.08.2015

Ort: Tschechische Republik, Dubnany
Anmeldung: Inge Anderle
anderleinge@gmail.com

Messe fiir Gesundheitsforde-
rung und Privention

Termin: Fr. 20.11.2015

Zeit: 10-16:30 Uhr

Wo: Wiener Hilfswerk, SkyDome,
Schottenfeldgasse 29, 1070 Wien

Die
werden eine Gesundheitsstral3e fir

Besucherinnen und Besucher

unterschiedliche Checks nutzen kénnen.
Zusitzlich bietet das Wiener Hilfswerk
Schnupper-Kurse zu unterschiedlichen
Aktivitdten an (Line Dance, Fitness im

Parkinson Selbsthilfe Wien

Kopf, Tai Chi, etc.)
Auch kdnnen Vortrdge zu verschiedenen
besucht Ein

abwechslungsreiches Rahmenprogramm

Themen werden.

wird geboten.

19. Wiener Herbst Senioren
Messe

Termin:11. - 14. November 2015
Zeit: 09:00 bis 17:00 Uhr
Wo: Messe Wien - Halle A

Die Vitalplus-Messe — die ehemalige
Wiener Herbst Senioren Messe offnet
am 11. November 2015 zum 19. Mal
ihre Tore und présentiert sich in ihrem
vollkommen neuen Gewand, welches
2014 erstmals erfolgreich umgesetzt
werden konnte!

In der Vergangenheit oft vernachldssigt,
wird hier auf die Bediirfnisse der aktiven
und dynamischen ,,Seniorengeneration®
Riicksicht genommen und das aktuelle
Freizeitverhalten beachtet.

Ny
—

VORANKUNDIGUNG

Vortrag ,,Wissenswertes zur Parkinson-
Impfung* - Ein neuer Forschungsansatz
in klinischer Erprobung.

Vortragender: Prim. Dr. Dieter Volc
Termin: 15.09.2015

Zeit: 17 Uhr

Wo: Confraternitét, Skodagasse 32,
Eingang Glasturm 1. Stock
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FASCHINGSKOSTUME

Ubung von Laure Mortelier

Auf dem Dachboden findet Frau Max eine Truhe mit Faschingskostiimen fiir ihre Kinder. Leider sind die Kostiimteile ganz
durcheinander geraten. Finden Sie hefaus, welche Teile zusammengehéren und welche Kostiime Frau Max damit zusammen-
stellen kann. Versuchen Sie spiiter die Teile pro Kostiim aus dem Gedichtnis abzurufen. Es sind insgesamt 4 Kostiime mit
jeweils 5 Teilen zu finden.

Kostiim Nr. 1 Kostiim Nr. 2 Kostim Nr.3 Kostiim Nr. 4

1)
2.)
3.)

4.

5)

Kostiim-Teile: :
m Schwarzer Spitzhut m riesige braune Schuhe m weiRe Spitzenhandschuhe = rote runde Nase m
" m goldene Krone m kurzes schwarzes Kleid m Orangene Periicke m hellblaues langes Kleid m
m zerrissene 3/4 Hose m Reisbesen m groRer bunter Schmetterling m schwarze Strumpfhosen m
~ m silberne Schuhe m schwarzes T-Shirt mit Totenkopf m rotes Kopftuch m Sdbel m Perlenkette m
m Augenbinde m gekriimmte Plastiknase m knallgriiner Overall

DOMINOSTEINE

Ubung von Angelika Auer

Die Dominosteine sollen wieder in die Schachtel gerdumt werden. Jeder Stein hat seinen Platz und kann waagrecht oder senk-
recht in die Schachtel geordnet werden. Der Platz fiir einen Stein ist als Hilfe bereits eingezeichnet. Ordnen Sie die anderen
Steine entsprechend ein, sodass am Ende alle ihren Platz in der Schachtel haben.

44
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Angelika
Pohl

KUNSTLERPORTRAIT
MARTIN GUBO

Schaf-
ent-
dem

(meine

fenskraft
steht aus
Moment)
Geboren 1967 in
Wien , mit 38 Jah-
ren an Parkinson erkrankt. Bezeichnet

sich jedoch nicht als ,,armer Parkin-
son-Kranker", sondern sieht sein Le-
ben dadurch positiv und bewusster.
Fiir Angste gibt es keinen Platz, denn
es gibt nichts mehr zu verlieren, und
mochte mit seinen wunderschonen
Bildern anderen Parkinson-Patienten
Mut machen, sich nicht aufzugeben.

Malt und zeichnet seit seiner Kind-
heit.

Erste Ausstellungen
von Kohlezeich-
im Alter

von 19 Jahren.

nungen

Der  Schwerpunkt
seiner Arbeit liegt

in den abstrakten
Bildern, gemalt in
Acryl, Gouache, Aquarell und teil-
weise Mischtechniken mit Tusche.

Neben seiner Tatigkeit als selbststin-
diger Grafikdesigner entstehen Illus-
trationen fiir Magazine und Werbung.
Ausstellungen in Ziirich, Peking und
Shanghai in zahlreichen Gastrono-
miebetrieben, Ordinationen und Ga-
lerien.

Seit nunmehr fiinf Jahren entstehen
wunderbare digitale Bilder, die ihren
Ursprung in gemalten Bildern haben.
Dank seines Know-hows um die
technischen Moglichkeiten versetzt er
seine Bilder mit neuen Objekten und
Effekten zu beinahe fotorealistischen
Kunstwerken. Gegenstindliche Bil-
der, vorwiegend in Aquarell und
Gouache, runden sein umfangreiches

Gesamtwerk ab.

v

WEBSITE: www.gubobilder.at

Parkinson Selbsthilfe Wien

Wia des is mit'n
Himmel

Gottfried
Pfandler

Mit'n Oiter kumman’, des waB a jeder,
bei an frither, beim aunderen spéter,

so maunche Leiden an’s Tageslicht,

des wird dir daunn guatg’schrieb'n, beim
Jingsten Gericht

Ob des gerecht ist, kaun i net sog'n,
do miassat ma wen gscheiteren frog'n,
und ausserdem is mir net kloar,

is des mit'n Himmel a wirklich woahr ?

In der Kirch'n hears’t nur von Beten und
Leiden,

arbeite fleissig und lebe bescheiden,

und geht’s dir schlecht, und du kaunns’t nix
dafiir,

host es a biss’l leichter bis zur Himmelstiir.

Oda soi 1 liaba denen Politiker'n trau'n,
wann’s vor der Wahl aus'n Fernseher
schaun,

und versprech’'n den Himmel uns schon auf
Erden ?

I glaub’, des wird sicher wieder nix werd n.

,,Waunnst in Himmel wiisst kumman,
muasst” a Weaner sein,

bring mit a Flascher’] Wein, sonnst derfs’t
net rein...*

So faungt a bekaunntes Wienerlied aun,
des is die Losung, daran kaunn i glaub'n !

Gottfried Pfandler




Das war Schirding
2015.

Das Deutsch

Hanne . L.
-Osterreichische

Brachtl
Parkinson-Treffen der

Parkinsonline mit der deutschen
Parkinson Gruppe JU Park Siid-Hessen,
in Schérding.

Eine Begegnung mit Gleichgesinnten, in
einer vom Parkinson-Alltag losgeldsten,
freundschaftlichen Art, die mir als

Briickenbauerin zwischen den
Generationen, sehr gut gefallen hat und
mir die Gelegenheit gibt, dariiber eine
Geschichte zu schreiben.

Am 17. Oktober 2014 schrieb Uli Sajko
mir im Skype eine personliche
Einladung fiir dieses zweite
Zusammentreffen, der dsterreichisch -
steirischen Gruppe mit den Ju- Park Siid
Hessen. Ich sagte spontan zu und konnte
mich bis Mai 2015 darauf vorbereiten,
dass ich eine ganz neue Art der
Parkinson-Selbsthilfe kennen lernen
wiirde und auBerdem auch noch die
Gelegenheit bekam, mit deutschen
Parkinson-Betroffenen und deren
Angehérigen zusammenzutreffen.

Uli freute sich iiber unsere Anmeldung

und auch dariiber dass wir gemeinsam
mit den Steirischen etwas unternehmen
wollten. Sie sei voll motiviert, fiir ein
ansprechendes Programm zu sorgen und
einen Weg zu bauen wo wir alle
einander niher kommen kdnnen.

Meine Antwort: Was ich Dir und allen
meinen Kontakten in Osterreich
wiinsche ist, dass ihr den Glauben daran
nicht verliert, dass Selbsthilfe auch so
gelebt werden kann, dass es sich lohnt
dabei mit zu machen. Wenn die Toleranz
und der Wille zum WIR vorhanden ist,
kann nichts dieses Mit- einander storen.

Nun ist dieses Treffen bereits seit 3

Wochen wieder Geschichte und wir alle
wieder im Parkinson-Alltag angelangt.
Aber die Erinnerung bleibt und ich
denke es wire nett auch den anderen die
nicht dabei waren, kurz ein paar
Highligts zu erzdhlen.

Wir hatten drei sehr harmonische Tage
mit Gleichgesinnten aus mehreren
Bundeslindern Osterreichs und
Deutschlands.

Man verstand sich bestens und tauschte
sich am ersten Nachmittag, nach der
Stadtbesichtigung noch iiber die
unterschiedlichen Facetten dieser
Krankheit aus. Am zweiten Tag war
nicht mehr viel davon {ibrig, denn wir
hatten eine Einladung von Wolfgang
Pirker nach Waldzell in den

Parkinson Selbsthilfe Wien

Nachmittags- & Abend - Wiener

i S e
Sportbauernhbf und dort ging es nur
mehr um Spiel, Sport und Spal3, wo wir
uns, trotz unserer Handikaps unter der
Leitung eines Trainers, bei einem
Volleyball-Turnier, einem Wettkampf
mit dem Fahrrad, einem Fussballmatch,
beim Bogenschiefen, Tischtennis-
Kéampfen, sowie in der Kraftkammer
und beim Klettern auf der Wand,
bewihren konnten.

Nach dem Mittagessen, wo uns die von
Wolfgang mit Weinen bester Qualitét
zusammengesstellte Vinothek einen
gemiitlichen Nachmittag bei der
Weinverkostung bescherte, wurde iiber
die sportlichen Erfolge diskutiert. Die
schonen Glédser wo ,,Auf das Leben®
eingraviert war, konnten wir mit den
Eindriicken, einen ungewo6hnlichen und
entspannten Tag erlebt zu haben mit
nach Haus nehmen. Der Abend war
dann der Unterhaltung in Schérding
gewidmet und es wurde getanzt und
gesungen.

Am Sonntag ging es nach einem
gemeinsamen Friihstiick leider wieder
ans nach Hause fahren. Aber die
Erinnerung an dieses harmonische

Wochenende, ldsst die Hoffnung auf ein

néchstes Mal zu.
Hanne im Mai 2015

Alle Fotos Christine Unteregger
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Ja der Haifisch
der hat Zahne

30 000 Zdhne und
Zahnweh? Ein Haifisch

kann wahrscheinlich nicht

jammern. Ein zweites

Beispiel: Zdhne 3 m lang und 200 kg
schwer, dabei 6 Mal Zahnwechsel, das
zahlt sich aus beim Elefant einem
Nachfahren des Mamuts (5, 7 Mio. Jahre
bis 4000 Jahre).

Vor 30 000 Jahren tauchten in der
menschlichen Gesellschaft die ersten
potenziellen GroBeltern auf, das konnte
man an Hand von Zahnfossilien
feststellen. Bis dahin wurden unsere
Vorfahren nicht élter als 30 Jahre und
daher gab es auch kaum Grofmiitter
oder GroBviter. Die Folge war eine
weitreichende Verdnderung im sozialen
Gefiige. GroBeltern unterstiitzen ihre
erwachsenen Nachkommen in der Regel
o6konomisch wie auch sozial nach

Kriften. Das erlaubte diesen, mehr

18

Nachwuchs in die Welt zu setzen. Dank
der Hilfe von Oma und Opa stiegen
zudem die Uberlebenschancen der
Enkel. Von
ihnen hat aber
wohl noch
keine/keiner
Parkinson
gehabt, auch
nicht ,,Lucy*.
Das fiihrt

mich zur

Lieblingssportart fiir
Parkinsonbetroffene: Enkelkinder!

So umfassend kann kein Fitnessstudio
sein. Zug aufbauen, tragen, wickeln,
vorlesen, davonlaufen, tanzen..... Und
bei diesen vielen tradierten
Fingerspielen wie , riihre, rithre Gatsch
und Brei®, oder ,,das ist der Daumen.....

etc. entdecke ich einiges an Akupressur

Punkten wieder.

Ubrigens, den Ringfinger mit der Hand
umspannen soll gegen die Angst beim
Zahnarzt helfen. So schlief3t sich der
Kreis und ich werde mir eine der neuen

Zahnbiirsten mit dickem Griff zulegen.

Agnes

Parkinson Selbsthilfe Wien

Dieselbe Plage.

Ein weher Zahn
Schon schmerzen kann
Zum Arzt man geht
Meist viel zu spét
Tzz,tzz sagt der
Heraus muss er
Ich éngstlich zitter
Denk ich bitter

Und muss sagen
Dieselben plagen
Vor Angst zu scheppern
Erinnern schon
An Morbus Parkinson

a.t.2015




Kurze Kaffeepause in Stift Altenburg, Mittagessen in Kurz-

schwarza, anschlielend zum Hoch- und Tiefmoor ,,UnterWas-
serReich® in Schrems inklusive Fischotter-Fiitterung. Privat-
Fithrung von unserem Mitglied Dr. Manfred Pintar.

Gemiitlicher Abschluss beim Heurigen in Schongrabern.

Treffpunkt: 12.09.2015 - 8:45 Uhr am Schwedenplatz
(Nachtautobushaltestelle)

Abfahrt: 9:00 Uhr

Fahrtkostenbeitrag: € 20,- pro Person

Eintritt UnterWasserReich: € 9,- pro Person - fiir Besitzer
der NO-Card gratis!

Diese Betrige werden im Bus einkassiert. Bitte Betrige
moglichst genau vorbereiten.
Im Bus wird eine Meniiliste verteilt und die Bestellungen dann

telefonisch an das Lokal weitergeleitet.
Riickkehr: zwischen 20 und 21 Uhr Schwedenplatz
Bis auf wenige Meter vom Parkplatz zum Eingang ins Wasser-

Reich sind alle Wege eben und mit etwas Hilfe konnen die

wenigen Meter vor dem Eingang auch von Rollstuhl- und

AUSFLUGSFAHRT

zum Schremser Moor,
Samstag 12.9.2015

Rollator-Beniitzern gut bewéltigt werden.

Wir freuen uns, dass wir erstmals gemeinsam mit unseren
jungen Betroffenen bei diesem Ausflug unterwegs sein werden.
Wie immer sind auch Géste sehr herzlich willkommen und da
wir voraussichtlich mit 2 Bussen fahren, ist genug Platz fiir

alle Interessierten!
Anmeldungen bitte bis zum 14.08.2015 an unser Biiro.

Telefonisch: 01 /982 68 21 oder 0681 / 814 253 12

Per E-Mail: info@parkinson-selbsthilfe.at

oder den Abschnitt unten an unser Biiro schicken, Cothmann-
strafle 5-7/ Biiro 2, 1120 Wien

Bitte unbedingt die Anzahl der Mitreisenden und die Handy
Nummer bekannt-
geben, damit wir Sie
erreichen konnen,
falls Sie nicht zeit-
gerecht zum Treff-

punkt erscheinen.

Fotocredit: "UnterWasserReich © Sonja Eder"

o<

Anmeldung zur Ausflugsfahrt 12.9.2015 Schrems

Name(n)
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Das Leben lieben...

Spenden, Kranzablosen und Erbschaften sind wichtig fiir

unsere tigliche Arbeit.

IBAN: AT24 2011 1310 0340 1050; BIC: GIBAATWWXXX

Betroffene fiir Betroffene
Hotline

Hanne Brachtl
Di, Fr, 10:00 — 14:00 Uhr, Tel 0699/11 141 975

Agnes Pintar
Mo, 18:00 — 20:00 Uhr, Tel 0699/12 94 90 16

Wolfgang Jungwirth
Mo, Do, 16:00 — 18:00 Uhr, Tel 0676/370 24 64

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

Impressum

Tel.: 01 982 68 21

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

Redaktionsschluss: 06. jeden Monats

Die Redaktion geht davon aus, dass die Rechte der eingesandten
Artikel inklusive allfdlliger Bilder bei dem Absender liegen und
diese daher gedruckt werden diirfen. Die Redaktion behilt sich re-

daktionelle Kiirzungen, ebenso wie eine spiter oder nicht erfolgte

Ver6ffentlichung vor..
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Medieninhaber:

Vereinszweck:

Vorstand:

Blattlinie:

Parkinson Selbsthilfe Wien

CothmannstraB3e 5-7, Biiro2

1120 Wien

ZVR: 32042350

Verein zur Wahrnehmung der Interessen und zur
Unterstiitzung an Morbus Parkinson erkrankter Menschen
und ihrer Angehorigen.

Renate Lemanski, Obfrau

Wolfgang Jungwirth, stv. Obmann

Walter Schiiberl, stv. Obmann

Ali Mohammed Kaiys, Kassier

Gottfried Pfandler, stv. Kassier

Brigitte Wanschura, Schriftfiihrerin

Anna Pfandler, stv. Schriftfiihrerin

Die PARKINSON Wien NEWS sind unabhéngig von Parteien,
Institutionen und Interessengruppen. Sie wenden sich an
Parkinsonbetroffene und Angehorige sowie alle Leserinnen

und Leser, um iiber Ursachen und Behandlungsméglichkeiten, sowie
iiber das Vereinsleben und Erfahrungen von Betroffenen und
Angehorigen zu informieren.

Retouren an Postfach 555, 1008 Wien
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