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entstehen nicht ausschlieBlich als Konsequenz der

nose. Tatséchlich
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Parkinson Selbsthilfe Wien



Editorial / Fachartikel

Liebe Mitglieder, liebe einem Defizit im Bereich der Produktion und Verwertung von
P“ Angehorige, sehr geehrte an Hirnbotenstoffen fiihren. Somit ist in den meisten Fillen die
#81 Parkinson Interessierte! Ursache von Depressionen bei Morbus Parkinson Patienten

multifaktoriell, so dass auch eine multidisziplindre Behandlung

; Ein extremer Sommer macht nun hoffentlich eventuell sinnvoll wére.
Ee“ate ” einem angenehmen Herbst Platz, weckt
emanski
erneut die Lebensgeister, und macht auch Eine in der Psychiatrie hdufig gestellte Diagnose, ist die
Ihnen hoffentlich Lust, sich wieder an unseren Aktivitaten sogenannte Anpassungsstorung. Dies beschreibt Zustinde von
zu beteiligen und Lust aufs Plaudern mit anderen subjektiver Bedriangnis und emotionaler Beeintrachtigung, die
Betroffenen und Angehérigen. im Allgemeinen soziale Funktionen und Leistungen behindern
Unser Ausflug in die Wachau wartet noch auf mehr und wihrend des Anpassungsprozesses nach einer
Beteiligung und als ,,Zuckerl* kénnen wir Gutscheine fiir entscheidenden Lebensverdanderung oder nach belastenden
verbilligte Eintrittskarten fiir das Schloss und das Museum Lebensereignissen auftreten. Die Anzeichen sind
anbieten, die bei der Abreise gerecht unter den unterschiedlich und umfassen depressive Stimmung, Angst
Mitreisenden aufgeteilt werden. oder Sorge (oder eine Mischung von diesen). AuBlerdem kann
Der Termin fiir den Rosenhiigel Jour-fixe im Oktober ein Gefiihl bestehen, mit den alltdglichen Gegebenheiten nicht
(25.10.), sowie fiir die Weihnachtsfeier (13.12.) haben wir zurechtzukommen, diese nicht vorausplanen oder fortsetzen zu
bereits fixiert. Bitte vormerken. Im November planen wir konnen.

einen Einfiihrungsvortrag zu Morbus Parkinson fiir alle

Neudazugekommenen in unserem Biiro. Wenn alles klappt, Nachdem ein Patient die Diagnose ,,Morbus Parkinson*

dann wollen wir auch die Kletterer auf der Marswiese erhalten hat, verdndert sich vieles. Einerseits werden viele

besuchen und es gibt auch noch eine Einladung vom zuvor unbeantwortete Fragen ausgerdumt. Der Patient kann

Landesverband NO zu einem Vortrag nach St. Pblten zu nun sdmtliche Symptome einer Erkrankung zuschreiben. Es

kommen. Die Details dazu - soweit bereits vorhanden - besteht Hoffnung auf Behandlung, aber gleichzeitig Angst vor

finden Sie als Vorankiindigung in dieser Zeitung. einer Erkrankung die nach wie vor nicht geheilt werden kann.
Eine innere Zerrissenheit, geprigt von Motivation etwas nun in

Was wir sonst noch planen? die Hand nehmen zu kdnnen und mit Hilfe der Medizin

Es soll eine neue Gespréichsgruppe im 11. Bezirk im deutlich zu verbessern und eine unklare Zukunftsperspektive

Pensionistenheim Haidehof, 11., Rzehakg. 4, entstehen. kann selbstverstindlich eine massive innere Belastung

Wer sich vorstellen kann daran teilzunehmen, meldet sich auslosen. Es erscheint durchaus verstdndlich, wenn man sich

bitte in unserem Biiro. Bei ausreichendem Interesse werden im Rahmen der neuen Situation nicht unbeschwert anpassen

wir einen ,,Schnuppertermin® zum Kennenlernen des kann. Auf die Frage, ob der Patient depressiv sei, kommt

Hauses und der Teilnehmer organisieren. haufig die Gegenfrage ,,wéren sie bei so einer

Da sich Agnes und Manfred Pintar aus gesundheitlichen niederschmetternden Diagnose nicht auch depressiv?*.

Griinden zwar nicht von uns verabschieden, aber doch in

die 2. Reihe zuriickziehen werden, freuen wir uns sehr, Nach der Diagnosestellung folgt nach erfolgreicher

dass unser Beirat-Team durch ein neues Mitglied, Giinter Medikamenteneinstellung oftmals wieder ein

Giffinger, verstarkt wird. Giinter leitet seit einiger Zeit stimmungsméBiges Hoch. Die Patienten fiihlen sich wieder

probeweise eine neue Spielegruppe in unserem Biiro und besser und weniger eingeschriankt. Das Gefiihl der

freut sich jetzt, wo dafiir ein eigener Termin fixiert wurde, Selbstbestimmung und Kdrperkontrolle kehrt zuriick. Auch die

iiber zahlreiche Mitspieler. Wir haben so viele Angehorigen sind geldster und der Optimismus findet wieder

unterschiedliche Spiele, da ist sicher fiir jeden etwas dabei. seinen Platz. Umso grof3er ist dann die Enttduschung, wenn

Ich hoffe, Sie finden den einen oder anderen interessanten nach der anfanglichen ,,Honey Moon“ Phase wieder erste

Programmpunkt in unserem Herbst/Winter - Angebot. Riickschritte beobachtet werden. Die verdnderte Situation ldsst

Wir, also das Team der Parkinson Selbsthilfe Wien, freuen sich nicht mehr leugnen, die Anpassung an einen neuen

uns jedenfalls schon auf ein Wiedersehen, und darauf, Sie Lebensabschnitt wird unumgénglich.

bei unseren Veranstaltungen begriilen zu diirfen!
Wir kennen dieses Phdnomen in vielen anderen Bereichen der
Renate Lemanski Medizin- wie etwa bei onkologische Patienten- nachdem sie

ihre Diagnose erhalten haben. In den meisten onkologischen
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Zentren wurde daher auch eine
engmaschige psychologische Betreuung
von Krebspatienten und ihren

Angehorigen etabliert.

Psychotherapeutische Begleitung als
Teil der Krebsbehandlung wird auch
von den Krankenkassen oftmals
honoriert. Untersuchungen haben
gezeigt, dass depressive Symptome sich
haufig negativ auf die Prognose
auswirken. Selbst Patienten, die einen
Herzinfarkt erlitten haben, zeigen eine
hohere Lebenserwartung, wenn die

Depression addquat behandelt wird.

Die Ursachen von Depressionen bei
Morbus Parkinson sind
multifaktoriell

Trotzdem- bei der Erkrankung Morbus
Parkinson ist es eben NICHT so
eindimensional, wie man vielleicht aus
Erfahrung bei anderen Erkrankungen
gelernt hat. Untersuchungen bei
Patienten mit einer dhnlichen korper-
lichen Einschriankung wie beim Morbus
Parkinson zeigten insgesamt eine
deutlich niedrigere Anzahl an
Depressionen im Vergleich zu
Parkinsonpatienten. Der Umgang und
das Leben mit der neuen Diagnose ist
unbestritten eine sehr schwierige
Situation. Dennoch, Morbus Parkinson
ist eine Erkrankung des zentralen
Nervensystems. Diese betrifft
Hirnareale, die nicht nur fiir
Bewegungsablédufe zustindig sind. Es
zeigt sich eine Verdnderung der Hirn
Botenstoffe, die auch fiir das
Vorhandensein einer gesunden
Stimmungslage notwendig sind. Auch
die Wahrnehmung und innere
Verarbeitung von dufleren Reizen

kdnnen beeintrachtigt sein.

Mit anderen Worten: die depressiven
Symptome sind nicht nur abhingig von
der inneren positiven oder negativen

Einstellung des Patienten. Sie sind auch

keine ,,einfache Anpassungsstorung.
Selbst ein optimistischer Mensch mit
einer hohen inneren Flexibilitdt kann im
Rahmen der Parkinsonerkrankung mit
depressiven Symptomen konfrontiert
werden. Die Patienten miissen dariiber
aufgeklart werden, dass das Vorliegen
von depressiven Symptomen im
Rahmen der Parkinson Erkrankung auf
gar keinen Fall Ausdruck einer
Charakterschwéche ist. Sie
verschwinden nicht, indem man sich
,,zusammen reifft und man muss sich

dafiir auch nicht entschuldigen.

Der Anfang der Behandlung beginnt
mit dem Hinsehen

Es beginnt damit, dass der Patient
danach gefragt wird, ob er sich
niedergeschlagen oder dngstlich fiihlt.
Diese Frage hat in dem Untersuchungs-
ablauf eines Parkinsonpatienten genauso
eine Berechtigung, wie die Frage nach
motorischen Beschwerden. Wenn diese
Gefiihle anerkannt werden und
selbstverstindlich als Teil der
Symptome angenommen werden besteht
eine Chance sich von oft vorhandenen
Schuldgefiihlen bzw. Schwichegefiihlen
zu befreien.

Als néchster Schritt sollte zumindest
eine grobe Langstschnittanamnese
erstellt werden. Hat der Patient bereits
in der Jugend depressive oder dngstliche
Phasen erlebt?

Gab es bereits frither eine medika-
mentdse Behandlung?

Sind sdmtliche negative Emotionen erst
im Rahmen der Erkrankung aufgetreten?
Gibt es eine wiederholende
Tagesfluktuation bei den Beschwerden?
Werden die psychischen Symptome
nach der Medikamenteneinnahme
besser, oder bleiben sie gleich?
Verschlechtern die Medikamente sogar
den Gemiitszustand?

Welche Konfliktlosungsmechanismen

sind grundsétzlich gegeben?

Fachartikel

Ist das Resilienzvermdgen des Patienten
bereits vor der Erkrankung gut oder
weniger gut gewesen?

Sind Suizidgedanken vorhanden?
Welche Verdnderungen haben nahe
Angehorige gemerkt?

Viele Fragen die grundsitzlich Zeit und
Einfiihlungsvermdgen des behandelnden
Arztes fordern, ohne leider dabei von
den Krankenkassen entsprechend

honoriert zu werden.

Grundsitzlich gilt zu unterscheiden:

1) Isolierte Depression: Vorhandensein
einer depressiven Erkrankung
unabhingig von der Parkinsonerkran-

kung.

2) Anpassungsstorung: Reaktive
depressive Symptome als Ausdruck der

Uberforderung mit der neuen Situation.

3) Depressive Symptome als nicht
motorische Komponente der
Parkinsonerkrankung: Gemischte
Angst und depressive Symptome
—teilweise fluktuierend- vor allem auch

im Rahmen der ,,OFF* Symptomatik.

Im Rahmen von Untersuchungen konnte
festgestellt werden, daf3
Parkinsonpatienten mit depressiven
Symptomen zwar die Kriterien einer
Depression nach internationalen
Klassifikations Kriterien erfiillen, jedoch
bei genauerer Betrachtung sich dennoch
dezente Unterschiede zeigen.
Beispielsweise haben depressive
Parkinsonpatienten weniger haufig
Schuldgedanken, Versagensédngste und
selbst verletzende Gedanken im
Vergleich zu Patienten mit isolierten
Depressionen. Im Vordergrund stehen
neben der gedriickten Stimmungslage,
ein Gefiihl der Hilflosigkeit und
Hoffnungslosigkeit, gepaart mit
Konzentration- und
Aufmerksamkeitsstorungen. Eine

Antriebslosigkeit, Schlafstdrungen,
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Fachartikel

Appetitreduktion und vermindertes
sexuelles Verlangen sind ebenfalls
vorliegend. Bei depressiven
Parkinsonpatienten ist die Suizidrate
niedriger als bei Patienten mit isolierten

Depressionen.

Im Bezug auf die Lebensqualitét konnte
nachgewiesen werden, dass sich
depressive Symptome negativer
auswirken als die motorischen
Beschwerden. Dadurch ldsst sich der
Schluss ziehen, wie wichtig eine
Behandlung der Depression tatsidchlich
ist.

Depression und Morbus Parkinson,
was nun?

Bevor ein zusétzliches
Psychopharmakon gegen Depressionen
gegeben wird, sollte die grundliegende
medikamentose Einstellung der
motorischen Beschwerden erfolgen.
Dopaminagonisten zeigen auch in Bezug
auf depressive Symptome eine
Verbesserung. Auch die Gabe eines
MAO Hemmers wie Rasagilin fiihrt in
Bezug auf die Stimmung zu einer
Verbesserung. Die international giiltige
Empfehlung beide Substanzgruppen zu
kombinieren ist auf jeden Fall sinnvoll.
Patienten sollten auch in Bezug auf ihre
psychischen Symptome eine Art
Befindlichkeitstagebuch fithren um
eventuelle wiederkehrende
Tagesfluktuationen, die im
Zusammenhang mit der Off
Symptomatik stehen, zu erschlieen.
Daran angelehnt kann die
medikamentdse Therapie entsprechend
angepasst werden. Die Vermeidung von
,,Therapielochern® zeigt sich in Bezug
auf die emotionale Stabilitét duBerst
wichtig. RegelmiBige
Medikamenteneinnahme zur selben
Tageszeit und unter Beriicksichtigung
der Mahlzeiten bei Madopar etwa, ist
essentiell. Die Gabe von Retard

Tabletten bei den Dopaminagonisten hat

hierbei eine deutliche Verbesserung im

Vergleich zu frither gezeigt.

Ebenfalls wichtig sind kdrperliche
Betitigung und der geistige Austausch.
Dies wird allerding ausgerechnet durch
die typischen Symptome einer
Depression-wie etwa die
Antriebslosigkeit- erschwert. Ein
Teufelskreis beginnt, bei dem man unter
Umstinden die Hilfe der Angehorigen
braucht, um daraus zu entkommen.
Wenn nach erfolgter Einstellung nach
wie vor depressive Symptome bestehen,
empfiehlt sich die zusitzliche Gabe
eines Antidepressivums, wobei die
klassischen (Serotonin wirksamen)
Antidepressiva im Vergleich zu den
kombinierten (Serotonin und
Noradrenalin) keinen wesentlichen
Unterschied gezeigt haben. In Bezug auf
das Risiko von Wechselwirkungen von
Antidepressiva und Rasagilin haben
grofler angelegte Untersuchungen
gezeigt, dass das Risiko eines
sogenannten ,,Serotoninsyndroms® (eine
Art Vergiftung durch zu viel an
Serotonin) bei gleichzeitiger Gabe eines
MAO Hemmers und eines SSRIs
minimal ist. Zusétzlich kann die Gabe
von Quetiapin, einem sogenannten
,,atypischen Neuroleptikums® eine
Verbesserung der depressiven
Symptome, wie Griibelneigung und
Schlafstorungen zeigen. Die Gabe von
Quetiapin Retard ist dabei definitiv zu
bevorzugen, da diese Darreichungsform
auch als Antidepressivum zugelassen

ist.

Zusitzlich sollte eine ergdnzende
begleitende Psychotherapie in
Erwédgung gezogen werden, wenn der
Patient sich im Rahmen seiner
kognitiven Féahigkeiten in der Lage dazu
fithlt. Oft sind es aber einfache
Verhaltensmafnahmen die ausreichend
helfen. Beispielsweise das Einhalten
einer Tagesroutine, ausreichende

Ruhephasen, Neudefinierung von

Prioritdten im Leben um die Lebenslust
zu verbessern.

Die Teilnahme an einer
Selbsthilfegruppe kann auch fiir den
Patienten und seinen Angehdorigen
entlastend sein.

Die Ursachen von Depressionen bei
Morbus Parkinson Patienten sind wie
bereits gesagt multifaktoriell, umso
mehr ist auch der Weg zu einer
Besserung nicht einspurig. Es gibt noch
viele Fragen, die wir zum jetzigen

Zeitpunkt nicht beantworten kdnnen.

Aber eines ist gewiss: Wegsehen ist
keine Losung. Sich seiner Depression zu
stellen und Hilfe zu suchen ist ein
Ausdruck von Stérke und ist auch ein
wesentlicher Schritt in Richtung
Selbstbestimmung. Die Frage ,,warum
ich? “ ist nicht hilfreich, statt dessen
sollte man sich lieber fragen ,,was
nun?*.

Dr. Saba Harrach

Fachiirztin fiir Neurologie
Fachiirztin fiir Psychiatrie und
psychotherapeutische Medizin
Wiihringerstrafie 63/Top 14
1090 Wien

www.neuropsychiaterin.at
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Vorschau

Vorankiindigung

Liebe Mitglieder,

Die Parkinson Selbsthilfe Landesverband Niederdsterreich 1adt, neben ihren eigenen Mitgliedern, auch die
Wiener Selbsthilfe sehr herzlich zur Teilnahme an ihrer Veranstaltung

,wenn die Beschwerden zunehmen, was tun?

im November 2018 (von 14 — 17 Uhr)

nach St. Polten ein. (der genaue Termin folgt in unserer nichsten Ausgabe

Wir haben diese Veranstaltung bereits im Herbst 2017 in Wien durchgefiihrt, konnten damals aber nicht
alle Interessierten im Saal unterbringen. Wer sich fiir das Thema interessiert, hat jetzt die Moglichkeit, die
Vortrdge - mit anderen Vortragenden — nachzuholen.

Als Giste des Parkinson Landesverbands NO und die Unterstiitzung durch die Firma AbbVie sind wir in der

Lage, Ihnen eine kostenlose An- und Heimreise im Bus anzubieten.
Wer dieses Angebot in Anspruch nehmen mochte, meldet sich bitte in unserem Biiro an.

"~

Nicht vergessen!
Jeden 1. und 3. Mittwoch des Monats
von 14 —ca. 16 Uhr
Spiele — Gruppe
. Unter der Leitung von Herrn Giinter Giffinger
, Lritt ein es kann nicht alles in der Auslage sein“ Interessierte Teilnehmer ersuche ich
ab 14 Uhr ins Vereinslokal Wien 12., Cothmannstralle 5-7 zu kommen. Es wird ein

geselliger lustiger Nachmittag werden, wo unter den diversen Kartenspielen, Brettspielen und
Gesellschaftsspielen sowie Dart und Poker auch fiir Sie das richtige dabei ist.

Es konnen auch eigene Spiele mitgebracht werden!
Keine Anmeldung erforderlich!

Ab 5. September 14 Uhr geht’s los!

Parkinson Selbsthilfe Wien 5



Termine, Gruppen, Aktivititen

Termine
DATUM UHRZEIT | TERMIN ORT
Mi., 5.9. W\ 10-11:30 Uhr | Gedachtnistraining | Vereinslokal*
Mi., 5.9. 14 Uhr Spielegruppe Vereinslokal*
Fr., 7.9. ,i"iii 14 Uhr Parki-Treff, 10. Café Caktus, 1100, Pernersdorferstr.
|‘| nn |‘| Bezirk 9
Fr.,7.9. 15 Uhr Parkinson- Vereinslokal*
Aktivgruppe
Mo., 10.9. : # 11 Uhr Parki-Treff 22. Haus Tamariske-Sonnenhof,
I% )] r| Bezirk Zschokkegasse 89, 1220 Wien
Di., 11.9. 9:30 Uhr + Aqua-Gymnastik Hallenbad Ddbling
10:30 Uhr
Di., 11.9. 15 Uhr Singgruppe Vereinslokal*
) jj ggrupp
Mi., 12.9. @ 10-11:30 Uhr | Gedéchtnistraining Vereinslokal*
</
Mi., 12.9. ‘i il 14 Uhr Parki-Treff 12. Vereinslokal*
|| ] I'| Bezirk
Do., 13.9. 15 Uhr Trommelgruppe Vereinslokal*
Di., 18.9. @ 9:30 Uhr + Agua-Gymnastik Hallenbad Débling
10:30 Uhr
Di., 18.9. - 16 Uhr Fit mit Christa - Vereinslokal*
Turngruppe
Mi., 19.9. . 10-11:30 Uhr | Geddchtnistraining | Vereinslokal*
sy
=¥
Mi., 19.9. 14 Uhr Spielegruppe Vereinslokal*
Mi., 19.9. . ii 18 Uhr Angehorigen-Treff | Vereinslokal™
I% i r| mit Manfred Pintar
Fr., 21.9. ii # 14 Uhr Parki-Treff, 10. Café Caktus, 1100, Pernersdorferstr.
S Bezirk 9
Fr., 21.9. 15 Uhr Parkinson- Vereinslokal*
Aktivgruppe
Mo., 24.9. ‘i il 11 Uhr Parki-Treff 22. Haus Tamariske-Sonnenhof,
|| ] r| Bezirk Zschokkegasse 89, 1220 Wien
Di., 25.9. 9:30 Uhr + Agua-Gymnastik Hallenbad Débling
10:30 Uhr
Di., 25.9. _— jj 15 Uhr Singgruppe Vereinslokal*
Mi., 26.9. @ 10-11:30 Uhr | Gedachtnistraining | Vereinslokal*
<
Mi., 26.9. ‘i il 14 Uhr Parki-Treff 12. Vereinslokal*
|| ] I'| Bezirk
Do., 27.9. 15 Uhr Trommelgruppe Vereinslokal*
Sa., 29.9. 8:45 — ca. AUSFLUG in die Treffpunkt Schwedenplatz
20 Uhr Wachau ACHTUNG: Anmeldung
erforderlich! Siehe Seite 10
Di., 2.10. 9:30 Uhr + Agua-Gymnastik Hallenbad Débling
10:30 Uhr
Mi., 3.10. - 10-11:30 Uhr | Geddchtnistraining Vereinslokal*
1y
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Termine, Gruppen, Aktivititen

DATUM UHRZEIT | TERMIN ORT
Mi., 3.10. 14 Uhr Spielegruppe Vereinslokal*
Fr., 5.10. li ii|-| 14 Uhr Parki-Treff, 10. Café Caktus, 1100, Pernersdorferstr.
II il Bezirk 9
Mo., 8.10. ii ii 11 Uhr Parki-Treff 22. Haus Tamariske-Sonnenhof,
|| Il r| Bezirk Zschokkegasse 89, 1220 Wien
Di., 9.10. 9:30 Uhr + Agua-Gymnastik Hallenbad Dobling
10:30 Uhr
Di., 9.10. j 15 Uhr Singgruppe Vereinslokal*
nﬁ33
Mi., 10.10. -~ 10-11:30 Uhr | Gedéchtnistraining Vereinslokal*
)
=W/
Mi., 10.10. Ei ﬁ 14 Uhr Parki-Treff 12. Vereinslokal*
S Bezirk
Do., 11.10. i;j 15 Uhr Trommelgruppe Vereinslokal*
Fr., 12.10. ACHTUNG Parkinson- Vereinslokal*
16 Uhr Aktivgruppe
Di., 16.10. @ 9:30 Uhr + Agqua-Gymnastik Hallenbad Dobling
10:30 Uhr
Di., 16.10. - 15 Uhr + Fit mit Christa - Vereinslokal*
16 Uhr Turngruppe
Mi., 17.10. 44?) 10-11:30 Uhr | Gedéchtnistraining Vereinslokal*
%f(‘://
Mi., 17.10. 14 Uhr Spielegruppe Vereinslokal*
Do., 18.10. li # 18 Uhr Angehorigen-Treff | Vereinslokal*
|| Il r| mit Manfred Pintar
Fr., 19.10. % ii|-| 14 Uhr Parki-Treff, 10. Café Caktus, 1100, Pernersdorferstr.
S Bezirk 9
Mo., 22.10. ‘i # 11 Uhr Parki-Treff 22. Haus Tamariske-Sonnenhof,
|| ] r| Bezirk Zschokkegasse 89, 1220 Wien
Di., 23.10. 9:30 Uhr + Agua-Gymnastik Hallenbad Dobling
10:30 Uhr
Di., 23.10. j 15 Uhr Singgruppe Vereinslokal*
nﬁ35
Mi., 24.10. k. 10-11:30 Uhr | Ged&chtnistraining | Vereinslokal*
a
Mi., 24.10. ii # 14 Uhr Parki-Treff 12. Vereinslokal*
S Bezirk
Do., 25.10. 15 Uhr Rosenhiigel KH Hietzing /
Jour-fix Neurologisches Zentrum
Rosenhtgel (Pav. C) — Riedelgasse
5, 1130 Wien
Do., 25.10. % 15 Uhr Trommelgruppe Vereinslokal*
Di., 30.10. A 9:30 Uhr + Agua-Gymnastik Hallenbad Dobling
10:30 Uhr
Di., 30.10. S 15 Uhr + Fit mit Christa - Vereinslokal*
16 Uhr Turngruppe
Mi., 31.10. 10-11:30 Uhr | Gedéachtnistraining | Vereinslokal*
P

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

TERMINE / GRUPPEN

"Parkinson-Treff’¢,

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

mit Betroffenen und Angehorigen)

Parki-Treff im 12. Bezirk:

Termine: 12.09.; 26.09., 10.10., 24.10.
(jeden 2. u. 4. Mittwoch im Monat)
Zeit: 14:00 — 17:00 Uhr

Ort: Vereinslokal

Parki-Treff im 10. Bezirk:

Termine: 07.09.; 21.09., 05.10., 19.10.
(jeden 1. u. 3. Freitag im Monat)

Zeit: ab 14 Uhr

Ort: Café Caktus (Extrazimmer), 1100,

Pernersdorferstralie 9 (Ecke Waldgasse)

Parki-Treff im 22. Bezirk:

Termine: 10.09., 24.09., 08.10., 22.10.
Zeit: 11 Uhr

Ort: Haus Tamariske-Sonnenhof,
Zschokkegasse 89, 1220 Wien

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 Dé6bling
Termin: jeden Dienstag (auler Feiertag
und Schulferien) ab 11.09.

Zeit: 9:30 Uhr und 10:30 Uhr

Ort: 1190, Geweygasse 6

Treffpunkt: jeweils 15 Minuten vorher
im Foyer

Kosten: € 9,- pro Person pro Einheit
(der Eintritt in das Bad ist darin enthal-
ten). Auch nichtbetroffene Angehdrige
sind herzlich eingeladen, mitzumachen!
Kontakt: Ursula Napravnik

Tel.: 0664/ 163 42 55

Trommelgruppe
Termine: 13.09.,27.09., 11.10., 25.10.

Zeit: 15:00 Uhr
Ort: Vereinslokal
Trommeln sind vorhanden, eigene
Trommeln, wenn moéglich mitnehmen.

Infos: 01 /982 68 21

Singgruppe

Termine: 11.09., 25.09., 09.10., 23.10.
Zeit: 15:00 Uhr

Ort: Vereinslokal

FIT mit Christa
Turn und Gymnastikgruppe
Bedarfsgerechte Bewegung ist eine
wichtige Sdule der Gesundheit neben
Erndhrung, Entspannung und Lebens-
fihrung. Wie man aus Studien weil,
konnen sich Parkinson Patienten ihre
wesentlich

Lebensqualitét langer

erhalten, wenn sie sich sportlich
betdtigen. Daher treffen wir uns jede 2.
Woche zu unserer bewegten Stunde.

Ich freue mich auf Euer Kommen
Christa Brookhouse

Dipl. Gesundheitstrainerin

Tel.: 0664 2500 809

Termine: 18.09. nur 16 bis 17 Uhr
16.10. -15 bis 16 Uhr und 16 bis 17 Uhr
30.10. -15 bis 16 Uhr und 16 bis 17 Uhr
13.11. -15 bis 16 Uhr und 16 bis 17 Uhr
(bei der Gruppe 16 bis 17 Uhr auch
Ubungen im Stehen und Smoveys-
Training)

Ort: Vereinslokal

Parkinson Aktivgruppe

Mit gezielten Ubungen konnen die
motorischen Grundeigenschaften,
Koordination, Kraft, Schnelligkeit,
Ausdauer und Mobilitét trainiert und
verbessert werden. Somit wird die
Selbststiandigkeit im Alltag erhalten und
gefordert.

Ein ebenfalls wichtiger Schwerpunkt der
Aktivgruppe ist das Gleichgewicht und
die Sturzprévention.

Die Aktivititen werden im Sitzen und

im Stehen durchgefiihrt und individuell

an die jeweiligen Fahigkeiten und
Bediirfnisse angepasst. Alle Ubungen
eignen sich dafiir zu Hause selbststindig
durchgefiihrt zu werden.

mit Agnes Winkler, Physiotherapeutin
Tel.: 0681 818 707 42

Mail: neuro.physiotherapie@gmail.com
Wann: 07.09.; 21.09., 12.10. (Achtung
Beginn erst um 16 Uhr)

Zeit: 15:00 Uhr

Ort: Vereinslokal

Angehorigen Treff
Wann: 19.09; 18.10..
Zeit: 18:00 Uhr

Ort: Vereinslokal

JUPPS-Treffen

Jiingere Parkinsonbetroffene treffen sich
fiir ein gemiitliches Beisammensein.
Termin: 13.09., 11.10.

Zeit: 18:00 Uhr

Anmeldung: Walter Schiiberl 0664/465
32 40 oder im Biiro 01/982 68 21

Jeder ist herzlich willkommen!

Ort: Restaurant Futterboden, Flachg. 5,
1140 Wien

"Fit im Kopf — ein Leben lang*
Gedichtnistraining

bei Parkinson

Egal in welchem Alter, unser Gehirn ist
zu Hochstleistungen fahig — man muss
es nur trainieren! Mit einfachen Ubun-
gen, bringen wir unser Gedéchtnis wie-
der auf Trab.

Termine: jeden Mittwoch (aufler in den
Ferien und an Feiertagen)

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

Gerne auch Einzeltraining.

8 Parkinson Selbsthilfe Wien



Bewegung, Tanz und Rhyth-
mus mit Musik

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

Bewegt sein fordert die Lebensqualitit
—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.

Termine:

06.09, 13.09, 20.09, 27.09, 04.10
Einstieg jederzeit moglich

Zeit: 10:30 - 12:00 Uhr

Ort: 1080 Wien, RAUM 8,
Schonborngasse/ Klesheimgasse
Kosten: Pro Kurs 44 €,
Einzeltermin 15€

Ecke

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

Termine: 05.09., 19.09., 03.10., 17.10.,
31.10., 14.11.,28.11., 12.12.

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!

Anmeldung: Informationen, (auch Ter-
mine fiir Einzelgespréiche sind moglich!)
bei Regina Bader, Tel. 0676/ 412 53 10

oder praxis@reginabader.at

Smovey-Training
Die Apotheke Liesing Riverside bietet

ein Training mit den Smovey-Ringen

")

Termine, Gruppen, Aktivititen

an. Lernen Sie den Umgang mit den
griinen Ringen von einer Mitarbeiterin,
die ausgebildete Smovey-Trainerin ist.
Entdecken Sie neue Lebensqualitdt und
Thre

und Koordinations-

Lebensfreude, verbessern Sie
Gleichgewichts-
fahigkeit sowie Thre Beweglichkeit.
Termin: Mo — Fr vormittags gegen
telefonische Voranmeldung

Ort: Apotheke Liesing Riverside, Brei-
tenfurterstrasse 372, 1230 Wien,

Tel.: 01/867 29 40

bequeme Freizeitkleidung mitbringen
Kosten: 1 Stunde €8.- 10er Block €70,-
Um Voranmeldung wird gebeten.

Auf Thr Kommen freut sich das Team
der Apotheke Liesing Riverside und Fr.
Mag. Elfriede Oswald.

Rosenhiigel Jour fixe

Der Vortragtitel zu unserem jihrlichen ROHU- Jour-fixe lautet:

Nicht motorische Probleme bei Parkinson

Erreichbarkeit mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln:
Stralenbahnlinie 60 (Haltestelle "Riedelgasse" - 5-10 min. Fulweg)

Parkinson Selbsthilfe Wien

Vortragender: Oberarzt Dr. Glinter Hochschorner (Parkinson Ambulanz
Neurologisches Zentrum Rosenhiigel)
Termin: 25. Oktober 2018

Wann: 15:00 Uhr

Wo: Neurologisches Zentrum Rosenhiigel (Pav. C), Riedelgasse 5, 1130 Wien
Der Vortrag findet im Pavillon C statt

KHHIETZING

NZ ROSENHU GEL




Ausflugsfahrt

AUSFLUGSFAHRT
in die Wachau

Unsere diesjdhreige Ausflugsfahrt fiihrt uns in die Wachau und zwar am
Samstag 29.09.2018 von 9 bis ca. 20 Uhr

8:45 - Treffen am Schwedenplatz
9 Uhr - Abfahrt zum Ausflug in die Wachau, Pause in Raststation Steinhdusl und/oder St. Pdlten

11 Uhr - Eintreffen bei Schloss ARTSTETTEN, Alternativen statt Museum: Besuch der Gruft, Spaziergang
im Park, Kuchen im Schloss Cafe

12 Uhr - Abfahrt durch die Wachau nach Krems
13 Uhr - Eintreffen beim Wirtshaus Salzstadl in Stein

14:30 - Nach Mittagessen individuelle
Programmvorschldge: Zu Ful zum Karikatur-Museum,
Per pedes zum Restaurant Wellenspiegel und/oder
Spazieren an der Donau bei der Schiffanlegestation, Oder
mit dem Bus zum Fluss Krems und zuriick durch
FuBgéngerzone zum Salzstadl (ca. 30 Min.)

16 Uhr - Abfahrt nach Langenlois

16:30 - Eintreffen beim Heurigen Blaim
18:30 - Riickfahrt nach Wien

20 Uhr - Eintreffen am Schwedenplatz

Die Kosten fiir den Bus betragen € 16,- pro Person.

Eintritt Schloss Artstetten € 7,70 Euro + optional Audio-Guide 2,50, Eintritt in den Park 3,50.

Eintritt Karikaturmuseum: € 10,- erméBigt € 9,- mit NO-Card Eintritt gratis. (ErmiBigungsgutscheine fiir
Schloss und Museum werden im Bus verteilt)

ANMELDUNG:

Die Uberweisung von € 16,- pro Person auf unser Vereinskonto ist zugleich die Anmeldung! Eine Anmel-
dung fiir die Teilnahme an der Ausflugsfahrt ist unbedingt erforderlich. Sobald die € 16,- pro Person bei uns
eingelangt sind, sind Sie automatisch angemeldet. Uberweisung bitte bis spiitestens 21.09.2018

Sie konnen die Ausflugsfahrt gerne auch bei uns im Biiro bezahlen.

Kontodaten:

Parkinson Selbsthilfe Wien
AT24 2011 1310 0340 1050
Zahlungsgrund: "Busfahrt"
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Fachartikel / Angehorige

Parkinson, Du und Ich — oder dariiber, wie es den Angehorigen geht

,,Sie haben
Parkinson®. Und
wihrend der
Facharzt

fortfahrt, weill der
Betroffene oft

nicht was er mit

Mag. Lamija Muzurovi¢ MAS

den Informatio-
nen anfangen soll. Als hitte das, soeben
verkiindete, mit einem nicht wirklich
viel zu tun. Manchmal wird man von
Emotionen iiberflutet und das Herz fangt
an schneller zu schlagen. Oder man
versplirt eine Leere, sitzt wie betdubt
und antwortet mechanisch ,,Ach so, ich
verstehe®. Einige berichten, dass sie
sogar wirklich aufgeatmet haben. Nach
zahlreichen Arztbesuchen wussten sie
endlich was mit ihnen los ist. Aber,
meistens verdrdngt man das, was man
soeben gehort hat, um sich damit zu
einem spateren Zeitpunkt auseinander-

zusetzen.

Aber was ist mit den Angehorigen? Wie
gehen sie damit um? Wie setzen sie sich
mit der Tatsache auseinander, dass bei
der ,,zweite Hélfte™ eine chronische
Krankheit festgestellt wurde? Oft sind
sie dabei oder sie erfahren iiber die
Diagnose zu einem spiteren Zeitpunkt.
So oder so, betrifft sie auch deren

Emotionen.

Wie es den Angehorigen chronisch
kranker Patienten geht, war lange kein
oder kaum ein Thema. Wenn es soweit
ist, und das Umfeld tiber die Diagnose in
Kenntnis gesetzt wird, ist sehr oft zu
horen: ,,Oh wie schrecklich! ... Wie
geht er/sie damit um?* Die (logische)
Frage: ,,Und wie geht es Dir dabei?*
fallt (leider) oft aus. Denn auch die
Angehorigen ringen mit sich, kriegen

Angst, weinen, verzweifeln ... Viele

trauen sich aber oft nicht iiber ihre
Geflihle zu sprechen. Sie nehmen sich
daher kaum Zeit nachzudenken und zu
,,verdauen® was auf sie zukommt.
Einige mdchten sofort viele
Informationen erhalten, die sie dann oft
noch mehr verunsichern. Wenn der
Betroffene sich jedoch dagegen wehrt,
sich mit der neuen Situation
auseinanderzusetzen, wird es fiir die
Angehorigen umso schwieriger. Dass in
der Ruhe die Kraft liegt, wird oft
vergessen. Aber genau darum geht es:
Uber die Verinderungen, die
bevorstehen und sich auf das weitere
Leben auswirken werden, nachzu-

denken. Und — miteinander reden.

Ab dem Moment, in dem bei der
geliebten Person die Diagnose Morbus
Parkinson (MP) gestellt wird, schliipfen
die Ehepartner, die Lebensgefahrten, die
Kinder und andere nahestehende
Personen auf einmal in eine neue Rolle.
Von nun an sind sie das wichtigste
Glied in der Krankenversorgung und
iibernehmen die Hauptrolle in dem
Pflegeteam. Sie {iberlegen wie sie u.a.
die Betroffenen am besten unterstiitzen
konnen, und - im gar nicht so hdufigen
Fall - wie sie die neue Situation mit
ihren Pflichten und ihren Interessen am

besten in Einklang bringen.

Denn von nun an, kiimmern sie sich um
zwei Personen: um den Betroffenen (der
oft lange nicht wahrhaben will, dass bei
ihm diese Diagnose gestellt wurde) und
um sich selbst. Die jungen Paare haben
oft kleine Kinder, so wird die Situation
noch komplexer. Wahrend Frauen mit
der Pflege bereits viel Erfahrung haben,
tun sich viele Manner mit der neuen
Lebenslage oft schwer. Nicht, dass sie

sich bis dahin um die Familie nicht

gekiimmert hitten, aber nun sind die
Karten ganz neu gemischt. Obwohl die
Bezeichnung ,,der Angehorige™ alle
Mitglieder der nahestehenden Familie
kennzeichnet, wird nur einer davon zum
,Hauptpfleger, oft einfach nur weil er
im gleichen Haushalt lebt.

Laut der Européischen Parkinson
Vereinigung (EPDA) wird jeder, der
sich laufend um ein Familienmitglied
oder einen Freund kiimmert, der ohne
Unterstiitzung nicht auskommen kann,
als ,,carer (dt. Pfleger) bezeichnet. In
der deutschen Sprache werden darunter
eher die Angehdrigen und das
medizinische Personal verstanden.
Freunde werden mit diesem Begriff
meistens nicht in Verbindung gebracht.
Doch das heifit, dass jeder diese Rolle
iibernehmen kann, unabhingig von dem
Alter und dem Verwandtschaftsgrad. Es
kommt noch etwas dazu, das oft
iibersehen wird: Das Engagement fiir
einen Betroffenen wird nicht entgolten
und findet (meistens) auf freiwilliger
Basis statt.

Genauso wie es verschiedene Symptome
und Krankheitsablaufe bei MP gibt,
gehen auch die Angehorigen mit der
neuen Situation unterschiedlich um.
Manche schliipfen sofort in die Rolle
des Pflegers und diese wird zu einem
(selbstversténdlichen) Teil der
Beziehung. Fiir den Einen ist das eine
Vollzeitbeschiftigung und fiir den
Anderen ist es ,,nur ein Teil des
Alltags. Andere konnen mit diesem
Etikett nichts anfangen. Gefragt ob sie
sich nun als Pflegerin bezeichnen wiirde,
dulerte sich eine Frau duflerst ablehnend
iiber die Bezeichnung: ,,Ich bin keine
Pflegerin. Mein Ehemann hat MP. Und
ich bin (nach wie vor) seine Ehefrau.”

Als der amerikanische Schauspieler

1) Aus Platzgriinden wird nur ein Geschlecht angegeben. Die Bezeichnungen ,, Angehoriger”, ,, Arzt“,

,, Betroffener* beziehen sich sowohl auf die ménnlichen als auch die weiblichen Personen.

Parkinson Selbsthilfe Wien
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Fachartikel / Angehorige

Michael J. Foxx die MP Diagnose
erhielt, tat er sich damit duflerst schwer.
Nachdem er die Tatsache zu akzeptieren
begann, erinnerte ihn seine Ehefrau an
das Geliibde: ,,In Gesundheit und in
Krankheit ...

Wie sagen wir es den (Enkel)
Kindern?

Immer wieder féllt es den Erwachsenen
schwer den (Enkel)Kindern mitzuteilen,
dass eine nahestehende Person an MP
erkrankt ist und was sich dadurch in der
Familie dndern wird. Sicher ist es
schwierig den ,,richtigen Augenblick® zu
finden, und es ist schwierig
vorherzusehen, wie die Kinder reagieren
werden. Denn Kinder gehen damit so
um, wie man ihnen das mitteilt: Die
psychische Verfassung der Erwachsenen
farbt auf die Wahrnehmung der Kinder
ab. Und sie spliren ganz genau, wenn
man vor ihnen etwas verheimlicht. Doch
oft reagieren sie wesentlich besser, als

man es erwartet.

Wie man ihnen das beibringt, hingt oft
von deren Alter ab. Denn es macht einen
Unterschied, ob man die Diagnose
einem 5-jdhrigen Kind oder einem
Jugendlichen mitteilt. Und wenn es
soweit ist, dann ohne medizinische
Begriffe und ohne zu sehr ins Detail zu
gehen. Man soll sie keinesfalls mit dem
,,Das wird schon, mach Dir keine

|¢¢

Sorgen!* abspeisen und die Lage
beschonigen. Oder ihnen das Gefiihl
geben, dass es sich um ein einmaliges
Ereignis handelt. Einfach so offen wie
moglich und so viel wie nétig. Sie sollen
dann alleine entscheiden, wie viel sie
wissen wollen, und man muss ihnen das
Gefiihl geben, dass sie jederzeit

nachfragen konnen.
Was macht einen Angehdérigen aus?

Eine Definition gibt es nicht, sonst wire

es (zu) einfach.

12

Ein Angehoriger ist von dem ersten
Moment an dabei und muss sich im
Laufe der Zeit an die Bediirfnisse des
Betroffenen anpassen. Viele Angehorige
behaupten, dass das
Einfiihlungsvermdgen eine ihrer
wichtigsten Fahigkeiten ist. Das ist
wesentlich mehr als nur Mitgefiihl zu
haben. Mit dem Einfiihlungsvermogen
zeigt man dem Betroffenen, dass man
sich in seine Lage versetzen kann, dies
macht den Tagesablauf und das Treffen

von Entscheidungen wesentlich leichter.

Man sagt, dass die Angehorigen ,,viele
Hiite™ aufhaben. Sie erfiillen zahlreiche
Funktionen, um den Bediirfnissen der
Betroffenen zu entsprechen. Darunter
fallt auch die Begleitungen zu
verschiedenen Terminen, die
Vorbereitung des Essens, die Kontrolle
der Medikamenteneinnahme (ein
wichtiges und oft ein mithsames
Thema), die Recherche iiber die
neuesten Therapien und Studien u.v.m.
Und oft sind sie wahre Meister, wenn es

um Zeitplanung geht!

Alle diese Aufgaben sind zeitaufwendig
und kosten viel Energie, dies macht die
Angehorigen fiir Stress und Krankheiten
empfanglicher. Sich Zeit zu nehmen, um
eigenen Interessen nachzugehen, den
Kontakt zu Freunden zu pflegen und
sich kleine Freuden zu gonnen ist aber
duBerst wichtig. Denn dadurch behalt
man die eigene Unabhingigkeit,
bekommt neue Kraft und beschriankt
sich nicht ausschlielich auf die Rolle

des Pflegers.

Obwohl es oft leichter gesagt ist als
getan: Eine positive Geisteshaltung
sowie das Verstdndnis von potentiellen
Stressoren - und wie man mit diesen
umgeht - sind duBerst hilfreich und
wirken sich positiv auf die eigene

Lebensqualitit aus.

Parkinson Selbsthilfe Wien

Soviel zu tun, sowenig Zeit

Miisste ich raten mit welchen zwei
Problemen, nach der sogenannten
,Honeymoon-Phase®, die Angehorigen
am meisten ringen, wiirde ich spontan
auf die Zeit und den Schlaf tippen.
Durch die vielen Herausforderungen, die
mit dem MP verkniipft sind, bleibt den
Angehorigen oft wenig Zeit fiir sich.
Wenn sie dann doch beschlieBen sich
ein paar Momente Zeit fiir sich zu
nehmen, sei es um eine ,,to do* Liste zu
schreiben oder kurz die Zeitung zu
lesen, empfinden manche
Schuldgefiihle.

Viele Angehorige denken oft nicht
dariiber nach, dass sie Pausen machen
miissen. Zu iiberlegen, wie man die
Aufgaben und die dafiir benétigte Zeit
am besten in Einklang bringt ist aber

entscheidend.

Eine Mdglichkeit wire, einiges zu
delegieren. Jedoch: Um das tun zu
kénnen, muss man sich zuerst dafiir
entscheiden, um Hilfe zu bitten. Viele
Angehorige stehen sich oft selbst im
Wege weil sie denken ,,bevor ich alles
erkldren muss, ist es einfacher, wenn ich
das alleine mache*. Oder ,,ich will ...
nicht beldstigen, das kriege ich schon
hin“, oder, oder, oder. Falsch, falsch,
falsch! Jemanden zu bitten
einzuspringen, ist wesentlich einfacher,
als stundenlang zu iiberlegen, wie man -
fiir das eine oder fiir andere Zeit - findet.
Ob das was man delegiert hat dann mit
Bravour erledigt wurde, spielt im
Nachhinein (meistens) keine Rolle. Das
Wichtigste ist, dass es von der Liste
gestrichen wird. Der Perfektionismus
soll den Betroffenen iiberlassen werden
— eines ihrer von dem MP ausgeldsten

Merkmale.

Zu iiberlegen ist auch was erledigt

werden kann, wihrend man die




Fachartikel / Angehorige

taglichen Besorgungen macht. Oft denkt
man ,,das mache ich spiter®, aber das
erweist sich manchmal als
zeitaufwendiger, als man angenommen
hat. Fiir die, die in einem Familienhaus
wohnen, wire es sinnvoll die Hausarbeit
so zu organisieren, dass man nicht
stdndig zwischen den Stockwerken rauf
und runter rennen muss. Irgendwann
kann es passieren, dass man nicht mehr
weil}, weswegen man in den ersten
Stock hinauf gerast ist, obwohl man
eigentlich in den Keller wollte. Und
noch etwas: Das Beantworten des
Telefons, wenn man mitten in der Arbeit
steckt, sollte eigentlich vermieden
werden. Dafiir gibt es einen
Anrufbeantworter. Danach kann man
immer noch entscheiden wann (und ob)

man zurtickrufen will.

Das sind alles Sachen, die man bereits
weil, aber vergessen tut man es immer

wieder aufs Neue!

Viele Angehorige - vor allem Frauen -
erzihlen, dass sich der Betroffene
beschwert, wenn sie das Haus verlassen
(miissen). Der Betroffene will wissen
wohin sie gehen und warum und oft will
er mitkommen. Das {ibt Druck aus und
ist pradestiniert fiir einen Streit! Je
frither man auf sein Recht pocht, etwas
alleine zu unternehmen (sei es nur, um
ein Medikament abzuholen), desto
selbstverstidndlicher wird es — fiir die
Angehorigen und auch fiir die
Betroffenen. Diese (Frei)Zeit sollte
bewusst genutzt werden, ohne stiandig
dariiber nachzudenken ,,was passieren
konnte, wihrend ich unterwegs bin®.
Sicher leichter gesagt als getan, aber zur
Not kénnen Freunde, Nachbarn und
Verwandte gebeten werden kurz fiir

einen einzuspringen.

Wenn es gar nicht anders geht, dann
wenigsten kurz — wihrend der

Betroffene schlift oder Fernsehen schaut

— eine Verschnaufpause machen. Aber
eine echte Pause! Nur dann kann man
wirklich Energie auftanken und sich
auch entspannen. Sich vorzunehmen ein
paar Momente Zeit fiir sich zu nehmen
und dabei stindig nachzudenken was

noch zu erledigen wire, ist keine Pause.

Sich zu tiberlegen (vor allem kurz
aufschreiben!) was
heute/morgen/iibermorgen getan werden
muss, wann es erledigt werden muss,
wer einspringen kann, oder ob das auf
einen spateren Zeitpunkt verschoben
werden kann spart Zeit und hilft einem

besseren Uberblick zu bewahren.

CHECKL/ET

Wihrend eines Arztbesuchs sollte alles
aufgeschrieben werden. Sich zu denken
,»Das merke ich mir eh®, geht oft schief.
Vor allem ist es wichtig sich zu
erkundigen mit welchen
Nebenwirkungen zu rechnen ist und
wann genau die Medikamente
einzunehmen sind. Viele
Nebenwirkungen, wie z.B.
Halluzinationen, sind angsteinjagend.
Sollte der Arzt keine Zeit haben zu sehr
ins Detail zu gehen, kann man auch
einen Apotheker fragen. Sie kennen
sicher den Werbungsspruch aus dem
Fernseher: ,,Zur Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie ihren
Arzt oder Apotheker!*. Die

Packungsbeilagen sind heutzutage lang
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und dicht beschriftet, oft uniibersichtlich
und konnen einen veréngstigen. Daher
ist es ratsam sich rechtzeitig zu
erkundigen, um damit leichter umgehen

zu kOénnen.

Eine Medikamentenliste mit den
genauen Zeitangaben, die am
Kiihlschrank befestigt wird, wird heute
durch Medikamentenuhren ersetzt.
Trotzdem passiert es immer wieder, dass
manche Parkinson-Betroffenen ihre
Medikamente nicht rechtzeitig
einnehmen. Die Griinde sind
verschieden: Entweder weil sie das
Piepsen der Uhr {iberhort haben, die Uhr
irgendwo liegen lassen oder weil ihnen
(aus welchen Grund auch immer) nicht
danach ist. In diesen Féllen ist zu
iiberlegen, wie man das am besten (und

ohne Streit) in Zukunft organisiert.

Trotz der Medikamentenuhr, wére es
sinnvoll eine Art Medikamenten-
Tagebuch zu fiithren, in dem 24 Felder,
jeweils fiir eine Stunde des Tages,
eingetragen sind. Je nach Uhrzeit wird
der Name der Medikamente (sowie die
Dosis) angegeben als auch der Zeitpunkt
in dem die ,,Off-Phase* eintritt. So kann
man sich besser organisieren und einen
guten Uberblick behalten. Ist diese
zusétzliche Arbeit, neben all dem was
wihrend des Tages auf einen zukommt,

es wirklich wert? Ja.

Im Laufe der Zeit ldsst die Wirkung der
Medikamente nach und/oder sie wird
durch die Einnahme anderer
Medikamente beeinflusst. Mit einem
Tagebuch kann man sich besser
orientieren, sicht wann die Wirkung am
besten ist und die Symptome (mehr oder
weniger) unter Kontrolle sind. Die Zeit
kann dann bewusster genutzt werden,
um das Tagliche zu erledigen. Das
Tagebuch ist auch praktisch, um zu
sehen, wann die Wirkung der
Medikation nachlésst. Auch der
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Fachartikel / Angehorige

Facharzt diirfte so einer Ubersicht wohl gesonnen sein.

Viele Angehdrige liegen oft abends im Bett und statt sich zu
entspannen und sich von dem Tag zu erholen, verfallen sie ins
Griibeln. ,,Wie schaffe ich das? ... Was, wenn morgen ...
passiert? ... Ich muss iibermorgen ... erledigen und werde ...
Stunden weg sein ... u.v.m. Um nicht in so eine Situation zu
geraten, wiére es sinnvoll sich zu erkundigen welche
Leistungen man in Anspruch nehmen kann und welche einem

zustehen.

Diese Informationen kann man entweder in einer
INFOBOX

Caritas Osterreich
Albrechtskreithgasse 19-21, 1160 Wien
T:+43 1488 31-0

E: office@caritas-austria.at

W: www.caritas-pflege.at/

www.caritas-pflege.at/angehoerige/beratung/

Diakonie Osterreich

Albert Schweitzer Haus

Schwarzspanierstralle 13, 1090 Wien

T: +43 1 409 80 01

E: diakonie@diakonie.at

W: https://diakonie.at/unsere-arbeit/gesundheit
https://diakonie.at/unsere-arbeit/altenarbeit-und-pflege
https://diakonie.at/unsere-arbeit/rettungsdienst-und-

krankentransport

SuperHands - Hilfe und Rat fiir pflegende Teenager
W: www.superhands.at

Fonds Soziales Wien
W: www.fsw.at/

T: 0124524
post@fsw.at

Hilfswerk Osterreich

Griinbergstralle 15/2/5, 1120 Wien

T: +43 140 57 500

W: www.hilfswerk.at/oesterreich/pflegekompass/
www.hilfswerk.at/oesterreich/pflegekompass/selbstaendigkeit-
abhaengigkeit-angehoerige/
www.hilfswerk.at/oesterreich/pflegekompass/service-

information-anlaufstellen/
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Selbsthilfegruppe erhalten oder die Verwandte/den
Freundeskreis bitten dies zu recherchieren. Organisationen wie
Caritas, Diakonie, Fonds Soziales Wien, Hilfswerk, Rotes
Kreuz und Volkshilfe bieten verschiedene Leistungen an und
verfiigen iiber ein grofles Netzwerk. Seit geraumer Zeit gibt es
auch andere Organisationen, die dhnliche Dienstleistungen
anbieten oder hilfreiche Informationen haben. Einfach den

Kontakt aufnehmen und sich erkundigen!

(Wird fortgesetzt)
Mag. Lamija Muzurovi¢ MAS

Volkshilfe Osterreich

Auerspergstral3e 4, 1010 Wien

T:+43 1402 62 09

E: office@volkshilfe.at

W: www.volkshilfe.at/was-wir-tun/dienstleistungen/

Osterreichisches Rotes Kreuz

Wiedner Hauptstrasse 32, 1040 Wien

E: service@roteskreuz.at

W: www.roteskreuz.at/pflege-betreuung/pflege-betreuung-
uebersicht/
www.roteskreuz.at/pflege-betreuung/pflegende-angehoerige/

www.roteskreuz.at/rettungsdienst/

Interessengemeinschaft pflegender Angehoriger
Wiedner Hauptstraf3e 32, 1040 Wien

T:+43 1 58 900 DW 328

E: office@ig-pflege.at

W: www.ig-pflege.at/

Verein Jung&Alt - Generationen im Dialog
Sobieskigasse 33/1, 1090 Wien

T:+43 1 603 42 68

E: info@jungundalt.at

W: www.jungundalt.at/angebote/besuchsdienst/

Osterreichische Apothekerkammer
Spitalgasse 31, 1091 Wien

T: +43 1 404 14/100

E: info@apothekerkammer.at

W: apothekerkammer.at

Apothekensuche

T: (Apotheken-Ruf) 1455
W:www.apotheker.or.at/internet/ocak/Apotheken.nsf/webApot
hekenSuche!ReadForm




Geddchtnistraining

Licht und noch viel mehr

Wenn Sie die Buchstaben in die Losung einordnen, dann haben Sie den Spruch bald gefunden!
Beantworten Sie die Fragen und erganzen Sie die Worter, die alle mit Licht beginnen:

1.

W N

Der Ort an dem der Wald baumfrei ist.

Wie heillt das Fest am 2. Februar? Es ist der vierzigste Tag nach Weihnachten.
Eine astronomische Langeneinheit fiir 9,5 Billionen Kilometer. Bitte geben Sie die
Mehrzahl an. '

Ein anderer Begriff fiir Leuchtkraft, also fiir die Energie, die ein Leuchtkdrper
abstrahilt.

Es gibt Tageslicht im Keller.

Wie heiflt der Generator, der elektrische Gerdte mit Energie versorgt?
Berlhmte Personlichkeiten zu denen wir aufschauen.

Jeder braucht ihn um seine lIdentitat nachweisen zu kénnen.

Ganz wichtig im Sommer damit es keinen Sonnenbrand gibt.

. Noch kann man die Sterne am Nachthimmel erkennen. Aber besonders in Stadten

wird so viel Licht in den Himmel gestrahlt, dass das immer schwieriger wird. Wie
heift die Bezeichnung daflir?

11. Wie bezeichnet man die Schnelligkeit von Licht im Vakuum?
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Das Leben lieben...

fir Thre Spende!

Spenden, Kranzabldsen und Erbschaften sind wichtig fiir unsere tégliche

Arbeit.

IBAN: AT24 2011 1310 0340 1050; BIC: GIBAATWWXXX

Tel.: 01 982 68 21

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

Betroffene fiir Betroffene Hotline

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

Beratung fiir Friiherkrankte:
Walter Schiiberl

Mi, 10:00 — 12:00 Uhr,

Tel 0664/46 53 240

Walter
Schiiberl

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

Wolfgang
Jungwirth
Angehdrigen-Beratung:
Manfred Pintar
Mo, Mi, 16:00 — 18:00 Uhr, P
Tel 0664/84 53 931 '
Manfred
Pintar

-

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
redaktionelle Kiirzungen, ebenso wie eine spéter oder nicht

erfolgte Veroffentlichung vor.
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Parkinson Selbsthilfe Wien

Cothmannstraf3e 5-7, Biiro2

1120 Wien

ZVR: 32042350

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

Renate Lemanski, Obfrau

Wolfgang Jungwirth, stv. Obmann

Evi Walcher, Kassier

Gottfried Pfandler, stv. Kassier

Gerhard Kokoll, Schriftfiihrer

Anna Pfandler, stv. Schriftfiihrer

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

und Leser, um iiber Ursachen und Behandlungsmdglichkeiten, sowie
iiber das Vereinsleben und Erfahrungen von Betroffenen und
Angehgrigen zu informieren.

Retouren an Postfach 555, 1008 Wien

Parkinson Selbsthilfe Wien






