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Eine grundlegende
Lebenseinstellung, die speziell
in schwierigen Situationen
helfen kann. Seite 4

ingerfood
zhnell zubereitete, kleine
jstlichkeiten. Seite 16
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Ein Bus bringt warme Mahlzeiten
zu Bediirftigen. Seite 30



GESUNDE ALTERNATIVE

Wasser statt Softdrinks

Limonaden, Cola, Safte und Energydrinks gelten schon
lange als ungesund. Denn sie enthalten viele Kalorien
und sind damit eine Mitursache fiir Ubergewicht und
Diabetes. Jetzt hat eine Studie, fiir die Daten von iiber
450.000 Personen aus zehn europiischen Lindern aus-
gewertet wurden, zudem ergeben, dass der Konsum von
mehr als zwei Glasern dieser ,Softdrinks" pro Tag das
Risiko fiir gewisse Erkrankungen erhdht: mit SiiBstoff

gesuiBte Getranke das fir Herz=Kreistauf-Erkrankungen; -

jene mit Zucker das fiir Erkrankungen des Magen-Darm-
Trakts. Deutsche Wissenschaftler stellten zusitzlich fest,
dass das Darm-Mikrobiom bei ,Wasser-Trinkern” eine
groBere Vielfalt aufweist, was als gesundheitsforderlich
angesehen wird. Die Wissenschaftler empfehlen daher
Leitungswasser als idealen Durstischer fijr Jung und
Alt. Es ist auch preiswerter als Softdrinks und verursacht
keinen Verpackungsmiill.

Meinhard Aicher, Obmann des Fﬁrderkré}ses Onkologie (3.v.1.),

ubergab die Betten an Rechtstrigervertreter Frater Paulus
Kohler (2.v.1), die Krankenhausleitung und Mitarbeiterlnnen.

Leitungs-
wasser ist der
gesiindeste
und billigste
Durstloscher
fiir Jung

und Alt.

Gesundheit &
Lebenshilfe

BUCHTIPP

Angst?

Angst kann uns tiberall treffen, im Alltag, in der Arbeit,
in Beziehungen. Angste sind im Grunde normal. Wenn
die Angstreaktion jedoch unverhaltnismaBig stark
ausfallt, wird sie zur Belastung. Oft I3hmt sie uns und
hélt uns davon ab, gliicklich zu sein. Wie man mit
belastenden Angsten umgeht und wie man Situationen
trotz Angstgefiihlen in den Griff bekommt, verrit die
Expertin Majda Moser in ihrem Buch ,Angst? Mit Acht-
samkeit zu neuem Mut". Anhand von Erfahrungsberich-
ten kann der Leser Betroffene bei der Suche nach dem
Ursprung der Angst sowie deren Sichtbarmachung und
Bewadltigung begleiten. Dariiber

-——="  hinaus bietet das Buch 15 ein-

~fache Ubungen zur Selbsthilfe
in Angstsituationen.
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Angst? Mit Acht-
samkeit zu neuem Mut,
! von Majda Moser,

;‘ Maudrich Verlag, ISBN

j 978-3-99002-101-9,
144 Seiten, € 19,90

BARMHERZIGE BRUDER ST. VEIT/GLAN
62 innovative Pflegebetten
fiir KrebspatientInnen

Dank der Unterstiitzung des Forderkreises Onkologie konnten im
Krankenhaus der Barmherzigen Briider in St. Veit/Glan 62 Spezial-
betten im Wert von {iber 145.000 Euro angeschafft werden. Die
hochmodernen Betten erméglichen eine besonders schonende Pflege
krebskranker Patientinnen. So kinnen die Betten elektrisch in nahezu
alle Richtungen bewegt werden und verfiigen iiber ein Mikro-
Stimulationssystem, das die Eigenbewegung und damit die Durch-
blutung der Haut fordert und fiir hoheren Liegekomfort sorgt. Durch
die speziellen Funktionen der Betten wird auch das Pflegepersonal
entlastet. Bei der offiziellen Ubergabe bedankte sich die Kranken-
hausleitung bei den Vertretern des Fordervereins fiir die groBziigige
Spende. Dadurch habe das Haus jetzt eine Ausstattung auf ,dem
allerhdchsten Niveau".



