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Liebe Leserlnnen

Gefangen in der Angst

Krieg, Klimakrise, Black-Out und
Corona - das sind die Schlagzeilen,
mit denen wir standig konfrontiert
werden. Medien stiirzen sich auf die
schrecklichen Bilder und Szenarien
und vermitteln uns damit ein Angst-
geftihl. Fur die tagliche Berichterstat-
tung werden tatsichliche Ereignisse
aufgegriffen und zahlreiche Netzwer-
ke erganzen und verstarken die Fo-
kussierung auf bestimmte Themen.
Das Blickfeld wird dadurch noch zu-
satzlich eingeengt. Der Angstspirale
zu entrinnen fallt zunehmend immer
schwieriger.

Kinder verarbeiten solche Eindriicke
aus Medien noch nicht so wie Erwach-
sene. Es passiert immer wieder, dass
Bilder und Informationen aus Sendun-
gen und Filmen sie tiberfordern, angs-
tigen oder verstoren. Hier ist es wich-
tig, dass die Eltern mit ihren Kindern
sprechen und dabei Ruhe und Gebor-
genheit vermitteln. Aber auch zahlrei-
che Erwachsene kommen mit den vie-

len negativen Szenarien sehr schlecht
zurecht und kdénnen sich schwer ab-
grenzen. Diesen Menschen fallt es
schwer, die Perspektive zu wechseln
oder gar ihr Angstthema objektiv zu
betrachten. Ist das Angstgefiihl sehr
ausgepragt und Uberschreitet dies
ein normales Mal3, so spricht man von
einer Angststérung. Die Lebensquali-
tat und der Alltag solcher Betroffenen
sind dadurch stark beeintrachtigt. Kor-
perliche Anzeichen sind Herzrasen,
Schwitzen, Zittern, Ubelkeit, Atemnot,
Brustenge und Schwindel und Depres-
sionen. Einige Menschen versuchen
die Angste mit Beruhigungstabletten,
Alkohol oder Drogen zu bekdmpfen.
Angststorungen sind jedoch gut be-
handelbar. Eine Psychotherapie mit
zusatzlichen MaRnahmen wie Sport
oder Entspannungsverfahren kénnen
sehr hilfreich sein.

Bei leichteren Angstgefiihlen reicht
auch meist schon der Verzicht auf die
taglichen Schlagzeilen. Schalten Sie
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den Fernseher aus und legen Sie das
Handy weg, stattdessen bewegen Sie
sich lieber an der frischen Luft und
fokussieren Sie lhren Blick auf die
Schonheiten, die uns die Natur zu bie-
ten hat. Verbannen Sie negative The-
men bei Gesprachen mit der Familie
oder mit Freunden. In diesem Sinne
wiinsche ich Ihnen eine sorgen- und
angstfreie Zeit!

Bleiben Sie gesund!

Ramona Matousek
Xund - Chefredakteurin

Urlaub mit

Sicherheiltsnetz

Betreutes Reisen startet in neue Saison

Bestmogliche Sicherheit, be-
wahrte Inlandsreiseziele, neue
auf Corona angepasste Schutz-
mafnahmen. Mit einem neu ab-
gestimmten Programm startet
das Betreute Reisen des OO. Ro-
ten Kreuzes in die neue Reisesai-
son. Das Betreute Reisen macht
es moglich, dass Menschen trotz
korperlicher  Einschrankungen
unbeschwert auf Urlaub fahren
koénnen. Die Reiseziele sind op-
timal auf die Bedirfnisse alterer
Menschen abgestimmt.

Insgesamt  bietet das OO.
Rote Kreuz in dieser Saison
18 Urlaubsdestinationen so-
wie 9 Tagesausfllige an. Neben
traumhaften Zielen im wunder-
schénen Osterreich und der un-
mittelbaren Umgebung, werden
in diesem Jahr auch spannende
Auslandsreisen ins kroatische
Opatija, nach Natz im schoénen

Sidtirol oder an die italienische
Adria nach Caorle angeboten.
Ein erfahrenes Team aus diplo-
miertem Pflegepersonal, Alten-
fachbetreuern und Rotkreuz-
Mitarbeitern kiimmert sich um
die Urlauber wahrend der ge-
samten Reise. Mehr Informatio-
nen unter der Tel. 07272/2400-
22. Den aktuellen Katalog
zum Download finden Sie hier:
www.roteskreuz.at/oberoester-
reich/betreutes-reisen @

Betreutes Reisen startet in neue
Saison.

Foto: OORK



Was fiir ein Tag! Spiritday im Injoy Eferding

Am 2. April hat dieser im Injoy Eferding stattgefunden. Andreas Bredenkamp, Christian Prechtl und Florian Taug-
walder sprachen liber die Wirkung von gezieltem Muskeltraining. Und, nicht nur das: Mitmachen war die Devise, um das

Gelernte gleich in der Praxis zu probieren.

Im Think Tank von Simplex fanden sich fast 30 Menschen zusammen.
Nach dem ,Aufwarmen” beim gemeinsamen Frihsttick ging es mit dem
ersten Vortrag los. Die Themen waren die Trainingsprinzipien ,Super-
kompensation und ,Steigende Belastungen“ und dem Unterschied
zwischen Bewegung und gezieltem Muskeltraining. Auch die Erkla-
rung, warum auch die gesiindeste Erndhrung Training nicht ersetzen
kann. Im zweiten Modul ging es um Motivation. Warum mache ich
das alles und wie schaffe ich es diese aufrecht zu halten? Das Prinzip
von Zielen, Visionen wurde intensiv diskutiert. Uberrascht waren das
Zuhorer:innen auch, dass der Zeitaufwand fiir effizientes Training viel
weniger ist, als viele glaubten, ebenso tiber den Unterschied zwischen
Jreiner Qualerei“ und dem gezielten Training. Hoch motiviert, gestarkt
nach dem Mittagessen ging es dann um Freiheit in Verbindung mit

Wie das in der Praxis geht, erlebten die Teilnehmer:innen an den Gerdten.

Stimmen zu den Vortragen

»Sensationell”

+Der Tag war viel zu schnell vorbei und die Zeit ist verflogen”
»Ich dachte schon lange daran mit dem Training zu beginnen,
jetzt gehe ich es definitiv an”

+Danke an die Referenten, abwechslungsreich, kompetent
aufgebaut, didaktisch perfekt”

+Die Mischung aus Praxis und Wissensvermittlung hat mir
am meisten gefallen”

+Es ist schon, Gleichgesinnte zu treffen und sich auszutauschen
+Eine gelungene Veranstaltung“

»Unbedingt anhdren, man lemt an einem Tag so viel*

Hochmotivierte Teilnehmer:innen am Spirit Day im Injoy Eferding.

Gesundheit! Die Freiheit der Bewegung, die Schmerzfreiheit und die
Freiheit selbstbestimmt zu leben und dass das Muskellangenwachstum
dabei eine grof3e Rolle spielt. Ebenso stand die Wirkung von gezieltem
Muskeltraining auf das Immunsystem und die Apotheke ,eigener Kor-
per am Programm. Vorgestellt wurde auch die Applikation Injoy 360
Grad fir ein Training, wo immer man will. Danach fand man sich noch,
mit dem gebotenen Abstand, zu einem informellen, launigen Austausch
Uber das Gelernte bei dem einen oder anderen Glas zusammen. In Sum-
me ein gelungener Tag fiir alle Teilnehmer: innen. Interesse geweckt?
Die Spiritdays werden mit Sicherheit wiederholt.

Fragt einfach Christian oder Florian im Studio oder schickt die An-
frage per E-Mail an ftaugwalder@injoy-ried.at oder Christian an
ch.prechtl@injoy-eferding.at

(v.I) Die Referenten Christian Prechtl, Andreas Bredenkamp,
Florian Taugwalder.
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Trauertreff

in Hartkirchen

Angebot des Mobilen Hospiz

Wenn man Abschied nehmen
musste von einem lieben Men-
schen, hinterlasst der Tod eine
gro3e Licke im Leben. Wohin
gehen, wenn die Trauer kommt,
wenn sie einem den Boden unter
den FiRen wegzieht, nicht wei-
chen will? Die Sehnsucht nach
dem Verlorenen tut weh und es

Trauertreff am 29. April beim
Roten Kreuz Hartkirchen.

scheint, dass niemand es ver-
steht und sich dafir interessiert.
Das Mobile Hospiz Eferding
Iadt in einer geschitzten Atmo-
sphéare ein, sich mit Menschen
zu treffen, denen das Geflihl
der Trauer vertraut ist. Das An-
gebot richtet sich an trauernde
Menschen - unabhangig davon,
wie lange der Verlust zurlickliegt
und unabhangig von Konfession
und Nationalitat. Begleitet wird
dieses Treffen von ausgebildeten
Trauerbegleiterinnen des Roten
Kreuzes. Anmeldung bei Andrea
Katzlberger, Hospizkoordina-
tion, Tel. 0664/8234376 oder
Andrea.Katzlberger@o.rotes-
kreuzat. @

Termin:
29. April 2022 von 14-16 Uhr
Rotes Kreuz Hartkirchen

Spargelzeit...

...ab sofort bis Mitte Juni

Herzlich Willkommen in unserem Hofladen!
Sie erhalten WeiR- und Griinspargel - taglich frisch vom Feld,

Eferdinger Landl-Erdépfel, regionale Kostlichkeiten und
wahrend der Spargelzeit Frischgemiise der Saison.

GOTES Vo5

=

A

SPARGEL

Nahere Informationen unter | www.spargelhof.at| SPARGELHOF MAYER
Inn 10,4070 Fraham/Eferding | Tel./Fax: +43 (0)7272/4175 | e-Mail: info@spargelhof.at

Beratung 1n
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Krisensituationen

Angebot der Marktgemeinde Feldkirchen/D.

Das bereits seit vielen Jahren in
Feldkirchen/D. bestehende ein-
zigartige ,Angebot flirMenschen
in schwierigen Lebenslagen”
bietet Gemeindeblirgerinnen in
Krisensituationen die Moglich-
keit, professionelle Beratung bei
ortsansassigen Therapeutinnen
in Anspruch zu nehmen. Fiir Ge-
meindebirgerinnen Ubernimmt
die Marktgemeinde EUR 70;- pro
Beratungseinheit. Diese Forde-
rung ist auf drei Beratungsein-
heiten pro Person pro Jahr und
im Rahmen der Gemeinde zur
Verfligung stehenden Budgets
beschrankt.

Um auch Kindern und Jugendli-
chen, die aufgrund der Pandemie
viel psychisches Leid erfahren
haben, den Zugang zu psycho-
therapeutischer Beratung zu er-
leichtern, wurde das Budget fiir
,Beratung in Krisensituationen"

fir das Jahr 2022 aufgestockt.
Eine Informationsbroschire zur
,Beratung in Krisensituationen“
ist am Marktgemeindeamt so-
wie auf der Homepage unter
https://www.feldkirchen-donau.
at/gemeinde-service/leben-in-
feldkirchen/soziales/krisenbera-
tung/ erhiltlich. Hier finden Sie
auch eine Auflistung der teilneh-
menden ortsansassigen Thera-
peutinnen. @

Die Spargelsaison beginnt

Die ersten Spargelstangen sind
geerntet! Im Hofladen der Fami-
lie Mayer in Fraham erwartet Sie
zarter, erntefrischer Weif3- und
Griinspargel. Die kostlichen Spar-
gelstangen werden ab sofort bis
Mitte Juni taglich frisch geern-
tet und ab Hof verkauft. Weiters
werden verschiedene Spargelspe-
zialitdten wie Spargelschokolade,
Spargelgewlirz,  Spargelnudeln,
Spargelsuppe und Spargelpesto
angeboten. Im Hofladen finden
Sie noch mebhr: allerlei késtliches
Gemuse der Saison, ab voraus-
sichtlich Mitte Mai Eferdinger
Landl-Heurige (Friherdapfel) und
leckere Erdbeeren.

Sind Sie jetzt richtig auf den
Geschmack gekommen - dann

besuchen Sie den Spargelhof der
Familie Mayer in Fraham/Efer-
ding. Bei kiihlen Temperaturen
oder groRerer Menge bitte um
lhre Reservierung.

Infos unter www.spargelhof.at
oder www.facebook.com/Spar-
gelhofMayer @ Anzeige

OFffnungszeiten wihrend
der Spargelsaison:

Mo. - Fr. 8:00 - 18:00 Uhr
Sa.8:00- 15:00 Uhr

Sonn- u. Feiertage
8:30- 12:00 Uhr

Foto: Gemeinde Feldkirchen/D.

Foto: Privat



Glltig bis 30.4.22

WANDER
LUST.

HERREN
Schoffel .
/i DACHSTEIN
JACKE >JAANI< WANDERSCHUH
DA/HR SOFTSHELL DA/HR DS INSPO GTX
DAMEN statt 199,99 statt 159,99

129,99 TR 55,95

INTERSPORT STOCKER | Linzer Strasse 60, 4070 Eferding | 07272 2396 310 | Mo-Sa 9-18 Uhr
www.intersport-stoecker.at
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Appell der Krebshilfe
Oberosterreich

Darmkrebsvorsorge ab 50 Jahre

Seit vielen Jahren appelliert die
Osterreichische Krebshilfe an
Osterreichs Frauen und Man-
ner, die Darmkrebsvorsorge ab
50 ernst zu nehmen. ,Mit dem
Slogan ,Don’t wait - Warten Sie
nicht* wollen wir auch heuer
wieder der Bevolkerung deutlich
machen, dass es fatale Folgen ha-
ben kann, die Moglichkeit einer
effektiven Darmkrebsvorsorge

Prim. Univ-Doz. Dr. Andreas
Shamiyeh.

nicht zu nutzen. Darmkrebs ist
wie kein anderer Tumor friih zu
erkennen und damit heilbar! so
Krebshilfe-Prasident Prim. Univ-
Doz. Dr. Andreas Shamiyeh, Vor-
stand der Klinik flr Allgemein-
chirurgie und Viszeralchirurgie
am Kepler Universitatsklinikum.
Die Broschure ,Darmkrebsvor-
sorge” enthalt u. a. eine Auflis-
tung aller Spitalsabteilungen und
Ordinationen mit dem Qualitats-
zertifikat Darmkrebsvorsorge.
Die Broschire ,Darmkrebs”
informiert Patientlnnen und
Angehorige Uber neueste The-
rapien und das breite Hilfs- und
Unterstiitzungsangebot. Beide
Broschiiren sind kostenlos bei
der Krebshilfe unter service@
krebshilfe.net erhéltlich und ste-
hen zum Download unter www.
dontwait.at und www.krebshilfe.
net zur Verfigung. @
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Therapie nach

Schlaganfall

Behandlung im Bezirk Grieskirchen

Schlaganfalle, Schadelhirntrau-
mata und andere neurologische
Erkrankungen stellen Betrof-
fene und deren Angehorige
vor grof3e Herausforderungen.
Krankheiten oder Verletzungen
des Gehirns und Nervensystems
sind oft mit bleibenden Behinde-
rungen verbunden. Die Auswir-
kungen reichen von Gedachtnis-
und Sprachstérungen,
Uber Wahrnehmungs-
und Bewegungsbeein-
trachtigungen bis hin zu
Stérungen der Person-
lichkeit und Psyche. Um
betroffene Menschen
zuunterstttzen, hat sich
im Bezirk Grieskirchen
ein interdisziplindres
Team aus Therapeuten
und  Angehoérigenbe-
treuern gebildet, wel-
ches auf die Behandlung

und Betreuung von neurologi-
schen Patienten spezialisiert ist.
Ziel ist es, Betroffenen dabei zu
helfen, ihre Ressourcen zu star-
ken, Defizite zu kompensieren
und damit ihre Lebensqualitat zu
erhohen. Ebenso im Fokus steht
die Mitbetreuung der Angeho-
rigen. Infos unter www.neuro-
therapie-grieskirchen.at. @@

(v.I.) Team der ,,Neurotherapie Grieskirchen:
Monika Burgholzer, Julia Gruber, Heinz Mit-
termayr, Katharina Essl und Doris Fromel.

Foto: Daniela Berger

24-Stunden-Pflege fiir Menschen in Oberosterreich

Fotos: TeamKurt

TEAMKURT steht fiir Kompetenz und Verldsslichkeit im Pflegebereich

Mit dem Ziel, pflegebedirftige
Personen mit bestmdglichem
Personal 24-Stunden direkt im
eigenen Heim betreuen zu kén-
nen, griindete Kurt Schiitzenber-
ger bereits im Jahr 2019 seine
mittlerweile sehr erfolgreiche
Firma. In den vergangenen Jah-
ren verzeichnete das Unterneh-
men ein standiges Wachstum.
Aus diesem Grund erweitert

Kurt Schitzenberger laufend
sein Team. NEWS im Gesprach
mit dem EigentUmer.

NEWS: Herr Schitzenberger,
seit lhrer Geschiftsgriindung
begleiten wir lhr Unternehmen.
lhr stetiger Wachstum zeigt von
Erfolg!

Kurt Schiitzenberger: Ja das
stimmt. Mein Unter-
nehmen ,TEAMKURT"
ist seit Beginn an
erfolgreich  gewach-
sen, auch durch die
vielen positiven
Riickmeldungen und
zahlreichen  Weiter-
empfehlungen der
Pflegefamilien, wofiir
ich mich sehr herzlich
bedanken méchte. Ge-
rade haben wir wieder
unser Team erweitert.

NEWS: Wie gelingt es Ihnen, im-
mer wieder das passende Perso-
nal zu finden?

Kurt Schiitzenberger: Dank mei-
ner guten Kontakte ins Ausland,
kannimmer das richtige Personal
flr die jeweiligen Anspriiche ge-
funden und vermittelt werden.
Aber auch auf das letzte Stellen-
inserat in der NEWS Regional-
zeitung haben sich einige Inter-
essenten gemeldet.
Mein gesamtes Team und ich
setzen alles daran, sdmtliche Be-
durfnisse und Wiinsche von Pfle-
gefamilien abzudecken. Fir die
Beantragung eines geeigneten
24-Stunden-Personals finden Sie
alle notwendigen Informationen
auf unserer Homepage. Ich stehe
aber gerne jederzeit personlich
telefonisch oder per E-Mail fiir
Fragen zur Verfigung. @
Anzeige

Kurt Schiitzenberger, Griinder

Kurt Schiitzenberger
0664 / 88 44 2787

pflege@teamkurt.at
www.teamkurt.at
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(:f’ Wir haben noch
71 Fahrrader und E-Bikes!
F'I‘ 1. Mai 2022 - Haibacher Kirtag
(1, mit groBBer Fahrradausstellung !

~Bike 2
(Lﬁﬁ %Station Mpggon§2' >
S ——Haibach ~ PLOCKINGER

Donauschunge www.radsport-ploeckinger.at

4083 Haibach | StaufstraBe 3 | Tel. 07279 / 82 08 | shop@radsport-ploeckinger.at
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Sonne ohne Reue

Auf das richtige Verhalten und den richtigen Schutz kommt es an

Die Sonnentage warendieses Jahr
noch sparlich, doch die heiBen
Tage werden auch bei uns noch
kommen und das bedeutet Stress
fir unsere Haut. Mit der Sonne
ist es wie mit einem Medikament:
auf die richtige Dosis kommt es
an. Wahrend ein Mindestmali
unerlasslich ist, kann ein zuviel zu
erheblichen Gesundheitsschaden
fihren; die Haut vergisst keinen
Sonnenbrand.

Grundsatzlich bietet Kleidung
inklusive Kopfbedeckung den
bestmdglichen Lichtschutz. Vor-
sicht bei synthetischen Mate-
rialien; diese halten UV-A-Licht
namlich nur bedingt ab. Wer sich
nicht komplett einhillen mochte,
kann mit Sonnenschutzmittel die
Eigenschutzzeit der Haut verlan-
gern. Diese enthalten entweder
chemische Filtersubstanzen, die
das Licht bestimmter Wellenlan-
ge aufnehmen kénnen, oder aber
Mikropigmente (physikalische
Filter) die fein verteilt die Strah-
len durch Reflexion und Streuung
wzurtickwerfen. Bei den Filter-
substanzen unterscheidet man
UV-B-Filter, UV-A-Filter und soge-
nannte Breitbandfilter, die gleich-
zeitig Licht aus UV-A- und UV-B-
Bereich absorbieren.

Welcher Lichtschutzfaktor (LSF)
istder Richtige?

Der Lichtschutzfaktor gibt an wie
viel langer man sich mit einem
Sonnenschutzmittel der Sonne
aussetzen kann ohne einen Son-
nenbrand zu bekommen, als dies
mit der jeweils individuellen
Eigenschutzzeit moglich waére.
Die Wahl des richtigen LSF hangt
vom jeweiligen Hauttyp ab.

w CHRISTOPHORUS
APOTHEKE

Hauttyp I: rothaarig, Haut sehr
hell, Sommersprossen, Haar meist
rotlich, braunt kaum, extrem
hohe Sonnenbrandneigung, Ei-
genschutzzeit: 5 - 10 Minuten.

Hauttyp ll: blond, Haut hell, Som-
mersprossen selten, geringe Brau-
nung, hohe Sonnenbrandneigung,
Eigenschutzzeit: 10 - 20 Minuten.

Hauttyp lll: briinett, Haut hell bis
hellbraun, keine Sommerspros-
sen, gute Braunung, geringe Son-
nenbrandneigung, Eigenschutz-
zeit: 20- 30 Minuten

Hauttyp IV: dunkelhaarig, Haut
hellbraun bis oliv, keine Sommer-
sprossen, sehr gute Braunung,
kaum Sonnenbrandneigung, Ei-
genschutzzeit: 30 - 40 Minuten.

Creme, Milch oder Gel?

Die meisten Sonnenschutzmit-
tel haben sowohl einen Fett- wie
auch einen Wasseranteil in unter-
schiedlichem Mengenverhaltnis.
Um Fett und Wasser zu mischen
werden meist Emulgatoren ein-
gesetzt. Da diese jedoch die so-
genannte ,Mallorca-Akne“ her-
vorrufen kénnen, sind auch rein
wassrige Gele ohne Emulgator-
zusatz in der Apotheke erhaltlich.
Menschen mit Problemhaut soll-
ten bei Sonnenschutzmitteln erst
nach guter Beratung zugreifen.

Sieben Sonnen-Regeln:

1. Mittagssonne meiden; zwi-
schen 11.00 und 15.00 Uhr im
Schatten bleiben.

2. 3 x H: Hut, Hemd und Hose
aus dichtgewebtem Material
schitzen vor Sonnenstrahlung.

Eferding, LinzerstraBe 16, 07272/76950

3. Richtiger Sonnenschutz:
Verwenden Sie das fir lhren
Hauttyp richtige Sonnenschutz-
praperat und tragen Sie es mor-
gens oder 30 Minuten vor dem
Sonnenbad auf. Cremen Sie sich
regelmagig, vor allem nach dem
Baden und bei starkem Schwit-
zen, wiederholt ein.

4. Achtung vor indirekter
Sonne: Auch im Schatten oder
bei Bewolkung scheint die Son-
ne mit einer Intensitat von 50%.
Bei Wasser, Sand und Schnee
und anderen reflektierenden
Umgebungen ist diese Intensi-
tat um bis zu 85% hoher.

5. Sonnenbrand ,l6schen”:
Waren Sie doch einmal zu lange
zu lange in der Sonne und ha-
ben Sie leichte R6tungen, dann
verwenden Sie kuihlende, re-
generierende Produkte aus der
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Apotheke. Bei starken Ré&tun-
gen oder gar Blasenbildung su-
chen Sie unbedingt einen Arzt
auf.

6. Achtung bei Medikamenten:
Beachten Sie, dass unter der
Einnahme bestimmter Medika-
mente die Lichtempfindlich-
keit der Haut ansteigen kann.
Information darliber erhalten
Siein lhrer Apotheke.

7. Beobachtung rettet Leben:
90% aller Hautkrebsfélle sind
bei Friherkennung heilbar.
Selbstbeobachtung und regel-
maRige Kontrollen durch lhren
Hautarzt rettet Ihr Leben.

Nutzen Sie ab April die attrak-
tiven Aktionen der Sonnen-
produkevonLaRochePosayund
Ladival in Ihrer Apotheke! @

Anzeige

www.apotheke-christophorus.at




