Mittwoch, 17. Juni 2009

Medizin kompalkt

Kennenlerntag der
Kopfweh-Gruppe

ie Selbsthilfegrup-

pe ,Kopfweh" OO

ladt am koemmen-
den Samstag, 20. Juni, zu
ihrem dritten Kennenlern-
tag ein. Bei dieser Gele-
genheit konnen Betroffene
mit anderen Leidensge-

nossen Erfahrungen aus- Kapiscnieg
tauschen. Das Treffen be- 2o coceny

ginnt um 10 Uhr mit einer

Wanderung von der StraBenbahn-Halte-
stelle Grindberg in Urfahr zum Gasthof
Exenschldger. Der Ausflug findet nicht
nur bei Schénwetter, sondern auch bel
leichtern Regen statt.

Info: Christa Kater, kopfweh@liwest.at,
www.shgkopfweh.at

Textilhandschuh
gegen Ekzeme

Das Tragen von speziellen Textil-
handschuhen (mindestens acht
Stunden pro Tag) verbessert bei
chronischen Handekzemen bereits nach
wenigen Wochen die Symptome um 43
Prozent. Das ergab eine neue Studie, an
der sich das AKH Wien beteiligte. Zum
Vergleich: Mit Kortisonsalbe (bei chroni-
scher Dermatitis bisher Therapie der ers-
ten Wahl) wurde in derselben Studie nur
eine Reduktion der Beschwerden um 34
Prozent erreicht. Das neue allergen- und
wasserabweisende Material ist atmungs-
aktiv und wirkt besonders gut in Kombi-
nation mit medizinischer Spezialseide,

Sport tut gut. Doch wer in
den Genuss von Erfolgs-
erlebnissen, mehr Vitalitit,
Gesundheit und Selbst-
wertgefiihl kommen méch-
te, braucht oft einen kleinen
Motivationsschub.

= Lassen Sie nicht locker. Erst
nach zirka drei Monaten festi-
gen sich gesunde Gewohnhei-
ten. Dann féllt weiteres Durch-
halten leichter.

* Erweitern Sie die Definition
von korperlicher Aktivitit. Auch
flottes Gassigehen mit dem
Hund, Radeln zum Supermarkt
oder Treppensteigen zdhlen.

* Wihlen Sie Aktivititen, die
Sie genieBen und die zu lhrem
Lebensstil passen. Eine der
Hauptursachen, mit dem Trai-
ning aufzuhoren, ist Langewei-
le, Wer Einsamkeit bevorzugt,
ist mit Radfahren oder Laufen
besser bedient als gesellige
Menschen, die sich vielleicht in
einer Yoga-Gruppe wohl fiih-
len,

* Uben Sie Disziplin. Beginnen
Sie mit kleinen Schritten. Neh-
men Sie sich zum Beispiel vor,

.
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Beim ,Self Talk" unterhalten Sie
sich in' Gedanken mit sich
selbst. So kéinnen Sie schlechte
Gewohnheiten andern, lhr
Selbstvertrauen starlken und
Botschaften eine positive Wen-
dung geben. Negative Gedan-
ken werden durch positive er-
setzt, Hier einige Belsplele:




