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Foto: Peter Hickersberger (A. Riidiger in Santiago de Compostela vor der

AUF DEM WEG ZUM GLUCK

Alexander Riidiger: Entertainer, Au-
tor, Sportler, Pilger und
Parkinson-Betroffener.

728 TV Shows und somit 13 Jahre lang
hat Alexander Riidiger im Sommer
taglich im ORF-Fernschen die
Spieleshow ,,Money Maker* moderiert.
Die Sendung war, am Marktanteil

gemessen, eine der erfolgreichsten

Spielshows im 6ffentlich-rechtlichen
Fernsehen und hat insgesamt 24 Jahre im umkidmpften Fernsehmarkt
iiberlebt. Die letzte Sendung moderierte Showmaster Alexander
Riidiger am 25. August 2019.

Das Leben ist Bewegung und so hat der Mann hinter dem bekannt
griinen Sakko noch viel mehr zu bieten als man weitldufig annimmt.
Es gibt nun zwar nicht mehr die beriihmte Gelddusche vom "Mr.
Money Maker", aber vielleicht tut es auch seine Gliicksdusche in Form

seines ersten Buches: "Taxi 1710 - Schnell, das Baby kommt!".

Diagnose Morbus Parkinson

Am 18.12.2015 erhielt Alexander Riidiger die Diagnose Parkinson.
Befundberichte jedoch konnen etwas angsteinfléBend sein, wenn bei
seiner im Jahr 2013 verstorbenen Mutter ebenfalls Demenz und Morbus
Parkinson diagnostiziert wurden. Die Angst beiseite schieben, das
Erlebte mit der Mutter auszublenden versuchen und einfach noch
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schnell alles an gesetzten moglichen und vielleicht auch
unmoglichen Zielen umsetzen. Riidiger verordnete sich den
Glaubenssatz: ,,Ich habe es nicht, ich will es nicht und nun

wieder ran an die Arbeit®.

Im Dezember 2019 fiihrte Riidiger der Weg, bedingt durch
sehr starke Symptome wie Gleichgewichts- und
Sprachstérungen und das Zittern der Hande, in die
Intensivstation am Rosenhiigel mit dem Verdacht auf einen
Schlaganfall und in Folge wieder zur Parkinsonuntersuchung.
Daraufhin machte er am Freitag dem 31. Janner 2020 die
nochmals bestitigte Befundung 6ffentlich in der Kronen
Zeitung bekannt. Die Reaktionen waren zahlreich und ihm war
in gewisser Weise der beriithmte Stein vom Herzen gefallen, da
er meinte, in Zukunft seine Erkrankung nicht mehr verstecken
Zu miissen.

Alexander Riidiger stellte auch den Kontakt zu Ing. Albert
Welledits her. Er ist der Gastronom vom Stockl im Park und
dem Salm Bréu und erzihlte in der letzten Ausgabe der
Parkinson News seine Krankengeschichte (Anm. Red. Ausgabe
Nr. 38 Titelstory). Dass er bei manchen Untersuchungen sogar

wieder ohne Erkrankung befundet wurde und nur kurze Zeit

spiter dann doch wieder diese manchmal diabolische

Erkrankung, namens Parkinson klar erlebte, war verstérend.
Eine komplexe Erkrankung, so die Umschreibung von Albert
Welledits, der bereits im Rollstuhl safl und dann diese Chance,
in Havanna NEUROEPO zu versuchen bekam, um so sein
Leben wieder auf eine lebenswerte Stufe zu stellen.

Riidiger wird wohl auch diese Chance in KUBA nutzen, wenn
wir alle wieder reisen diirfen. In der Zwischenzeit haltet er es
getreu seinem Lebensmotto ,,Alles ist moglich®, auch wenn es
an manchen Tagen oftmals nicht danach aussieht. Doch eines
habe er in diesem oft sehr bewegten Leben, wo er noch viel ja
sehr viel ,,Buntes® erleben mdchte gelernt zu denken: ,,Egal

was kommt, auch das geht vorbei!*

Der Sportler

Alexander Riidiger (* 17. Oktober 1969 in Wien) ist auch
Sprecher, Produzent und Unternehmer. Seit Beginn 2013 tritt
er zudem offentlich auch im Bereich des
Extremmarathonlaufens und des Pilgerns auf. Riidiger nahm
am Nordpolmarathon oder dem ersten Vulkanmarathon der
Welt in der Atacama-Wiiste teil und pilgerte mehr als 5000
Kilometer am Jakobsweg, woriiber er auch Vortrége hélt. Er
besitzt ein Consultingunternehmen in Wien und genau am 17.
Oktober 2019 hat er am Stephansplatz bei OSSIG hairstyle &

Auf dem Weg zum Gliick
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beauty wo er einst auch Friseurlehrling war seinen ersten
Roman verdffentlicht und zudem seinen 50igsten Geburtstag
gefeiert.

Was folgte war die Fortsetzung seiner sportlich gesetzten Ziele
und Lebenstraume die auergewdhnlichsten Marathonldufe
der Erde zu absolvieren und diese mit Top Platzierungen zu
finishen:

* 2013: 3. Platz Vulkan-Marathon / Atacama Wiiste Chile /
Stidamerika

* 2013: 6. Platz Nordpol-Marathon / Arktis-Nordpol / Arktis
*2014: 9. Platz Intern. Great Wall Marathon / China / Asien
+2018: 3. Platz Intern. Egyptian Marathon / Luxor Agypten /
Afrika

* 2018: 5. Platz Nordpol Marathon / Arktis-Nordpol / Arktis

* 2018: 2. Platz Vulkan-Marathon / Atacama Wiiste Chile /
Stidamerika

* 2018: 3. Platz Antarktis Ice Marathon / Antarktis / Antarktika
*2019: 4. Intern. Wertungsplatz Tenzing Hillary Everest
Marathon / Nepal

Wer nun glaubt, dass diese Erfolge auf Kosten der Gesundheit
gingen — hat vollkommen recht damit. Der Korper schaffte die
Gesamtbelastung zwischen Training und taglicher Routine,
zum Beispiel im Sommer der TV-Show wie ,,Money Maker*
wo es darum ging sekundengenau das Ende und die
Abschlussworte zu finden, schon geraume Zeit nicht mehr. Der
Geist ist jedoch stéirker als der Kdrper sagte er sich und so
machte er weiter und weiter. Es war fiir seine Arzte bereits als
Wunder zu werten, was er noch an Leistung aus seinem Korper
herausholen konnte und so musste der ein oder andere Arzt
sogar getroffene Aussagen zum Beispiel in Sachen
Hiiftarthrose revidieren. ,,Ich hétte nicht gedacht, dass dies mit
so einer kaputten Hiifte noch mdglich ist!“ Durch die
Intensivitdt im Job, wie zum Beispiel Moderationen beim
Internationalen Wiener Silvesterlauf oder den Vienna City
Marathon fiir die OMV, habe er das Leben einfach auf eine Art
ganz besonders leidenschaftlicher Form gespiirt. Wenn ihm
von Stresswegen jedoch alles zu viel wurde, schlug er meist

spontan den Weg in Richtung Jakobsweg ein.

Bei allen Schicksalsschldgen, die Riidiger das Leben leider viel
zu oft bescherte, ist er sehr froh, dass er durch Paulo Coelho
und seinem Buch der ,,Jakobsweg* den Pfad auf den Pilgerweg
gefunden habe.

Der Pilger
Der Vater vom TV Moderator ,,verabschiedete® sich, wie
Riidiger es formuliert, durch einen Autounfall als er junge 12

Jahre alt war. Sieben Jahre konnte er wegen Widersinn auch

Auf dem Weg zum Gliick

seinen Sohn Yannick nicht sehen und den sehr schweren
Verlauf der beschriebenen Krankheit seiner Mutter, den gerade
Sie sich in diesem Magazin gut vorstellen kdnnen, tat seines,
um im Nachhinein durch Ridiger sagen zu horen: ,, Wire ich
2005 nicht auf den Jakobsweg gegangen, hiitte ich mich im
Leben sicher verlaufen". Der Weg selbst hat seine eigenen
Gesetze und diese sind auf einem Zettel in der Kathedrale Le

Puy-en-Velay gefunden worden.

1. Geh

Es gibt fiirs Pilgern kein besseres Fortbewegungsmittel als das
Gehen. Nur Gehen! Darum geht es.

2. Geh langsam

Setz dich nicht unter unnétigen sportlichen Leistungsdruck. Du
kommst doch immer nur bei dir selber an.

3. Geh leicht

Reduziere dein Gepick auf das Nétigste. Es ist ein gutes
Gefiihl, mit wenig auszukommen.

4. Geh einfach

Einfachheit begiinstigt spirituelle Erfahrungen, ja sie ist sogar
die Voraussetzung dafiir.

5. Geh alleine

Du kannst besser in dich gehen und offener auf andere
zugehen.

6. Geh lange

Auf die Schnelle wirst du nichts kapieren. Du musst tage-,
wochenlang unterwegs sein, bis du dem Pilgerweg allméhlich
auf die Spur kommst.

7. Geh achtsam

Wenn du bewusst gehst, lernst du den Weg so anzunehmen,
wie er ist. Dies zu begreifen, ist ein wichtiger Lernprozess und
braucht seine Zeit.

8. Geh dankbar

Alles — auch das Miithsame — hat seinen tiefen Sinn. Vielleicht
erkennst du diesen erst spéter.

9. Geh weiter

Auch wenn Krisen dich an deinem wunden Punkt treffen, geh
weiter. Vertraue darauf: Es geht, wenn man geht.

10. Geh mit Gott

Es pilgert sich leichter, wenn du im Namen Gottes gehst.
Wenn Gott fiir dich in weite Ferne gertickt ist, konnten dir die
Geh-Bote 1 bis 9 helfen, das Géttliche in dir wieder zu entde-
cken.

"Was hditte ich blofs ohne die zahlreichen Begegnungen und
Erkenntnisse vom Jakobsweg gemacht, ja ich wdre nicht
derselbe Mensch der ich heute bin und ich behaupte auch, dass
dieser Weg mich zu einem besseren Menschen gemacht hat. *

* 2005: Camino de la Costa (Camino del Norte) und Camino

Primitivo
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* 2008: Camino del Norte

* 2009: Camino del Norte

* 2009: Wiener Wahlfahrerweg nach Maria Zell
*2010: Camino Frances

+2011: Jakobsweg quer durch Osterreich

* 2012: Caminho Portugues

¢ 2013: Via de la Plata

* 2013: Via Sacra nach Maria Zell

 2015: Kiistenweg Caminho Portugues

« 2018: Jakobsweg Weststeiermark von Thal/Stm nach

Lavamiind/Ktn

* 2019: Jakobsweg Weinviertel von Mikulov/CS nach Mautern
an der Donau

* 2020: Wiener Wahlfahrerweg von Wien nach Maria Zell

Der Autor

In seinem ersten Roman ,,TAXI 1710 SCHNELL, DAS BABY
KOMMT!* habe er sehr viel von seiner Lebenseinstellung und
den verriickten und oft auch unvorhersehbaren Windungen des
Lebens hineingepackt und die Geschichte ist in gewisser Weise
dazu da, um am Ende immer etwas wertvolles aus dem
Erlebten mitnehmen zu kénnen.

Und, wie es heute so schon heif3t in Corona Zeiten, Sie konnen
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es selbstverstindlich "kontaktlos" bestellen, zum Beispiel
direkt liber den Verlag unter www.egoth.at oder bei Amazon
wo Sie danach bitte unbedingt eine ehrliche Rezension
hinterlassen. DANKE herzlich! Aber auch der Buchhédndler
ihres Vertrauens hat da sicherlich eine bequeme Losung fiir

sie.

Ein schoner Virus !

Wer nun an diese kleine, aus Asien importierte Ungestalt
denkt, die seit Monaten auch unser Land fest im Griff hat, liegt
falsch. Es gab aber friiher durchaus einen Virus, der fiir
besonderen Esprit in der Umgangssprache sorgte: Den
mittlerweile leider etwas aus der Mode gekommene Lesevirus!
Wo heute die Jugendlichen, aber auch Erwachsene, ihr Wissen
aus elektronischen Medien beziehen, und statt an der frischen
Luft zu spielen ihre Finger auf den Touchscreens ihrer
Smartphones oder Computertastaturen bewegen, da wurde

friiher gelesen, gelesen, gelesen.

Mochte man aber nun hier in den Parkinson Selbsthilfe Wien
News einen Buchtipp abgeben, wird es schwierig: In einer
solch schweren Zeit wo sich alles nur noch um Corona dreht
sollte man lieber etwas Leichtes lesen, Probleme und
Herausforderungen haben wir alle durch die Mafinahmen und
durch die Erkrankung derzeit genug. Also nicht gleich Tolstois
'Krieg und Frieden', wobei man eh diesmal nicht weifs, wie die
"Diskussion" zwischen Staatsmacht und ihren "Untertanen”
ausgehen wird. Und selbst bei Goethe wiirde ich zogern,
miisste ich angesichts der Regierung(en) doch immer mehr an

den "Pakt des Teufels" zwischen Faust und Mephisto denken!

Also nehmen Sie nach dem Studium dieser bewirkenden News
vielleicht ein Buch zur Hand, iiber das zum Beispiel Armin
Assinger, ehemaliger osterreichischer Skirennldufer und 'Wer
wird Milliondr'-Moderator sagte: "Sehr angenehm zu lesen!

Fliissig. Easy. Es flutscht. Find ich gut!

Wir wiinschen Thnen jedenfalls viel Lese-Vergniigen,
GESUNDHEIT und mit herzlichen Griilen von Alexander
Riidiger ein herzliches Buen Camino — guten Weg!

www.alexander-ruediger.at

Himter jedenn Casicht
varbingt sich eing bunte Walt

VOLLerLEBEN
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Klinik Pirawarth

Reha in Zeiten von Corona
Wie wir dabei die Seele entlasten

Durch die Covid-19-Pandemie hat sich auch in der Klinik
Pirawarth einiges verdndert. Der Aufenthalt unserer Giste ist
begleitet von Vorgaben und Mafinahmen, die im Haus fiir die
grofitmdgliche Sicherheit sorgen. Der Schutz der Géste und der
MitarbeiterInnen vor einer Ansteckung mit dem Corona-Virus
steht an oberster Stelle. Viele Behandlungen finden als
Einzeltherapien am Zimmer statt. Das gesamte
Behandlungsteam ist mit einer Schutzausriistung ausgestattet.
Fiir die Géste besteht eine Maskenpflicht.

Dabei haben Giste eher seltener die Sorge oder Angst, sich im
Zuge der Behandlung am Corona-Virus anzustecken und zu
erkranken. Viele duflern, sie seien zwar vorsichtiger, wiirden
sich aber ausreichend geschiitzt fiihlen. Viel herausfordernder
ist fiir die Géste oft: Sie miissen mit den aktuellen
Einschriankungen zurechtkommen und gleichzeitig ihre
Krankheit bewiltigen und verarbeiten. Im Zusammenhang mit
der aktuellen Covid-19-Pandemie erleben Géste und ihre
Angehorigen diese Situation als sehr belastend, zum Teil sogar
traumatisierend. Es kann daher wéhrend des Reha-Aufenthalts
zu seelischen Krisen kommen, zu Sorgen, Angsten,
panikanmutenden oder depressiven Zustinden, Resignation,
Erschopfung oder auch Schlafstorungen. Manche Géste fiithlen
sich einsam und isoliert, erleben durch die Mallnahmen eine
gewisse Bevormundung, haben viel Zeit zum Nachdenken und

kommen dadurch ins Griibeln oder sind ungeduldiger als sonst.

Um psychische Belastungen im Zuge des Aufenthalts
frithestmdglich zu erkennen und darauf einzugehen, werden
die Gaste in der Klinik Pirawarth regelmafig von einer
Klinischen Psychologin besucht. Bei Bedarf und auf Wunsch
bieten wir mehrmals wochentlich psychologische Beratungen
im Haus an und telefonieren mit belasteten Angehdérigen, um

auch ihnen Unterstiitzung anzubieten.

Vorrangig ist das Ziel, den Gisten ein Beziechungsangebot zu
machen und in Gespriachen die Mdglichkeit zu bieten, das
eigene Verhalten und Erleben in dieser herausfordernden Zeit
zu reflektieren. Wichtig ist es, auf die Géste einzugehen und
Unsicherheiten, Sorgen und Angste ernst zu nehmen. Es geht
darum, zu stirken und gemeinsam Alternativen und
Perspektiven zu erarbeiten oder Moglichkeiten aufzuzeigen,
kleinere Fortschritte besser anzuerkennen und sich auf positive
Erlebnisse zu konzentrieren. Denn wir wissen, dass eine
positive Grundstimmung bedeutend dafiir ist, wie wir

Situationen bewaltigen.

Weitere Inhalte einer solchen psychologischen Beratung
konnen z.B. auch eine akute Krisenintervention sein,
psychische Stabilisierung bei Isolation, Unterstiitzung bei der
Krankheitsverarbeitung, eine Ressourcenaktivierung und
-starkung oder eine Empfehlung zur medikamentdsen
Behandlung psychischer Symptome in Zusammenarbeit mit
dem Arzt oder der Arztin. Auf
Wunsch versorgen wir die Giste auch
mit Ubungen und Spielen, die zum
einen die geistige Leistungsfahigkeit
aktivieren und fordern und zum
anderen eine sinnvolle Beschafti-

gungsmoglichkeit in der therapiefreien

1121523 3un3nfiag anz

Zeit bieten konnen. Fiir die Zeit nach

der Reha geben wir Empfehlungen

und Kontaktadressen zur weiterfiithr-

Mag.a Carina Strébitzer

enden psychologischen Behandlung

mit.

Ein GroBteil der Géste nimmt psychologische Hilfestellungen
gerne in Anspruch. Im regelmiBigen Austausch im
interdisziplindren Team der Klinik Pirawarth iiberlegen wir
zudem gemeinsam, wie wir unsere Géiste im Zuge ihres
Aufenthaltes bei uns bestmdoglich unterstiitzen und entlasten

konnen.

Lassen Sie uns gemeinsam einen Weg durch diese
herausfordernde Zeit finden! Dann steht einem effektiven

Reha-Aufenthalt und Threm Therapieerfolg nichts im Wege.

Mag.a Carina Strobitzer, Klinische Psychologin und
Gesundheitspsychologin, Klinik Pirawarth
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Einladung Generalversammlung

Einladung zur
Generalversammlung 2020

Wann: Freitag 28. August 2020 - 13:00 Uhr

Auf Wunsch ist ab 12 Uhr geminsames Mittagessen im Restaurant moglich.

Anmeldung: Bitte melden sie sich unbedingt bis 24.08.2020 an!

Unter E-Mail info@parkinson-selbsthilfe.at oder Tel. 0681 814 253 12 (falls es Corona bedingt wieder zu
einer Absage kommen sollte, konnen wir sie so informieren).

Wo: Brigittenauer Stadl, GriegstraBe 1-3, 1200 Wien
(Erreichbar mit Offis: U6 oder S45 Station Handelskai und mit dem Bus 5A bis zur Endstelle GriegstraB3e -
die Station befindet sich direkt vor dem Gasthaus)

Ablauf
1. BegriiBung und Feststellung der Beschlussfahigkeit. Laut § 10, Abs.7 der Statuten ist die
Generalversammlung bei Anwesenheit von mindestens einem Drittel der stimmberechtigten Mitglieder bzw.
ithrer durch schriftliche Vollmacht ausgewiesenen Vertreter beschlussfahig. Sind weniger Mitglieder
erschienen bzw. vertreten, so ist die

Generalversammlung 30 Minuten spéter ohne Riicksicht auf die Anzahl der

Erschienenen beschlussfihig.

2. Berichte:

a) Obfrau

b) Kassier

3. Entlastung des Vorstandes

4. Vorstellung der vorgeschlagenen Vorstandsmitglieder - Wahlvorschldge konnen nur beriicksichtigt
werden, wenn sie mindestens 8 Tage vor der Generalversammlung schriftlich eingelangt sind.
(Wahlvorschldge schicken Sie bitte an die Biiroadresse oder an info@parkinson-selbsthilfe.at)

5. Bestétigung bzw. Neuwahl des Vorstandes

6. Unsere Arbeit im kommenden Vereinsjahr

7. Antrdge: Laut § 10, Abs. 4 der Statuten sind Antrége zur Generalversammlung mindestens acht Tage vor
deren Termin beim Vorstand schriftlich einzureichen.
8. Allfalliges

Der bisherige Vorstand:

Obfrau: Renate Lemanski

Obfrau-Stv.: Wolfgang Jungwirth

Kassier: Gottfried Pfandler

Kassier-Stv.: Eva Walcher

Schriftfiihrer: Gerhard Kokoll

Schriftfithrer-Stv.: Anna Pfandler

Gerhard Kokoll ist bereits als Schriftfithrer zurlickgetreten und steht auch nicht mehr zur Wahl, Lamija
Muzurovi¢ vertitt ihn interimistisch bis zur Generalversammlung.

Alle anderen bisherigen Vorstandsmitglieder sind weiter wéihlbar und auch Lamija Muzurovi¢ bleibt als
Schriftfiihrerin wéhlbar.

Neue Kandidat*innen konnen sich It. Statuten bis acht Tage vor der Generalversammlung schriftlich beim
Vorstand melden.

(Wahlvorschldge schicken Sie bitte an die Biiroadresse oder an info@parkinson-selbsthilfe.at)

Wir wiirden uns aber auch iiber eine Verstarkung unseres Beirat-Teams freuen!
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Termine, Gruppen, Aktivititen

Vorankiindigung Termine
Wiederaufnahme von Treffen, Gruppen und Veranstaltungen

Die folgenden Termine finden natiirlich nur statt, sollte sich nicht wieder die Corona Zahlen verschlechtern,
bzw. uns eine zweite Pandemie-Welle erreichen.

Ankiindigung zur Neueroffnung - wir mochten einen 2. Anlauf wagen:

das Gottlicher Heiland Krankenhaus und die Parkinson Selbsthilfe Wien

planen mit einer Eroffnungsfeier am 09.09.2020 die Parki-Treffs im Géttlichen Heiland (Dornbacher Str.
20-30, 1170 Wien) einzuleiten.

Ablaufund genaue Termine dieser Treffs werden in der nichsten Ausgabe bekanntgegeben.

16.09.2020 Parki-Treff NRZ-Rosenhiigel

15:30 - 17:00 (Rosenhiigelstralle 192a, 1130 Wien)
Dies ist nur ein vorldufiger Termin.

Das Team 13 wiinscht einen schonen Sommer.

Angehorigen-Treff

Die Termine fiir die ndchsten Angehorigen-Treffs sind:
Donnerstag, der 10.09.2020 18:00-20:00 (Vereinslokal)
Donnerstag, der 08.10.2020 18:00-20:00 (Vereinslokal)

Tanz und Klang fiir Menschen mit Parkinson — Bewegte Lebensfreude und Balance
Wieder neue Kurse ab 24.08.2020 - jetzt wieder in Schwung kommen
....warum Sie tanzen sollten mit Parkinson?
- Selbstvertrauen in die eigenen Fahigkeiten starken
- Freude und Présenz in Bewegung erspiiren
- Gleichgewicht und Standsicherheit verbessern
- Ausdauer erh6hen
- Austausch, Humor und Ermutigung in der Gruppe erfahren
- Sich wieder fitter fiihlen fiir den Alltag
kleine Gruppen - Einhaltung von Distanz- und Hygienevorschriften gewihrleistet
ab 24.08.2020 regelmdBig neue Kurse — Montagskurs 11:00- 12:30 (1080 Wien) , weitere Termine geplant
Bitte um Anmeldung: Mag. MA Ursula Lowe, Tanz- und Ausdruckstherapeutin, Tel.: 0650 4809 165,
loewe@tanzklang.at, www.parkinson-tanzen.at
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Fachartikel

DIE PARKINSON BETROFFENEN UND DAS REISEN

Die Corona-Pandemie hat so einiges
durcheinandergewirbelt, darunter auch
Reisepldne. Viele Menschen werden sich
gut iiberlegen, ob und wann sie wieder ins
Ausland reisen. Parkinson Betroffenen ist

zurzeit von Reisen in die weite Ferne eher

abzuraten.

Lamija Muzurovié, prof. . L .
MAS Sollte man sich doch fiir eine Reise

entscheiden, gibt es einige Aspekte, die
man unbedingt beachten sollte. Kurz gesagt: Fiir eine
erfolgreiche und entspannte Reise ist es wichtig, gut und
rechtzeitig zu planen und sich auf alle Eventualititen

vorzubereiten.

Vor der Reise
An sich spricht nichts dagegen mit einer Parkinson Diagnose
zu verreisen. Eine wichtige Voraussetzung ist aber die Reise

rechtzeitig und sorgfiltig zu planen.

Viele Angehorige machen sich Sorgen, dass das Reisen fiir
Betroffene zu anstrengend sein konnte und sie deshalb auf eine
solche Tour verzichten sollten. Ob eine Reise getdtigt werden
kann, hangt vor allem vom physischen Zustand der
Betroffenen ab. Fernreisen sollten nur unternommen werden,
solange es fiir Betroffene gut moglich ist. Im fortgeschrittenen
Krankheitsstadium kann eine langere Reise — nicht nur fiir die
Betroffenen, sondern auch fiir Angehorige — dullerst
anstrengend werden. Erholungs- und Spafifaktor gleich null.
Die Devise lautet deshalb: soviel wie moglich (gemeinsam)
unternehmen, anstatt Traumreisen ,,fiir irgendwann spéter” zu

verschieben.

Generell gilt fiir chronisch-kranke Reisende mit der

Reiseplanung rechtzeitig zu beginnen und auf ,,Spontanreisen*

eher zu verzichten. Im Vordergrund steht hier die

Stressvermeidung. Parkinson Betroffene tun sich mit Stress oft
besonders schwer und auch Angehdrige sind nicht immun

gegen Belastungen.

Der erste Schritt bei der Planung ist es zu iiberlegen, welches
Transportmittel fiir die Betroffenen am geeignetsten ist.
Erfahrungsgemal ist eine Reise mit Auto oder Bus
angenehmer, als mit Zug oder Flugzeug. So kann eine Fahrt
mit Auto das (Reise)Leben deutlich erleichtern, da man Pausen
einlegen kann, wann man mochte. Auch viele Busfahrer sind
mittlerweile flexibel und ermdglichen eine dringend bendtigte

Fahrpause.

Anders sieht es bei Thema Flugzeug oder Zugfahren aus: Das
Ein- und Aussteigen aus dem Zug ist nur eine der vielen
Hiirden: die Zahl der Toiletten ist beschrinkt und die
Toilettenanlagen oft sehr klein und auch die Gefahr zu stolpern
und das Gleichgewicht zu verlieren ist betrichtlich. Ahnlich
sieht es beim Fliegen aus: Ein Flug mag einen zwar am
schnellsten ans Ziel bringen, betrachtet man aber den gesamten
Weg, so dauert die ganze Reise oft wesentlich langer und kann
miihsam sein (Anreise zum Flughafen, lange Warteschleife bei
der Security-Kontrolle, etc.). Was man sich selbst und den
Betroffenen wirklich zumuten kann/mdochte, ist gut zu

iiberlegen.

Nach Klarung des Zielortes und des geeigneten
Verkehrsmittels, gilt es sich den medizinischen Fragen zu
widmen.

Die Medikamente und der Arztbrief
Die Medikamente

Egal ob man innerhalb Osterreichs oder im Ausland unterwegs

ist: der Vorbereitung der Medikamente sollte besondere
Aufmerksamkeit geschenkt werden. Fiir manche mag das eine
Selbstversténdlichkeit sein, doch eine kurze Erinnerung kann

nicht schaden.

Zuallererst ist sicherzustellen, dass genug Medikamente fiir die
Dauer der Reise vorhanden sind. Sicherheitshalber kann man
den Arzt bitten ein zusétzliches Rezept auszustellen. Obwohl
Medikamentenschachteln oft viel Platz wegnehmen, gehdren
sie samt Beipackzettel in ihrer Originalverpackung ins
Handgepéck. Koffer konnen verloren gehen, das Handgepack

ist stets bei Ihnen und somit sicher.

Weshalb ist der Beipackzettel so wichtig? AusschlieBlich den

8 Parkinson Selbsthilfe Wien



Namen des Medikaments zu nennen ist in
fremden Landern meist nicht ausreichend, weil
ein und dasselbe Arzneimittel im Ausland vollig
anders heiflen kann. Dies ist oft bei Generika der
Fall, von denen viele nicht lange am Markt sind
und dann durch neue ersetzt werden. Am
Beipackzettel sind alle Inhaltsstoffe angegeben,
die einem auslandischen Apotheker einen
Hinweis geben, um welches Medikament es sich
handelt.

Bei Reisezielen, die in anderen Zeitzonen als
Osterreich liegen, ist mit dem (Fach)Arzt zu
besprechen, ob das Regime der Einnahme sowie
die Tablettenmenge gedndert werden miissen.
Bei Fernreisen ist auflerdem zu kldren, zu
welcher Uhrzeit die Medikamente bei Hin- bzw.

Riickfahrt eingenommen werden miissen.

Vor der Abreise, vor allem in ein Land in den fernen Osten, ist
bei der entsprechenden Botschaft abzukliren, ob es
Beschrinkungen fiir die Einfuhr von gewissen
Medikamenten (z.B. starke Beruhigungsmittel sowie gewisse
Schmerzmittel) gibt. Zu kldren ist auch, ob gewisse
Medikamenteninhaltsstoffe am Zielort als illegal eingestuft
sind, sowie ob man im Notfall Medikamente vor Ort

beschaffen kann.

Der Arztbrief
Nicht nur bei Auslandsreisen, sondern auch, wenn man in
Osterreich ldnger unterwegs ist, ist es sinnvoll, einen Arztbrief

bei sich zu haben. Warum?

Leider kann es auch im Urlaub vorkommen, dass man krank
wird und einen Arzt aufsuchen muss. Hier ist nicht davon
auszugehen, dass es sich um einen Spezialisten fiir Morbus
Parkinson handelt bzw. der Arzt sich mit Feinheiten der
Krankheit sofort auskennt. Verschirft wird die Lage, wenn
man sich in einem Land befindet, dessen Sprache man nicht
beherrscht. Am einfachsten ist es deshalb sich von einem
Facharzt oder dem Hausarzt (rechtzeitig!) eine kurze
Zusammenfassung der aktuellen Gesundheitssituation
ausstellen zu lassen. In den Arztbrief gehort auch ein Hinweis
falls Betroffene eine Tiefe Hirnstimulation und/oder ein

Herzschrittmacher und/oder Kunstgelenk(e) tragen.

Wenn Betroffene ihre Medikamente durch subkutane
Injektionen einnehmen, muss im Arztbrief vermerkt sein

wozu diese verwendet werden. In vielen
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(fernostlichen)Léndern ist damit nicht zu spaflen und es

konnten Probleme entstehen.

Zum Schluss: Arztbrief, Rezepte, sowie (Kopien von)
Bestitigungen sind bei einer Auslandsreise ins Englische zu
iibersetzen und mitzunehmen, weil man nicht davon ausgehen
kann, dass im Zielland Deutsch gesprochen wird. Die
englische Ubersetzung muss nicht dem héchsten
Sprachstandard entsprechen, aber verstindlich sein. Auch hier
kann man, um die eigenen Zeitressourcen zu sparen, um
Unterstiitzung bitten und — wie man so schon sagt — die Arbeit

an Bekannte/Freunde/Familienmitglieder delegieren.

Und noch etwas: Oben genannte Dokumente und der
Parkinson Ausweis gehdren zusammen in eine Mappe auch ins

Handgepiick!

Die Krankenkasse

Krankenkassen konnen hilfreiche Informationen geben, wenn
es ums Verreisen bzw. krank werden geht. Sie kldren z.B. auf,
welche Leistungen im Zielland zur Verfiigung stehen, was im
Fall einer Krankheit vor Ort wichtig ist, worauf man bei einer

etwaigen Kostenriickerstattung aufpassen muss, u.4.

Informationen iiber den Versicherungsschutz in Lédndern
auBerhalb Europas sind rechtzeitig in Erfahrung zu bringen.
Oft erspart man sich dadurch spéter ein entnervtes ,,Haare

ausreiflen®.

Der Parkinson Ausweis
Die Parkinson Selbsthilfe Wien sowie der Parkinson

Selbsthilfe Landesverband Niederdsterreich stellen Parkinson

Parkinson Selbsthilfe Wien 9
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Notfallkarte der Parkinson SH Wien

Betroffenen kostenlos

einen Ausweis zur

Parkinson

Verfiigung. Diesen kann

Nottfallkarte

man per E-Mail oder

telefonisch bestellen.

Yormame

Hame Auch von der Website der
Stealke Européische Parkinson
Orifland Vereinigung (EPDA) kann
. man einen Ausweis

Y B,

einfach herunterladen (und
das in mehreren Spra-

chen):

Parkinson ?
Selbriuliy Hiem

https://www.epda.eu.com/latest/resources/parkinson-s-

passport/.

In den Ausweis sind alle krankheitsrelevanten Informationen
einzutragen und auf dem neuesten Stand zu halten. Er ist
insofern praktisch, als dass man nicht viel erklaren muss und
keine wichtigen Informationen in der Aufregung vergessen
werden. Der Ausweis ist aulerdem bei
Aussprachschwierigkeiten hilfreich, mit denen viele Betroffene
oft schon so und unter Stress nochmals ganz besonders zu

kidmpfen haben.

Folgende Informationen sind im Ausweis ersichtlich:

* Name des Patienten sowie des behandelnden Arztes

* Name, Dosierung und Einnahmezeit der Parkinson
Medikamenten

* Angabe von weiteren Behandlungen wie z.B. Tiefe
Hirnstimulation, Apomorphin- sowie L-Dopa-Pumpe mit dem
Firmenkontakt

* Informationen zu anderen Erkrankungen

* Name, Dosierung und Einnahmezeit von anderen wichtigen

Medikamenten

Der EPDA Ausweis ist vor allem fiir internationale Reisen
praktisch und beinhaltet weitere Informationen tiber den
Patienten, die hilfreich sein kénnen.

So ein Ausweis kann helfen bei Problemen mit der Reise oder

Riickreise vom Flugpersonal begiinstigt behandelt zu werden.

Erginzend sei gesagt: Auch wenn man nicht verreist ist es
sinnvoll den Ausweis immer bei sich zu tragen — natiirlich
unter der Voraussetzung, dass die enthaltenen Informationen

auf dem neuesten Stand sind.
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Die Unterkunft

Genauso wichtig wie das Reiseziel ist die passende Unterkunft.
Eine bequeme und addquate Unterkunft entscheidet oft wie
erholsam ein Urlaub ist. Denn obwohl ,,schlafen in der
Hiangematte* spannend klingen mag, ist das auch fiir Personen
ohne Gleichgewichtsprobleme und Rigor nicht unbedingt
gemiitlich. Kurz gesagt: Die Unterkunftsart soll den
Bediirfnissen der Reisenden entsprechen und klug und

vorausschauend geplant werden.

Obwohl heutzutage immer mehr online gebucht wird, ist es
nach der sogenannten ,,Honeymoon Phase* ratsam iiber ein
Reisebiiro zu buchen. Dem Anbieter kann genau erklart
werden, was Parkinson Betroffene bendtigen und auf
besondere Bediirfnisse eingegangen werden. Zu eruieren ist,
ob die Unterkunft einen Aufzug hat und wenn nicht, ob es
passende Zimmer im Erdgeschoss gibt. Manche Unterkiinfte
bieten bereits Extra-Zimmer fiir Menschen mit besonderen
Bediirfnissen an, die entsprechend ausgestattet sind. Es gilt
beim Buchen diskret und sensibel zu sein. Viele Betroffene
—und hier vor allem Ménner — geben ungern zu, besondere

medizinische Bediirfnisse zu haben.

Selbst, wenn man vor der Reise die perfekte Unterkunft bucht,
kann es vorkommen, dass vor Ort nicht alles so ist, wie man es
sich vorgestellt bzw. vereinbart hat. Daher ist es ratsam vor
Buchung vom Anbieter eine schriftliche Bestitigung
anzufordern, auf der die vereinbarten Konditionen festgehalten
sind. Idealerweise kontaktiert man vor Buchung zudem direkt
die Unterkunft, um sicherzustellen, dass das vereinbarte
Zimmer auch wirklich zur Verfiigung steht. Und auch diese
Korrespondenz ist vorsichtshalberweise auszudrucken und in

die Reisedokumente zu packen.

Das Flugticket

Der giinstige Preis bei der Auswahl der Fluglinie spielt eine
wichtige Rolle und ist fiir viele das entscheidende
Auswahlkriterium. Vor Buchung ist es sinnvoll auf der
Website der Fluglinie zu recherchieren, ob besondere
Dienstleistungen fiir kdrperlich Beeintrachtigte angeboten

werden und falls dem so ist, ob Zusatzkosten anfallen.

Dies kann viel Zeit in Anspruch nehmen und sich im Online

Dschungel zurechtzufinden mithsam sein. Daher der Tipp bei
Bedarf um Unterstiitzung im Familien- und Freundeskreis zu
bitten. Vor dem letzten Klick bzw. der Buchung ist es ratsam
selbst noch einmal zu priifen, ob es offene Fragen gibt, die es

zu kléren gibt.




Was packt man alles ein und was nimmt man wihrend der

Reise mit?

Die kurze Antwort lautet: das Bequemste!

Bekannterweise schwitzen viele Parkinson Betroffene stark,
weshalb es besonders wichtig ist, geniigend Oberteile und

Schlafgewinder mitzunehmen. Bei einem starken Tremor ist
zudem das Essen bzw. Ankleckern ein Thema, weshalb man

tendenziell mehr Kleidung einkalkulieren sollte.

Wie auch zuhause, sollen die Kleidungsstiicke groitmogliche
Beweglichkeit ermdglichen und bequem sein. Funktionalitét
hat Vorrang gegeniiber Mode! Hier sind etwa die Schuhe ein
Beispiel: Gerade Damen mogen chice Schuhe, weshalb das
Argument ,,bequem® gern auf taube Ohren st6ft. Und dennoch
ist es ratsam zumindest ein Paar bequeme Schuhe
einzupacken. Die Fiile und Mitreisenden werden es danken!
Und noch etwas: im Sommer wird das Reisegepick erst mit

einem Hut oder einer Baseballmiitze vollstidndig.

Bei ldngeren Reisen gehort auch ein Kopfkissen ins
Handgepéck. Fiir Personen, die bereits in fortgeschrittenem
Krankheitsstadium sind, ist zu tiberlegen auch einen
Strohhalm, geeignetes Besteck sowie zusitzliche Servietten
mitzunehmen. Falls es jetzt noch Platz im — nun wohl bereits
vollgepackten — Handgepéck gibt, wieso nicht noch ein Paar

bequeme Hausschuhe dazu?!

Auf dem Flughafen
Keine Frage: eine Flugreise ist flir (und mit) Betroffene(n) oft
ein echtes Abenteuer. In der Regel ist man gezwungen sehr

frith aufzustehen, damit man genug Zeit hat sich vorzubereiten
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und die letzten Dinge
zusammenzupacken. Manche
Betroffenen haben morgens
immer eine langere Anlaufzeit.
Und auch wenn man den
Flughafen erreicht hat, ist der
Urlaub noch nicht ganz in
Reichweite, denn es warten u.a.
das Check-in und die oft
miithsame Security-Kontrolle
(bei den nicht-EU Fliigen kommt
hier auch noch die Passkontrolle
hinzu). Ziemlich viel Stress!
Nicht selten wiinscht man sich
schon an dieser Stelle man wire
die Reise nie angetreten. Was
schon fiir ,,gesunde® Reisende
ein Stress ist, stellt Parkinson
Betroffene und ihre Angehorige oft vor echte
Herausforderungen.

Mit Reise- und Handgepéck eilt man zunédchst zum Check-in
Automaten. Diese spielen aber bekanntlich gerne mal nicht mit
und man muss nach einem freundlichen Gesicht Ausschau
halten und auf Hilfe hoffen. Wéahrend man mit der (Un)Logik
des Automaten kdmpft, hort man, wie sich die mitreisenden
Betroffenen beschweren, es sei ihnen zu anstrengend so lange
zu stehen. Den Vorschlag eine ruhige Stelle, gleich um die
Ecke zu finden und dort auf einen zu warten, Iehnen sie
meistens dezidiert ab. Und wenn sie dann doch mal
zustimmen, ist nicht ausgeschlossen, die nachste halbe Stunde

mit der Suche nach ihnen zu verbringen.

Mit der Boarding-Karte in der Hand und einigen Taschen iiber
der Schulter, muss man sich nun durch die nidchsten
Hindernisse kdmpfen, um iiberhaupt zur Pass- und Security-
Kontrolle zu gelangen. Weil langsam und oft steif, schaffen es
Parkinson Betroffene oft nicht alleine mit diesen
Herausforderungen fertig zu werden. Hier hilft es
unterstiitzend an der Seite zu bleiben und zu helfen — auch
etwa bei Passkontrollen, wo normalerweise nur einzeln Zutritt
gewihrt wird. Die liberwiegende Mehrheit der Beamten wird

Thnen mit Verstdndnis begegnen.

Stressig empfinden viele Reisende die Security-Kontrolle. Man
zieht den Mantel aus und steckt sie in den vorgesehenen
Behilter wihrend man unter den genervten Blicken der
anderen Reisenden rasch Giirtel, Schmuck und Handtasche(n)
in eine weitere Box stopft. Wenn man einen Computer dabei

hat, ist nicht nur eine dritte Schachtel zu suchen, sondern man
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muss das Gerit vorher aus seiner Hiille holen und ausschalten.
Und das oft zweimal: einmal fiir sich und einmal fiir den
Betroffenen, weil fiir diese, dieses schnelle Tempo natiirlich
nicht zu erreichen ist.

Wenn hier irgendetwas schief geht — was nicht selten der Fall
ist — fingt das Sicherheitsgerét an zu piepsen. Dann heift es:
Wieder zuriick und noch einmal durch. Schuhe ausziehen,
vielleicht weitere Kleidungsstiicke entfernen und hoffen, dass
nun endlich alles passt! Der Betroffene ist durch die
Stresssituation bereits im Freezing, schwitzt und/oder zittert
ununterbrochen und das Sicherheitspersonal will auch dariiber
Bescheid wissen. (Gerade deshalb ist es enorm wichtig einen
Arztbrief sowie den Parkinson-Ausweis griffbereit zu halten,
um die Dokumente ziigig vorweisen zu konnen. Tréger eines
Hirn-Schrittmachers miissen sogar von sich aus die Initiative
ergreifen und das Sicherheitspersonal darauf aufmerksam
machen!) Wenn das Gliick einen ganz verlassen hat, wird zu
guter Letzt verlangt das Handgepéck zu 6ffnen, weil man

mittlerweile irgendwie verdachtigt wirkt.

Hat man das alles iiberstanden und keine weiteren
Uberraschungen warten, sitzt man nun — endlich! — im
Flugzeug. Schon beim Lesen wird einem schwindlig! Was ist

also zu tun, um sich ein wenig zu entlasten?

Zunichst wird empfohlen einen Reollstuhl zu organisieren, und
zwar fiir Hin- und Riickfahrt. Die meisten Fluggesellschaften
iibernehmen die Organisierung eines Rollstuhls ohne
Probleme. Sollte das nicht der Fall sein, dann ist der Infopoint
am Flughafen die geeignete Ansprechstelle. Auch das ist zeitig
zu erledigen, nicht spéter als 48 Stunden vor dem Abflug. Am

vereinbarten Ort am Flughafen wird man dann samt Rollstuhl
abgeholt, bis zum Gate begleitet und beim Boarding als einer
der Ersten in die Maschine gelassen. Gleiches Prozedere gilt
auch fiir die Riickreise. Ach ja, vergessen Sie auch nicht den
Betroffenen davon zu iiberzeugen, dass ihm und Thnen der
Rollstuhl das Leben erleichtert, auch wenn er der Meinung ist,
dass er das nicht benétigt und sich letztlich nicht hineinsetzen

will.

Um mogliche Probleme zu vermeiden, wird auch empfohlen
alle Medikamente in ein durchsichtiges Sackerl zu packen, und
beim Aufenthalt in einem fremdsprachigen Land den Arztbrief
in englischer Sprache griffbereit halten. Ebenso miissen der
Parkinson Ausweis und andere entsprechende Dokumente
immer mitgetragen werden, um dem Security-Personal oder
der Passkontrolle gegebenenfalls rasch und unkompliziert

Auskunft geben zu kdnnen.

Obwohl sich das alles sehr mithsam und zeitaufwindig anhort,
kann eine gute Planung und rechtzeitige Vorbereitung fiir viel
weniger Stress sorgen und eine schone Reise in Aussicht

stellen.

Ach ja, noch ein guter Rat: ersparen sie sich die Teilnahme an
gefiihrten Reisegruppen, deren Tempo beim Besichtigen von
Stddten, Museen und sonstigen Sehenswiirdigkeiten ist fiir
Betroffene oft nur schwer einzuhalten und immer nur hinter

der Gruppe her zu hetzen hat mit Urlaub nichts zu tun.

Lamija Muzurovié, prof. MAS

Liebe Mitglieder, Angehorige, Forderer und Interessenten!

Das Team der Parkinson Selbsthilfe Wien wiinscht einen schonen Sommer!

Wir freuen uns, Sie alle wieder im Herbst bei unseren diversen Veranstalltungen, Gruppen
und Treffen begriiBen zu diirfen!
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DAS CORONA-VIRUS UND DER MORBUS PARKINSON

Das Corona-Virus (COVID-19) ist in aller Munde und bis vor
kurzem hat man kaum {iber etwas anderes gesprochen. Fakt ist
auch: Je weniger man iiber etwas weil3, desto verriickter
spielen die Gedanken, angekurbelt von zahlreichen
Falschinformationen. In der Zwischenzeit ist unser
Wissensstand zwar etwas grof3er als zu Beginn der Krise, doch
nach wie vor bleiben viele Fragen offen.

Uber drei Monate sind vergangen seitdem der
Ausnahmezustand ausgerufen wurde, die erste Anspannung hat
sich gelegt. Warum miissen wir uns also jetzt — im Juli — noch
mit diesem Thema auseinandersetzen? Ein Grund ist, dass das
Virus nach wie vor prisent ist und es einigen Erfahrungsschatz
gibt, der sich auch nach der Quaranténe als niitzlich erweisen
konnte.

Uber den Morbus Parkinson und COVID-19

Am Anfang der Corona-Krise gab es nur wenige Menschen,
die etwas iiber die Krankheit wussten. In der Zwischenzeit
wimmelt es von so genannten ,,Experten®, die fiir
Verunsicherung sorgen — vor allem bei chronisch-kranken
Patienten. Was immer man im Internet liest, und hier gibt es
die abenteuerlichsten Sachen, Fakt ist: man weil3 iiber COVID-

19 immer noch zu wenig.

Was wir mit Sicherheit wissen ist, dass jeder, der
gesundheitlich vorbelastet ist, eine Risikogruppe darstellt. Das
ist keine grofle Entdeckung. Sobald dann aber medial bekannt
wird, dass auch junge und gesunde Personen infiziert sind und
teils schwer erkranken, stellen
sich Parkinson Betroffene
zurecht die Frage: wie stark bin
ich durch das Virus gefahrdet?
Ob und in wieweit Parkinson
Betroffene im Besonderem eine
Risiko-Gruppe darstellen, dazu
gibt es bisher nur wenige Daten.
Einige Studien werden gerade
durchgefiihrt, vieles wird
evaluiert, doch eine Sicherheit
zur tatsdchlichen Gefahrdung
gibt es nicht. Es gilt daher
Geduld zu wahren: Seriose
Medien werden iiber seriose,
neue Erkenntnisse berichten,

Spekulationen und pseudo-

Wissenschaft im Internet sind zu vermeiden.

Bewiesen ist, dass chronisch Erkrankte, Personen iiber 70
sowie Schwangere eine Risikogruppe darstellen. Kommen
weitere Gesundheitsprobleme (etwa Herz- oder
Nierenprobleme) hinzu, ist dieses Risiko besonders hoch. Die
Diagnose Morbus Parkinson bedeutet aber nicht, dass man
sofort an COVID-19 erkranken wird. In Kombination jedoch
mit einer langer bestehenden Parkinson Erkrankung und
hohem Alter ist die Gefahr wohl signifikant. Eines ist sicher im
Hinterkopf zu behalten: trotz Lockerung der Ma3nahmen,
sollten dltere Betroffene gro3e Menschenmengen eher

vermeiden.
Die Lehren aus der Corona-Kirise fiir den Alltag
Nachstehend finden sich einige praktische Gedanken fiir den

Alltag, die nicht nur fiir die Corona-Zeit giiltig sind.

Das Zusammensein

Selbst Frischverliebte brauchen eine Atempause und
manchmal ein paar Minuten fiir sich. Kein Wunder also, dass
man sich in Zeiten einer Quarantdne — wenn man die Wohnung
nicht verlassen darf und zusammen eingesperrt ist — hin und
wieder auf die Nerven geht. Die gdngigen Themen des
Zusammenseins und -lebens sind natiirlich nicht nur fiir die
Corona-Krise relevant. Doch gerade jetzt kann ein stindiges

,,aufeinander kleben® Frustrationen und Streitereien auslosen,

sowie ein Gefiihl von Hilflosigkeit.

Parkinson Selbsthilfe Wien
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Wie kann man also mit dem vielen Zusammensein ,,gesund*

umgehen?

Das Wort ,,Privatsphiire® wird hdufig mit Egoismus in
Verbindung gebracht. Doch jeder von uns braucht ab und zu
ein paar Momente des Riickzugs: ohne zu reden, zuzuhoren
oder Mitgefiihl fiir den anderen zeigen zu miissen.
Angehoriger einer chronisch kranken Person zu sein bedeutet

nicht, stdndig verfiigbar zu sein. Jeder hat das Recht ein paar

Momente des Tages fiir sich zu beanspruchen und zu gestalten.

Leider ist dieses ,,Auszeit nehmen* etwas, das viele

Angehorige nicht ernst nehmen.

Die Konjunktion ,,wenn* ist leider oft Teil der Angehdrigen-
Identitit: ,,Ich génne mir ein Bad, wenn ich mehr Zeit habe®,
,.Ich lese dieses Buch, wenn ich alles erledigt habe®, ,,Ich ...,
wenn ...“. Dabei ist es aus vielen Griinden empfehlenswert

sich hin und wieder zuriickzuziehen.

Wihrend dieser ,,privaten” Atempause gestaltet man selbst
seine Zeit und entscheidet, was einem gerade gut tut: sei es am
Computer zu arbeiten, in der Badewanne zu liegen, mit
Freunden zu sprechen (am besten nicht iiber COVID-19 oder
Dinge, die einen emotional aufwiihlen!), Musik zu horen, zu
lesen oder sich kurz hinzulegen. Das ist nicht egoistisch,
sondern stérkt die eigenen Ressourcen und sorgt fiir ein
gesundes Klima in einer Partnerschaft. Paare, die sich
regelméfig Auszeiten gdnnen, genieflen die gemeinsame Zeit

umso mehr bzw. kommen zumindest besser mit dem

Zusammensein klar.

»Die gemeinsame Zeit“ ist die Gelegenheit eine schone und
produktive Zeit miteinander zu verbringen. Anstatt gemeinsam
wie hypnotisiert in den Fernseher zu starren, empfiehlt es sich
hin und wieder Alternativen auszuprobieren: Das konnte etwa
sein, sich alte Fotoalben anzusehen und sich an schone
gemeinsame Zeiten zu erinnern oder Karten oder
Gesellschaftsspiele zu spielen. Auch eine lange, bewusste
Umarmung kann eine schone Abwechslung sein. Sollte der
Fernseher trotzdem unvermeidlich sein, ist es hilfreich, sich
ofter eine leichte Komddie 0.4. anzusehen, anstatt ein schweres

Drama.

Das tun, was geht
Menschen sind aus verschiedenen Griinden faszinierende

Wesen. Vor allem, wenn es darum geht, sich selbst das Leben
schwer zu machen. Manche Menschen kénnen Stunden damit
verbringen zu iiberlegen, was alles nicht geht, was schief
gehen konnte oder was man ,,hétte tun kénnen®. Doch es sollte
genau umgekehrt sein: Anstatt zu griibeln, was alles nicht geht,
tun Sie was geht! Wie wire es damit Sachen in Angriff zu
nehmen, die man seit langer Zeit hitte tun wollen, wie z.B.
Fotos der letzten Reise zu sortieren oder endlich das Bild
aufzuhédngen, das im Schrank steht? Alternativ kann man die
Zeit auch nutzen, um endlich alle Schrianke auszurdumen und
auszusortieren. Alte Gewander und Gegenstinde kénnen
ausgemistet werden und an eine humanitére Organisation
gespendet werden. Dieses Ausmisten schafft neben einem
guten Gefiihl auch wieder mehr Raum und Luft im eigenen

Wohnraum.

Sich regelméBig bewegen
Die Quarantédne ist

offiziell vorbei, doch
viele sind nach wie vor
zogerlich unter vielen
Menschen zu sein — auch,
um Betroffene nicht
anzustecken und zu
gefdhrden. Heutzutage
gibt es viele Apps und
YouTube Kanile mit
Ubungen, die man auch
alleine im Wohnzimmer
machen kann. Dabei
reichen meist 10-15
Minuten, in denen
regelméBig trainiert wird.
Auch schnelles Gehen
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um den Block, wenn nicht mehr Zeit vorhanden ist, kann Unterstiitzung suchen
guttun. Klar ist freilich: die positive Wirkung spiirt man erst, Angehdrige von chronisch-kranken Patienten wollen stets
wenn man es regelmifBig macht. beweisen, dass sie alles alleine konnen (miissen). Die Corona-

Krise hat zudem dazu gefiihrt, dass Haushaltshilfen und

Die Wundermittel gegen COVID-19 Pflegepersonal oft nicht mehr regelméBig unterstiitzen kdnnen.
Wie bereits an fritherer Stelle angefiihrt gibt es aktuell keine Erfreulicherweise gibt es mittlerweile zahlreiche

Impfung gegen COVID-19. Das heiBit jedoch nicht, dass Lieferservices, die Online-Bestellungen annehmen und ins
Betriiger nicht versuchen aus der Not ein Geschéft zu machen. Haus liefern. Auch gibt es praktische Einkaufshilfen, die man
Deshalb gilt die starke Empfehlung keine entsprechenden telefonisch kontaktieren kann.

Bestellungen aus dem Internet zu tatigen — weder
Medikamente noch Nahrungsergdnzungsmittel, die angeblich Lamija Muzurovic, prof. MAS
bei COVID-19 Wunder bewirken.

Die Einnahme von Parkinson Medikamenten
Auch bei Infizierung mit dem COVID-19 Virus gibt es keinen
Grund mit Parkinson Medikamenten aufzuhoren. Die

Einnahme der Medikamente soll weiterhin regelméBig erfolgen
und die mit dem Facharzt besprochene Dosis eingehalten
werden. Bevor Anderungen in der Medikamenteneinnahme
vorgenommen werden ist der zustindige (Fach)Arzt zu

kontaktieren.

Einkaufshilfen:

Nachbarschaftshilfe von Team Osterreich - 0800 600 600 - www.teamoesterreich.at/corona/
Frag nebenan - 0660 480 14 02 - https://fragnebenan.com/

Kleinunternehmen die Bestellungen annehmen und liefern - www.nunukaller.at

Sag beim Abschied leise Servus ...
Ein Stiller ist am 20.03.2020 von uns gegangen, Dipl. Ing. Dr. Manfred Kuntzl.

Zart und zerbrechlich wirkend, aber trotzdem jahrelang ein grofer Kampfer gegen die
zerstorerischen Auswirkungen von Parkinson. Immer freundlich, stets heiter und gelassen hat er
sein Schicksal ertragen. Einer der Grund gehabt hitte zu klagen, dass er schon so friih erkranken
musste, es aber nie getan hat. Einer der viele Jahre lang {iberall mit dabei war, bei jedem Treffen,
jedem Ausflug, jedem Vortrag, jeder Feier, ermoglicht durch den unermiidlichen Einsatz seiner
Frau.

Erst die letzten Monate war er nicht mehr dabei, und obwohl er so ein Stiller war, oder vielleicht

gerade deshalb, werden wir ihn und sein stets strahlendes Lacheln vermissen ...

Unser Mitgefiihl ist mit seiner Frau Roswitha und seinen Kindern und Enkeln.
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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

Hanne Brachtl

Beratung fiir Friiherkrankte:

Walter Schiiberl

Mi, 10:00 — 12:00 Uhr,

Tel 0664/46 53 240
Walter
Schiiberl

Angehérigen-Beratung:
Manfred Pintar

Mi, 16:00 — 18:00 Uhr, I ]
Tel 0664/84 53 931

Lamija Muzurovié¢

lamija@muzurovic.eu

Manfred
Pintar

e

Lamija
Muzurovié

Redaktionsschluss: 06. jeden Monats
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Verein zur Wahrnehmung der Interessen und zur
Unterstiitzung an Morbus Parkinson erkrankter Menschen
und ihrer Angehérigen.

Renate Lemanski, Obfrau

Wolfgang Jungwirth, stv. Obmann

Gottfried Pfandler, Kassier

Eva Walcher, stv. Kassier

Lamija Muzurovi¢, 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
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