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Dankbarkeit hilft gegen Stress

Positive Gedanken beeinflussen Gefiihle und Verhalten

Die grofiten Belastungen entstehen in
den zentralen Sdulen unseres Lebens.
Ob im Beruf, in der Partnerschaft oder
in der Familie, Stress ist die Antwort
auf unsere schnelllebige Zeit. Lang-
fristig sind die Auswirkungen im ge-
sundheitlichen und personlichen Be-
reich spirbar. Ruhephasen und Aus-
zeiten wadren wichtig, doch die inne-
ren Antreiber sind starker: ,,Beeil’
dich!”, ,Streng’ dich an!” oder ,,Mach’
es allen recht!” fordern ihren Tribut.

Auf Selbstwirksamkeit bauen

Die Wurzeln dieser negativen Muster
liegen oft in der friihen Kindheit. Um
diese belastenden Ablaufe zu durch-
brechen, ist Eigenverantwortung ge-
fragt. AuRere Einfliisse, die Zeit und
Kraft rauben, sind meist nicht veran-
derbar. Daher stellen sich die Fragen:
Wie viel Energie will ich in jene Dinge
legen, bei denen keine Verbesserung
moglich ist? Wie viel Energie bin ich
bereit, zu geben, wo keine Losung
sichtbar ist, und wie viel Energie will
ich aufwenden, um einen neuen Weg
zu finden?

Die Entscheidung, den Blickwinkel
zu andern, kann immer getroffen
werden. Wie stelle ich meinen per-
sonlichen Scheinwerfer auf und wel-
chen Teil meines Lebens beleuchte
ich? Lege ich den Fokus auf die nega-
tiven Dinge oder bestrahle ich die —
vielleicht kurzen, manchmal schon
vergessenen — Glucksmomente? Die
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Entscheidung, den Blick auf das Posi-
tive zu lenken, hat Auswirkungen
sowohl auf das Umfeld als auch auf
die eigene Personlichkeit. Positive
Gedanken beeinflussen unsere Ge-
flihle und unser Verhalten. Eines der
wirksamsten Gefiihle ist Dankbar-
keit. Nachweislich wurde festgestellt,
dass Emotionen, die aus Dankbarkeit
entstehen, wie Energiebooster wir-
ken. Sie bauen Stress ab, verringern
den Arger und stirken das Immun-
system. In diesem Sinne ist es eine

gute Entscheidung, sich bewusst zu
machen, was das Leben lebenswert
macht, und dafiir dankbar zu sein.

Lernen, Nein zu sagen

Es ist, wie es ist. Aber es wird, was
man daraus macht. Abgrenzung ist
eine weitere Art mit Stress umzuge-
hen. Wie oft meinen wir eigentlich
,Nein” und sagen doch ,,Ja". Eigene
Bediirfnisse werden zurlickgestellt,
weil der Wunsch nach Anerkennung
groR ist. Das Ergebnis sind Druck und
Anspannung, verbunden mit Arger
— Uber andere, aber auch Uber sich
selbst. ,,Perfektionismus ausschalten
und um Hilfe bitten, Prioritdten set-
zen und Fehler zulassen, Erwartun-
gen herunterschrauben und nicht
vergleichen” sind ebenfalls hilfreiche
Werkzeuge. Die neuen Hilfsmittel zu
verinnerlichen, ist ein Lernprozess,
der sich auf alle Falle lohnt. Schon
kleine Schritte kdnnen eine wirksame
Veranderung bringen und sind ein
Plus an Gesundheit, Zufriedenheit
und Starke. Gerne unterstiitzen Sie
dabei die Lebens- und Sozialberate-
rinnen Oberosterreichs.
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Diabetes Typ 2: Friihe
Therapie rettet Leben

Frauen mit Diabetes haben ofter kardiovaskulare
Krankheiten wie Herzinfarkt oder Schlaganfall

ine frithzeitige Diagnose und

eine darauffolgende intensi-
vierte Therapie bei Diabetes Typ 2
konnen das Risiko fiir schwerwie-
gende gesundheitliche Komplika-
tionen wie Sterblichkeit, Herzin-
farkt und Durchblutungsstorun-
gen deutlich verringern. Dies
zeigt eine neue Langzeitstudie im
Fachmagazin ,The Lancet®, die
den nachhaltigen Nutzen einer
frithen Intervention auch nach
iiber zwei Jahrzehnten bestatigt.
Deshalb fordert die Deutsche Dia-
betes Gesellschaft verstarkte
Screening-MaRnahmen, um einen
Typ-2-Diabetes frithzeitig zu er-
kennen und zu behandeln. ,Je
ldnger ein Diabetes unentdeckt

voranschreitet, desto mehr steigt
die Gefahr fiir Folgeerkrankun-
gen wie koronare Herzkrankheit,
Schlaganfall oder Schaden an Ge-
fallen, die wiederum zu schweren
Organerkrankungen fithren kon-
nen*, sagt Julia Szendrodi, Vize-
prasidentin der DDG.

Vorteile einer frithzeitigen
Blutzuckerkontrolle sind laut der
Studie auch 24 Jahre spéater noch
nachweisbar. Besonders wichtig
sei die Studie in Hinblick auf die
Gendermedizin: ,Frauen mit Dia-
betes haben ein hoheres Risiko
fur kardiovaskuldre Erkrankun-
gen als Manner. Eine frithzeitige
Behandlung ist bei ihnen also
umso wichtiger.“
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Selbstbewusst und entspannt durch die Wechseljahre

Die Wechseljahre sind eine nattirliche Phase im Leben jeder Frau — verbunden mit Chancen und Herausforderungen.

Hitzewallungen, Stimmungsschwan-
kungen, Mudigkeit, Zyklusunregelma-
Rigkeiten — all das und mehr kdnnen
Symptome fiir die Wechseljahre sein.
Jede erlebt die Hormonveranderun-
gen anders. Frauen sind den korperli-
chen Begleiterscheinungen dieser
Lebensphase jedoch nicht hilflos aus-
geliefert. Es gibt Moglichkeiten, ge-
genzusteuern.

Selbst ist die Frau

Ausgestattet mit mehr Lebenserfah-
rung, gestarktem Selbstbewusstsein
und den richtigen Informationen kon-
nen Frauen in ihrer Lebensmitte den
Tanz der Hormone gut meistern. Den-
noch wird dieser neue Abschnitt meist
mit negativen Veranderungen und
lastigen Beschwerden wie Hitzewal-
lungen, Schlafstorungen, Gewichtszu-
nahme, Gemtutsschwankungen oder
Libido-Verlust gleichgesetzt. Elisabeth
Pichler, Geschaftsflihrerin GYNIAL,
weil: , Wir sind diesen korperlichen
Begleiterscheinungen in den Wechsel-
jahren nicht hilflos ausgeliefert. Keine
Frau muss heute ,da durch’, sondern
kann rechtzeitig gegensteuern. Vor
allem sollte sich jede Frau bereits ab
40 bei dem/der Gynakolog:in ihres
Vertrauens lber die Vorgange und
Veranderungen in ihrem Korper infor-

mieren und sich mit dem bevorste-
henden Hormonwechsel beschaftigen.
Nur so konnen wir den Wechseljahren
ohne Angst entgegengehen.”

Cool durchs Leben gehen

Bei Hitzewallungen, der wohl haufigs-
ten Begleiterscheinung in den Wech-
seljahren, kdnnen Isoflavone helfen.
Das sind Pflanzenstoffe, die vorwie-
gend in Hilsenfriichten und Kleearten
vorkommen. Besonders reich an Isofla-
vonen sind Sojabohnen und Rotklee.
Ein bewahrter Helfer zur natiirlichen
Temperaturregulation ist Salbei. Bei
Midigkeit und Erschdpfung kann Vi-
tamin B6 Abhilfe schaffen. Es tragt zur
Regulierung der Hormontatigkeit und
zu einer normalen Funktion des Ner-
vensystems und der Psyche bei und
unterstiitzt den Energiestoffwechsel.

Natiirliche Balance mit dem
PLUS an Unterstiitzung

Gerade in den Wechseljahren, wenn
sich der Korper der Frau hormonell
umstellt, ist eine ausgewogene Le-
bensweise mit gesunder Ernahrung
und Bewegung wichtig. Nahrungser-
ganzungsmittel, die speziell auf den
Nahrstoffbedarf von Frauen in den
Wechseljahren zugeschnitten sind,
konnen zum allgemeinen Wohlbefin-
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