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Die eigenen Ressourcen (wieder-)entdecken, Selbstständigkeit und Lebensfreude stärken – wie etwa bei der Musiktherapie.
Ein vertrauensvolles Gespräch mit demHaus- oder Facharzt hilft, neue Perspektiven aufzuzeigen.

Schwindel und der Sorge
umzufallen, konnte ihren
Beruf nicht mehr ausüben,
brauchte Unterstützung bei
Einkäufen, auch Autofahren
war nicht mehr möglich. Im
Spital wurde keine körperli-
che Ursache festgestellt und
die Patientin mit Verdacht
auf Erschöpfungssyndrom
(Burnout) entlassen.
Wie Reha wirkt
Während ihres 6-wöchi-

genReha-Aufenthalts imLe-
bens.Resort Ottenschlag
(NÖ) machte Frau M. große
Fortschritte. Der Schwindel
trat nicht mehr so heftig und
häufig auf, ihre Ängste nah-
men ab und sie entwickelte
wichtige Strategien, um sich
selbst zu stabilisieren. Mit
ihrem Dienstgeber verein-
barte sie eine Stundenreduk-
tion, um wieder in ihrem ge-
liebten Beruf tätig zu sein,
ohne an ihrer Wertigkeit zu
zweifeln.

Zeitmanagement zurechtle-
gen, denn Sport sollte nicht
zusätzlich Stress auslösen.
Bewegung lässt sich auch gut
in den Alltag einbauen
(Treppe statt Lift, Rad statt
Auto).
Mehr Wohlbefinden
Rehabilitation bei psychi-

schen Erkrankungen hilft,
eine richtige Balance zu fin-
den, die eigene Situation zu
analysieren sowie Lösungs-
strategien zu entwickeln, die
für Ausgeglichenheit, Ent-
spannung und Gesundheit
sorgen.ZurVorbeugungund
Verhinderung von Erschöp-
fung bietet sich ein 3-wöchi-
ger Gesundheitsvorsorge-
Aktiv-Aufenthalt an. Hier
steht die Motivation zu
einem eigenverantwortli-
chen Lebensstil im Vorder-
grund.
Die Wirkung der Reha
zeigt auch der Fall von Frau
M.: Sie litt unter Herzrasen,

therapie und gegebenenfalls
Antidepressiva führt in vie-
len Fällen zur Verbesserung
der Beschwerden. Bei bereits
längerfristigenLeistungsein-
bußen ist eine Rehabilitation
hilfreich, die psychische Ge-
sundheit wiederzuerlangen.
Auch Bewegung hilft,
Stresshormone abzubauen.
Ausdauersportarten wie
Laufen, Nordic Walking
oder Radfahren wirken sich
nicht nur günstig auf die Psy-
che aus. Auch dasRisiko von
Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Diabetes oder Überge-
wicht kann deutlich verrin-
gert werden. Zusätzlich stei-
gen Leistungsfähigkeit und
Lebensqualität. Wichtig:

Je früher mit einer Be-
handlung begonnen wird,
desto leichter ist die Erkran-
kung therapierbar. Sie wird
aber meistens viel zu spät
entdeckt.

Suchen Sie sich Hilfe
„Wichtig istdaher:Suchen
Sie sichHilfe, wenn Sie erste
Symptome verspüren. Ein
vertrauensvolles Gespräch
mit Ihrem Haus- oder Fach-
arzt kann den Weg in eine
fachliche Behandlung bah-
nen. Leider verzögert sich
dieser oft durch Vorurteile,
die den psychischen Erkran-
kungen auch heute noch sehr
anhaften“, soDr.Walzer.
Der Einsatz von Psycho-

Spielen Sie unterwww.beste-gesundheit.at/kronemit, und
beantworten Sie dieGewinnfrage zumYouTube-Kanal von
BesteGesundheit.Gewinnen Sie eine von insgesamt sechs
Übernachtungen mit Vollpension für zwei Personen in einem
Beste-Gesundheit-Betrieb! Teilnahmeschluss: 13. 11. 2019. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Belastungen im Berufs-
und Privatleben, stei-
gender Zeit- sowie Leis-

tungsdruck stellen uns vor
Anforderungen, denen wir
mitunter nicht gewachsen
sind. Zu lange anhaltender
Stress kann in einem soge-
nannten Erschöpfungssyn-
drom (Burnout) enden.
„Eines vorweg: Burnout

kommt nicht von heute auf
morgen. Meist ist es ein
schleichender Prozess. Wer
die Zeichen nicht erkennt
oder erkennen will, riskiert
durch die Dauerbelastung
des vegetativen Nervensys-
tems psychische Probleme
und körperliche Beschwer-
den“, erklärt Prim. Dr. Karl
Michael Walzer, Leiter des
Fachbereichs für psychoso-
ziale Rehabilitation im Le-
bens.Resort Ottenschlag.
Wenn sich großer Wider-
stand regt, täglich zur Arbeit
zu gehen, ist das ebenso ein
deutlicher Hinweis auf ein
sich entwickelndes Burnout
wie Gefühle des Versagens,
Frustration, Konzentra-
tionsstörungen aber auch
bleierne Müdigkeit, Er-
schöpfung, Schlafstörungen,
häufige Erkältungen, Kopf-
bzw. Rückenschmerzen.

Prim. Dr. Karl
MichaelWalzer,
Lebens.Resort
Ottenschlag.

DieKernkompetenzendesLebens.Resort
Ottenschlag(Waldviertel) liegeninden
BereichenRehabilitationbeipsychischen
Erkrankungen(Depressionen,Burnout),
Stoffwechsel-Rehabilitation(Diabetes
mellitus,Adipositas)sowie„Gesundheits-
vorsorgeAktiv“(dasneueKur-Pro-
gramm).DarüberhinausgibtesVorsorge-
AngebotebesondersfürdiepsychischeGesundheit.
DasLebens.Resort istVertragspartnerderÖsterreichischenSozialversicherungen
undPartnerbetriebvonBesteGesundheit.
Lebens.ResortOttenschlag,Xundheitsstraße1,3631Ottenschlag
L 02872/20020-500,www.lebensresort.at, info@lebensresort.at

Raus aus der
Erschöpfungsfalle

Rehabilitation hilft
Betroffenen dabei,
ihre Kräfte
wiederzuentdecken
und somit mehr
Lebensqualität zu
erlangen

NEU

Hoggar® Night: Einfach schnell schlafen.
Hoggar® Night, Deutschlands meistgekauftes Schlafmittel*, gibt es jetzt auch in
Österreich als Schmelztablette rezeptfrei in Apotheken. Bei akuten Schlafstörun-
gen hilft Hoggar® Night schnell gut einzuschlafen, tief durchzuschlafen und erholt
aufzuwachen. Die bewährte und gut verträgliche Mono-
Substanz Doxylamin wirkt ab der ersten Anwendung und
macht nicht abhän-
gig. Die Einschlafzeit
wird verkürzt, ohne
den physiologischen
Schlafrhythmus zu
beeinflussen. Die Ta-
blette schmilzt auf
der Zunge, ganz ohne
Wasser. Ideal für
Reisende oder für Menschen mit Schluckbeschwerden. www.hoggar.at
Rezeptfrei in Ihrer Apotheke.
Wirkstoff: Doxylaminhydrogensuccinat. Über Wirkung und mögliche unerwünsch-
te Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. *IQVIA
Pharmatrend Absatz MAT 06//2019
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Bewegungstherapie
hilft, Stress abzubauen,
undwirkt sich günstig
auf die Psyche aus.
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