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Was tun nach
Spinnenbiss?

Keine Sorge, giftige Exemplare
sind hierzulande selten zu finden

A ngst vor Spinnen ist
weit verbreitet, dabei

„zwicken“ die Tierchen üb-
licherweise nur, wenn sie
sich bedroht fühlen. Und
meist verlaufen solche At-
tacken glimpflich. Verein-
zelt treten starke Lokalre-
aktionen, seltener noch al-
lergische Reaktionen oder
Infektionen auf.

Nach dem Biss die Stelle
mit kaltem Wasser abwa-
schen und kühlen. Etwaige
Wunden nicht aufkratzen.
Desinfektionsmittel ist
sinnvoll. Der Tetanusimpf-
schutz sollte zeitnah über-
prüft und gegebenenfalls
aufgefrischt werden. Mög-
liche Rötungen und
Schwellungen beobachten.
Bei Anzeichen einer Infek-
tion, z. B. Fieber, den
(Haus)arzt konsultieren.

Vermutlich durch den
Klimawandel wird etwa die
rotgelbe Dornfingerspinne
nun in besonders trockenen
heimischen Gegenden (öst-
liches und südliches Öster-
reich) beobachtet. „Das
Gift kann bei manchen aus-
geprägte Beschwerden her-
vorrufen“, so Prim. Dr.
Elisabeth Modler, Leiterin
der Zentralen Notfallam-
bulanz am Klinikum Wels-

Grieskirchen (OÖ). „Die
Schmerzen werden ähnlich
einem Wespenstich be-
schrieben. Das Brennen
vermag sich auf die gesam-
te betroffene Gliedmaße
auszuweiten. In seltenen
Fällen treten Lymphkno-
tenschwellungen, Kopf-
schmerzen, Schwindelan-
fälle, Schüttelfrost und Fie-
ber auf“, so die Ärztin.
„Nach ein bis zwei Tagen
sollten die Symptome je-
doch vollständig abgeklun-
gen sein.“

Es treten kaum
schwere Symptome auf
Im Westen Österreichs, et-
wa in Vorarlberg, wird seit
einigen Jahren immer wie-
der die Nosferatuspinne
gesichtet. Ihr Biss ist für
Menschen in aller Regel
ungefährlich – die Be-
schwerden ähneln einem
Mückenstich und äußern
sich durch Brennen, Rö-
tungen und Juckreiz. Auch
die „Falsche Schwarze
Witwe“ ist aus südlichen
Ländern eingewandert.
Hier sind auch Zeichen
eines Wespenstichs und
keine schweren Allgemein-
symptome zu erwarten.

Dr. Eva Greil-Schähs

Panik ist nicht angebracht, wenn ein Tierchen zubeißt
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Die Kernkompetenzen des Lebens.Resorts Otten-
schlag (im Waldviertel) liegen in den Bereichen Re-
habilitation bei psychischen Erkrankungen (Depres-
sionen, Burnout), Stoffwechsel-Rehabilitation
(Diabetes mellitus „Zuckerkrankheit“, Übergewicht)
sowie „Gesundheitsvorsorge Aktiv“ (das neue Kur-
Programm).
Das Unternehmen ist Vertragspartner der Österrei-
chischen Sozialversicherungen und Partnerbetrieb
von Beste Gesundheit.

Info: Lebens.Resort Ottenschlag, Xundheitsstraße 1,
3631 Ottenschlag, S 02872/20 0 20
www.lebensresort.at, info@lebensresort.at

WennStress, Belastungen,
Druck – es gibt aber

Wege aus der
Erschöpfung!

D ie Anforderungen des
modernen Lebens
stellen uns vor He-

rausforderungen, denenwir
mitunter nicht gewachsen
sind. Meist ist das ein
schleichender Prozess.Wer
die Zeichen nicht erkennt –
oder nicht erkennen will,
riskiert durch die Dauerbe-
lastung psychische Proble-
me und körperliche Be-
schwerden.

Die Symptome
wahrnehmen
Regt sich Widerstand, täg-
lich zur Arbeit zu gehen,
könnte das bereits ein Hin-
weis auf Überlastung sein.
Auch das Gefühl, nicht
mehr richtig zu „funktio-
nieren“, nicht zu entspre-
chen, stellenWarnhinweise

der Alltag zur Belastung wird
eine fachliche Behandlung
bahnen. Leider verzögert
sich dieser Weg oft durch
Vorurteile, die den psychi-
schen Erkrankungen auch
heute noch sehr anhaften.
Der Leidensdruck wird so-
mit immer größer. Desto
früher aber mit einer Be-
handlung begonnen wird,
umso besser kann geholfen
werden.

Psychische Gesundheit
wiederherstellen
Zu Beginn steht die Gesund-
heitsvorsorgeAktiv alsMaß-
nahme zur Verfügung, bei
bereits längerfristigen Leis-
tungseinbußen ist eineReha-
bilitation ein guter Weg, die
psychische Gesundheit und
Widerstandskraft wieder
aufzubauen.Der Einsatz von
Psychotherapie zur Auf-
arbeitung der Auslöser und
gegebenenfalls auch Antide-
pressiva zur Verbesserung
der psychischen Symptoma-

tik führt in vielen Fällen zur
Verbesserung der Beschwer-
den. Viele Patienten finden
in dieser Zeit wieder Kraft
und Lebensfreude. Das Le-
bens.Resort Ottenschlag im
Waldviertel ist sowohl auf
Rehabilitation bei psychi-
schen Erkrankungen als
auch auf die Gesundheits-
vorsorge Aktiv spezialisiert.
Zur Vorbeugung und Ver-
hinderung von Erschöpfung,
aber auch zur Verbesserung
des Lebensstils bietet sich
der 3-wöchige Gesundheits-
vorsorge Aktiv-Aufenthalt
an.Hier steht dieMotivation
zu einer eigenverantwortli-
chen gesunden Lebensfüh-
rung im Vordergrund. Ein
erfahrenes Team aus Ärzten
und Therapeuten holt die
Patienten genau dort ab, wo
sie stehen und hilft, wieder
Balance zu finden.
Frau Ursula H. über Ihren
Aufenthalt: „Die drei Wo-
chen im Lebens.Resort Ot-

oder Bauchmuskulatur und
versuchen diese für fünf bis
sieben Sekunden zu halten.
Währenddessen ruhig und
gleichmäßig atmen, dann
eine 30-sekündige Entspan-
nungspause einlegen. Mehr-
maliges Wiederholen der
Übung verhilft zu Stressab-
bau und der Reduktion von
Unruhe.
Bestehen bereits starke
psychische Beschwerden, ist
ein 6-wöchiger Aufenthalt
im Rahmen der psychiatri-
schen Rehabilitation sinn-
voll. Psychotherapeutische
Einzel- und Gruppengesprä-
che bildenmit der fachärztli-
chen Begleitung den Kern
des Programms. Ein um-
fangreiches multiprofessio-
nelles Team bietet auch
Kreativ- und Bewegungsthe-
rapien als Rehabilitations-
maßnahmen an.
Der Aufenthalt bietet
Raum und Zeit, die eigene
Situation zu analysieren und
neue Lösungsstrategien zu
finden, die für Ausgeglichen-
heit, Entspannung und Ge-
sundheit sorgen.

tenschlag waren für mich
sehr positiv. Das umfangrei-
che aktive Therapiepro-
gramm hat mir geholfen den
Kopf frei zu bekommen und
gut abzuschalten. Aus den
Vorträgen und Beratungen
mit den Psychologen nehme
ich mir sehr viele Tipps und
Anregungen für den Alltag
zu Hause mit. So habe ich
mir vorgenommen jedenTag
eine kurze Entspannungs-
einheit einzubauen.“ Versu-
chen Sie beim Auftreten der
nächsten Belastungssitua-
tion Ruhe zu bewahren. Im
entspannten Zustand kann
man leichter neue Sichtwei-
sen einnehmen.

Praktische Übung
zur Entspannung
Helfen kann Ihnen dabei die
progressive Muskelentspan-
nung. Hierbei forcieren Sie
eine gezielte Anspannung
einzelner Muskelgruppen,
beispielsweise der Schulter-

dar. Gefühle des Versa-
gens, Schuld, Frustration
oder Konzentrationsstö-
rungen machen das (Ar-
beits)Leben zur Qual. Kör-
perliche Signale wie bleier-
ne Müdigkeit, Erschöp-
fung, Schlafstörungen,
häufige Erkältungen oder
Kopf- und Rückenschmer-
zen sind auch Hinweise auf
ein „Überlastungssyn-
drom“. Prim. Dr. Johannes
Püspök, Ärztlicher Leiter
im Lebens.Resort Otten-
schlag (NÖ), erläutert: „Et-
wa 20 Prozent der Men-
schen sind „Burnout“-ge-
fährdet, fast neun Prozent
leiden unter mehr oder
minder starken Sympto-
men der Überlastung.“

Am besten
rasch Hilfe suchen
Bei ersten Symptomen
kann ein vertrauensvolles
Gespräch mit Ihrem Haus-
oder Facharzt den Weg in

Gewinnen Sie drei
Wochenendaufenthalte
für zwei Personen in
einem BesteGesundheit-
Betrieb. Spielen Sie unter
beste-gesundheit.at/
gewinnspiel mit und
beantworten Sie die
Gewinnspielfrage.
Teilnahmeschluss:
12. 11. 2023. Der Rechts-
weg ist ausgeschlossen.
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§ Achten Sie auf Ihre eigenen Bedürfnisse
undGrenzen.
§ Pflegen Sie Ihre sozialen Kontakte,
umVereinsamung zu vermeiden.
§ Unterstützung suchen, manmuss nicht immer
alles alleine machen.
§ Achten Sie auf Ihr eigenesTempo (auch privat).
§ Erkennen Sie Ihre Probleme und handeln Sie.
Verdrängen ist keine Lösung.
§ Sich selbst wichtignehmen! Seien Sie zufrieden
und stolz auf Geleistetes. Loben Sie sich!
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Auchmentales
Training ist
wichtig.

Aktiv werden
und auch
bleiben!

Umfassende
Beratung durch
Experten.

INFORMATIONEN MITMACHENUND
GEWINNEN

TIPPS FÜR MENTALE
AUSGEGLICHENHEIT
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