
Für die Niederösterreicherin
Elvira Tomancok (59) war
ein vernünftiger Lebensstil
stets wesentlicher Bestand-
teil ihres Lebens. Sie ernähr-
te sich gesund, betrieb viel
Sport und trotzdem ist sie
seit vielen Jahren zucker-
krank. Erstmals wurden er-
höhte Zuckerwerte im Blut
vor etwa 20 Jahren festge-
stellt. Die Diagnose lautete
schließlich: Diabetes melli-
tus Typ2.

„Das war für mich natürlich
momentan ein Schock“, erin-
nert sich Frau Tomancok.
„Wenn ich zum Beispiel gro-
ße Lust auf ein Stück Scho-
kolade bekam, verspürte ich
gleichzeitig ein schlechtes
Gewissen. Allerdings habe
ich meine Krankheit von Be-
ginn an sehr ernst genom-
men und noch mehr als vor-
her auf gesunde Ernährung
geachtet. Darüber hinaus hat
mich mein sportlicher Ehe-
mann motiviert . . .“

Zunächst zeigten sich keiner-
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Die Lebenserwartung
steigt ständig. Den zusätzli-
chen Jahren Qualität zu geben,
hat mittlerweile oberste Priori-
tät. Da das Eintrittsalter in die
Menopause unverändert bleibt,
verbringt jede Frau allerdings
mehr als ein Drittel ihres Le-
bens mit Hormonmangel.

Manche haben dabei leider
mit Einbußen ihrer Lebensqua-
lität zu kämpfen. Neben körper-
licher Symptome wie Hitzewal-
lungen machen zahlreichen
Frauen seelische Verstimmun-
gen, Reizzustände und Schlaf-
störungen zu schaffen.

Viele Betroffene möchten
etwas gegen diese Probleme
unternehmen, wollen oder dür-
fen (etwa mit oder nach Brust-
krebs) jedoch nicht zu Produk-
ten mit hormoneller oder phy-
toöstrogener Wirkung greifen. In
diesen Fällen empfehlen Exper-

ten Pflanzenpollenextrakte (in
Femalen), die gut verträglich
sind und zeitlich unbegrenzt
eingesetzt werden können.

Eine kürzlich veröffentlich-
te Studie zeigte, dass Pollen-
extrakte die Reizzustände deut-
lich verringern konnten. Nach
drei Monaten Einnahme wurde
bei 62 Prozent der Probandin-
nen eine Linderung festgestellt.
Auch deren Intensität konnte
gesenkt werden.

Eine Verbesserung der Mü-
digkeit wurde bei fast 61 Pro-
zent der Teilnehmerinnen fest-
gestellt. Ebenso sanken bei fast
der Hälfte der beobachteten
Frauen ihre Probleme mit
Schlafstörungen.

Grundsätzlich wird in der
Untersuchung berichtet, dass
sich 72 Prozent über eine Stei-
gerung ihrer Lebensqualität
freuen konnten.

ENDLICH WIEDER GLÜCKLICH!
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Stimmungsschwankungen in der Menopause
ohne Hormone und Phytoöstrogene lindern
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Zunächst geschockt von der Diagnose, hat Elvira Tomancok nach
ihrem Stoffwechsel-Rehabilitationsaufenthalt im Lebens.Resort
Ottenschlag nun keine Angst mehr vor der Behandlung

am Auftreten der Erkran-
kung. Manchmal ist nämlich
die Bauchspeicheldrüse
nicht mehr in der Lage, aus-
reichend das zuckersenken-
de Hormon Insulin zu pro-
duzieren. Wenn also das Or-
gan sozusagen erschöpft ist,
können manche Medika-
mente nicht mehr helfen. Ei-
ne Insulintherapie wird dann
unverzichtbar.“

Das wurde der Patientin auch
von ihrer behandelnden Ärz-
tin mitgeteilt. Gemeinsam
stellten sie überdies einen

lei Symptome dieses Stoff-
wechselleidens, das ge-
schätzte 500.000 Menschen
alleine in Österreich betrifft.
Behandelt wurde anfangs
mit Medikamenten. Leider
stiegen trotz intensivster Be-
mühungen, vernünftig zu le-
ben, die Blutzuckerwerte im-
mer weiter an.

Dafür hat Dr. Sigrid Ruth, stv.
ärztliche Leiterin im Le-
bens.Resort Ottenschlag ei-
ne plausible Erklärung:
„Nicht bei allen Diabetikern
ist falscher Lebensstil schuld

Das Lebens.Resort Ottenschlag im wunderschönen Waldvier-
tel bietet Rehabilitation bei Stoffwechselleiden und psychischen
Erkrankungen sowie Kuren für den Stütz- und Bewegungsappa-
rat an. Im Vordergrund steht dabei Verbesserung des Lebensstils
(Ernährung, Bewegung, mentale Gesundheit). Erholungssuchen-
de sind auch zu Kurzaufenthalten herzlich willkommen.

Kontakt und Buchung: Xundheitsstraße 1, 3631 Ottenschlag,
02872/20020, info@lebensresort.at, www.lebensresort.at

INFORMATIONEN

Mitmachen und gewinnen!
Spielen Sie unter www.beste-gesundheit.at/krone mit und

gewinnen eine von insgesamt sechs Übernachtungen mit Vollpen-
sion für zwei Personen in einem Beste-Gesundheit-Betrieb! Teil-
nahmeschluss: 20. 6. 2016. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Antrag für eine Stoffwech-
sel-Rehabilitation im Le-
bens.Resort Ottenschlag
(NÖ). Denn Elvira Toman-
cok hatte große Angst vor
dem Insulin: „Die Vorstel-
lung, mir in Zukunft selbst
Injektionen verabreichen zu
müssen, war schlimm. Also
erschien es mir wichtig,
kompetente Unterstützung
bei der Umstellung auf Insu-
lin zu erhalten.“

„Angst vor dem Spritzen ist
der häufigste Grund, warum
eine Insulintherapie oft viel
zu lange hinausgeschoben
wird“, bestätigt auch Dr.
Ruth: „Dabei treten Neben-
wirkungen eigentlich öfter
bei der Einnahme von Ta-
bletten als bei der Insulinga-
be auf. Aber natürlich müs-
sen Patienten erst mit der
Handhabung vertraut ge-
macht werden und dadurch
Sicherheit in der Spritztech-
nik erlangen. Zudem ist es
notwendig, dass der Patient
im Rahmen einer Diabetes-
schulung erlernt, die Dosis
selbst anzupassen.“

Während des dreiwöchigen
Aufenthaltes im Waldviertel

Umgehen lernen mit der
Krankheit unter Anleitung

konnte Frau Tomancok viel
Wissen über die Krankheit,
aber auch der praktische
Umgang mit Insulin vermit-
telt werden: „Am wertvolls-
ten war für mich die profes-
sionelle medizinische Be-
treuung! Ich erhielt zusätz-
lich auch viel neue Motivati-
on durch die kompetenten
Mitarbeiter des Lebens.Res-
orts. Durch Gespräche mit
meiner betreuenden Ärztin
wurde mir auch völlig die
Angst genommen!“

Für die Zeit nach der Reha hat
sich Elvira Tomancok vorge-
nommen, weiterhin auf ge-
sunde Ernährung zu achten
und sogar noch mehr Sport
zu betreiben: „Auch wenn
draußen schlechtes Wetter
herrscht, werde ich mich
ganz bestimmt überwinden!“

Anderen Betroffenen rät sie,
Hinweise auf Diabetes sofort
ernst zu nehmen. Schon eine
leichte Erhöhung der Blut-
zuckerwerte sollte ein Anlass

sein, auf gesunden Lebens-
stil zu achten. Treten näm-
lich typische Symptome wie
ständiger Durst, deutlich ge-
steigerte Harnmenge, Mü-
digkeit und Sehstörungen
auf, ist der Zuckerspiegel
meistens bereits stark er-
höht.

Dr. Sigrid Ruth: „Dann ist ei-
ne medikamentöse Behand-
lung notwendig, oft sogar
gleich die Gabe von Insulin.
Information ist in jedem Fall
äußerst wichtig – eine Diabe-
tikerschulung kann ambu-
lant oder eben im Rahmen
eines dreiwöchigen Reha-
Aufenthaltes erfolgen.“

Bewegung gehört ebenso zur Selbsthilfe für Diabetiker wie gesunde Ernährung – in Ottenschlag wird entsprechend geschult
Dr. Sigrid Ruth,
stv. ärztliche Leiterin im
Lebens.Resort Ottenschlag

Gut leben mit Insulin

Von Dr. med. Wolfgang Exel

PatientenPatienten
berichtenberichten
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