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KARIN PODOLAK

Im
Brennpunkt
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Ein Packerl
voller Zuversicht
Wie schön wäre das, ein
Stückchen Hoffnung, eine
Portion Liebe, eine Dosis
Verständnis schön verpackt
unter dem Christbaum vor-
zufinden. Ich stell mir vor,
dass beim Aufmachen ein
Sternenregen entfacht und
der ganze Corona-Wahn-
sinn im Glitzern und Glän-
zen untergeht.

Nein, ich bin weder
übergeschnappt, noch ein
Realitätsverweigerer. Und
Durchhalteparolen zum
Weihnachtsfest sind heuer
noch weniger originell als
im Vorjahr, das ist mir auch
klar.

Aber ich strapaziere sie
bewusst, denn selbst meine
Laune sinkt regelmäßig bis
unter den Gefrierpunkt.
Dann tut ein Funken Hoff-
nung gut, ein freundliches
Lächeln, eine kuschelige
Berührung und die Idee von
einer Zeit, wo wir die Pan-
demie endlich im Griff ha-
ben – und nicht sie uns.

Ein guter Grund, zusam-
menzuhalten, Vernunft und
Wissenschaft zu vertrauen,
den Aufwieglern hingegen
keine Bühne zu geben.

Die Gesundheitsredak-
tion wünscht von Herzen
eine friedvolle Zeit. Mit
einem große Packerl Zu-
versicht unterm Christ-
baum.

Maske versteckt
die Gefühle nicht
Eine Sorge hat sich im Zuge
der Pandemie nicht bestä-
tigt, nämlich dass Kinder in
halb bedeckten Gesichtern
keine Emotionen mehr er-
kennen können. Das bestä-
tigte sich durch eine Schwei-
zer Studie am Universitäts-
Hospital Lausanne. Drei- bis
Sechsjährigen mussten Ge-

fühle wie Wut, Traurigkeit
oder Freude von Personen
mit und ohne Gesichts-
masken auf Bildern zuord-
nen. 67% der Kinder er-
kannten die Mimik bei
Maskenträgern, 71% bei
unbedeckten Gesichtern.
Im realen Leben kommen
noch Gesichtsbewegungen
und Stimmlage dazu, die
den Kleinen bei der Einord-
nung helfen.

aktuell? Ehrenamt trotz
Pandemie
Täglich sind über 1500 Per-
sonen vom Roten Kreuz im
direkten Corona-Einsatz, auf
Teststraßen, in Impfzentren,
am Telefon der Hotline 1450
und im Rettungsdienst – da-
runter viele Freiwillige. Be-
sonders nachts sind sie hier-
zulande unterwegs, um Infi-
zierte sicher in die Spitäler

oder wieder nach Hause zu
bringen. Zum kürzlichen
Tag des Ehrenamts forderte
Rotkreuz-Präsident Gerald
Schöpfer daher etwa, dass
die Kenntnisse, die Freiwilli-
ge erwerben, auch an
Hochschulen anerkannt
werden. Oder es möglich
wird, Kosten von der Steuer
abzusetzen, die im Zusam-
menhang mit Schulungen
und Ausbildungen anfallen.

Facharzt klärt mit den Händen ab

Rückenschmerzen
richtig „begreifen“

Die kalte Jahreszeit schlägt sich auf den Rücken. Im
Winter klagen deutlich mehr Menschen über Kreuz-
weh als in den warmen Monaten. Viele suchen einen
Orthopäden auf, um die Schmerzen mit geeigneter
Therapie zu bekämpfen. Ganz wichtig dafür: das ma-
nuelle „Begreifen“ des Patienten durch den Arzt.
„Gerade am Bewegungsap-
parat wird immer häufiger
moderne Bildgebung einge-
setzt. Der Vorteil des Fach-
arztes ist aber die Fähigkeit
der manuellen Diagnostik
– das ,Angreifen‘ des Pa-
tienten –, um den Befund
einordnen zu können“, er-
läutert Univ.-Prof. Dr. Ro-
nald Dorotka, Facharzt für
Orthopädie und Orthopä-
dische Chirurgie in Wien
im Fachmedium „Ärzte
Krone“. „Nicht jeder Knor-
pelschaden oder Einriss am
Meniskus muss nämlich
Beschwerden verursachen.
Weniger als 20% aller Wir-
belsäulenprobleme werden
durch geschädigte Band-
scheiben hervorgerufen.“

Wenn die Behandlung
nicht greift, muss natürlich
weiter abgeklärt werden.

Grundsätzlich rät der
Experte dazu, Rücken-
schmerzen durch regelmä-
ßiges Training und gezielte
Übungen vorzubeugen. In
Zeiten von Homeoffice
wird etwa ein ergonomisch
korrekter Arbeitsplatz für
zu Hause stetig wichtiger.
Zwischendurch immer be-
wegen. Eva Greil-Schähs

Die elektroni-
sche Bildge-
bung ist
wichtig, kann
aber nur
durch den
Orthopäden
eingeordnet
werden. Die-
ser bestimmt
die Therapie. Fo
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macht uns krankAllein sein hat durchaus seine Qualitäten. Einsamkeit hingegen

Feiern Sie (mit) sich selbst!
ganz egal, wie viele Men-
schen bei mir sind. Ich feiere
mich selbst und ich stehe zu
mir!“

Decken Sie den Tisch, de-
korieren Sie die Wohnung,
machen Sie sich schick, dre-
hen Sie Musik an, genießen
Sie Ihr Lieblingsessen.

Ein guter Vorsatz für das
Neue Jahr auf dem Weg aus
der Einsamkeit: Gestehen
Sie sich ein, dass Sie Hilfe
brauchen und nehmen sie
diese auch an!

Karin Podolak

Mag. Majda Moser bietet zu den
Feiertagen kostenlose
Telefon-Beratung für Menschen in
Not an: 24. 12., 10–14 Uhr, 25. 12.,
11–17 unter S 0664/356 80 48

Selbstwert zu überprüfen.
Zu schauen: Wo ist meine
Wertigkeit? Überlegen Sie
sich: Was kann ich Gutes für
mich tun, ohne mich zu be-
dauern oder in die Opferrol-
le zu fallen?“ Dafür ist eine
gute Portion Mut erforder-
lich, aber es lohnt sich.

Jede Veränderung beginnt
mit dem ersten Schritt
Der erste Schritt zur Verän-
derung ist eine einfache
Übung: Stellen Sie sich vor
den Spiegel und lachen Sie
sich selber an. Die Gesichts-
muskulatur sendet positive
Signale an das Gehirn, was
die Stimmung verbessert.
Sagen Sie sich: „Ich bin mir
selber etwas wert! Es ist

Wesen das Miteinander.
Fehlt es, bewirkt dies eine
enorme Stressbelastung, die
neben psychischen auch
körperliche Beschwerden
nach sich ziehen. Oft ist das
nagende Gefühl, das uns ge-
rade zur Weihnachtszeit,
verschärft durch die Coro-
na-Krise, so traurig macht.

Mag. Moser: „Der erste
Schritt zur Heilung ist, auf-
zuhören, sich für seine Ein-
samkeit zu schämen und zu-
beginnen, den eigenen

Meist wird Einsamkeit mit
Alleinsein verwechselt. Das
sind aber zweierlei Dinge.
Ich muss noch lange nicht
einsam sein, wenn ich allei-
ne lebe. Einsamkeit ist ein
ernstes Leiden, für das man
sich nicht schämen muss, es
bedarf aber fachmännischer
Begleitung.“, relativiert
Motivationscoach Mag.
Majda Moser, dipl. Lebens-
und Sozialberaterin, aus
Wien.

Wir brauchen als soziale

Weihnachten und Silvester bringen viele von uns an den
Rand der Verzweiflung. Denn die hochgelobte Stim-
mung scheint nur Familie und Freunden vorbehalten.
Das kann bei Menschen, die alleine sind, Einsamkeits-
gefühle erzeugen. Muss es aber nicht. Denn wer sich be-
wusst damit auseinandersetzt, hat schon gewonnen.

27. 12. „Einsam! Wie kom-
me ich trotzdem gut über
die Feiertage?“ – 17.00 und
19.25 Uhr sowie am 28. 12.
um 7.15 und 12.15 Uhr. Mag.
Madja Moser beantwortet im
Interview mit Moderatorin
Raphaela Scharf interessante
Fragen zum Thema. Infos:
www.krone.tv/empfang

Jetzt ist eine sehr gute
Gelegenheit die Zeit
zu nützen, nachzudenken
anstatt sich
selber zu
bedauern.

Mag. Majda Moser
aus Wien
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Im Fokus:
Orthopädie
VORBEUGUNG | THERAPIE |
SELBSTHILFE

Eine Kooperation mit Experten von Ärzte Krone und Apotheker Krone

Sich selber zu beschenken,
erhöht den Selbstwert.

WAS? WANN? WO?


