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CHRISTINE SEMOTAN,
Psychotherapeutin

! aus Neulengbach,
tiber Selbstwahr-
nehmung.
christing.semotan@aort.at

er geht es Innen?*

eist antworten wir geschwind,
M ohne zu iiberlegen. Das ist nicht

schlimm - solange wir selber
wissen, wie es uns geht. Wissen wir das?

Wenn Sie es wissen wollen, fragen Sie
sich selbst immer wieder. Und antworten
Sie bitte nicht ,,Danke, gut!“ Stellen Sie
sich viele Fragen und antworten Sie ge-
nau! Wie denke ich? Wie denke ich iiber

.mich? Bin ich freundlich oder streng zu
mir? An welche Zeit denke ich? Denke ich,
was ich gestern anders machen hiitte kon-
nen? Was morgen schwierig sein wird?
Was heute gut ist? Wie viele meiner Ge-
danken machen mir Mut, wie viele
schwiéichen mich? Was macht mein Kor-
per, wenn ich keine Pause mache, obwohl
ich miide bin? Ziehe ich die Schultern
hoch? Runzle ich die Stirn? Wie verdndert
sich mein Atem, wenn ich Stress habe oder
Arger unterdriicke?

Immer wieder inne halten, sich beob-
achten, heifst sich gut zu kennen. Da-
durch konnen Sie besser mit sich und Ih-
ren Eigenheiten umgehen, das Leben ge-
stalten, Verantwortung fiir sich tiberneh-
men, besser fiir sich sorgen. Wenn Sie er-
kennen, wie Sie reagieren auf Ihre Um-
welt, konnen Sie Ihr Verhalten tiberlegen
und es verdndern, wenn Sie das wollen.
Durch Selbstbeobachtung und Selbst-
wahrnehmung wird Ihnen bewusst, was

Sie machen. Zum Beispiel konnten sie be-
merken, dass Sie immer die Zdhne zu-
sammenbeifSen, wenn die Kollegin
schnippisch ist. Durch dieses Wissen wird
es Ihnen moglich zu wiéhlen, was Sie tun
wollen. Haben verschiedene Moglichkei-

Jfen zu reagieren. Je nachdem, was Ihnen
gerade passend erscheint. Sie konnen die
Kollegin fragen, warum sie so mit Ihnen
spricht. Oder Sie runzeln kopfschiittelnd
die Stirn. Oder pfeifen ein Lied, um das
Kiefer nicht zu verspannen. Und wenn Ih-
nen nichts Besseres einfillt, konnen Sie
wie iiblich die Ziihne zusammenbeifsen.
»Wie geht es Ihnen mit dieser Idee?“

Christine Semotan ist Mitglied des Landesverbands filr Psy-
chotherapie (NOLP), www.psychotherapie.at/noelp

Begeistert von ,, 10
Jahre Apollonia 2020*:
Kassier Ronald Palman
und Obfrau Michaela
Hobarth-Haydn vom
Arbeitskreis fiir zahn-
arztliche Vorsorgeme-
dizin und Edith Bu-
lant-Wodak, Leiterin
der Initiative ,, Gesun-
des NO*“, Einige der
besten Bilder rund um
das Maskotichen Kroko
beim Kindermalwettbe-
werb gibt es ibrigens
in einem Kalender,
der iiber
www.apollonia2020.at
bestellt werden kann.
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Klnderzahne

VORSORGE / Das Projekt ,Apollonia 2020“ feiert seinen zehnten
Geburtstag. Jedes Jahr werden in NO 115.000 Kinder betreut.

VON CHRISTINE HAIDERER

Wie sehen Zihne aus? Wel-
che Speise ist zahnfreund-
lich? Wie putzt man richtig?
All das erfahren Kinder im
Zuge von ,Apollonia 2020".

Ziel des Projektes bis zum
Jahr 2020: ,Kariesfreiheit bei
mindestens 80 Prozent der
Sechsjdhrigen”, erkldrt Mi-
chaela Hobarth-Haydn, Ob-
frau des Arbeitskreises fiir
zahnérztliche Vorsorgemedi-
zin (AKS ZAVOMED).

Damit das klappt, besu-
chen iiber 30 Zahngesund-
heitserzieherinnen Niederos-
terreichs Kindergédrten und
Volksschulen. Zudem gibt es
rund 440 Patenzahnirzte, die
sich die Zihne der Kinder
ansehenund ihnen die Ar-
beit eines Zahnarzies ndher
bringen. ,Wir wollen die
Zahngesundheit im Bewusst-
sein der Kinder verankern

und einen positiven Zugang
zum Thema schaffen®, erldu-
tert Edith Bulant-Wodak, Lei-
terin von Gesundes NO.

Zahnerziehung
von Geburt an

Die Malnahmen wirken:
2005 lag der Karies-Anteil
laut Ronald Palman vom
AKS-ZAVOMED bei rund 44
Prozent, im letzten Schuljahr
nur mehr bei 39 Prozent. Um
noch kariesfreier zu werden,
ist es wichtig, schon vor dem
Kindergarten  anzusetzen.
Immerhin: ,20 Prozent der
Kinder haben schon mindes-
tens einen kariosen Zahn,
bevor sie in den Kindergarten
kommen*, so Hobarth. Da-
her kommen die Zahnexper-
ten seit 2008 auch zu Miit-
ter/Eltern-Beratungsstellen.

B Wenig Siiles naschen
und nicht zwischendurch!
»Der Hauptrisikofaktor fiir

Karies ist falsche Erndhrung"
meint Palman. Vor allem Sii-
Res soll man meiden. Bakte-
rien im Mund wandeln Zu-
cker in Sdure, um und die er-
weicht den Zahnschmelz, der
sich auflgst. Es drohen Schi-
den an von Zahnbiirsten
schwer erreichbaren Stellen.

B Nach dem Essen Zihne
putzen! Dann haben die Bak-
terien keine Chance, den Zu-
cker umzuwandeln. Ausnah-
me: Nach sauren Lebensmiit-
teln (Orange ...) sollte man
nur ausspiilen oder, wenn
mdglich, eine halbe Stunde
warten, bevor man putzt.

| ,Von Rot nach WeiB!“
Dabei bewegt man die Biirste

. von oben nach unten (Ober-

kiefer) und von unten nach
oben (Unterkiefer).

B Bis 18 sollten Kinder
und Jugendliche zweimal im
Jahr zur Kontrolle gehen.

www.apollonia2020.at

STUDIE NACH ZECKENSTICH

Fiir eine klinische Studie zur
Vorbeugung von Borreliose
werden Menschen (18 bis 80
Jahre) gesucht, die in den
letzten drei Tagen von einer
Zecke gestochen wurden und
die die Zecke noch haben

oder sie noch in der Haut
sitzt. Zudem sollte man ge-
nau wissen, wo die Zecke ei-
nen gestochen hat. Unter-
sucht wird bei dieser Studie
die Sicherheit und Wirksam-
keit eines Gels, das nach dem

Stich aufgetragen wird. In
NO kann man im Zentrum
fiir Reisemedizin in St. Polten
(Julius Raab Promenade 7)
teilnehmen (02742 / 32829,
gerald.eder.md@aon.at).
www.zeckenstudie.com



