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Tipps

Gratisbroschiire 1:
Mentales Bodybuilding

Die Broschiire «Vergesslich» der Basler
Memory-Klinik erteilt Auskunft iiber die
Arbeitsweise unseres Gedéchtnisses und
informiert iiber Ausmass und Zusammen-
hinge der normalen geistigen Altersver-
anderungen. Im Weiteren werden Tipps
zur Aktivierung und Verbesserung der
Hirnleistungen gegeben. Mittels einer
Auswahl von sprachlichen und nicht-
sprachlichen Ubungen kann der/die Lese-
rIn sein/ihr eigenes Gedéchtnis trainieren.
Sie koénnen die Broschiire bei uns gratis
beziehen. Senden Sie uns ein an Sie adres-
siertes und frankiertes Riickantwortcou-
vert (Format BY).

Gratisbroschiire 2:
Invalidenversicherung

Auch dieses Jahr erscheint die Broschiire
Invalidenversicherung — Wo? Was? Wie-
viel? Sie informiert tiber gesetzliche Grund-
lagen, Preislimiten und Kostenbeitrige an
individuelle Eingliederungsmassnahmen.
Die Broschiire ist gratis zu beziehen bei:
Kantonale I'V-Stelle Freiburg,

Postfach, 1762 Givisiez,

@ 026 305 52 37, Fax 026 305 52 01

Inserat

Biicher

Jay Cleve

Licht am Ende des Tunnels
Wie Depressive und ihre Angehori-
gen sich selbst helfen konnen

Mit einem Vorwort

von Prof. Dr. Daniel Hell, Ziirich.
Aus dem Englischen von Matthias
Wengenroth. 1997. 178 S., Fr. 19.80

Bis zu 50% der Parkinsonpatienten lei-
den an Depressionen. Sie fiihlen sich
niedergeschlagen, «down», mit den Ner-
ven am Ende. Und dies geht einher mit
Gefiihlen wie Angste, Schuld, Hilflosig-
keit, Traurigkeit, Antriebslosigkeit,
Selbsthass und Verzweiflung.
Welche Art Menschen neigen zu De-
pressionen? Der Autor nennt typische
Personlichkeitsmerkmale, z. B.: Perfek-
tionismus, Schuldgefiihle oder ein ge-
ringes Selbstwertgefiihl.
Dazu kommen oft depressionsfordernde
Einstellungen wie negatives Denken, ge-
lernte Hilflosigkeit («Das kann ich
nicht!», «Das geht bei mir nicht!») oder
Zwinge («Ich muss ...»).
Was konnen Sie als Betroffene(r) tun?
Der Autor gibt viele praktische Empfeh-
lungen wie:
 Sich selbst, Gefiihle und die momen-
tane Depression akzeptieren.

{s

Travelino® ist ein von Patient im Alltag® speziell fiir Parkinsonpatienten
entwickelter handlicher Wasserbehiilter fir unterwegs.

Seine Vorteile:

e Sie kannen einfach und sicher
Flisssigkeit mit sich fihren fiir

die Medikamenteneinnahme unterwegs.
e Auch die wasserldsliche Tablette
Madopar® LIQ kann im Travelino®
aufgeldst unterwegs rasch eingenommen
werden.

* Den Travelino® kdnnen Sie kostenlos
iber die Schweizerische Parkinson-
vereinigung oder iber die

Roche Pharma (Schweiz) AG beziehen.

Vereinigung

* Gegen Passivitit und Hilflosigkeit
angehen (besser langsam, als gar
nicht vorwirtskommen).

* Schwichen und Fehler relativieren.

¢ Dem Leben (wieder) einen Sinn ge-
ben.

Wertvoll sind auch Hinweise fiir Ange-

horige (Beispiel: «Es ist besser, mit dem

Depressiven etwas zu tun, als fiir ihn»).

Bemerkungen:

© Keine Hinweise auf Medikamente.

© Nicht speziell parkinson-orientiert.

© Fiir Betroffene, die fihig und willens
sind, an sich selbst zu arbeiten.

Wertung:

© Aus der Praxis, viele Ideen.

© Aktive Selbsthilfe fiir Beteiligte.
@ Keine Bilder / wenig Grafiken.

Wichtigste Folgerungen:

e Depressionen konnen Herausfor-
derung sein, ein neues Selbstbild,
ein neues Selbstwertgefiihl fiir das
Leben mit Parkinson zu finden.

* Chance: Es gibt mehr, als nur die
Hilfe mit Medikamenten.

* Achtung auf Rat-Schldge: Nicht
erfiillte Therapieerwartungen kon-
nen neue Depressionen verursa-
chen. :

Retse N. Sent

Unentgeltlicher Patientenbesuchs-
dienst im Ziircher Oberland
und in Basel

Patientenbesuchsdienst I: Die Vereini-
gung zur Begleitung Schwerkranker im
Ziircher Oberland unterstiitzt Patienten,
die zuhause gepflegt werden. Die freiwil-
ligen HelferInnen der Vereinigung ent-
lasten mit ihrer Arbeit Angehorige: Sie
helfen beim Betten, Lagern, Essen, An-
ziehen, Spazierengehen, usw. Es werden
jedoch keinerlei medizinische Verrichtun-
gen ausgefiihrt. Die Adresse:

VBZO, im Homberg 13, 8493 Saland,

T der Einsatzzentrale: 077 91 66 67.
Patientenbesuchsdienst I1: In der Stadt
Basel bietet ein Besuchsdienst auch seine
Dienste an, diese sind jedoch nicht unent-
geltlich: Pro Stunde werden Fr. 15.30 ver-
rechnet. Die BesucherInnen sind Frauen
und Ménner zwischen 20 und 60, die auf-
grund psychischer Schwierigkeiten nicht
mehr voll erwerbstitig sein konnen. Sie
sind in der Betagten- und Behinderten-
hilfe ausgebildet. Die Adresse:
Besuchsdienst Basel, Wettsteinallee 42,
4058 Basel, & 061 681 90 93.
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