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«Psychische Storungen
konnen jeden treften»

Pravention Neujahrsvorsitze fiir eine gute psychische Gesundheit
sind selten - jedoch wichtig. Denn: Psychische Storungen gehoren zu

den haufigsten und belastendsten Krankheiten

VON LEA SCHWER

Die Uhr schldgt zwolf um Mitternacht.
Korken und Raketen knallen. Wir pros-
ten uns zu, wiinschen Gliick und Ge-
sundheit und fassen gute Vorsitze: Mit
dem Rauchen aufhoren, weniger Alko-
hol trinken oder mehr Sport treiben -
so die gingigen Vorhaben fiir mehr kor-
perliche Gesundheit. Kaum jemand
fasst den Vorsatz, im neuen Jahr etwas
Neues zu Lernen oder regelmaissig ei-
ner kreativen Tatigkeit nachzugehen.
Sollte es jedoch: «Es braucht unbedingt
auch Vorsitze fiir eine gute psychische
Gesundheit», so Sara Michalik, Prisi-
dentin des Verbands Aargauer Psycho-
loginnen und Psychologen.

Psychische Stérungen gehoren in der
Schweiz zu den hiufigsten nichtiiber-
tragbaren Krankheiten. Das Bundesamt
fiir Gesundheit schitzt: Im Laufe eines
Jahres leidet bis zu einem Drittel der
Schweizer Bevolkerung an einer psy-
chischen Krankheit. «Jede zweite in der
Schweiz lebende Person erkrankt min-
destens einmal in seinem Leben an ei-
ner psychischen Stoérungy, sagt Sara Mi-
chalik dazu. Hochrechnungen gehen
von iiber 7 Milliarden Franken volks-
wirtschaftliche Kosten pro Jahr aus.

Vorsiitze - ein wertvolles Ritual
Das Jahr Revue passieren lassen und
Bilanz ziehen: Was tat gut, was nicht.
Einen Ausblick wagen: Welche Triume
wollen verwirklicht werden. «Vorsitze
fassen ist ein wertvolles Ritual», so die
Fachpsychologin fiir Psychotherapie
FSP. Man nehme sich Zeit, tiber sich
selber nachzudenken. «Mein Mann und
ich reservieren uns hierfiir speziell ei-
nen Tag und ziehen Bilanz: Auf persén-
licher Ebene, auf Paar- und auf Fami-
lienebene», erliutert Sara Michalik ihr
Ritual. Gemeinsam werden die Themen
besprochen, es werden Vorsitze gefasst
und Wiinsche gedussert - auch fiir die
psychische Gesundheit. Damit gehort
Familie Michalik zur Minderheit: «Psy-
chisch gesund lernen, arbeiten und le-
ben sind nach wie vor wenig beachtete
Themen.» So lange man gesund sei,

werde die psychische Gesundheit als
selbstverstindlich hingenommen. Eine
falsche Annahme, wie aktuelle Zahlen
zur Hiufigkeit psychischer Stérungen -
wie  beispielsweise = Depressionen,
Angst- und Zwangsstérungen, Demenz-
und Suchterkrankungen - zeigen.

Mit Alltagsbelastungen umgehen

Was heisst es denn, psychisch ge-
sund sein? Ein aktueller Bericht des
Bundesamtes fiir Gesundheit spricht
von Wohlbefinden, Zufriedenheit,
Selbstbewusstsein,  Beziehungsfahig-
keit, Alltagsbewidltigung und Arbeitsfa-
higkeit. Und erldutert weiter: «Psychi-
sche Gesundheit ist demnach nicht
bloss die Abwesenheit einer psychi-
schen Erkrankung, sondern beinhaltet
unter anderem auch ein stabiles Selbst-
wertgefithl und Gefiihle von Selbst-
wirksamkeit und Handlungskontrolle.»
Sara Michalik pflichtet bei: «Es geht
auch nicht darum, stdndig happy und
ausgeglichen zu sein. Vielmehr geht es
darum, mit Alltagsbelastungen umge-
hen zu konnen, ohne gleich den Boden
unter den Fiissen zu verlieren.» Psy-
chisch gesund sein sei dann auch kein
Zustand, sondern ein Prozess. Ein Pro-
zess, der stetiger Aufmerksamkeit be-
darf.

Beziehungen sind wichtig

Die Forschung zeigt, Privention ist
ein enorm wichtiger Schutzfaktor. Ent-
sprechend legt dann auch das Bundes-
amt fiir Gesundheit in seiner Strategie
«Gesundheit2020» sein Augenmerk auf
Priaventionskampagnen fiir eine gute
psychische Gesundheit. «Wer aufmerk-
sam ist und speziell auf seine Psyche
achtet, lauft weniger Gefahr, an einer
Storung zu erkranken», so Sara Micha-
lik. Denn oftmals drehe sich die Spirale
rasch abwirts: Stress auf der Arbeit.
Weniger Zeit fiir entspannende Tatig-
keiten. Noch mehr Stress. Noch weni-
ger Freizeit. Und schlimmstenfalls en-
det dies in einem Burnout.

Was wiren denn konkrete priventive
Schritte fiir eine gute psychische Ge-
sundheit? Der Verband Aargauer Psy-
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chologinnen und Psychologen macht
auf die Kampagne «10 Schritte fiir psy-
chische Gesundheit» aufmerksam: sich
selbst annehmen, dariiber reden, sich
entspannen, Neues lernen, mit Freun-
den in Kontakt bleiben, etwas Kreatives
tun, sich beteiligen, um Hilfe fragen,
sich nicht aufgeben und aktiv bleiben.
Sara Michalik dazu: «Zehn Schritte sind
viel - Aktionismus ist dagegen fehl am
Platz. Vielmehr soll jeder fiir sich sel-
ber entscheiden, welcher Bereich zu
kurz kommt oder im Ungleichgewicht
ist. Im Alter wird beispielsweise der As-
pekt des neuen Lernens wichtig. Dies
beugt das Risiko vor, an Demenz zu er-
kranken.» Empfehlen tut Sara Michalik
zudem, sich aktiv Zeit zu nehmen fiir
Beziehungen - mit Freunden in Kontakt
bleiben. «Wir Menschen sind Bezie-
hungswesen. Einsamkeit macht krank
und es hilft, mit anderen Menschen
iiber personliche Sorgen zu sprechen.»
Will heissen: Wir brauchen nicht Hun-
derte von oberflichlichen Facebook-
Freunden, sondern Beziehungen mit
Qualitit, die echte und ehrliche Ge-
spriche ermoglichen. «Besonders in
belastenden Lebenssituationen ist es
wichtig, dass wir uns Hilfe holen und
Menschen um uns wissen, mit denen
wir iiber alles sprechen kénnen.»

Und wie konnen wir beschlossene
Vorsitze halten? «Die Vorhaben kon-
kret einplanen. Einen wochentlichen
Termin in der Agenda fest eintragen
und sich so regelmadssig mit der besten
Freundin oder dem besten Freund auf
einen Kaffee oder auf eine Runde Jog-
ging treffen», empfiehlt die Psycholo-
gin. Und das Gute daran ist: Studien be-
legen, dass Vorsdtze am besten gelin-
gen, wenn diese gemeinsam mit einem
vertrauten Menschen gefasst werden.

Weiterfiihrende Informationen:

Weiterflihrende Informationen zu den
zehn Schritten, zehn Kurzportrats von
Personen, die mit einem Schritt etwas
Gutes fur ihre psychische Gesundheit tun
und Literaturtipps finden Sie unter
www.ag.ch/gsundundzwag

Ratgeber Gesundheit

Heute: Richard Glaab, Facharzt Chirurgie, 4

Leitender Arzt Abteilung Traumatologie,

Leiter Sporttraumatologie, KSA

Ich bin gestiirzt und habe mich
am Fuss verletzt. Die Diagnose
gemass MRI lautet: ein Band
angerissen, ein zweites ganz
gerissen. Ich habe immer noch
Schmerzen und bin manchmal
unsicher beim Gehen (trotz
Fussstiitze). Ist es moglich, dass
sich der Fuss an das fehlende
Band gewo6hnt? Oder ist eine
Operation besser?

Herr C. M. aus O.

Wenn ich Sie richtig verstehe,
haben Sie sich an den Bandern
des Aussenkndchels verletzt.
Das ist die haufigste Verletzung
am Bewegungsapparat und
passiert durch ein Wegknicken
nach innen. Typisch ist ein so-
fortiger Schmerz, der mit einem
Instabilitatsgefiihl bis hin zur
Belastungsunfahigkeit einher-
geht. Die Erstbehandlung kann
selbst nach dem PECH-Schema
durchgefiihrt werden: Pause,
Eis zum Kihlen (nie direkt auf
die Haut auflegen!), Compres-
sion (um die Schwellung zu
reduzieren) und Hochlagern.
Bei Banderrissen kommt es zu
einer Schwellung und einem
sichtbaren Bluterguss — dann
sollte man einen Arzt aufsu-
chen. Sind auf dem Rontgen-
bild kein verschobener Kno-
chenbruch und keine Verren-
kung zu sehen, kann man die
Verletzung ohne Operation be-
handeln. Bei Verdacht auf eine
schlimmere Verletzung sollte
das Gelenk nachkontrolliert

Haufig: Verletzung der Aussenbander am Sprunggelenk.
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werden. Allfallige Begleitverletzun-
gen konnen mit einem MRI gesucht
werden - bei lhnen ist damit der teil-
weise Banderriss bestatigt worden.
Die Heilung der gerissenen Aussen-
bander dauert mindestens drei Mo-
nate, egal, ob operiert oder nicht.
Komplizierter ist es bei Begleitverlet-
zungen z.B. des Innenbandes; dann
kann ein Gips noétig sein.

Sind nur die Aussenbéander verletzt,
darf man wieder belasten, sobald
die Schmerzen es zulassen; Gehsto6-
cke kénnen dabei hilfreich sein. Um
ein erneutes Umknicken zu vermei-
den, ist eine stabile Stilitze fiir min-
destens 6 bis 12 Wochen notwendig.
Eine Physiotherapie ist wichtig, um
die Bewegungsablaufe wieder zu
normalisieren, das Gelenk zu stabili-
sieren und damit erneutes Umkni-
cken zu vermeiden. Frische Verlet-
zungen werden nur gelegentlich bei
Leistungssportlern operiert. Eine
Operation kann aber bei wieder-
kehrenden Problemen notwendig
werden, haufig sind dann auch
Fehlstellungen mitverantwortlich.
Sport kann man wieder treiben,
wenn ein seitengleicher Bewe-
gungsumfang besteht und Balance,
Kraft und Wahrnehmung wieder-
hergestellt sind. Das Gelenk sollte
im Alltag beschwerdefrei sein und
nicht mehr anschwellen.

In Ihrem Fall empfehle ich eine weite-
re Schonung mit angepasster Belas-
tung und konsequenter Stlitzenbe-
handlung sowie eine gute physiothe-
rapeutische Betreuung. Damit sollte
die Stabilitat besser werden und die
Schmerzen sollten abnehmen.

Gesundheit Ratgeber

Sie fragen - Fachleute antworten;

richten Sie lhre Fragen an:
Ratgeber Gesundheit
Neumattstr. 1, 5001 Aarau
Fax 058 200 53 54
www.gesundheitaargau.ch
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