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Nierensteine:
Auch bei Kindern

immer öfter
Kinder sind immer häufiger von
Nierensteinen betroffen. In den
vergangenen 20 Jahren sei ein ste-
tigerAnstieg zu beobachten,warn-
te die Österreichische Gesellschaft
für Kinder- und Jugendheilkunde.
Verantwortlich dafür sind Überge-
wicht, zu viele fruchtzuckerhaltige
Getränke, viel Salz in Fast Food,
verminderte Flüssigkeitszufuhr
sowie eine unzureichende Kalzi-
umzufuhr. Aber auch der Klima-
wandel spielt eineRolle: Sogenann-
te„Harnstein-Episoden“tretenlaut
den Fachleuten nach Phasen mit
hohen Temperaturen häufiger auf.
Dieshängtmit einer erhöhtenKon-
zentration des Urins zusammen,
bei Hitze verliert der Körper mehr
Flüssigkeit. Weiters könne zuneh-
mender Einsatz von Antibiotika
eineRolle spielen, dadieseMedika-
mente zur Vorbeugung wichtige
Bakterien im Darm reduzieren
können.
„Während der Pubertät kommt

es zu einembesonders starkenAn-
stieg der Häufigkeit. Bei Kleinkin-
dern sind hingegen anatomische,
metabolischeundgenetischeUrsa-
chen die Hauptauslöser für Harn-
steine“, sagte Siegfried Waldegger,
Oberarzt an der Universitätsklinik
für Kinder- und Jugendheilkunde
in Innsbruck.Vorbeugenkannman
durch ausreichend Flüssigkeitszu-
fuhr, vor allemmitWasser und un-
gesüßtem Tee. Kinder von vier bis
sechs Jahrensolltenrund0,8bisei-
nen Liter täglich trinken, Sieben-
bis Neunjährige gut einen Liter,
Kinder von zehn bis zwölf Jahren
rund 1,2 Liter, Jugendliche von 13
bis 14 Jahren 1,3 und 15- bis 18-
Jährige in etwa eineinhalb Liter.

Viel Salz in Fast Food kann Nierensteine
begünstigen. Foto: Colourbox

Optimismus ist eine wichtige Zutat zur Resilienz, also das Vertrauen darauf, dass sich die Dinge zum Guten wenden. Fotos: Richard Haidinger, Colourbox

Resilienz: Wie stärke ich das
Immunsystemmeiner Seele?

Die psychische Widerstandskraft lässt sich gezielt erlernen und auch trainieren
VON BARBARA ROHRHOFER

U nser Leben verläuft
nicht geradlinig: Es gibt
Höhen, Tiefen, Still-
stand. Und manchmal

wirft es uns aus der Bahn: Tod,
Trennung, Krankheit, Nöte und
Sorgen gehören zum menschli-
chen Dasein. „In schwierigen Mo-
menten ist Resilienzwichtig – also
die Widerstandskraft der Psyche.
Diese brauchtman, umherausfor-
derndeLebenszyklen sozubewäl-
tigen, dass wir am Ende stärker
sind als vor der Krise“, sagte Psy-
chotherapeutin Silvia Dirnberger-
Puchner,diesichseit vielenJahren
mitdiesemThemabeschäftigt, bei
einem Vortrag beim Expertinnen-
Forum der OÖ Versicherung in
Linz. Sie bezeichnet Resilienz als
„Immunsystem der Seele“.
Wiewir Krisen begegnen, entwi-

ckelt sich ständig weiter, verän-
dert sich. In jeder Stresssituation
ergeben sich neue Verletzlichkei-
ten, neue Erkenntnisse und Erfah-
rungen.“ Resilienztraining bedeu-
tet für Dirnberger-Puchner, sich
mit dem eigenen Selbstwert, der
Selbstwirksamkeit und den vielen
anderen Resilienz-Faktoren ausei-
nanderzusetzen.

Die Fähigkeit, mit den eigenen
Gefühlen angemessen umzuge-
hen, wird als Emotionsregulation
bezeichnet und versteht sich als
Fundament von Resilienz. Wer
über eine gute Emotionsregulati-
on verfügt, kanndieArt, die Inten-
sität und die Dauer seiner Gefühle
so beeinflussen, dass eine Ge-
fühlslage entsteht, in der man
handeln kann. Auch in sehr
schwierigen Situationen können
resiliente Menschen noch ange-
messen reagieren. „Das heißt aber
nicht, Gefühle zu ignorieren. Man
musssiewahrnehmenundspüren
und lernen, Spannungen auszu-
halten“, sagt Dirnberger-Puchner.
Das habe nichts mit Härte oder
Taff-Sein zu tun, sondern mit
Selbstfürsorge, also dem liebevol-
len Umgangmit uns selbst. Weite-
re wichtige Faktoren, die die Ent-
wicklung von Resilienz stärken:

❚ Eigenverantwortung:
Das Bewusstsein, dass man selbst
für bestimmte Dinge zuständig
ist, man diese selbst verändern
und beeinflussen kann. Wir haben
unser Handeln, Denken und Füh-
len selbst in derHand. „Mankönn-
te sagen, dass man in der Lage ist,
die Opferrolle zu verlassen.“

❚ Soziale Beziehungen:
Soziale Unterstützung ist einer
der am besten belegten Faktoren,
um Krisen erfolgreich zu bewälti-
gen. Die Unterstützung anderer
Menschen hilft dabei, negative
AuswirkungeneineskritischenLe-
bensereignisses oder einer Belas-
tung abzufangen.
❚Akzeptanz:
Die Fähigkeit, unabänderliche Si-
tuationen so anzunehmen, wie sie
sind, anstatt dagegen anzukämp-
fen.
❚Optimismus:
Realistisch-optimistische Men-
schen haben die tiefe Überzeu-
gung, dass sich Dinge zum Guten
wenden. „Positives Denken muss
nichtangeborensein,mankannes
kultivieren.“
❚ Lösungsorientierung:
Besser indieZukunftblicken, statt
sich auf Probleme zu fokussieren,
hilft, nicht in „alten Mustern“ zu
verharren.
❚Dankbarkeit:
Das bewusste Wahrnehmen der
positiven Dinge im Leben verän-
dert den Blick auf die Welt.
❚Achtsamkeit:
Erlernen, den gegenwärtigen Mo-
ment bewusst, aufmerksam und
ohne Wertung wahrzunehmen.

❚ Selbstwertgefühl:
Menschen, die ihren eigenen Wert
kennen, vertrauen eher darauf,
schwierige Situationenbewältigen
zu können. Ein positiver Selbst-
wertmacht es leichter, sichmit al-
len Stärken und auch Schwächen
anzunehmen. Dazu gehört auch,
seine Bedürfnisse nach Regenera-
tion wahrzunehmen und auf sich
zu schauen.
❚ Selbstwirksamkeit:
Das Vertrauen in die eigenen Fä-
higkeiten. Man kann Dinge selbst
bewältigen oder ist in der Lage,
sich Hilfe zu holen, wenn man et-
was nicht alleine schafft.

„Zur Resilienz gehört,
sich selbst zu erlauben,
Ehrenrunden zu drehen,
das Krönchen aufzuset-
zen undweiterzugehen.“

❚ Silvia Dirnberger-Puchner,
Psychotherapeutin

Kann Gentherapie Gedächtniszellen
verjüngen? Bei Mäusen gelang es. (cb)

Gedächtnisverlust
umkehrbar?

Schweizer Forscher haben das Ge-
dächtnis alterMäusewieder auf Ju-
gendniveau gebracht. Dies gelang
ihnen durch eine Gentherapie, die
gezielt einzelne Gedächtniszellen
verjüngt, wie sie im Fachmagazin
„Neuron“ berichten. Der altersbe-
dingte Verlust geistiger Leistungs-
fähigkeit gilt bisher alsweitgehend
irreversibel. Die Studie der Eidge-
nössischen Technischen Hoch-
schule Lausanne (EPFL) stellt diese
Annahme in Frage.

Neue Hoffnung für Betroffene von Nie-
renkrebs Foto: Colourbox

Impfung gegen
Nierenkrebs

In der Klinik Donaustadt in Wien
startet Ende 2026 eine internatio-
nale Studiemit rund400Patienten.
Rückfälle bei Nierenkrebs sollen
mit einer Impfung verhindert wer-
den. Diese kommt nach der Opera-
tion zum Einsatz, besonders bei
Menschen mit hohem Rückfallrisi-
ko. Die Impfung soll das Immun-
system der Betroffenen trainieren,
damit verbliebene Krebszellen
frühzeitig erkannt und bekämpft
werden können.

GESUNDHEIT KOMPAKT

Herr Doktor, wann braucht mein
krankes Kind ein Antibiotikum?

Primar Walter Bonfig: „Bei Virusinfektionen ist das gar nicht wirksam“

Husten, Schnupfen, Fieber – in den
kaltenMonaten sindKinder beson-
ders häufig krank. Für Eltern stellt
sich dabei die Frage: Braucht mein
Kind ein Antibiotikum, damit es
schnellerwiedergesundwird?„Die
Antwort lautet in den meisten Fäl-
len: nein. Denn der Großteil der Er-
kältungen im Kindesalter wird
durch Viren verursacht – und ge-
gen diese sind Antibiotika wir-
kungslos“, sagt PrimarWalter Bon-
fig, Leiter derAbteilung fürKinder-
und Jugendheilkunde am Klini-
kum Wels-Grieskirchen.
Dass Kinder mehrfach krank

werden, istnichtungewöhnlich:Bis
zu zehn Infekte pro Jahr gelten im
Vorschulalter als normal, weil das
Immunsystem dadurch „trainiert“
wird und ein immunologischesGe-

dächtnis aufbaut. Typische Erkäl-
tungssymptome wie eine laufende
Nase, Halsschmerzen oder Husten
klingen in der Regel innerhalb we-
niger Tage von selbst ab. Manch-
mal können sich jedoch Bakterien

aufeinebestehendeVirusinfektion
„aufsetzen“ und ein Antibiotikum
erforderlich machen.
Hält ein Schnupfenbeispielswei-

se länger als zehn Tage ohne Bes-
serung an, verschlechtert sich der
Zustand nach einigen Tagen deut-
lichoderkommtes imVerlaufnach
einer anfänglichen Besserung zu
einem erneuten Anfiebern, kann
dies ein Hinweis auf eine bakteriel-
le Beteiligung sein. Gelb-grünes, di-
ckes Nasensekret, Gesichts- oder
Kopfschmerzen sowie Fieber – ins-
besonderenacheineranfänglichen
Besserung – gelten als Warnzei-
chen.
In solchen Fällen kann eine anti-

biotische Behandlung sinnvoll
sein, um Komplikationen zu ver-
meiden.

Kinderarzt Walter Bonfig vom Klinikum
Wels-Grieskirchen (cb)
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A)	 Vor dem Lesen

a)	 Tauschen Sie sich mit Ihrer Banknachbarin 
bzw. Ihrem Banknachbarn darüber aus, wie 
Sie persönlich mit Stress oder Rückschlägen 
umgehen.

b)	 Erläutern Sie, welche Strategien Ihnen helfen, 
nach schwierigen Situationen wieder ins Gleich-
gewicht zu kommen.

c)	 Diskutieren Sie die Bedeutung des folgenden 
Zitats von Viktor Frankl: 
•	 „Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. 

In diesem Raum liegt unsere Macht zur Wahl 
unserer Reaktion.“

/
B) Textbearbeitung

a)	 Lesen Sie den Artikel aufmerksam durch.

b)	 Arbeiten Sie die im Text genannten Resilienz-
Faktoren heraus und ergänzen Sie die Tabelle. 

Resilienz-
Faktor

Bedeutung Beispiel

Emotionsre-
gulation

Eigenverant-
wortung

Soziale Be-
ziehungen

Optimismus

Selbstwirk-
samkeit

Dankbarkeit

Achtsamkeit

c)	 Erläutern Sie, warum Emotionsregulation als 
Fundament der Resilienz bezeichnet wird.

d)	 Deuten Sie die Metapher „Immunsystem der 
Seele“ im Hinblick auf psychische Gesundheit.

e)	 Beurteilen Sie, welche zwei Resilienz-Faktoren 
Ihnen besonders wichtig erscheinen.

ÿ
C) Weiterführende Aufgaben

	 Arbeiten Sie in Kleingruppen zusammen. Entwi-
ckeln Sie gemeinsam ein „Resilienz-Toolkit“ für 
Ihre Schule: 
•	 Legen Sie fünf konkrete Maßnahmen fest, 

die Schülerinnen und Schüler im Alltag 
stärken könnten.

•	 Gestalten Sie eine visuelle Übersicht (Plakat 
oder digitale Präsentation) mit dem Titel „So 
stärkst du das Immunsystem der Seele“.

Resilienz: Wie stärke ich das Immunsystem meiner Seele?


