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Der Bike- und Wanderfotowettbewerb
gehtin die letzte Runde

Bis kommenden Sonntag konnen noch Fotos auf der Homepage hochgeladen werden, anschliessend beginnt das grosse Voting.

Seit Anfang September lauft
der Bike- und Wanderfotowett-
bewerb und einige tolle Fotos
wurden bereits auf die Home-
page hochgeladen. Und nun
geht der Wettbewerb in die
heisse Phase, denn die letzte
und finale Woche hat begon-
nen. Bis kommenden Sonntag
konnen noch Fotos, Schnapp-
schiisse und tolle Momentauf-
nahmen eingereicht werden.
Anschliessend wird der Upload
geschlossen und die Fotos kon-
nen beim grossen Voting be-
wertet werden.

Das Voting startet
kommende Woche

Diese Woche hilt das Wetter
noch einige tolle Stunden bereit
und den einen oder anderen
zieht es sicherlich noch hinaus
in die Natur und in die Berge.
Dabei gibt es noch etliche Mog-
lichkeiten, um ein schones Pa-
noramafoto aufzunehmen, ei-
nen Schnappschuss von einem
Vogel oder einem Reh zu ma-
chen oder die Freunde und Fa-
milie bei einem Picknick auf ei-
ner Wiese abzulichten. Wer
beim Wettbewerb noch mitma-
chen mochte, kann sein Foto
noch bis kommenden Sonntag
auf vaterland.li/wanderfotos
hochladen und so automatisch
am Wettbewerb teilnehmen.
Am Montag beginnt dann
das Voting. Es ist aber keine
Jury, die die besten Bilder aus-

Auf zum San Salvatore.
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Auf dem Weg von den Drei Schwestern zur Gafadura. Bild: Toni Banzer

sucht, sondern es sind die On-
linebesucher der Homepage.
Jeder kann seine Stimme abge-
benund einem Foto seinen Like
geben. Wer seine eigenen

Chancen auf einen Preis ver-
bessern mochte, sollte alle
seine Freunde und Bekannte
mobilisieren, damit sie fiir das
Foto abstimmen und ihm so zu

Abendwanderung mit Sonnenjump.
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Berggasthaus Staubern liber dem Nebelmeer.

einem Vorsprung verhelfen.
Die fiinf Fotografen, deren Fo-
tos die meisten Likes bekom-
men, gewinnen einen Gut-
schein von einem der Partner.
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Unabhingig davon, ob man auf
dem zweiten oder flinften Rang
landet - alle bekommen einen
Gutschein tiiber die gleiche
Hohe. Es gibt also eigentlich

- ,f r_"'

Augstenberg Bild: Helen Goop
fiinf Gewinner. Die Preise wer-
den in diesem Jahr von Liemo-
bil, den Bergbahnen Malbun,
dem Fashion Outlet Landquart
und dem regionalen Online-
marktplatz Hierbeimir gestellt.

Galerie ladt zum Stobern
und Entdecken ein

Wer nach neuen Ideen fiir
einen Spaziergang, eine Wan-
derung oder einen Biketrip
sucht, bekommt in der Online-
galerie vielleicht den einen oder
anderen Input. Die tollen Auf-
nahmen laden zum Stébern ein
und wecken die Vorfreude auf
den nichsten Ausflug in die Na-
tur. Also Kamera einpacken und
abin die Berge, zu Fuss oder mit
dem Mountainbike - einige
Tage bleiben noch Zeit bis zum
Ende des Wettbewerbs. (lat)

Mittwochsforum der Arztekammer

Vergesslichkeit oder Demenz - eine differenzierte Betrachtung

Morgen, Mittwoch, um 19.30
Uhr, spricht Dr. Maria Jehle-
Danzinger im SAL in Schaan
beim Mittwochsforum der Arz-
tekammer tiber das Thema
«Vergesslichkeit oder Demenz
- eine differenzierte Betrach-
tung». In Koopertaion mit dem
Verein Demenz Liechtenstein
zeigt die Psychiaterin und Psy-
chotherapeutin auf, wo und wie
eine Grenze gezogen sowie auf
welche Weise das Gedéchtnis
trainiert werden kann.

Kannich selbst feststellen,
obich nur vergesslich gewor-
den oder bereits an Demenz
erkrankt bin?

Maria Jehle-Danzinger: Selbst-
tests bieten eine grobe Orientie-
rung bezliglich des moglichen

Vorliegens einer kognitiven Sto-
rung. Umfassende Demenzab-
kldrungen, die auch differential-
diagnostische Zuordnungen und
Frithdiagnostik  ermdglichen,
konnen allerdings nicht durch
diese Tests ersetzt werden.

Was gibt es fiir Angehorige
fiir Anzeichen, die typisch
fiir eine Demenzerkrankung
sind?

Typische Merkmale einer begin-
nenden Demenz sind neben der
Gedachtnisstorung auch Sto-
rungen der Orientierung, zuerst
der raumlichen und zeitlichen.
Es werden nicht nur Details ver-
gessen, sondern teils auch ganze
Lebensereignisse. Es kommt zu
Zuordnungsschwierigkeiten auf
der Zeitachse. Verlegte Gegen-

stinde werden an uniibli-
chen Plitzen wiedergefun-
den, zum Beispiel die Brille im
Kiihlschrank. Das Namensge-
dachtnis ldsst nach oder
einzelne Worte fallen Betroffe-
nen nicht mehr ein. Verhaltens-
verdnderungen konnen eben-
falls auftreten. Dabei handelt es
sich um Riickzug, Teilnahmslo-
sigkeit, aggressives Verhalten,
Ungeduld und so weiter. Betrof-
fene verirren sich eventuell in
vertrauter Umgebung, Organi-
sation und Planung fallen zu-
nehmend schwerer. Merkhilfen
wie Einkaufszettel helfen im
weiteren Verlauf der Krankheit
weniger.

Wie stellt die Medizin fest, ob
jemand nur an einer Stérung

der Gedichtnisleistungleidet
oder ob bereits eine Demenz
vorliegt?

Durch  neuropsychologische
Tests, psychiatrische Abkla-
rung, internistische Untersu-
chung mit ausfithrlichem
Labor, pflegerische Abkldrung
mittels Beurteilung der Alltags-
kompetenz und finanziellen
und administrativen Angele-
genheiten im hiuslichen Um-
feld. Aussagekriftigist auch die
Bildgebung. Spezialuntersu-
chungen wie PET und Liquordi-
agnostik sind schon bei der
Frithdiagnostik aufschlussreich.

Bereits abdem 30. Altersjahr
lassen gewisse Gedéchtnis-
leistungen nach. Man hort

auch immer wieder von
Gehirntraining. Kann man
sein Gehirn wirklich trainie-
ren? Und wenn ja, welche
Methoden helfen?

Nach dem Motto «Use it or loo-
se it» sind prinzipiell alle geisti-
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Dr. Maria Jehle-Danzinger
Psychiaterin, Psychotherapeutin

gen Titigkeiten geeignet, um
das Gehirn zu trainieren. Be-
sonders giinstig ist die Kombi-
nation mit Bewegung, wenn
beispielsweise neue Bewe-
gungsabldufe gelernt werden
wie beim Tanzen oder Jonglie-
ren. Empfehlenswert ist auch
Bewegung in der freien Natur.
Wesentlich ist, dass die geisti-
gen Ubungen Spass machen.
Nur ein freudvolles Lernen,
eingebettet in angenehme emo-
tionale Erfahrung, verbessert
nachhaltig die Neuroplastizitat.
Wenn man sich nur langweilt
beim Lernen, ist kein grosser
Effekt zu verzeichnen. Gesunde
Erndhrung und ausreichender
Schlaf unterstiitzen zusdtzlich
die Verbesserung der Hirnfunk-
tionen.
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