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Hand in Hand

Am 1. Marz lud der Verein ,Hand in Hand" im Café
am Draupark zur Jahreshauptversammlung. Es
war auch eine Gelegenheit, auf das vergangene
Jahr zurilickzublicken und einige der Highlights
Revue passieren zu lassen. ,Die Kinder unseres
Vereins haben verschiedene Beeintrachtigungen,
die am haufigsten vertretene ist das Down Syn-

drom", erklart Pia Schlichenmaier, ,daher haben

Eltern mit viel Engagement eine ganze Themen- EXTRA

woche zum Welt-Down Syndrom-Tag organisiert.

AuBerdem fanden eine Filmvorflihrung und ein FamlllenfeSt fur a"e

frohliches Fest statt. Im Juni 2015 wurde gemein-
sam eine Reise ans Meer unternommen, wobei die
Freude der Kleinen und GroBen am Wasser und
das Gemeinschaftserlebnis zwischen Eltern, Ge-
schwistern, Freunden allen bis heute in Erinnerung
geblieben ist. Eine besonders arbeitsreiche Zeit
stellte flr alle wieder die Teilnahme am Lienzer
Adventmarkt der sozial tatigen Vereine dar, aus
der man, nach An-
- gaben von Pia Schli-
chenmaier, immer
. das Haupteinkom-
~men des Vereines lukrieren konne.

Die Kinder im Verein haben nicht nur unterschiedliche
Behinderungen, sondern natirlich auch verschiedens-
. te Fahigkeiten, Talente und Vorlieben. ,Diese Vielfal-
tigkeit mochten wir im kommenden Jahr noch mehr
| betonen und alle mit einbeziehen", erzahlt die Obfrau
\ Pia Schlichenmaier.

Montag, 21. Marz 2016
101bis 14 Uhe - Stadtbicherei ienz

Hipfourg, Kinderschminken,
Foto-Ecke, Kaffee und Kuchen

11 Uhr: Besuch der Osttirol Clowns

Herdlich willkommen!




DIABETIKERTAG

Am Samstag den 14. November referierten
Dr. Johannes THONHAUSER
DIABETISCHES FuBBsyndrom -
Wie kann ich die Katastrophe verhin-
dern?

Bettina ORTNER, BSc, Didtologin
,Diabetes und Essen —
so kann’s gelingen!™ und
Elisabeth FEICHTER, MAS
Bewegung als wirksames
Therapeutikum bei Diabetes

Zwei Zusammenfassungen der Vortrage:

Diabetischer Fuf3

Die diabetische FuBerkrankung ist eine der vie-
len Folgeschaden, welche durch langjahrige
Diabeteserkrankung bedingt ist. Dieses Problem
ist eine sehr vielschichtige Verdnderung an den
FiBen, an deren Ende die FuBamputation eine
sehr gefiirchtete und haufige Folge ist! Bagatell-
verletzungen sind letztendlich oft die auslésende
Ursache.

2500 Amputationen pro Jahr, alleine in Oster-
reich, sind dadurch bedingt und zumindest die
Haélfte, also 1250 Amputationen pro Jahr kénnen
durch sachgerechte Pflege und rechtzeitiges Han-
deln des Erkrankten bei Auftreten von Problemen,
verhindert werden!

Aufgrund  langjahriger  Blutzuckererkrankung
kommt es zur Erkrankung der Nerven und Blutge-
faBe im FuB- und Beinbereich, die in weiterer Fol-
ge schwere FuBdeformierungen mit enorm erhéh-
ter Infekt- und Verletzungsanfalligkeit bedeuten!
Anfanglich kommt es bei der Neuropathie
(Nervenerkrankung) zu Missempfindungen
(Ameisenlaufen, brennende FiiBe — vor allem in
der Nacht, teils beidseitig socken- bis strumpffor-
mig Schmerzen), zu allerletzt schmerzlose FiBe,
was folgenschwer endet, da Verletzungen nicht
mehr wahrgenommen werden. Die GefaBveran-
derungen (Angiopathie) duBern sich in bewe-
gungsabhdngigen Schmerzen, die zur sogenann-
ten Schaufensterkrankheit fiihren und eine
schwere Durchblutungsstérung im Bein- und FuB-
bereich bedeuten.

Um dies zu verhindern, ist eine gute Blutzucke-
reinstellung ab Beginn der Erkrankung wichtig,
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gemeinsam mit Beherrschung weiterer Risi-
kofaktoren (Blutdrucktherapie, Cholesterinsen-
kung, Nikotinabstinenz ...). RegelmaBige Kontrol-
len sind unerlasslich, um rechtzeitig auf etwaige
Folgeschaden aufmerksam zu sein.

Essentiell ist die tagtagliche und lebenslan-
ge! FuBpflege, die penibel genau und fachge-
recht vom Diabetiker selbst durchgefiihrt werden
muss! (Genaue Anleitungen kann man im Rah-
men einer Diabetesschulung erfahren oder in spe-
ziellen Internetforen nachlesen.)

Bitte!!! nehmen sie das Problem ernst, informie-
ren Sie sich, sorgen Sie vor und helfen Sie sich
selbst, um langwierige FuBerkrankungen, (welche
nur mit Hilfe von Diabetologen, Hautarzt, Neuro-
logen, Orthopdaden, Angiologen, ...., gemeinsam
behandelt werden kdnnen) zu ersparen. Kim-
mern Sie sich um regelmaBig professionelle FuB-
pflege und rechtzeitige Verordnung von orthopa-
dischen Schuheinlagen und/oder orthopadischem
Schuh.

Und noch eins: Um die folgenschweren Folge-
schaden durch langjdhrige Blutzuckererkrankung
zu verhindern, zu stoppen oder aufzuhalten, ist
die Grundvoraussetzung eine gute Blutzuckerein-
stellung! Basis dafiir ist und bleibt eine diabetes-
gerechte Ernahrung kombiniert mit regelmaBiger
Bewegung! Zusatzlich gute Blutdruckeinstellung,
zielgerechte Cholesterinsenkung, Nikotinabsti-
nenz, ...! Ersparen Sie sich damit die unangeneh-
men Komplikationen an FuB, Herz, Gehirn, Niere,
Auge ...!

Dr. Johannes Thonhauser
Facharzt fiir Innere Medizin
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Bewegung als wirksames Therapeutikum bei Diabetes

Durch einen aktiven Lebensstil lasst sich der
Teufelskreis durchbrechen.
Gesundheitszustand und Lebensqualitat
konnen dadurch verbessert werden.

Eine zielfiihrende Anderungen
des Lebensstils ist durch Ver-
haltens- und idealerweise auch
durch Verhaltnisénderung

mdglich. Um den Alltag aktiv _

gestalten und ein hdheres Be-
wegungspensum erreichen zu
kénnen, ist ein bewegungsfor-
derndes Umfeld hilfreich. Ne-
ben einer Erhéhung des allge-
meinen korperlichen Aktivitats-
levels ist es notwendig, Aus-
dauersport kombiniert mit mo-

deratem Krafttraining zu betrei-

ben.

Der Teufelskreis, in den Diabe-
tes Typ 2 Erkrankte geraten,
beginnt oft schon im Kindes-
und Jugendalter. Meist flihren
Bewegungsmangel, ungesunde
und UbermaBige Ernahrung zu
Ubergewicht. Stress, Rauchen
und Alkohol tragen dazu bei,
dass sich die negative Spirale
immer weiter nach unten dreht.
Mangelndes Wohlbefinden ver-
hindert Freude an Aktivitdt, die
korperliche Mobilitat wird redu-
ziert. Gescheiterte Bewegungs-
initiativen, Angste und uniiber-
windlich scheinende Barrieren
fihren zu Resignation und
Krankheit.

Wird dieser Teufelskreis mit
Bewegung durchbrochen, be-
steht die Chance, die metaboli-
schen Werte zu verbessern,
Ubergewicht zu reduzieren und
ein Fortschreiten der Krankheit
zu verhindern. Es gelingt, die
personliche Fitness zu steigern,
erlittene FunktionseinbuBen
rickgangig zu machen,

Schmerzen zu lindern, das
Wohlbefinden zu erhdhen,

mehr Selbstwertgefiihl zu erlan-
gen und somit den Gesund-
heitszustand und die Lebens-
qualitat zu verbessern.

Nordic Walking, Radfahren,

Wandern, Gymnastik, Wasser-
gymnastik, Tanzen, Laufen,
»,Dogging®, Skifahren, Langlauf,
FuBmarsche und Gartenpflege
sind empfehlenswerte Sport-
und Bewegungsarten. Beim
Krafttraining werden die groBen
Muskelgruppen (Bein-, Huft-,
Bauch-, Brust-, Riicken-, Schul-
ter und Armmuskulatur) mit
dem eigenen Korpergewicht,
Trainingsgeraten, Gewichten
oder einem Theraband trainiert.

Muskeln verbrauchen, um ihre
Funktionen erfiillen zu kdnnen,
viel von der Energie, die wir
dem Korper zufiihren oder in
Speicherdepots vorratig haben.
Durch ,Muskelarbeit" wird da-
her der Blutzucker gesenkt und
der Stoffwechsel verbessert.
Korperliches Training bewirkt
eine Zunahme an Muskelmasse
und damit einen hdheren
Grundumsatz (Energieverbrauch
des Korpers in Ruhe). Dies be-
glnstigt die Erreichung einer
negativen Energiebilanz und die
Reduktion von Fettgewebe.

Um einen gesundheitswirksa-
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men Effekt zu erzielen, werden
mindestens 150 Minuten, bes-
tenfalls aber 300 Minuten Be-

wegung mittlerer Intensitat
(man kann nebenbei noch spre-
chen), auf maglichst viele Tage
verteilt und 2 — 3 moderate Ein-
heiten Krafttraining pro Woche
empfohlen.

Trotz vielversprechender Emp-
fehlungen fiihlen sich Betroffe-
ne oft Uiberfordert und alleinge-
lassen. In der Offentlichkeit
werden Sport und Bewegung
auf sehr hohem Niveau prasen-
tiert, was fir Untrainierte eine
Barriere darstellt. Zu zweit oder
in einer Gruppe gelingt es bes-
ser, ein Bewegungsprogramm
zu beginnen. Osttirol bietet un-
erschopfliche Madoglichkeiten,
den Erlebnisraum Natur fiir Ge-
sundheitssport zu nutzen und
die Freude an der Bewegung zu
entdecken.

Auch Patientenorganisationen,
Sozialversicherungstrager,
Sportvereine, Fitnessunterneh-
men, TV und anderen Medien
bieten Unterstitzung auf dem
Weg zu einem erfolgreichen
Einstieg in ein bewegteres und
gesunderes Leben.

Elisabeth Feichter, MAS

Trainerin und |85 \
Referentin fir !'w%ﬁ/“ m
Gesundheit & | - mY
Fitness I )
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NEUE GRUPPE
Schmerz

Viele Menschen leiden unter chronischen
Schmerzen. Eine neue Selbsthilfegruppe
macht sich dafiir stark, gemeinsam gegen den
Schmerz anzukampfen.

Die Leitung der Gruppe hat die Lienzerin Daniela
Agu Ubernommen. Die Mutter dreier Kinder kann
aus eigener Erfahrung sagen, welch groBe Heraus-
forderung der Kampf gegen chronische Schmerzen
im Alltag darstellt. ,Vor knapp einem Jahr haben
meine Schmerzen in phasenweise kaum ertragbaren
AusmaBen und damit mein Weg durch viele Arztpra-
xen begonnen, immer auf der Suche nach der Ursa-
che meiner Erkrankung." Chronische Schmerzen be-
lasten, korperlich ebenso wie psychisch: ,Zum ei-
nen wirken sie wie regelrechte Energiefresser. Man
fuhlt sich erschopft, schwunglos, das gesamte Leis-
tungsvermégen kann beeintrachtigt sein. Anderer-
seits belasten Schmerzen auch die Psyche.

Chronischer Schmerz flihre auBerdem dazu, dass
Betroffene empfindlicher und gereizter reagieren,
dass sich die Stimmungslage verandere und man am
sozialen Leben oft nicht mehr so teilhaben kénne
wie friher. ,Chronischer Schmerz muss aber nicht
kampflos hingenommen werden!™, halt Gruppenlei-
terin Daniela Agu fest. Neben den medikament®sen
Mdglichkeiten der Schulmedizin und verschiedenen
Therapien zur Linderung der Beschwerden sei vor
allem der Austausch mit anderen Betroffenen ein

7 ‘ .. % )%3.;.! i
aniela Agu, Leiterin der Selbsthilfegruppe
~SchmerzLOS, mit Christ/ Rennhofer-Moritz
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Tel: 04852-606-290

Die Prostata Selbsthilfegruppe trifft sich neben den
Gruppentreffen auch zu gemeinsamen Ausfliigen -
wie hier beim Schitag in Siidtirol

wichtiger Faktor im Umgang mit der Krankheit. ,Nur
Betroffene wissen, wie es ist, mit chronischem
Schmerz zu leben. Der Austausch in der Gruppe
kann dazu beitragen, mit der eigenen Lebenssituati-
on besser zurecht zu kommen. Hier kann man sich
auffangen lassen, einander eine Stiitze sein, sich
gegenseitig motivieren®, definiert sie die Vorteile der
Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe als eine Chan-
ce auf mehr Lebensqualitat.

Dein Schmerz von heute
ist deine Starke von morgen

Sie selbst hat, entsprechend ihrem Motto ,Finde her-
aus, was funktioniert, und mach was daraus!", viele
Wege beschritten, mit ihrer Erkrankung besser um-
zugehen. ,Der Umgang mit chronischem Schmerz ist
fur mich vergleichbar mit dem Bauen eines Lego-
hauses — ein Legobaustein auf den anderen. Ich ha-
be fir mich vieles entdeckt und herausgefunden.
Die Palette reicht von der richtigen Atemtechnik,
Uber I6sungsorientiertes Arbeiten, positive Selbstbe-
einflussung bis hin zur Entscheidung, auch einmal
Nein sagen zu kdnnen!™ Ihre Erfahrungen und ihr
Wissen will sie mit Betroffenen bei den Gruppentref-
fen teilen.

Kontakt: Daniela Agu 0650/2323151

Treffen: jeden 2. Dienstag im Monat 19:30 Uhr
im Selbsthilfetreff, Rechter Iselweg 5a, Lienz

www.selbsthilfe-tirol.at/osttirol
Mobil: 0664-3856606

Mail: selbsthilfe-osttirol@kh-lienz.at

Angaben u. Daten werden nach bestem Wissen
und Gewissen Uberpriift, dennoch kann eine
Gewahr fiir deren Richtigkeit nicht gegeben
werden. Jede Haftung ist ausgeschlossen.

Mo - Fr 09.00 — 12.00 Uhr
nachmittags nach Vereinbarung

Redaktionsschluss:
fiir die nachste Ausgabe
15. 05. 2016

Biirozeiten:
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