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Liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
aus Gesunden Gemeinden!

Bereits zum sechsten Mal konnten wir heuer den
Gesundheitsférderungspreis an die Gesunden
Gemeinden vergeben. Die Einreichungen spie-
gelten die Vielfaltigkeit des Themas Gesund-
heitsférderung wider und reichten von Projekten
im Kinderergarten bis zu den Senioren. Erfreulich
ist, dass dabei immer versucht wird, viele Men-
schen in der Gemeinde einzubinden und fir den
Gesundheitsgedanken zu begeistern. Die Preise
gingen heuer an die Gesunden Gemeinden Arn-
reit und Lochen, die ex aequo den ersten Platz
errangen und an die Gesunden Gemeinden Neu-
kirchen am Walde und ebenfalls ex aequo an
St. Johann am Wimberg, die die beiden dritten
Platze belegten. Da die Entscheidung sehr knapp
war, wurden an die nachst gereihten Gemeinden
noch zusatzlich Sonderpreise vergeben. Wir dan-
ken allen fir die Einreichungen und gratulieren
herzlich. Ein Hinweis fiir zukiinftige Einreichun-
gen: Wir kénnen fiir den Gesundheitsférderungs-
preis nur mehr Einreichungen in die Wertung mit
einbeziehen, die unter dem Logo Gesunde
Gemeinde veranstaltet und beworben wurden.

Da es in den vergangenen Monaten in besonders
vielen Gesunden Gemeinden einen Wechsel in
der Arbeitskreisleitung gegeben hat, méchten wir
uns auf diesem Wege bei allen Mitarbeiter/innen
in den Gesunden Gemeinden ganz herzlich fur
Ihre Arbeit bedanken und begriRen die neuen
Arbeitskreisleiter/innen und freuen uns auf eine
gute Zusammenarbeit.

Dr. Heinrich Gmeiner  Dr. Adelheid Gurtner
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Bereits 80 % der oberosterreichischen
Bevolkerung leben in Gesunden Gemeinden

Mit der intensiven Unterstiitzung durch Gesundheits-Landesratin Dr. Silvia Sto-
ger hat die Aktion ,Gesunde Gemeinde® in Oberdsterreich in den vergangenen
Jahren einen enormen Aufschwung erlebt: Bereits 270 der insgesamt 445 ober-
Gsterreichischen Stadte und Gemeinden mit rund 1,1 Millionen Einwohnern
beteiligen sich an diesem Netzwerk. Das sind ca. 60 % der Stadte und Ge-
meinden und 80 % der oberdsterreichischen Bevokerung. ,Der eingeschlagene
Weg, von Anfang an das Projekt von der Bevdlkerung tragen zu lassen und die
Aktivitaten den jeweiligen ortlichen Gegebenheiten anzupassen, hat sich voll

bewahrt*, freut sich Landesrétin Dr. Stéger.

Mit der Teilnahme aller 22 Gemeinden
von Linz-Land hat sich auch schon ein
ganzer Bezirk luckenlos der Aktion an-
geschlossen. ,Ich bin davon dberzeugt,
dass bald weitere Bezirke dieses hoch-
gesteckte Ziel erreichen werden®, zeigt
sich Dr. Stéger optimistisch. Hohe Be-
teiligungsraten gibt es auch schon in
den Bezirken Kirchdorf/Krems (82 %),
Urfahr-Umgebung (74 %), Rohrbach
(69 %), Eferding (66 %) und Gmunden
(65 %). Es folgen Steyr-Land (61 %),
Perg und Vocklabruck (53 %), Braunau
(52 %), Grieskirchen, Schérding und
Wels-Land (50 %), Ried (47 %) und
Freistadt (44 %).

Verstarkter Ausbau

der Regionalbetreuung

Mit der zunehmenden Zahl an teilneh-
menden Gemeinden zeichnete sich die
Notwendigkeit einer gezielten Struktur-
entwicklung durch verstérkte Regional-
betreuung ab. Seit Oktober 2002 steht
fur die Gemeinden des Bezirks Brau-
nau eine eigene regionale Betreuung
zur Verfigung. Seit dem 2. Halbjahr
2003 wird auch der Bezirk Vocklabruck
als ein Bezirk mit vielen Gemeinden,
die sich schon seit l&ngerer Zeit am
Projekt beteiligen, regional betreut. Mit
Beginn des Jahres 2004 wurde der
PGA (Verein fiir prophylaktische
Gesundheitsarbeit) mit der Betreuung
des Bezirkes Linz-Land und das Regio-
nalforum  Steyr-Kirchdorf mit der
Betreuung der Bezirke Steyr-Land und
Kirchdorf beauftragt. Somit werden der-
zeit in Oberdsterreich bereits 165
Gemeinden in fiinf Bezirken im Rahmen

der Aktion ,Gesunde Gemeinde® regio-
nal betreut. ,Es ist unser Ziel, nach
erfolgter Evaluierung die regionale
Betreuung auf ganz Oberdsterreich
auszuweiten®, erklart Dr. Stoger.

Die Hauptaufgabe der Regionalbetreu-
ung besteht in der regelmaRigen Kon-
taktaufnahme mit den Akteuren in den
Gesunden Gemeinden, das heifit mit
dem Birgermeister, mit dem Arbeits-
kreisleiter und mit dem Bearbeiter fir
Gesunde Gemeinde am Gemeindeamt.

Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

der Regionalbetreuung sind

* bei der Planung von Veranstaltungen
behilflich

- stellen die Programme, Angebote
und Veranstaltungen der Landessa-
nitatsdirektion vor

Gesundheits-Landesrétin Dr. Silvia
Stdger freut sich iiber grofien Erfolg
des Vorsorgenetzes

beraten bei organisatorischen Fragen

unterstiitzen bei der Dokumentation
der Arbeit

fungieren als Kontaktpersonen zur
Landessanitatsdirektion

und flihren die notwendigen Erhe-
bungen und Erganzungen zur Doku-
mentation der Datenbank der Landes-
sanitatsdirektion durch.

Mit sportlicher Betétigung an der frischen Luft
leistet man einen wichtigen Beitrag zur Gesundheit
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Die Gesunde Gemeinde aktuell fiihrte ein Interview mit Uschi Christl (ORF)

Gesunde Gemeinde aktuell:

Frau Christl, wie gelingt es Ihnen; beruf-
liche Anspannung und Alltagsstress
abzubauen bzw. wie halten Sie sich fit?

Uschi Christl:

Es gibt fir mich zwei ganz wichtige
Dinge: Erstens bin ich eine leiden-
schaftliche Schwimmerin, vor allem im
Winter im Hallenbad. Schwimmen ist
gut fir den Riicken und zur Entspan-
nung; neuerdings kraule ich auch und
nach 60 Léngen geht es mir dann rich-
tig gut. Nach Méglichkeit 2- bis 3-mal in
der Woche. Das ist seelisch und kérper-
lich sehr wichtig fir mich. Ich liebe das
Wasser sehr. Zum Schwimmen, zum
Trinken, aber auch zur Entspannung.

Im Sommer fahre ich aulerdem mit
dem Rad oder laufe eine Stunde - ein-
fach Sportarten, bei denen ich zeitlich
unabhéngig bin, weil das in meinem
Beruf wichtig ist.

Der zweite Fitnessteil sind fiir mich
Wanderungen im Miihlviertel. In der
Gemeinde St. Martin im Miihlkreis hat
mein Partner ein Haus, und dort dann
zum Wochenende bergauf, bergab zu

wandern, das ist die Zeit fiir kérperliche
Entspannung und Anstrengung, das ist
die Zeit fiir Gesprdche. Da gehéren
auch die Gasthduser der Umgebung
dazu, mit durchaus bodensténdiger
Kost.

Entspannung finde ich auch im "rede-
freien Ort", in unserer Sauna; das ist
dann etwas ganz Besonderes fiir mich,
weil Reden sonst so sehr den Tag
bestimmt, beruflich wie privat.

Gesunde Gemeinde aktuell:

Wie sieht es mit der Erndhrung aus?

Uschi Christl:

Ich achte darauf, mich halbwegs ausge-
glichen zu ernéhren. Ich trinke sehr viel
Wasser, Tees, achte auf geniigend Vita-
minzufuhr. Ich trinke aber auch Wein und
Bier in MaBen.

Gesunde Gemeinde aktuell:

Frau Christl, Ihre Sendung ,Wohlflihlen
mit Uschi Christl* gibt es seit nunmehr
1% Jahren. Wie ist Ihr persdnlicher
Zugang zu Gesundheit und Wellness?

Uschi Christl:

Bei dieser Sendung gibt es eine sehr
breite Themenvielfalt. Das reicht von
Ayurveda bis zum Fasten, von Shiatsu-
Massage bis zur richtigen Matratze.
Das Schone daran ist, dass ich die The-
men selbst auswéhlen kann. Auf der
Gesundheitsschiene muss man extrem
auf seriésen Journalismus achten, des-
wegen versuche ich mit meiner Sen-
dung, etwas in die Tiefe zu gehen. Das
heilt, mit mindestens einem Arzt zu
reden, mit mindestens 2-3 unterschied-
lichen Anbietern, mdglichst einen Test
der Zeitschriften Konsument oder Stif-

tung Warentest zu besorgen. Ich lese
viel zu den jeweiligen Themen, recher-
chiere auch im Internet. Ich versuche
aufzukléren, aber nicht zu beeinflussen.

Gesunde Gemeinde aktuell:

Was halten Sie vom Thema Vorsorge?

Uschi Christl:

Vorsorge im Sinne eines gesunden
Lebens und abseits von Scharlatanerie
ist sehr sinnvoll. Mit der Gesundheit
steht und fallt alles, so banal das auch
klingen mag. Unser Leben dreht sich
darum und es ist g'scheit, daran zu den-
ken solange man gesund ist. Mit einem
positiven Ansatz, nicht mit Angstma-
cherei; eben was kann ich tun, damit ich
gesund bleibe. Mit Mitteln, die ange-
messen sind - gesunder Erndhrung und
Bewegung; viele Sachen sind ohnedies
nichts Neues.

Gesundheit ist etwas Schénes, etwas
Lustiges - Zeit fir sich selbst und in die
eigene Gesundheit investieren.

Gesunde Gemeinde aktuell:

Gibt es noch einen persénlichen Gesund-
heitstipp fiir unsere Leser?

Uschi Christl:

Mein Gesundheitstipp ist: wenn man
zum Beispiel meine Sendung anschaut,
nicht ein Packerl Chips dazu essen,
sondern Gemiisedips!

Gesunde Gemeinde aktuell:

Frau Uschi Christl, wir danken fir das
Gespréach und winschen Ihnen weiter-
hin viel Gesundheit und Erfolg.
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WWW.GESUNDHEITSURLAUB.AT

Landesrat Viktor Sigl

Ein vielfaltiges Angebot der Gesund-
heitsspezialisten prasentiert sich
seit Jahresbeginn auf der Homepage
www.gesundheitsurlaub.at.

Neben modernen Gesundheits- und
Wellnessangeboten werden darauf
auch Wohlfihltipps, eine Datenbank
mit Arzten der verschiedensten Fach-
bereiche, ein ABC der Gesundheit und
vieles mehr angeboten. Die aktuelle
Broschiire Gesund 2004 und der 35
Seiten starke Wellness-Katalog sind
eine weitere touristische Plattform.

Gesundheit - ein Thema mit Zukunft

Das langfristige Ziel fir Oberdster-
reichs Tourismus lautet, das Gesund-
heitsland Nr. 1 in Osterreich zu wer-
den. ,Mit sechs starken Partnern als
Zugpferd arbeitet der Oberdsterreich-
Tourismus auf Hochtouren an der Posi-
tionierung®, erkléart Tourismus-Landes-
rat Viktor Sigl das Vorgehen und
winscht sich gleichzeitig die Beteili-
gung von weiteren Gesundheitsexper-
ten in Oberdsterreich. ,Denn im
Gesundheitstourismus liegt nach wie vor
ein groBes wirtschaftliches Potenzial®,

weill Sigl um die wachsende Bedeu-
tung des Themas Gesundheit in der
Gesellschaft.

06. Gesundheitspartner

In der Kooperation der ,06. Gesund-
heits-Partner” sind die 6 Top-Gesund-
heitsanbieter Oberdsterreichs vertre-
ten. Es sind dies jeweils Tourismusver-
band & touristischer Leitbetrieb aus
Bad Hall, Bad Schallerbach, Bad Ischl,
Bad Zell, Bad Leonfelden und Gein-
berg.

Tourismus in Verbindung mit Gesundheit und Wellness
hat in Oberdsterreich einen hohen Stellenwert

Lehrgang fiir Migrant/innen in Gesundheitsfragen

Auslindische Mithiirger/innen sind mit unserem Gesundheitswesen oft iiberfordert. Ein Lehrgang des PGA gemeinsam mit migrare
(Zentrum fiir Migrant/innen) bildet Migrant/innen zu Ansprechpartner/innen fiir Gesundheitsfragen in 06. aus. Das Wissen geben
diese dann an Personen ihrer ethnischen Gruppe weiter. Dadurch konnen Schwierigkeiten der Migrant/innen mit Gesundheits-

problemen wesentlich rascher und individueller gelost werden.

Nach dem groRen Erfolg des ersten
Lehrgangs (Abschluss Dezember
2003) erfolgt im September 2004 der
Start der zweiten Staffel. Migrant/innen
aus unterschiedlichen Landern lernen
wichtige Inhalte der Gesundheitsférde-
rung kennen. Im Frithjahr 2005 geht es
an die Umsetzung, wenn die Teilneh-
mer/innen in organisierten Gruppen, im

Familien- und Freundeskreis ihr Wis-
sen weitergeben und so die Nutzung
unseres Gesundheitssystems effizienter
machen. Der Lehrgang soll Migrant/
innen auch auBerhalb von Linz anspre-
chen, um die Uberregionale Versor-
gung mit Multiplikator/innen zu férdern.
Er ist fiir die Teilnehmer/innen kosten-
frei und wird durch Finanzierungszusa-

gen von Landesrat Josef Ackerl und
Landesréatin Dr. Silvia Stéger ermég-
licht.

Migrant/innen mit guten Deutschkennt-
nissen und Interesse an Gesundheits-
vorsorge melden sich beim Projekt-
partner des PGA, migrare - Zentrum
fir Migrant/innen OO bei Sonja Auer
unter Tel. 0732/610861-18.
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Wellnesstage fiir Mitarbeiter/innen in Gesunden

Gemeinden in der Eurotherme Bad Schallerbach

Am 28. Februar und 17. April fanden bereits das 4. Mal Wellnesstage der Landessanititsdirektion fiir die
Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen in Gesunden Gemeinden statt.

,Motivation und Selbstwert
so lautete der Titel des Hauptvortrages am Vormittag.

Dr. Wolfgang Pollany, Sportwissen-
schafter und Psychologe aus Wien,
erlduterte sehr eindrucksvoll, wie Uber
die Selbstbeobachtung (,Was habe ich
gemacht?*) Selbstachtung und in wei-
terer Folge Selbstwert aufgebaut wer-
den kann. Auch dass ,mit Humor vieles
leichter geht® und man oft sogar einen
Teufelskreis durchbrechen kann, wur-
de den Zuhérern auf unterhaltsame
Weise nahegebracht.

Das Nachmittagsprogramm stand heu-
er auch unter fernostlichen Gesichts-
punkten. Es bestand die Mdglichkeit,
die Ubungen der ,5 Tibeter* kennen zu
lernen und eine Schnupperstunde in Qi
Gong fand ebenfalls begeisterte An-
hénger. Nordic Walking iiberzeugt nun
auch die letzten ,Stockverweigerer®,
und das Wirbelsdulen- und Beckenbo-
den-Programm ,Die Kraft aus der Mitte*
lud zu bewusster Haltung und Aktivitat
ein.

Wie schon in bewahrter Weise sorgte
das Restaurant Niedermair fir das
leibliche Wohl, und die Jugendlichen
der ,Barfuss Bar‘ mixten kostliche
alkoholfreie Drinks zur Begriifung.

Es freut uns, dass nun die bereits das
4. Mal organisierten Wellnesstage mit
jeweils an die 100 Teilnehmer und Teil-
nehmerinnen so guten Zuspruch fin-
den. Die sehr guten Rickmeldungen
bestdtigen uns, dass das Programm
das Interesse von Mitarbeitern und
Verantwortlichen in den Gesunden
Gemeinden trifft und sich, was uns
besonders wichtig ist, die Teilnehmer
wohlftihlen.
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STRUKTURENTWICKLUNG

Regionalbetreuung

Die Zahl teilnehmender Gemeinden an der Aktion ,,Gesunde Gemeinde“ steigt und steigt. Mit der zunehmenden Zahl der
Gemeinden zeichnet sich aber auch die Notwendigkeit einer Strukturentwicklung ab, um die gewohnt gute Zusammen-
arbeit zwischen der Landessanitatsdirektion und den Gesunden Gemeinden aufrecht zu erhalten.

o . Bezirk Ansprechpartnerin
Bereits im Mai 2001 wurden den Gesun- Eferdin Dr. Adelheid Guriner
den Gemeinden - nach Bezirken aufge- i d X
schliisselt - Mitarbeiterinnen der Landes- Freistadt Ellfabeth Web.erberger
sanitatsdirektion als primare Ansprech- Gmunden Ulrike Hinterleitner
partner/innen bekannt gegeben. Ziel Grieskirchen Dr. Adelheid Gurtner
dieser ersten Stufe der Regionalbetreu- Perg Mag. Michaela Ferge
ung ist. es, zu.mirlmdest einmal pro Jahr Ried i.l. Dr. Adelheid Gurtner
telefonisch mit jeder Gesunden Ge- Rohrbach Elisabeth Weberberger
meinde in Kontakt zu treten. Mit Mai Schardin Daamar Zimmerbauer
2005 é&ndert sich auch die regionale g g .
Zuteilung. Urfahr-Umgebung Mag. Michaela Ferge
Wels-Land Dagmar Zimmerbauer
| t ) t In den Bezirken Braunau und Vdcklabruck betreuen Frau Greta Hable bzw. Frau Sabine
ntensivierte Stiebler die Gemeinden, beide haben in ihren Heimatgemeinden filhrend in den
Re lonalbetreuun Arbeitskreisen mitgearbeitet. Im Bezirk Linz-Land haben Mag. Susanne Zidek und
g g Mag. Sonja Kodelitsch vom PGA - Verein flir prophylaktische Gesundheitsarbeit, die
In 5 Bezirken wird seit einigen Monaten Regionalbetreuung Gbernommen. In den Bezirken Steyr-Land und Kirchdorf betreut
eine intensivierte Regionalbetreuung Frau Mag. Agnes Pauzenberger vom Regionalforum Steyr-Kirchdorf die Gesunden
Gemeinden.

erprobt. Regionalbetreuerinnen kontak-

tieren im Auftrag der Landessanitéts- Die Ttigkeit der Regionalbetreuerinnen wird nach einem Jahr evaluiert, es soll dann

direktion die Akteure in Gesunden liberlegt werden, welche Angebote dann oberdsterreichweit umgesetzt werden.
Gemeinden zweimal pro Jahr vor Ort, in

erster Linie die Arbeitskreisleiter/innen

L . Intensivierte Regionalbetreuung
und Sachbearbeiter/innen fiir Gesunde

Gemeinde an den Gemeindedmtern. Braunau Greta Hable

Die Regionalbetreuerinnen beraten, Linz-Land Mag. Susanne Zidek und Mag. Sonja Kodelitsch
informieren und stehen fiir Fragen rund Kirchdorf Mag. Agnes Pauzenberger

um das Thema Gesunde Gemeinde zur Steyr-Land Mag. Agnes Pauzenberger

Verfligung. Vécklabruck Sabine Stiebler

Greta Hable Mag. Susanne Zidek  Mag. Sonja Kodelitsch Mag. Agnes Pauzenberger Sabine Stiebler
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Gelenkerkrankungen erkennen und behandeln

In Osterreich leiden rund 2 Millionen Menschen an rheumati-
schen Erkrankungen (,Volkskrankheit Rheuma“). Entgegen der

weit verbreiteten Meinung handelt es sich dabei jedoch nicht um
eine einheitliche Krankheitsform, sondern um viele unterschied-
liche Erkrankungen des Stiitz- und Bewegungsapparates.

Gelenke sind besonders hé&ufig von
rheumatischen Erkrankungen befallen,
wobei wir hier unterscheiden zwischen
einer sich meist langsam entwickelnden
Schédigung der Knorpelschicht (Arthrose)
und entziindlichen Gelenkerkrankungen,
die in der Gelenkinnenhaut beginnen
und rasch zu schwerer Gelenkschadi-
gung fuhren (Arthritis).

Ein friihzeitiger Arztbesuch mit der rich-
tigen Zuordnung der Gelenkerkrankung
und eine frihzeitig einsetzende Be-
handlung kann dem Fortschreiten einer
solchen Gelenkerkrankung meist Ein-
halt gebieten.

Arthrose:

Diese Gelenkerkrankung verlauft meist
schleichend, ist aber durch immer wie-
der auftretende Schmerzattacken (,akti-
vierte Arthrose®) geprégt. Dabei kommt
es haufig auch zum Auftreten von
Gelenkschwellungen und Bewegungs-
einschrankungen. Am haufigsten betrof-
fen sind Knie- und Huftgelenke.

Behandlungskonzept der Arthrose
aus heutiger Sicht:

* Entziindungshemmende und schmerz-
stillende Medikamente (NSAR) bei
akuten Reizzustdnden (Bewegungs-
schmerz und Schwellung = ,aktivierte
Arthrose*)

* Medikamente zur Verhinderung des
weiteren Knorpelabbaus und zur For-
derung der Wiederherstellung

 Physiotherapie zur Erhaltung des Be-
wegungsumfanges (besonderes Augen-
merk auf Training von Kraft, Ausdauer
und Koordination)

+ Schulung und Aufklarung zum Ver-
standnis des Krankheitsgeschehens,
Anpassen des Lebensstils

« Aufgebrauchte Gelenke missen er-
setzt werden

Kniearthrose:
bei schwerer Kniearthrose hilft ein
kiinstliches Gelenk verlédsslich

Polyarthritis:

Die chronsiche Polyarthritis fiihrt

zu Gelenksschédigung und Funk-
tionseinschrdnkungen, was durch
Friiherkennung und Friihbehandlung
verhindert werden muss.

Chronische Arthritis:

Bei diesen Formen von entzindlichen
Gelenkerkrankungen kommt es aus
einer nicht bekannten Ursache zum
Ablauf eines Entzlindungsprozesses in
der Gelenkinnenhaut mit Freiwerden
von Entziindungssubstanzen, die unge-
bremst die Gelenke zerstéren. Diese
Erkrankungen (z.B. chronische Poly-
arthritis) betreffen in typischer Weise
die Hand- und Fingergelenke, Zehenge-
lenke, aber auch groRe Gelenke.

Prim. Dr. Franz Mayrhofer
Facharzt fiir Innere Medizin
und Rheumatologie ;.I' h

Symptome,
die zum Arzt fiihren sollen:

- Steife Gelenke (Fingergelenke, be-
sonders morgens nach dem Aufste-
hen)

» Schmerzhafte Schwellung an den
Fingergelenken, die Uber Wochen
anhalten

+ Midigkeit, Appetitlosigkeit, rasche
Ermidung

Wesentlich ist die frilhzeitige Erkennung,
weil heute mit dem Einsatz neuer hoch-
wirksamer Medikamente die oft rasch ein-
tretende Gelenkzerstérung verhindert
werden muss.

Behandlungskonzept:

* Entzindungshemmende Medikamente
(NSAR) einschlieRlich Cortison als
rasch wirksame Medikamente zur
Entziindungshemmung

» Sogenannte Basistherapie, die die
Gelenkzerstorung verhindern soll

* Physiotherapie und Ergotherapie um
die Funktion zu erhalten

 Schulung und Aufkldrung zum Ver-
stdndnis des Krankheitsgeschehens

Es ist nach den heutigen Erkenntnissen
sowohl fiir die entziindlichen Gelenker-
krankungen als auch fir die sich oft
langsam entwickelnden Abnutzungser-
scheinungen an den Gelenken notwen-
dig, frihzeitig eine richtige Zuordnung
zu treffen und aktiv MaBnahmen gegen
die Gelenkerkrankungen zu veranlas-
sen. Nur so kann eine nachfolgende
schwere Schadigung verhindert wer-
den. Um dies zu erreichen, gibt es heut-
zutage wirksame und erfolgverspre-
chende Behandlungsmdglichkeiten.
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Von OHR zu OHR

Das Projekt ,Von OHR zu OHR" ist eine Initiative des Osterreichischen
Schwerhorigenbundes - Landesstelle Oberosterreich, welche im Rah-
men der Beschaftigungsoffensive der dsterreichischen Bundesregie-
rung vom Bundessozialamt, Landesstelle 0., geférdert wird.

Das Angebot richtet sich an schwerh6-
rige Menschen mit oder ohne Hérgera-
teversorgung sowie Chochlea-Implan-
tat (CI) Trager:

Beratung und Begleitung der Betrof-
fenen im Umgang mit der Hérbehin-
derung. Das Erstgesprach klart die
speziellen Bedirfnisse des Betroffe-
nen. Wir erarbeiten Mdglichkeiten
zur Verbesserung der Hérsituation.
Zudem begleiten wir Sie wahrend der
schwierigen Zeit des Horgerate- An-
passungsprozesses. Auch Angehdrige
finden bei uns Verstdndnis und
Unterstitzung.

« Hilfestellung zum Einsatz techni-
scher Hilfsmittel fiir die soziale und
berufliche Alltagswelt. Wir informieren
Sie (ber den Stand der modernen
technischen Hilfsmittel fir Schwer-
hérige.

= Aufklarungsarbeit fiir Personen im
Umfeld der Betroffenen, Informa-
tionsarbeit in Betrieben und Firmen.
Wir ermitteln den Bedarf an techni-
schen Hilfsmitteln auch in Betrieben.
Durch Gespréche sorgen wir fur Auf-
klarung bei Firmenleitung, Mitarbei-
tern und Kollegen. Offentliche Insti-
tutionen und Einrichtungen sind
ebenfalls angesprochen!

- Offentlichkeits- und Sensibilisie-
rungsarbeit zum Thema Schwerhé-
rigkeit. Auf Messen, bei Konferen-
zen, in Seminaren und durch Vortréa-
ge machen wir die Offentlichkeit auf-
merksam, damit schwerhérige Men-
schen wieder mehr DAZUGEHOREN!

Wir gehen neue Wege!

Wir belassen es nicht bei Beratungen
alleine. Wir verstarken die Bewusst-
seinsbildung fiir Schwerhdrige. Wir
motivieren sie fir den selbststdndigen
Weg.

Wir ermutigen, férdern und unterstt-
zen die Bildung von Selbsthilfegrup-

SCHWERHORIGENBUND

pen. Gemeinsam mit dem Osterreichi-
schen Schwerhérigenbund werden
Veranstaltungen und interessante
Seminare flr Mitglieder abgehalten.

Wir verbinden und biindeln Schwerhd-
rige zu einer gemeinsamen Austausch-
plattform!

OSB - Landesstelle 06.
Projekt ,Von OHR zu OHR*
HauptstraBe 59, 4040 Linz

E-Mail: vonohrzuohr@oesb.or.at

hinweise.

Biro bezogen werden.

inkl. Versand!

Folder 2: Geheimsache Horgerate

Viele Schwerhérige haben bereits den Weg zu
uns gefunden! Kontaktieren auch SIE uns!

Sprechtag: Montag 8 bis 12 und 15 bis 18 Uhr
Dienstag bis Freitag: Termine nach Vereinbarung, Beratungen vor Ort méglich
Telefon: 070 700 833, Fax: 070 700 844, http://www.vonohrzuohr.at

Auf unserer Homepage finden Sie aktuelle Informationen und Veranstaltungs-

Im Rahmen der ,Gesunden Gemeinde® wird in der Gemeinde Ohlsdorf/Gmun-
den der erste Aktionstag iber das Héren stattfinden. Details und Termin wer-
den auf der Homepage publiziert bzw. erfragen Sie in unserem Biiro!

Der Osterreichische Schwerhdrigenbund bietet eine hochkaratige 7-reihige
Info-Folderserie zum Thema Schwerhdrigkeit an. Die Folder kdnnen in unserem

Jeder Folder kostet 0,90 Euro. Alle sieben Folder verschicken wir um 7,50 Euro

Folder 1: Kommunikation ist nicht einseitig - Der Umgang mit schwerhérigen Menschen

Folder 3: Trauen Sie noch Ihren eigenen Ohren?

Folder 4: Horen braucht Zeit - Sinn und Zweck einer Rehabilitation

Folder 5: Dennoch Héren - Uber das Cholea-Implantat

Folder 6: Horen braucht Raum - Raumakustik und die Hérsamkeit in Rdumen
Folder 7: Nicht laut - sondern DEUTLICH - Héranlage fiir Schwerhdrige
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L A |

Lebensrettender Elektroschock -
schon 380 Defis in 00.

ENDEF |

B R |

LLATOREN

CSTERREICHISCHES
ROTES KREUZ

| DSEEDSTENALICH |

Die Diagnose lautet ,,Pl6tzlicher Herztod“. 15.000 jahrliche Sterbefille in Osterreich verbergen sich hinter die-
sen beiden Wortern. Ein aus verschiedensten Ursachen schlagartig nicht mehr funktionstiichtiges Herz ist die
hdufigste dokumentierte Todesursache in der Alpenrepublik.

Die gute Nachricht: fir viele Opfer
steigt kiinftig die Uberlebenschance. An
380, Ubers ganze Land verstreuten
Platzen, stehen in Oberdsterreich nun
schon Laiendefibrillatoren, kurz ,Defi*
genannt, als lebensrettende Waffe
gegen den Herztod bereit. Eingesetzt
durch einen ausgebildeten Ersthelfer
verzehnfacht sich die Uberlebensrate
nach einem Kreislaufstillstand. Denn
selbst in rettungsdienstlich optimal
angebundenen Regionen erreicht kaum
ein Notarzt oder Sanitater innerhalb der
,magischen“ 3 Minuten, in welchen das
Gehirn ohne Sauerstoff bleiben kann,
den Einsatzort. Mit dem Defi kann diese
Zeit Uberbriickt werden und der oft
lebensrettende Elektroschock friihzeitig
auch durch Laienhelfer verabreicht wer-
den.

380 ,,Defis" stehen in ganz 06. als
Waffe gegen den Herztod bereit.

Ermdglicht wird dies durch den hohen
technischen Entwicklungsgrad der
Geréte, der falsche Verwendung oder
Missbrauch vollstdndig ausschlieft. Der
Defi erstellt selbststandig ein EKG des
Patienten und verabreicht den Strom-
schlag nur, wenn alle Kriterien dafir
100-prozentig erfillt sind. Ebenso sicher
ist seine Bedienung: Einfache und klare
Sprachanweisungen leiten den Ersthel-

fer zum richtigen Verhalten an. Um
einen Schock auszulésen, muss nur
eine gut gekennzeichnete (blinkende)
Taste gedriickt werden. Grund genug
fur das Rote Kreuz, in einer groft ange-
legten Kampagne 2003 vor allem Fir-
men und den o6ffentlichen Bereich zur
Anschaffung eines Defis zu motivieren.
Mit Erfolg, wie sich zeigt.

Bei den bisher ausgewerteten Defi-
Anwendungen bietet sich ein klares
Bild: In mehr als 60 Prozent der Falle
haben Laien als Ersthelfer den lebens-
rettenden Schock verabreicht. Mit be-
eindruckendem Erfolg: 62,5 % der
Patienten Uberlebten den Kreislaufstill-
stand, fast alle sogar ohne bleibende
neurologische Schaden. Diese Argumen-
te haben viele Firmen und é&ffentliche
Institutionen (berzeugt. In Schwimm-
badern genauso wie auf Bahnhéfen, in
Gemeindedmtern und Banken, im Kauf-
haus genauso wie im Industriebetrieb -
Uberall kommen Knotenpunkte im Netz-
werk des Uberlebens dazu. Mit den 380
derzeit schon installierten Defis befin-
det sich fast ein Viertel dieser Gerate in
Oberdsterreich.

Gerade Gemeinden kénnen viel beitra-
gen: Einerseits, indem sie selbst ein
solches Gerat anschaffen und an einer
zentralen, gut zugénglichen Stelle
installieren. Umfassende Informationen
Uber die angebotenen Gerate, Preise,
Einschulung und Wartung gibt es bei

den eigens daflir ausgebildeten Defi-
Beratern im Landessekretariat des O6.
Roten Kreuzes (Kontakt nachstehend),
die auch gerne direkt zur Beratung vor
Ort kommen.

Andererseits ist auch die Ausbildung
von maéglichst vielen Gemeindebirgern
in Erster Hilfe ein wesentlicher Erfolgs-
faktor. Der Umgang mit dem Defi ist
Bestandteil in den 16-stiindigen Erste-
Hilfe-Grundkursen, welche allen Inter-
essierten offen stehen und von allen
Rotkreuzstellen veranstaltet werden.
Auch eigene Kurse flir Firmen, Vereine
oder Institutionen kénnen flexibel ver-
einbart werden. Es gilt: Je mehr ausge-
bildete Ersthelfer, desto hdher die
Chance zum Uberleben. Denn auch die
beste Waffe gegen den Herztod bleibt
wirkungslos, wenn keiner sich zutraut,
sie zu bedienen. Das Netz der Hilfe
kann durch Engagement und Vorbild
der Gemeinden dicht gekniipft werden -
und alle profitieren davon.

Méglichst viele Biirger/innen sollten
sich als Ersthelfer ausbilden lassen.

Alle Informationen zum Defi-Projekt fiir interessierte Gemeinden

00 Rotes Kreuz

Tel.: 0732/7644-531, 532, Fax: 0732/7644-520, E-Mail: defi@o.roteskreuz.at
Generelle Infos zur seit vorigem Jahr laufenden Defi-Kampagne finden Sie auch

unter http://defi.roteskreuz.at
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Ein Gesunde-Kiiche-Betrieb stellt sich vor

Hiale

ED BAD HALL

T’assu

Nach dem Motto ,Natirlich Gesund &
Schon“ bietet das HERZOG TASSILO
KURHOTEL (bestes Gesundheitshotel
in Oberdsterreich - Relax Guide 2004)
seinen Gasten ein exklusives Ambiente
inmitten des 32 Hektar grofen Kurparks.
Ein umfangreiches Gesundheits-, Vital-
und Thermalangebot mit Hoteltherme +
32 °C, eigener Kurmittelabteilung, neu
errichteter ,Tassilo Gesundheitsoase*
mit Finnsauna, Krauterdampfbad, Infra-
Relaxarium, Hot Whirlpool + 35 °C, Vital
Lichttherapiebad, Solarium, Vitabar mit
Granderwasser, Vitalcenter, Vitaloase

Mahlzeit

OREENOQETEmMNEEICEK

Foto Spiess

N D E K

mit Rémerbad sowie Beauty-Verwohn-
behandlungen mit Thalog-Kosmetik bie-
ten Regeneration und Wohlbefinden.

Der ,GESUNDEN KUCHE“ wird im
HERZOG TASSILO KURHOTEL von
seinen geschulten Mitarbeitern beson-
dere Aufmerksamkeit geschenkt. Sei es
durch die Verarbeitung regionaler und
biologischer Lebensmittel, welche von
den ausgesuchten Lieferanten der
Umgebung stets frisch zugestellt wer-
den, oder durch die ausgefeilten
Rezepturen, die unser Kiichenteam
stets neu erarbeitet.

In unsere a la carte Speisekarte, die
das ganze Jahr (iber sowohl fiir unsere
Tagesgéste als auch fir unsere Haus-
gaste zur Verfugung steht, lassen wir

Was ich gerne esse

U C H E

HERZOG TASSILO KURHOTEL
ParkstraRe 4, 4540 Bad Hall
Tel: +43 72582611-0
Fax: +43 72582611-5
herzog@tassilo-kurhotel.at
www.tassilo-kurhotel.at
www.tassilo-kurhotel.ru

stets saisonelle Gerichte (Wild, Spar-
gel, Bérlauch,...) einflieRen.

Unser kulinarisches Angebot fiir die Hotel-
géste wird durch ein ganztdgiges vita-
minreiches Obstbuffet sowie in unserer
neu errichteten Gesundheitsoase mit
den téglichen ,Highlights zur Gesunden
Stunde® (wie z.B. Vollkornhdppchen,
Vitaminshakes, etc.), abgerundet.

Wie es die Tradition eines altehrwiirdi-
gen Hauses verlangt, wird das Angebot
taglich am Vormittag mit einer Kaffee-
ecke sowie nachmittags mit einer gut
sortierten Teebar abgerundet, welche
flr unsere Hausgaste ebenfalls kosten-
los zur Verfligung stehen.

Hans Pum ist seit 1977 Schitrainer im Osterreichischen Skiverband und seit
1996 Sportdirektor Alpin. Ihm verdankt der ésterreichische Schisport zahlreiche
Erfolge.

,Mein Essverhalten ist naturgemaB sehr unterschiedlich. Wenn ich daheim bin,
kocht natirlich meine Gattin - und das ausgezeichnet! Sie versucht nicht nur
gutes, sondern auch gesundes Essen auf den Tisch zu bringen.

Das Frihstick ist meistens gleich: Brot mit Butter und Marmelade, dazu einen
,Muntermacher” in Form von Kaffee.

Beim Mittagessen wird's schon etwas schwieriger, das nehme ich oft im Hotel
ein. Vorzugsweise geniele ich die italienische Kuche mit viel Nudeln, aber auch
einem Kaiserschmarrn bin ich nicht abgeneigt.

Beim Abendessen habe ich eigentlich nur eine Prdmisse: es soll eine leichte
Kost sein. Dabei ist mir Fisch am liebsten.

Grundsatzlich bin ich ein ,pflegeleichter Esser und vor allem nicht heikel.

Ein Geheimnis meiner Vitalitat habe ich trotzdem: Ich trinke jeden Tag auf niich-
ternen Magen ein Glas Wasser mit einer Solelésung. Ich glaube, das steigert
mein allgemeines Wohlbefinden.*
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NEU IM PROJEKT GESUNDE GEMEINDE

* Aspach * Pilsbach
* Attersee * Redlham
* Fornach * Steegen

» Gschwandt

* Lembach im Mihlkreis
* Losenstein

* Mattighofen

* Niederneukirchen

* Perg

* Schorfling am Attersee

* Taiskirchen

 Unterach am Attersee

* Vécklabruck

» Wallern a. d. Trattnach

» Weilenkirchen im Attergau

Stand 15. April 2004: 273 Gesunde Gemeinden in 0O.

NEUE ARBEITSKREISLEITER/INNEN
IN GESUNDEN GEMEINDEN

Brigitte Jelinek und Herta Wamser, Allhaming
Stadtratin Angelika Starl, Attnang-Puchheim
Claudia Heiml, Dietach

GV Christine Horn, Ebensee

Marianne Zimmermann, Fornach

Ernestine Wiener, Frankenmarkt

Conny Wernitznig und Bettina Schramm, Freistadt
Dr. Peter Zielbauer, Garsten

Anton Hofer, Geboltskirchen

Bernhard Hofer, Goldworth

Andreas Eitenberger und Ingrid Klopf, Gutau
Maria Hinterberger, Heiligenberg

Elisabeth Wolkerstorfer, Helfenberg

GR Rosa Waibel, Inzersdorf im Kremstal
Johanna Wimmer, Julbach

Stadrat Franz Leisch, Kirchdorf a. d. Krems
Alois Doblhamer, Lambrechten

Stadtrat Reinhard Gantner, Marchtrenk

Maria Schnetzinger, Mauthausen

Anita Rammer, Mitterkirchen

Christine Grabner, Mondsee

Bgm. Ing. Johann Scharf, Moosbach

Claudia Tiefenthaler, Miihlheim am Inn
Vzbgm. Gertraude Hermann-Stdger, Ottnang a. H.
Gertraud Etzinger, Ort im Innkreis

Vizbgm. Heinz Felbermair, Pettenbach

GV Annemarie Keuschnigg, Pichl bei Wels

GR Gertraud Ensberger, Pilsbach

Herta Schopf, Pregarten

Eva Pippan, St. Georgen a. d. Gusen

Heini Schrems, St. Georgen bei Obernberg am Inn
Ferdinand Aigner, St. Georgen im Attergau
Anton Héglinger, St. Martin im Mkr.

Regina Piermayr, St. Stefan am W.

Stadtrat Glinter Streicher, Schérding

Martin Rauch, Schenkenfelden

Vzbgm. Josef Bdck, Thalheim bei Wels

Dr. Christian Strihavka, Wallern a. d. Trattnach
Hildegard Standfest, Weilkirchen a. d. Traun

Wir begriiBen die neuen Gesunden Gemeinden sowie die neuen
Arbeitskreisleiterinnen und Arbeitskreisleiter und freuen uns auf

O

eine gute Zusammenarbeit. Gleichzeitig bedanken wir uns bei den

ausgeschiedenen Arbeitskreisleiter/innen fiir inr Engagement im
Rahmen der Aktion ,Gesunde Gemeinde®.

B O X

TERMINE DER LANDESSANITATSDIREKTION

»Beziehungsmanagement*
2-Tagesseminar zum Thema Kommunikation
17. und 18. September 2004, Greisinghof in Tragwein

»Vvon der Idee zur Umsetzung“ - Erfolgreich mitarbeiten und
gestalten im Arbeitskreis Gesunde Gemeinde

18. September 2004, 9.00-16.00 Uhr

Bildungszentrum St. Franziskus, Ried im Innkreis
25.September 2004, 9.00-16.00 Uhr

Technologiezentrum Attnang-Puchheim

Regionaltreffen 2004
Zell/Pram, 28. September 2004
Hagenberg, 28. September 2004
Steinbach/Steyr, Oktober 2004
Gampern, 4. Oktober 2004
Arnreit, 5. Oktober 2004
Mattighofen, 5. Oktober 2004
Ansfelden, 11. Oktober 2004

»,Burn Out“ - Tagesseminar
13. November 2004, Linz

TERMINE AUS DEN GESUNDEN GEMEINDEN

Gesunde Gemeinde Mauthausen
Ménnergesundheitstag mit Schwerpunkt Prostata
mit Dr. Krammer, Dr. Waldenberger u. FA Dr. Said
Termin: Samstag, 5. Juni 2004, Beginn 10.00 Uhr
Ort: Betreubares Wohnen Mauthausen

Hauttag im Freibad Mauthausen
Hautuntersuchung Dr. Krammer, Dr. Waldenberger
Apotheker Mag. Aichberger: Hautcremeberatung
Termin: Samstag, 3. Juli 2004, ab 9.00 Uhr

Gesunde Gemeinde Raab

Vortrag ,,Burn Out”

Referentin: Mag. Ingeborg Meister

Termin: Mittwoch, 14. Juni 2004, 20.00 Uhr
Ort: Pfarrheim Gurten

AKTUELLER TERMIN

Rheumatag
26. Juni 2004,"9.00 - 15.00 Uhr, Ngues Rathaus Linz
Veranstalter: Osterr. Rheumaliga (ORL), Eintritt frei

INTERNETTIPPS

www.jetztaufhoeren.at: Das Netzwerk ,6sterr. Arzteschaft gegen
Rauchen® méchte jedem entwéhnungsswilligen Raucher die Még-
lichkeit bieten, rasch einen Experten zu finden. Der Test ,Sind Sie
stichtig® sowie ein online Forum ermutigen zusatzlich zum Aus-
stieg.

www.rauchfrei2004.de - Eine Nichtraucherkampagne des Deut-
schen Krebsforschungszentrum. Mdglichst viele Raucherinnen
und Raucher sollen dazu bewegt werden, mindestens vier
Wochen lang nicht zu rauchen.

Unter www.isch.at, erhalten Sie Informationen zur Kampagne
,Innerer Schweinehund* des Bundesministeriums fir Gesundheit
und Frauen und des Fonds Gesundes Osterreich sowie Tipps und
Beitrdge zu den Themen Bewegung, Erndhrung, Stressvermei-
dung, Unfallprévention und Vorsorge. Wie sieht es mit dem eige-
nen iSch aus? Der ,Isch-Test" bringt es ans Tageslicht. Regelma-
Rige Post mit Tipps soll helfen den eigenen iSch zu besiegen.
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GESUNDHEITSFORDERUNGSPREIS

Gesundheitsforderungspreis 2003 des Landes 0.
fiir Gesunde Gemeinden zum 6. Mal vergeben!

37 Gesunde Gemeinden reichten insgesamt 44 Projekte und Aktivititen zum Wettbewerb

»Gesundheitsférderungspreis 2003

ein. Die Einreichungen zeichneten sich durch Kreativitat, Engagement und erfolgreiche Umsetzung aus.
Die Themen reichten von Gesundheits- und Aktionstagen, Erndhrungsprojekten bis Raucherentwéhnung
und gemeinsames Wandern. Mit der Verleihung des Gesundheitsférderungspreises wollen wir diese
gelungenen Aktionen vor den Vorhang holen, sie auszeichnen und wiirdigen.
Gleichzeitig kénnen sie Anregung fiir andere Gesunde Gemeinden sein.

Im Rahmen der Landesplattformsitzung unter Vorsitz von
Landessanitatsdirektor Dr. Stefan Meusburger MSc
und Vertretern aus Gesunden Gemeinden wurden die Preistrager ermittelt.

1. Preis: Gesunde Gemeinde Arnreit
ex aequo
1. Preis: Gesunden Gemeinde Lochen

3. Preis: Gesunde Gemeinde Neukirchen am Walde
ex aequo

3. Preis: Gesunde Gemeinde St. Johann am Wimberg

An 10 weitere Gemeinden wurde von der Jury ein Sonderpreis vergeben:

Aigen i. Mkr. und Schléagl (gemeinsames Projekt) Micheldorf
Gosau Ottensheim
GroRraming Potting
Hartkirchen Pregarten
Kirchdorf/Krems Unterweitersdorf

Wir gratulieren den Siegern des ,,Gesundheitsforderungspreises 2003“ sehr herzlich und bedanken uns fiir
die rege Beteiligung aller Gesunden Gemeinden mit ihren ausgezeichneten und vielféltigen Einreichungen.

Doch machen Sie sich selbst ein Bild! Alle Projekte und Einreichungen kénnen Sie in dieser und in der
nachsten Ausgabe der Gesunden Gemeinde aktuell nachlesen (in alphabetischer Reihung)!
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GESUNDHEITSFORDERUNGSPREIS

Gesunde Gemeinde Arnreit:
1. Preis des ,Gesundheitsforderungspreises 2003*

,Bausteine fiir ein Gesundes Leben” - Kindergartenprojekt

Die Gesundheitsférderung im Kinder-
garten ist als komplexer Aufgabenbe-
reich zu betrachten, welche sich an der
Lebenssituation und der Entwicklungs-
phase der Kinder und an ihren indivi-
duellen Bedirfnissen und Interessen
orientiert.

Das Ziel des Projektes war, einen Bei-
trag fur die Gesundheit und das Wohl-
befinden der Kinder in der Gesunden
Gemeinde Arnreit zu leisten. Fast alle
Aktivitdten des Kindergartens standen
2002/2003 unter dem Motto ,Gesund-
heit".

Im Sinne einer ganzheitlichen Gesund-
heitserziehung wurden folgende The-
men behandelt:

* Hygiene: wie zum Beispiel Hénde
waschen vor dem Essen, nach der
Beniitzung der Toilette, ...

= Unfallverhitung: Umgang mit dem
Feuer - z. B. Kerzen am Adventkranz
anzinden; Gefahren im Haushalt
erkennen mit dem Clown ,Ronald
Mac Donald*

* Spiele zum Abbau von Spannungszu-
stdnden wie Konzentrationsmangel,
Aggressivitat und Nervositat

* Bewegungserziehung mit Vermittlung
eines umfassenden Kérperbewusst-
seins und Aufenthalt im Freien.

Weitere ,Gesundheitsthemen® waren:
Verkehrserziehung, Krankenhaus, Arzt,
Rettung, Sehtest, Zahngesundheitser-
ziehung.

Ein besonderer Schwerpunkt im Bereich
Gesundheitserziehung war die ,,Gesun-
de Erndhrung“. Mit Hilfe der Eltern
wurden gesunde Rezepte, welche den
Kindern auch wirklich gut schmecken,
gesammelt. Im Kindergarten wurde
nach diesen Rezepten gekocht und in
weiterer Folge ein Kochbuch gestaltet.
Mitte April wurden die Eltern und die
Kinder zu einer Kraduterwanderung
zum Thema ,Essbare Krauter® mit der

= —t‘ah

Gesund kochen ist ganz einfach

Biologin Mag. Doris Laudert eingela-
den. Die Kinder waren sehr interessiert,
horten aufmerksam zu und begannen
gleich selber mit der Suche nach den
Kréutern. ,Deaf i des essn?* war die
wichtigste und meistgestellte Frage. Sie
kosteten Génseblimchen, Klee und
Lowenzahn und gewannen so neue
Geschmackserfahrungen. Frau Laudert
war es wichtig, den Kindern zu vermit-
teln, dass sie nicht jede Pflanze essen
durften, da auch ungenieRbare und gif-
tige Pflanzen auf unseren Wiesen
wachsen. Auch die Gemiitlichkeit, das
Plaudern, die Freude und das Lachen
fehlten nicht bei dieser Krauterwande-
rung.

Den Abschluss zum Projekt ,Gesunde
Gemeinde“ bildete ein Gesundheits-
fest, welches gleichzeitig ein Familien-
fest war. An Hand von acht Stationen
sollten die Familien nochmals kennen
lernen, was fir ihr Wohlbefinden wichtig
sein kann. Es wurden sehr einfache
Ubungen ausgesucht, zum Beispiel
,Schmecken mit Genuss®, ,Augen zu!
Ohren auf, ,Mit dem Stethoskop den
Herzschlag héren®, ,Da hoppelt was auf
deinem Riicken®, und viele Bewegungs-
spiele (mit Flossen laufen, doppelte
FiRe,...). Ein Stempel auf dem Gesund-
heitspass bestétigte den Besuch jeder
Station. Alle freuten sich Uber das von
den Kindern und der Kindergartenlei-
tung gestaltete Kochbuch mit den
gesammelten Rezepten. Es war ein ent-
spanntes und fréhliches Fest und auch
der Schlusspunkt zum Projekt ,Gesunde
Gemeinde®.

Ansprechpartner/innen:
Projektleiterin Anna Maria Fenkhuber,
Kindergartenleiterin in Arnreit

Bgm. Johann Reiter

AKL Roland Leitner

4122 Arnreit
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Gesunde Gemeinde Lochen:
1. Preis des ,Gesundheitsforderungspreises 2003*

,Krauter im Dorf”

Die Gemeinde Lochen ist seit Oktober
2001 Gesunde Gemeinde. Im Zuge
eines Workshops bildeten sich 5 The-
mengruppen; eine dieser Gruppen
beschaftigt sich mit Krautern.

Das Wissen uiber heimische Naturpflan-
zen, (ber ihre Verwendbarkeit in der
Kiiche, ihr Vorkommen und ihre Anwen-
dungsmdglichkeiten méchte die Kréu-
tergruppe der Gesunden Gemeinde in
der Bevdlkerung verankern. Sie setzt
sich folgende Ziele:

* Bei der Bevdlkerung wieder Interesse
an der Artenvielfalt, der Verwendbar-
keit und der Auffindbarkeit von Krau-
tern wecken.

Die Bevodlkerung dazu motivieren,
Krautergarten, bzw. -ecken anzulegen.

 Vergessene Krduter wieder ins
Bewusstsein riicken und in der heimi-
schen Kiche die Speisen vermehrt
mit Krautern zu verfeinern.

,Beziehung* zu Krautern wieder her-
stellen, die Eigenverantwortlichkeit
der Birger flr gesunde Lebensweise
férdern, die Beziehung zur Natur
erhéhen.

In der Gemeindezeitung werden regel-
mé&Big Rezepte mit Kréutern veroffent-
licht. Eine Liste mit ,Gesunden Lebens-
mitteln im Raum Lochen® wird %-jahr-
lich aktualisiert und verlautbart.

Die Kréutertauschborse fand bei der
Bevélkerung groRen Anklang und wird
auch in den néchsten Jahren geplant.
Um bei der Lochener Bevolkerung das
Wissen Uber Kréuter zu erhéhen, wur-
den Exkursionen nach Andorf, nach
Kirchberg/M. und in die Steiermark
durchgeflihrt. Aber auch die heimischen
Weg- und Feldrdnder von Lochen wur-
den aufgesucht und so manch als
Unkraut bezeichnetes Kréutlein stellte
sich als essbar heraus ...

Die Schilerinnen der 3. KI. HS Lochen

stellten im Biologieunterricht eine
Kréduterspirale im Schulgarten her.
Unter Mithilfe der Turnlehrer wurden
Steine besorgt, Humus abgetragen, die
Steine platziert und mit passender Erde
befiillt. Nach der Bepflanzung wurden
Tonschilder mit den Krduternamen
angefertigt und zu den jeweiligen Pflan-
zen gesteckt. Die Krauter werden in der
Schulkiche fiir die Gesunde Schuljause
verwendet. Ein Modell der Kréuterspira-
le wurde bei der ,,4100 Jahre Lochen“
Feier ausgestellt.

Beim Familienwandertag flihrte die
Route Uber Wald- und Wiesenwege.
Neben dem lustvollen Erleben der Natur
und der gesunden Bewegung gab es
selbstgemachte Krauteraufstriche und
Séfte. Ein Mitglied der Kréutergruppe
gestaltete den Hausgarten liebevoll mit
getrockneten Krdutern und Strohpup-
pen.

Damit die Krduter auch Einzug in die
ortliche Kiche halten kdénnen, wurde
ein Kochkurs ,Kochen und Wiirzen mit
Kréutern® veranstaltet.

Bei den verschiedenen Veranstaltungen
der Gesunden Gemeinde Lochen gab
es Anleitungen fiir diverse Rezepte mit
Krautern (Krduterdl, Estragonessig,
usw.)

Ein altes Brauchtum wurde wieder
wachgerufen: die Krautersegnung am
Fest ,Maria Himmelfahrt".

Die Friichte der Bemihungen der Kréu-
tergruppe sind in Lochen schon sicht-
bar. Es wurden Hausgéarten mit Kréu-
tern neu gestaltet. In diesen Gérten
sind Blumen eher die Farbtupfer, daftr
verstrdmen die Krduter einen herrlichen
Duft und sie dienen der Versorgung der
Familien. Die ,Kréuterfeen® von Lochen
wiinschen sich auch, dass das Wissen
um die Wild-, Heil- und Wiesenkrauter
in der Bevélkerung wachst.

Das Konzept ,Krduter im Dorf* war in
der kurzen Zeit ein voller Erfolg.

Ansprechpartner/in:
Bgm. Johann Schweiberer
AKL Greta Hable
Krautergruppe Lochen
5221 Lochen
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Gesunde Gemeinde Neukirchen am Walde:

3. Preis des ,Gesundheitsforderungspreises 2003“
,Leben - Lernen - Lachen
,Pilotprojekt fiir Trauernde Angehorige”, Gesamtbewertung

Im europaischen Jahr der Menschen mit
Behinderung war es den Mitarbeitern
der Gesunden Gemeinde Neukirchen in
Zusammenarbeit mit einer Schulklasse
der HBLA Elmberg ein Anliegen, Froh-
sinn, Lichtblicke und angenehme Erleb-
nisse in den Alltag von behinderten
Menschen zu bringen. Aus diesem
Bedrfnis heraus wurde das Projekt
,Leben - Lernen - Lachen® ins Leben
gerufen. Die Kinder aus St. Isidor, St.
Pius und der Martin Boos-Schule wur-
den zu zwei Projekttagen auf den Bau-
ernhof von Arbeitskreisleiterin Brigitte
Obernhumer eingeladen. Die Kinder
gingen mit in den Stall, wo sie melken,
frische Milch verkosten, fiittern und die
Tiere streicheln durften. Mittags wurde
fur die Kinder gekocht und nachmittags
ging es in den Wald, um Natur und Béu-
me zu erleben und auch Wissenswertes
dariiber zu erfahren. Es entstanden
richtige Freundschaften zwischen den
behinderten Kindern, den Schilerinnen
der Schulklassen und den Mitarbeitern
der Gesunden Gemeinde. Auch fiirs
Leben wurde gelernt: sich Zugang zu
behinderten Menschen schaffen, Hoch-
achtung vor Menschen, die sich die Be-
hindertenbetreuung zur Aufgabe ge-
macht haben sowie Wertschatzung der
eigenen Gesundheit.

Aus diesen Freundschaften heraus
ergab es sich, den 2. Gesundheitstag
der Gesunden Gemeinde Neukirchen
unter das Motto ,Jahr der Behinderten®
neben den ,Tag des Blutdrucks® zu stel-
len. Die Jongleurgruppe Caritas, Men-
schen mit Behinderung, die Sportgrup-
pe St. Pius sowie die Gruppe ,Leben -
Lernen - Lachen* gestalteten den Tag
mit verschiedenen Vorfilhrungen mit.
Der Reinerlds dieses Tages wurde einem
Kind, das an der seltenen Krankheit des
,Rett-Syndroms® leidet, gespendet.

Besuch der Sporgruppe von St. Pius
beim 2. Gesundheitstag in Neukirchen

e

Behinderte am Bauernhof Obernhumer

»Pilotprojekt
fiir Trauernde Angehoérige“

Der Gesunden Gemeinde Neukirchen
ist es ein Anliegen, Trauernden beizu-
stehen, ihnen Hilfe und Halt zu geben,
wenn ein geliebter Mensch verloren
wurde.

Die Gemeinde bietet fur diese Men-
schen einen Gesprachskreis fiir Trau-
ernde an, geleitet von Elisabeth Klaf-
fenbdck, einer Mitarbeiterin der Gesun-
den Gemeinde, im Rahmen einer Trau-
erselbsthilfegruppe. Eine Sozialberate-
rin unterstiitzt die Selbsthilfegruppe
professionell. Die Menschen sind sehr
dankbar (ber diese Hilfe, Uber die
Unterstiitzung und Anregung beim Weg
durch die Trauer.

Dieses Pilotprojekt wurde inzwischen
ein Projekt des ganzen Bezirkes Gries-
kirchen, die Gruppe trifft sich einmal
monatlich in Neukirchen.

Ansprechpartner/in:
Bgm. Dr. Kurt Kaiserseder
AKL Brigitte Obernhumer
4724 Neukirchen/Walde
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Gesunde Gemeinde St. Johann am Wimberg:

3. Preis des ,Gesundheitsforderungspreises 2003*

,Gesundheitszentrum im Hansbergland“

St. Johann am Wimberg ist eine kleine
Gemeinde im Hansbergland mit ca.
1000 Einwohnern. Es gibt nur wenige
Arbeitsplatze in St. Johann am Wimberg.
Deshalb ist die Gemeinde bemuht, inno-
vative Projekte und Arbeitsplatze zu
schaffen. Sehr wichtig ist der Gemeinde
auch eine nachhaltige Entwicklung im
Bereich ,Gesunde Gemeinde®.

Mit dem ,Gesundheitszentrum im Hans-
bergland“ konnte die Gemeinde eine
Verbindung zwischen Gesundheit und
Arbeitsplatzschaffung erzielen. Derzeit
ist es mit 9 Mitarbeitern aufgebaut, es
gibt Bemihungen, immer wieder neue
Mitarbeiter einzubeziehen.

Im April 2003 wurde die Idee - ein
Gesundheitszentrum in St. Johann am
Wimberg zu schaffen - von der Arbeits-
kreisleiterin der Gesunden Gemeinde,
Ute Gattringer, geboren.

Uber die Gemeindezeitung und auch
die der Nachbarsgemeinden wurden
Mitarbeiter fiir das Gesundheitszentrum
gesucht.

Bestimmte R&umlichkeiten sollten ge-
teilt werden, um eine bessere Aus-
lastung zu erreichen. Nach ersten
Zusammenkiinften, Besprechungen und
Vorschldgen und geringen Miet- und
Betriebskosten fiel es den Mitarbeitern
leicht, sich fiir die Selbststéndigkeit zu
entscheiden. Den Sommer iber wurde
renoviert und im September 2003 bezog
eine Logopadin als Erste ihre Rdumlich-
keiten im neuen Gesundheitszentrum.
Im Oktober waren es bereits acht Mit-
arbeiter, d.h. acht Arbeitspldtze in
St. Johann am Wimberg.

Am 10. Oktober 2003 fand die grofe
Eroffnungsveranstaltung und die Pra-
sentation der einzelnen Mitarbeiter und

ihrer Arbeit statt. Diese Veranstaltung
wurde von den Gemeindebewohnern
sehr gut besucht. Ein Zeichen fir
,Gesundheit geht uns alle an!*

Das ,Gesundheitszentrum im Hans-
bergland® ist u.a. ein Zentrum fiir Logo-
padie, Lebens- und Sozialberatung,
Kinesiologie, Erndhrungsberatung und
Massage. Die Mitarbeiter bieten neben
Einzelsitzungen auch Vortrdge und
Seminare zu verschiedenen Themen an.

Ansprechpartner/in:

Bgm. Albert Stiirmer

AKL Ute Gattringer

4172 St. Johann am Wimberg

Malerarbeiten
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Gesunde Gemeinde Aigen im Miihlkreis und Gesunde Gemeinde Schlagl:

,Rundum Xund” - Aigen/Schlagler Gesundheitstage

Die Zusammenarbeit und die gemeinsame
Planung der direkt aneinander grenzen-
den Gemeinden Aigen im Mihlkreis und
Schlégl erméglichte im September 2003
erst die Durchfiihrung der sehr erfolgrei-
chen Veranstaltung ,Rundum Xund* -
Aigen/Schldgler Gesundheitstage.

Das Angebot dieser 3 Tage reichte von
Vortrégen durch Arzte und Therapeuten
der Region bis hin zu einem vielfaltigen
Buhnenprogramm, welches von Radio
00 moderiert wurde. Ein Auszug aus
den Gesundheitsthemen: Unfallverhi-
tung fir Kleinkinder, Bluthochdruck, Vor-
sorge beim Frauenarzt, Raucherentwéh-
nungsvortrag, Mdglichkeiten der Homo-
opathie bei Wechselbeschwerden, Kriti-
sche Auseinandersetzung mit handels-
Ublichen Babygeraten aus physiothera-
peutischer Sicht u.v.m. Auf der Biihne
gab es Tipps aus der Rickenschule,
auBerdem Nordic Walking, Schauko-
chen, Step Aerobic, Wollwickel, Aktive
Wellness flr die Augen. Am Freitag

Abend lockte der Podiumsvortrag ,Aus
dem Trott ausbrechen, gesiinder leben,
sich &ndern - Wie geht das?* und am
Samstag Abend das Kabarett mit dem
Titel ,Hurra wir ferbldden®.

Die Veranstalter konnten sich tber etwa
2000 begeisterte Besucher freuen.

Ansprechpartner/innen:

Bgm. Johann Peter (Aigen) und
Bgm. Ing. Josef Moser (Schlagl)
AKL Gertrude Kellerer-Pirklbauer
und AKL Elisabeth Hofler

4160 Aigen / 4160 Schlag!

Gesunde Gemeinde Altheim:

,Kostenlose psychologische Beratung im Stadtamt Altheim”

,Raucherentwéhnung”

Im Rahmen der Gesunden Gemeinde Alt-
heim wurde in den Stadtnachrichten vom
Juli 2003 erstmals kostenlose psychologi-
sche Beratung angekindigt. Diese findet
seither jeweils am 1. Mittwoch eines
Monats im Stadtamt statt und ist langfristig
angelegt. Die Tatigkeit wird durch die Kili-
nische- und Gesundheitspsychologin Mag.
Gertraud Reitter (Teammitarbeiterin der
Gesunden Gemeinde Altheim) durchge-
fihrt.

Psychologische Beratung wird der Bevdl-
kerung als einfiihlsame, absolut vertrauli-
che und professionelle Klarungshilfe ange-
boten. Unter dem Motto: Wer tber Proble-
me nicht spricht, der hat ein Problem! Die-
se Aktion soll vor allem sozial schwéche-
ren Menschen ermdglichen, tber psychi-
sche Probleme zu kommunizieren.

Raucherentwéhnung

Erstmals wurde in Altheim, auf Initiative
von Mag. Gertraud Reitter, im Rahmen der
Gesunden Gemeinde eine Gruppen-Rau-
cherentwéhnung mit sechs wdchentlichen
Treffen angeboten.

Bei allen Teilnehmern kam es reaktiv zu
einer drastischen Reduktion des Zigaret-
tenkonsums. So war dann auch am Ende
der Veranstaltung eine hohe Erfolgsquote
zu verzeichnen. Das Feedback der Teilneh-
mer war auferst positiv. Zitate der Teilneh-
mer: ,Mein Selbstwertgefihl ist enorm
gestiegen!” ,Ich hatte es ohne Gruppe nie
geschafft!

Ansprechpartner/innen:

Bgm. LAbg. Franz Weinberger, Mag. Gertraud Reitter, Elisabeth Lobe

(Gemeindeamt) 4950 Altheim
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Gesunde Gemeinde Andrichsfurt:
,Fit bleiben durch Bewegung und gesunde Erndhrung”

Anlasslich der Sparwoche startet die Gesunde Gemeinde Andrichsfurt die Aktion ,Fit
bleiben, durch Bewegung und gesunde Erndhrung® in Zusammenarbeit mit der értlichen
Raiffeisenbank Andrichsfurt. Das Team der Gesunden Gemeinde organisierte einen
Stepper zum Testen - aus den Testpersonen wurde ein Preis verlost - und die Frauen
des Teams bereiteten gesunde Aufstriche, Kuchen und Séfte, die sie den Besuchern
in der Raika servierten. Die Aktion fand sehr groRen Anklang, vor allem auch das Blut-
druckmessen am Freitag, 31. 10. 2003. Die Gesunde Gemeinde konnte dafiir einen
namhaften Betrag von der Raiffeisenbank entgegennehmen.

Ansprechpartner/in:

Bgm. Johann Brandstetter
Ferdinand Lechner (AK-Mitglied)
AKL Rosemarie Hauser

Gesunde Gemeinde Buchkirchen:
, 1. Buchkirchner Familiengesundheitstag”

Die Marktgemeinde Buchkirchen be-
schloss am 13.2.2003 die Beteiligung am
Projekt "Gesunde Gemeinde". Als erste,
grofe Startveranstaltung galt der Familien-
gesundheitstag im September, organisiert
vom Arbeitskreis Gesunde Gemeinde.
Etwa 700 Besucher stiirmten diese Ver-
anstaltung mit ihrem umfangreichen
Programm - von Bewegungsberatung
Uber verschiedenste Infostande (Krebs-
hilfe, Suchtpravention, Gruppe Umwelt
und Verkehr, Tagesheimstétte Buchkir-
chen, PGA,...) bis zu Vortrdgen zu
Gesundheitsthemen: Mobbing, Qi Gong,

Gesunde Gemeinde Burgkirchen:

,Jahresprogramm*

Im ersten Jahr der Gesunden Gemeinde
Burgkirchen standen die Themen
gesunde Erndhrung, richtige Bewegung,
Gesundheitsvorsorge und die Pflege
&lterer Personen im Mittelpunkt.

Erndhrung: Mit dem Vortrag ,G'sund
sein - g'sund bleibn® von Dipl.DA & EMB
Andrea Reisinger, zu dem fast 100
Besucher kamen, starteten die Burg-
kirchner im Bereich gesundes Essver-
halten. Die Burgkirchner B&uerinnen
stellten zur Kostprobe ,gesunde” beleg-
te Brote bereit.

In der Gemeindezeitung erscheint die
Serie ,Mahlzeit - was ich gerne esse*
und es gibt standig Informationen iiber

Zivilschutz, Suchtpravention, Kinder-
krankheiten, Entwicklungspsychologie
u.m. Bei der Gesundheitsstrale liefen
etwa 170 Besucher einen Gesundheits-
test durchfiihren.

(Nachzulesen auch in der November-
ausgabe 2003 der Gesunden Gemeinde
aktuell.)

Ansprechpartner/in:
Bgm. Gerhard Rauscher
AKL Marianne Hoftberger
4611 Buchkirchen

aktuelle Themen zur Erndhrung. Die
Kdchinnen der zwei landw. Fachschulen
haben die Ausbildung zur ,Gesunden
Kiche absolviert. Weiters gab es einen
Brotbackkurs mit Aufstrichen und einen
Kochkurs zum Thema Kirbis. Die
,Gesunde Jausenzubereitung® machte
den Kindern im Kindergarten viel Spaf.
Die ,gesunde Schuljause® war in der
Volksschule schon immer préasent.
Neben Apfeln gibt es auch das Angebot
des ,Gesunden Jausenpakets®, geliefert
von den Innviertler Hoflieferanten.

Bewegung: Das bereits bestehende
Angebot an Sportmdglichkeiten wurde
erweitert mit Wirbelséulengymnastik

»Kiirbis“-Kochkurs in der
Haushaltungsschule Burgkirchen

— el

Q] TR |
Diétassistentin Andrea Reisinger im

Kindergarten Burgkirchen
»GESUND ESSEN - KINDERLEICHT*
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und zwei Nordic-Walking-Kursen, aus
denen sich eine sehr aktive Gruppe
gebildet hat. In der Volksschule wurde
die ,aktive Pause® eingefihrt. Der
,Familien-Wander-Walk-Lauf-Tag* lockte
110 Teilnehmer zum Mitwandern, Wal-
ken oder auch zum Lauf auf der Finf-
bzw. Zehn-Kilometer-Route. Die Kinder
suchten sich den Weg anhand einer
Schatzkarte, auf deren Verlauf es in
Schatzkisten Luftballons, Traubenzucker
und Lose zu finden galt.

Gesundheit: In Burgkirchen wurde der
»Gesunde-Gemeinde-Aktiv-Pass“ ein-
gefuhrt. Fur jede besuchte Veranstal-
tung, Kurs, Vortrag usw. erhdlt der
Besucher einen Stempel in den Pass.
Wer 10 Eintragungen erreicht hat, erhélt
zur Anerkennung fiir sein aktives
Gesundheitsbewusstsein einen Vital-
korb, welcher mit regionalen Schman-
kerln von Vollkornbrot bis Honig und

ORI ;:J.-':'.'- - 3
Gemeindewandertag mit Schatzsuche,
September 2003

Obst gefullt ist, tberreicht. Auch der
,Stammtisch fir pflegende Angehorige*
wurde in Burgkirchen gestartet.

Ansprechpartner/in:

Bgm. Georg Ellinger, AKL Anita Gerner . ﬂ -
5274 Burgkirchen Blutdruckmessen durch

Rotes Kreuz Braunau am Inn

Gesunde Gemeinde Eggelsherg: ,Jahresschwerpunkt Bluthochdruck“

In der Gesunden Gemeinde Eggelsberg
stand das Jahr 2003 unter dem Motto
,Hypertonie“. Das Ziel war es, die
Gemeindebevélkerung nicht nur Gber
die Ursachen und Gefahren des Blut-
hochdrucks aufzukléren, sondern auch
méglichst viele Menschen zu begeis-
tern, aktiv etwas dagegen zu tun.

Unter diesem Aspekt wurde eine Reihe
von Veranstaltungen durchgefiihrt und
den Teilnehmern ein Blutdruckpass aus-
gestellt. Die Gemeinde kaufte 3 Blutdruck-
messgerate an, bei jeder Veranstaltung
wurden den Teilnehmern der Blutdruck
gemessen und am 6. September 2003,
dem oberdsterreichweiten Blutdrucktag,
wurden die Apparate an die Inhaber
eines Blutdruckpasses verlost.

Folgende Veranstaltungen wurden im

Rahmen dieses Schwerpunktes durch-

gefihrt:

 ,Gesunde Erndhrung*

« ,Heilfasten mit Freude"

« ,Nordic Walking“ mit 4 Anfangerkursen

« Vertreter aus zwei Gastronomiebetrei-
ben nahmen am ,Gesunde Kiche*
Grundseminar teil

« Vortrag ,Heilkraft der Bewegung® - Qi
Gong - Fortfilhrung mit 3 Gruppen

« Neuerdffnung des Fitnessparcours

 ,Wandern fir Frauen und Manner* mit
regelmaBiger Fortsetzung bis in den
Herbst

« Hoéhepunkt des Jahresschwerpunktes
war am 6.9.2003 der ,Gesundheits-
nachmittag“ mit Fit Check, Nordic
Walking, Diétberatung, Kérperfett-
messung, Blcherausstellung und
,Gesunder Jause“. Gemeindearzt Dr.
Peter Schwarz hielt einen Vortrag
tUber Bluthochdruck und anschliefend
fand die Verlosung der Blutdruckmess-
apparate statt.

Ansprechpartner/in:
Bgm. Christian Kager
AKL Dr. Gudrun Schwarz
5142 Eggelsberg
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Gesunde Gemeinde Fraham: ,Schwerpunkt Diabetiker”

Das Thema Diabetes bildete den Schwer-
punkt der Veranstaltungen der Gesunden
Gemeinde Fraham im abgelaufenen Jahr.
Jeden 3. Donnerstag im Monat fanden im
Gasthaus Lindenhof in Fraham Diabetiker
Infoabende statt. Die Gemeinde bemiihte
sich, zu fir Diabetiker wichtige Themenbe-
reiche kompetente Referenten zu gewin-
nen. Die Infoabende zum ,Blutzuckermes-
sen‘, ,Diabetisches FuRsyndrom*, ,Augen-
erkrankungen®, ,Die Niere des Diabe-
tikers®, ,Bluthochdruck®, ,Mit Diabetes in
den Urlaub®, ,Diabetes und seine Spétfol-

en®, ,Gesunde Eméahrung* (dafiir wurden

Gesunde Gemeinde Geboltskirchen:
,1. Nordic.Fitness.Park in Oberosterreich”

Nordic Walking kann ganzjahrig und von
allen Bevélkerungsgruppen unabhéngig
vom Alter ausgeilbt werden. Es ist leicht
erlernbar und aktiviert bis 90 % aller
Muskeln. Griinde fir die Gesunde
Gemeinde in Zusammenarbeit mit dem
Verein der Naturfreunde Geboltskirchen
einen Nordic.Fitness.Park zu errichten.

Der Nordic Walking Park besteht aus 4
Teilrouten mit 2,7 km /7,0 km / 8,2 km /
11,7 km. Die Gesamtstreckenlénge ist
29,7 km und fihrt groRteils auf 6ffentli-
chem Gut. Die geografische Lage der
Gemeinde (3 Seiten vom Hausruckwald
umgeben) und die bestehenden Wege
waren ausschlaggebend fir die Umset-
zung dieses Vorhabens. Inzwischen

Gesunde Gemeinde Gosau:

'I‘ rhil"ﬂ;r'rl J

1"“ *‘r':a.,:‘f '

Broschiren mit Rezepten zusammenge-
stellt), ,Gesundheitsvorsorge,.... fanden
reges Interesse, pro Abend wurden 20 - 30
Besucher gezéhlt. Nicht nur Frahamer
Birger nahmen daran teil, sondern auch
Diabetiker mit ihren Angehérigen aus
anderen Gemeinden besuchten diese
interessanten Veranstaltungen.

Ansprechpartner/in:

Bgm. Erwin Hartl

AKL Vzbgm. Ingeborg Hofer
4070 Fraham

haben 7 Personen der Naturfreunde
Geboltskirchen die Ausbildung zum
Nordic Walking Instruktor absolviert.

Der Nordic.Fitness.Park wird dber die
Gemeindegrenzen hinaus beworben
und ist frei zugénglich. Gleichzeitig ist
er eine Angebotserweiterung zur touris-
tischen Belebung der Gemeinde
Geboltskirchen und exakt auf das Kon-
zept des Gesundheits- und Erholungs-
tourismus der Vitalwelt Hausruck abge-
stimmt.

Ansprechpartner:

Bgm. Alois Kastner

AKL Anton Héfer und

Mag. Wilfried Zweimiller (ehem. AKL)
4682 Geboltskirchen

,Projekt - Blutdruckmessen nicht vergessen”

2003, das Jahr der Hypertonie, war
Anlass, flr dieses Thema in Gosau zu
sensibilisieren, zu informieren und auch
praktische Angebote zu schaffen.

Es wurden sehr bewusst verschiedene
Zielgruppen zum Thema angesprochen.
Beim Seniorennachmittag ,Ein Nachmit-
tag flr Ihre Gesundheit* hatte die medi-

kamentdse Behandlung der Hypertonie
einen besonderen Stellenwert. Fir die
Gemeinderéate als Multiplikatoren waren
die Informationen zur Hypertoniefriiher-
kennung und Lebensstilénderung von
Gemeindearzt Dr. Norbert Ringer an-
l&sslich einer Gemeinderatssitzung
wichtig. Bei den Angestellten der Firma
Laserer, einer Tischlereifirma, konnte
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auf die Themen Alkohol und gesiindere
Jause besonders eingegangen werden.
Frauen sind in der Regel besser infor-
miert, hier hat sich die persoénliche
Beratung und Information in der kleinen
Gruppe sehr bewahrt. Gemessen und
informiert wurde anlésslich des Um-
tauschbasars und dem ,G'sunden Frauen-
frihstlick®. Ein Hohepunkt des Veran-
staltungsjahres war der Kabarettabend
,G'sundheit’ mit Ingo Vogl. Damit wollten
die Goiserer besonders Menschen ab
20 - 60 ansprechen. Das kurze Referat
von Dr. Thomas Huemer, Internist aus
Bad Ischl, zum Thema Hypertonie
beeindruckte alle Besucher.

Im Rahmen dieses Schwerpunktes ent-
stand auch die erste Nordic Walking
Gruppe in Gosau. Um einen positiven
Trainingseffekt zu erhalten, wurden
gleich 10 Einheiten zu je 120 Minuten
angeboten. Selbstverstandlich wurde
auch wieder gekocht. In diesem Jahr
standen Kréuter und Gemise auf dem
Speiseplan, damit vor allem weniger
gesalzen dafir mehr gewirzt wird.

Infostand zum Thema Kneipp

Berichte und Informationen zum Thema
Hypertonie in der Ortszeitung und in
anderen Blattern sowie im Internet und
die Gestaltung des Schaufensters der
Raika sowie Gewinnspiele, bei denen es
Blutdruckmessgeréte, Eintritte fur das
Hallenbad und Nordic Walking Stdcke
zu gewinnen gab, erganzten die Veran-
staltungen.

Gesunde Gemeinde Groframing:
,Gesundheitswochenende”

s»Medi-Zynisches“ - Lachen ist gesund

Unter diesem Motto stand das 1. GroR-
raminger Gesundheitswochenende am
10./11. Oktober 2003.

Mit dem Kabarett ,Medi-Zynisches* hatte
am Freitag OA Dr. Rezanka Groframing
bestens auf das Thema ,Gesundheit"
eingestimmt. Tolle Stimmung herrschte
im GrofRen Pfarrsaal und ca. 300 Tranen
lachende Kabarettbegeisterte bedank-
ten sich mit groBem Applaus fir den
Abend, der mit einem kostlichen Buffet,
das Mitarbeiter/innen des Arbeitskreises
,Gesunde Gemeinde“ vorbereitet hatten,
ausklang.

Am Samstag herrschte groRer Andrang
und Interesse an der Gesundheitsstrale,
dem Fit-Check, den diversen Ausstel-
lungen und Vortragen. Sehr viele Man-
ner interessierten sich auch fiir den Vor-

trag ,Prostata-Krebsfriiherkennung® und
die PSA-Bestimmung. Die Vortrdge zu
Bluthochdruck, Alzheimer und Medita-
tion waren ebenfalls Volltreffer sowie fir
Jugendliche die First-Love-Beratung.

Wirbelséulengymnastik, Seh- und Hér-
tests, FulB- und Laufanalysen waren
ebenso Uberlaufen wie die Infopoints fiir
Erndhrungsberatung, Physiotherapie,
Massagetechniken, Impfaufklarung und
Geburtsvorbereitung. Eingebunden waren
auch die ortlichen Firmen sowie der
Elternverein der VS und HS Grofiraming
sowie die Ortsbduerinnen, welche die
Géste mit gesunden Schmankerln, Kaf-
fee und Mehlspeisen versorgten. Die
ganztdgige Kinderbetreuung, durchge-
fuhrt von der Leiterin der Spiegelgruppe,
war besonders gefragt.

Das Blutdruck messen wurde bei jeder
Veranstaltung gerne genutzt. Auch in
Zukunft wird die Blutdruckmessung bei
Veranstaltungen der Gesunden Gemeinde
beibehalten.

Ansprechpartner/in:
Bgm. Gerhard Gamsjéager
AKL Anni Ringer

4824 Gosau

Ansprechpartner/in:
Bgm. Leopold Birscher
AKL Dr. Walter Schreiner
Dr. Silvia Zenta

4463 GroRraming
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Gesunde Gemeinde Hartkirchen:

Jahresprogramm mit ,Jedermanntriathlon”

Die Gesunde Gemeinde Hartkirchen
wahlte Bewegung als Jahresschwerpunkt-
thema 2003, weil dieser Aspekt auch
sehr gut zum Jahresthema Bluthoch-
druck der Landessanitétsdirektion passte.

Im Jénner traf sich der Arbeitskreis
Gesunde Gemeinde mit allen Vereins-
vertretern um die entsprechenden Schrit-
te mit deren Unterstlitzung zu planen.
Subarbeitskreise zu den Themen Bewe-
gung, Erndhrung, Geistige Gesundheit,
Schwangerschaft und Jugend wurden
installiert.

Der Arbeitskreis Bewegung trug im Jahr
2003 die Hauptaktivitaten aus. Ein Ge-
meindeschitag wurde gemeinsam mit
dem Schiclub Raika Hartkirchen organi-
siert, an dem eine Schaulbung des
Roten Kreuzes mit Annahme einer Ver-
letzung auf der Piste sowie ein Quiz mit
einem ,Pistenregelnlickentext® fiir zu-
satzliche Attraktivitat sorgten.

Ein Falter zum Thema ,Bewegung in der
Gemeinde Hartkirchen* wurde erarbeitet.

Der Lauftreff wurde gegriindet und ein
weiterer Héhepunkt war der Radtag am
4. Mai, die ,Tour de Gmoa"“.

Die Hauptveranstaltung jedoch war die
Durchfuhrung des 1. Hartkirchner Jeder-
manntriathlon am 15. August gemein-
sam mit dem Judoverein, der Feuerwehr
und dem Schiclub mit etwa 150 Teilneh-
mern. Gestartet wurde in der Gemeinde
Feldkirchen mit dem Schwimmen (iber
eine Distanz von 200 bzw. 400 m. Dann
folgte eine Radstrecke nach Hartkirchen,
welche 8 bzw. 20 km aufwies. Abschlie-
Bend musste noch eine Laufstrecke von

4 bzw. 8 km absolviert werden. Es gab
eine Einzelwertung fir Damen und Herren,
sowie eine Wertung fiir die 3-er Staffel
jeweils fur die kurze und fir die lange
Distanz. Die Veranstaltung hat schon im
Vorfeld viele Hartkirchner zu mehr Be-
wegung motiviert.

Gemeinsam mit dem Roten Kreuz wur-
den auch 4 Blutdrucktage durchgefiihrt.
Nordic Walking war ebenso ein Thema
wie Wirbelsdulen- und Gesundheitstur-
nen.

Es gab auch zahlreiche Aktivitaten der
Subarbeitskreise  Ern&hrung sowie
,Geistige Gesundheit‘. Zwei ,Mitanand*
Seniorennachmittage zu den Themen
,Hilfe im Alter* und ,Bewegung im Alter*
fanden groflen Anklang unter den élte-
ren Menschen in Hartkirchen. Der Vor-
trag von Ing. Glnther Tuppinger ,Die
Kraft des positiven Denkens* (iberzeug-
te auch mit einer Uberwaltigenden Besu-
cheranzahl.

Ansprechpartner:
Bgm. Wolfgang Schdppl

AKL Dipl.-Ing. Dr. Helmut Holl
4801 Hartkirchen

Gesunde Gemeinde Katsdorf: ,Schule zum Wohlfiihlen”

Die VS Katsdorf versucht seit dem
Schuljahr 1997/98 die Idee einer ,Schu-
le zum Wohlfiihlen® in der taglichen Pra-
xis umzusetzen. Bereits im Schuljahr
1998/99 verlangerten die Schulverant-
wortlichen die 10-Uhr-Pause auf 20 Mi-
nuten, um allen Kindern einen ,Frisch-
luftaufenthalt* mit mehr Bewegung im
Grinareal rund um das Schulhaus zu
ermdglichen. Im laufenden Schuljahr bil-
dete der Gedanke der ,Bewegten Schu-
le*, entwickelt von VD Wimmer von der
VS Pram, einen wesentlichen Schwer-
punkt in der schulinternen Fortbildung
und in der schulischen Arbeit.

Zu den Zielen des Projektes gehort
unter anderem:

+ Bewegtes und aktives Pausenverhal-
ten von Schilern anregen und férdern

* Ausloten von Mdglichkeiten einer akti-
ven Pause an der eigenen Schule
sowie

» Bewegung als Lebensprinzip bewusst
machen.

Auch das Sitzverhalten der Schiiler sollte
verbessert werden.

Die Ausstattung der beiden 3. Klassen
mit Sitzkissen und Schragpulten wird in
einem Langzeitversuch tiber zwei Schul-
jahre durch spezielle, begleitende Wir-
belsdulenuntersuchungen ergénzt und
soll erhoffte positive Verdnderungen
dokumentieren. Diese professionelle
Begleitung dbernahm Sporttherapeut
Hans Beham, der mit einem neuen Wir-
belsdulen-Analysegerét, der sogenann-
ten ,Medi Mouse“ Abweichungen sicht-
bar machen konnte. Die Analysen wur-
den unter Aufsicht von Gemeindearzt
Dr. Zeilinger durchgefuhrt. Karin Wie-
land, Dipl.Physiotherapeutin, filhrte eine
manuelle Befunderhebung. Die beglei-
tende Beratung fir Eltern, Lehrer, Kin-
der und Interessierte war von grofRer

Wichtigkeit. Je Schulkind wurde ein
Analysebogen erstellt und mit den
Eltern ein spezifisches Trainingspro-
gramm besprochen. Die Ergebnisse zei-
gen bis dato, dass sich das Sitzempfin-
den der Schiler deutlich verbesserte.
Die Wirbelséulenwinkel zeigten bereits
nach vier Monaten eine Verbesserung.

Zusétzlich zu diesen Bemihungen ist
jeden Mittwoch Apfeltag. Die Gemeinde
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stellt kostenlos fir jedes Kind einen
Apfel zur Verfiigung. Am Montag gibt's
jeweils die gesunde Schuljause, organi-
siert vom Elternverein.

Durch dieses Projekt gelingt es, dem
,Schuldreieck - Kinder - Eltern - Pada-
gogen® den Stellenwert von Bewegung,
Haltung und Ern&hrung néher zu brin-

Gesunde Gemeinde Kirchdorf an der Krems:
,Kirchdorf unhandicaped”

Der Arbeitskreis ,Kirchdorf unhandica-
ped” ist eine Vereinigung von Menschen
mit und ohne Handicaps im Rahmen
der Aktion ,Gesunde Stadt Kirchdorf*,
die sich zum Ziel gesetzt haben, eine
behindertenfreundliche und behinder-
tengerechte Bezirkshauptstadt zu ent-
wickeln. Ziel ist es, mehr Verstandnis fur
die Anliegen und Probleme von Men-
schen mit Behinderungen zu schaffen,
die Lebensqualitat aller Kirchdorfer/
innen zu verbessern und Barrieren,
sowohl baulicher als auch solcher ,in
den Kopfen und Herzen', abzubauen
helfen. Der Arbeitskreis ,Kirchdorf
unhandicaped” bereitete fir 13. Juni
eine Présentation von Positivbeispielen
zum Thema Barrierefreiheit vor, ebenso
wurden Schwachstellen aufgezeigt und

Anregungen zur Beseitigung von Hinder-
nissen im o&ffentlichen wie privaten
Bereich gegeben. Anschliefend daran
fand noch eine Lesung ,Mein 2. Leben -
eine Geschichte, die das Leben schrieb*
mit Edith Grlnseis-Pacher statt.

Am 14. Juni 2003 Vormittag startete der
Aktionstag ,Erfahrung - Handicap®, in des-
sen Rahmen anhand verschiedener Sta-
tionen Behinderungen auch fiir Menschen
ohne Handicaps erlebt und erfahrbar
gemacht wurden. ,Vom und ins Bett ..."
war das Thema des Mobilen Dienstes des
Roten Kreuzes. Wie man ,Trotz Handicap
MOBIL® sein kann, vermittelte der Verein
Mobil mit Handicap.

Diesen Bewusstseinsbildungsprozess gilt
es nun weiter zu entwickeln.

Gesunde Gemeinde Lasherg
Jahresprogramm ,Fit und Aktiv in Lasberg von Jung bis Alt“

Die Gesunde Gemeinde Lasberg nahm
sich mit einem umfangreichen Bewe-
gungsangebot unter dem Motto ,Bewe-
gung bedeutet Gesundheit - Gesundheit
bedeutet Wohlbefinden® der Gesundheit
aller Lasberger an. Die Angebotspalette
reichte vom Mutter-Kind-Turnen bis
Damen-Turnen, Turnen 40- bis 60-j&hri-
ger Frauen und Ménner, Seniorentanzen
und Seniorenturnen, Volleyball und
Schigymnastik. Neu im Angebot war das
Langlaufen. Das gemeinsame Radfah-
ren jeden Montag in den Sommermona-
ten, das gemeinsame Joggen aber auch
Power Walking, Langsames Walking
und Nordic Walking fanden Interesse.
Ein Selbstverteidigungskurs fiir Frauen

und ein ,Feldenkraisseminar® sowohl im
Friihjahr als auch im Herbst vervollstan-
digten das vielfaltige Angebot. Von der
,Gesunden Gemeinde“ Lasberg wurden
2 Pulsmessgerédte angekauft, welche
den einzelnen Fitness-Gruppen zur Ver-
fligung stehen.

Als weitere Aktivitdten gab es die Még-
lichkeit des gemeinsamen Abnehmens
und auch Tagesfahrten nach Geinberg
fur die Bduerinnen und die Senioren
wurden organisiert. Im Schwimmkurs fur
Kinder im Vorschulalter lernten 17 Kin-
der mit Begeisterung das Schwimmen.
Der Familienschitag sowie der Familien-
wandertag forderte die Gemeinschaft
unter den Lasberger Familien.

gen. Durch Kreativitat und relativ gerin-
gem finanziellen Aufwand entstand ein
Gesundheitsprojekt mit Modellcharakter.

Ansprechpartner/in:
Bgm. Ernst Lehner
AKL Paula Hannl

VS Katsdorf

Ansprechpartner:

Bgm. Ferdinand Kaineder

Ehem. AKL Stadtrat Johann Wimmer
AKL Stadtrat Franz Leisch

Am Laienpflegekurs in der Altenbetreu-
ung nahmen 40 interessierte Lasber-
ger/innen und Personen aus den Nach-
barsgemeinden teil. Sehr gut besuchte
Vortrdge gab es weiters zu den Themen
,Brustkrebsvorsorge®, ,Verwirrt nicht die
Verwirrten®, ,Wie gesund ist unser Nah-
rung wirklich?* und ,Bluthochdruck®,
welcher gemeinsam von einer Arztin
und einer Diatassistentin gestaltet wurde.

Ansprechpartner/in:
Bgm. Josef Brandstatter
AKL Gerlinde Tucho
4291 Lasberg
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Gesunde Jause in der Volksschule fiir die 3. und 4. Klassen

Gerade in der Schule ist es wichtig,
dass die Kinder eine vollwertige, gesun-
de und ausgewogene Zwischenmahlzeit
zu sich nehmen. Wichtig nicht nur fur
die Entwicklung, sondern auch fir die
Konzentration.

Neben Theorie, wie Kohlenhydrate,
Nahrstoffe, ... wurden unter der Anlei-
tung von Birgit (Didtassistentin des Lan-
dessanitatsdienstes) Aufstriche zuberei-
tet, Brote geschmiert und garniert, Obst
und Krauter zerkleinert, Eistee zuberei-
tet und natirlich die Schokosauce
gerihrt. Der Kreativitdt waren keine
Grenzen gesetzt.

Da jede der 3. und 4. Klassen entweder
eine 1. oder 2. Klasse zum Buffet
,gesunde Jause“ einluden, hatte auch
die Gastklasse eine Menge zu tun. Ser-
vietten wurden gefaltet, der Tisch fest-

lich gedeckt und ,Erndhrungsméuse”
als Geschenk fur die Gastgeber ge-
bastelt.

Fir die Kinder waren diese Tage nicht
nur gesund und lehrreich, sondern
auch ein besonderes Vergnigen.

Dieses Projekt wurde von der ,Gesun-
den Gemeinde* organisiert und aus
dem Budgettopf der ,Gesunden
Gemeinde* finanziert.

Gesunde Gemeinde Ansfelden
,Frauengesundheitstag”

Im Rahmen der Aktion ,Gesunde Gemeinde Ansfelden® fand am 27.2. ein ,Frauenge-
sundheitstag” statt. Insgesamt besuchten ca. 1.500 Personen diesen Gesundheitstag.
In Vertretung von Frau LR Dr. Stéger nahm Herr LR Dr. Kepplinger die Ortstafelver-
leihung vor. Diese Tafel wurde neben dem Eingang zum Stadtamt angebracht.

Es herrschte ein riesiger Andrang bei der Knochendichtemessung, und das Interesse
der Bevdlkerung bei allen Ausstellern war groBartig.

Weitere Hohepunkte: Verlosung, Frauenkabarett ,Lottis Schwester®.

Auch Naschenist manchmal erlaubt:

Du brauchst fur ca. 40 Stiick:

10 dag Haferflocken

5 dag fein geriebene Mandeln

5 dag fein geriebene Haselniisse
5 dag Kokosflocken

5 dag Sesamkdrner

4 Essloffel Hagebuttenmarmelade
2 Essloffel Honig

2 Essloffel Kakao

Saft von einer Orange

Gib alle Zutaten in eine grofle Schissel!
Vermenge alles gut und griindlich!
Forme aus der Masse kleine Kugerl und
lege sie In kleine Konfektformen aus
Papier!

Lasse deine Bonbons ein wenig trocknen!

Biirgermeister Walter nhard,
Vizebiirgermeisterin llona Heupler,
Landesrat Dr. Ernst Kepplinger

Gesunde Schuljause fiir Pfarrkirchner Volksschulkinder

Die ,Gesunde Schuljause” ist in Pfarrkirchen im Mihlkreis ein voller Hit. Einmal im
Monat organisiert der Elternverein der Volksschule Pfarrkirchen im Rahmen der
Aktion ,Gesunde Gemeinde® eine besondere Schuljause. So standen zB selbst zube-
reitete MUslis mit Obst ebenso am Speiseplan wie verschiedene gesunde Aufstriche.
Die Kinder sind von der angebotenen Jause begeistert. Bereits im Vorfeld hatte der
Gemeindearzt Dr. Alfred Fegerl die Eltern in einem Vortrag tber die Vorzige einer
gesunden Ernéhrung informiert.

Der Arbeitskreis hat seit dem Beitritt zur Landesaktion ,Gesunde Gemeinde* bereits
einige sehr gut besuchte Vortrdge tUber die Themenbereiche ,Hypertonie - Bluthoch-
druck®, ,Heben und Tragen® sowie ,Brustkrebsvorsorge® organisiert.

Fir den 12. November 2004 ist bereits die Durchfihrung einer Gesundheitsstrale
geplant.

Es schmeckt kostlich
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Gesunde Gemeinde Potting ist eine der ersten
Gemeinden, die einen Defibrillator besitzt!

,ZU einer wichtigen Veranstaltung der
Gesunden Gemeinde Potting mit nur
550 Einwohnern wurde 2004 das Abhal-
ten eines 16-stiindigen Erste-Hilfe-Kur-
ses mit Schwerpunkt ,Umgang mit
einem Defibrillator®. Fir Bgm. Peter
Oberlehner und die Gemeindevertretung
war der Ankauf eines Defibrillators
selbstverstandlich, weil nichts mehr wert
ist, als ein Menschenleben. Zur Freude
des Burgermeisters haben sich die
,Gesunde Gemeinde* und andere Verei-

ne aus Potting mit einer Spende an der
Finanzierung beteiligt. Im Februar 2004
hat Bgm. Oberlehner mit den Worten
,Hoffentlich brauchen wir ihn nie!“ von
Rot-Kreuz-Prasident Leo Pallwein-Prett-
ner den Defibrillator in Pétting entgegen-
genommen. Die Gemeindebevélkerung
wurde im Mérz 2004 zu einem Einschu-
lungsabend eingeladen, wo fiir jeden
Besucher die Méglichkeit bestand, den
Notfall mit dem Defibrillator zu (iben.

Gesunde Gemeinde Ungenach:
Ubergabe der Ortstafeln ,Gesunde Gemeinde*
und Abhaltung einer GesundheitsstraBe

Am 13. Mé&rz 2004 war Frau Landesrétin
Dr. Silvia Stéger in Ungenach und (ber-
gab die Ortstafeln Gesunde Gemeinde
an Birgermeister Ing. Johann Hippmair
und Vizeburgermeisterin  Marianne
Stockinger-Dollh&upl.

Frau Vzbgm. Stockinger hat das Projekt
seit 1998 gemanagt und zahlreiche Veran-
staltungen organisiert. Unser Gemeinde-
arzt Dr. Bernhard Panhofer steht voll
und ganz hinter den Aktivitaten.

Gleichzeitig mit der Uberreichung der
Ortstafeln wurde eine Gesundheitsstra-
Be mit Schwerpunkt Nordic Walking
abgehalten. Diese Veranstaltung wurde
von der Gemeindebevélkerung sehr gut
angenommen.

Gesundheitslandesrdtin Dr. Silvia Stéger
iiberreichte der Gemeinde Ungenach
die Ortstafeln ,,Gesunde Gemeinde*.

Vizebiirgermeisterin Marianne
Stockinger-D. leitet dieses Projekt seit
1998 sehr engagiert und erfolgreich.

Gemeindearzt Dr. Bernhard Panhofer und
OMR Dr. Othmar Panhofer begeisterten
die Besucher der GesundheitsstralBe mit
ihrem Vortrag (iber,,Medizin einst und
jetzt" (Riickschau - Vorschau!)

Vor allem die Erlebnisse aus den 50er und
60er Jahren sind sehr beeindruckend.
Aber auch die moderne Sichtweise

des Allgemeinmediziners fand bei den
Zuhérern guten Anklang.

125 Ungenacher wollten es ganz genau
wissen, wie es um ihre Gesundheit und
Fitness steht. Sie absolvierten die
GesundheitsstraBe der Landes-
sanitétsdirektion Linz.

Die Gemeinde hat die Kosten fiir alle
Untersuchungen iibernommen, weil
Krankheit teurer ist als Gesundheit.

G EME

| N D E N

Der ,Defi* ist nun im Gemeindehaus
neben dem Bankomaten stationiert und
wird hoffentlich nie zum Einsatz kommen.

Sehr gut angenommen wurde auch die
Knochendichtemessung, sowie bei den
Ménnern die PSA-Bestimmung (Prostata-
blutwertbestimmung), die vom Gesund-
heitsdienst im Rahmen der Blutunter-
suchung durchgefiihrt wurde.

Als Stargast konnten wir den Olympia-
sieger Herrn Ernst Vettori gewinnen.
Ernst Vettori beteiligte sich aktiv mit
Gemeindevorstand Dr. Oskar Steinmair
als Trainer flir Nordic Walking an der
gelungenen, gesunden und sportlichen
Veranstaltung.

Weiters wurden noch angeboten:

¢ Fit-Check (Herz- und Kreislaufaus-
dauer, Beweglichkeit- und Muskelfett-
messung)

« Erndhrungsberatung

* Blutdruckmessung

« Gemeindearzt Dr. Bernhard Panhofer
Uberpriifte die Impfpasse

+ INFO-Stand Sucht (Rauchen und
Alkohol)

 AIDS-Information

» Der Bienenziichterverein Ungenach
stellte seine Produkte vor - es wurden
auch Honigkostproben verteilt.

* Die Turn- und Sportunion zeigte einfache
Ubungen fiir die Wirbelsaule und fir
die Entspannung im Alltag und Biiro.

» Bewegungsecke fiir Kinder alles rund
um die Wirbelsdule, mit Spiel und
Spal fiir Kinder im Volksschulalter.

Fir Starkung sorgte das Ortsbduerin-
nenteam von Ungenach mit gesunden,
selbstgemachten Produkten.
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Frischzellen am Fensterbrett:

ca. 5-6 Tagen.

Kresse Idsst sich auch auf stets feucht gehaltener Watte heranziehen - einfach draufstreuen und
los gehts. (Meine Tochter ist immer wieder mit viel Spad bei der Sache!)

Mein persdnlicher Gesundheitstipp!

Nichts vitalisiert unsere Kérper- und Nervenzellen mehr als die kleinen, potenten und rasch wach-
senden Lebensspender der Natur. Gemeint sind Sprossen und Keimlinge am Fensterbrett. Abge-
sehen vom gesundheitlichen Wert macht es den Kindern groBen Spal, Kresse, Alfalafa oder
Sojakeimlinge etc. selbst heranzuziehen.
So wird gekeimt: Keimsaat grindlich waschen, 8 Stunden in reichlich Wasser einweichen, die
Saat in ein KeimgeféR geben, im Dunkeln ankeimen (1-2 Tage), 2 x téglich spulen. Ernte nach

Sabine Zweymiiller, Aurolzmiinster

GESUNDHEITSTIPPS GESUCHT!
Wir suchen lhren ganz persénlichen Gesundheitstipp

Sie haben ein altbewahrtes Hausrezept, ein Wundermittel fiir Morgenmuffel oder eine traumhafte Einschlafhilfe; egal aus wel-

chem Bereich, schicken Sie Ihren Gesundheitstipp an:

Landessanitatsdirektion, Aktion ,Gesunde Gemeinde®, Harrachstralle 16a, 4021 Linz, oder per E-Mail: san.post@ooe.gv.at.

Die beste Einsendung wird verdffentlicht und mit einem Gutschein im Wert von 35 Euro fiir ein Essen bei einem ,Gesunde

Kiiche“-Wirt in [hrer Nahe honoriert.
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