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Liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
aus Gesunden Gemeinden!

Mehr als ein Drittel aller oberdsterreichischen
Gemeinden beteiligen sich an der Schwerpunkt-
aktion ,Blutdruck messen nicht vergessen® mit
attraktiven Aktionen und Programmen! Es freut
uns, dass dieses wichtige Thema von dber 150
Gemeinden umgesetzt wird. Viele Gemeinden
werden auch den 6. September - den oberoster-
reichischen Blutdrucktag - nitzen, und ihren Biir-
gern die Gelegenheit bieten, sich den Blutdruck
messen zu lassen. Auch in Linz wird in Koopera-
tion mit dem Roten Kreuz am 6. September der
06. Blutdrucktag beworben und Blutdruckmess-
moglichkeiten angeboten. Bedanken mdchten wir
uns auch bei den Arzten, die ihre Gemeinden und
Arbeitskreise bei der Umsetzung des Jahresthe-
mas Bluthochdruck tatkraftig unterstutzen.

Als Fixpunkt im jahrlichen Programm der
Gesundheitsforderung soll heuer wieder der Vor-
sorgemonat Oktober beworben werden und somit
viele Menschen animiert werden, die kostenlose
Vorsorgeuntersuchung in Anspruch zu nehmen.

Die WHO hat das erste Dezenium des 3. Jahrtau-
sends unter das Motto ,Knochen und Gelenke*
gestellt. Wir werden dieses Thema fiir das Jahr
2004 aufgreifen und fiir die 06. Gesunden
Gemeinden zum Schwerpunkt machen und
bereits bei den Regionaltreffen im Herbst vorstel-
len. Wir méchten Sie sehr herzlich zu den Regio-
naltreffen einladen.

Auch zu unseren Fortbildungsangeboten ,Bezie-
hungsmanagement® und ,Von der Idee zur
Umsetzung®, welche auf Anregung der Mitarbei-
terlnnen in den Gesunden Gemeinden angeboten
werden, laden wir herzlich ein.

Dr. Heinrich Gmeiner  Dr. Adelheid Gurtner
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Bewegung ist Gesundheitsbrunnen

H E |

TSVORSORGE

betont Landesréatin Dr. Silvia Stoger.

Drei Viertel aller Krankheiten in Osterreich entfallen auf die sogenannten Zivilisationskrankheiten, zu deren
Entstehung mangelnde Bewegung einer der Hauptgriinde ist. Um hier entsprechende Bewusstseinsbildung
zu betreiben und Freude an der Bewegung zu wecken, bilden Aktivitaiten zum Bereich Bewegung einen fixen
Schwerpunkt der Aktion Gesunde Gemeinde. Von Wirbelsdulengymnastik liber Lauftreffs bis zu Gesund-
heitslehrpfaden werden in vielfaltiger Weise immer wieder Aktivitaten gesetzt.

»,Bewegung ist die billigste und freudvollste Medizin, die ungeheuer viel zur Gesundheitsvorsorge beitragt”,

Die Gesundheits-Landesratin verweist
darauf, dass Bewegung auch bei den
verschiedenen Vorsorgeaktionen des
Gesundheitsreferates des Landes eine
entscheidende Rolle spielt. Auch diese
Aktionen werden bekanntlich von der
Landessanitatsdirektion in enger Zusam-
menarbeit mit den Gesunden Gemein-
den durchgefihrt, wie derzeit der Kampf
gegen den ,stillen Killer* Bluthoch-
druck, das Anti-Diabetes-Programm
oder die Brustkrebs-Vorsorgekampag-
ne. Ein Beispiel daflr, was Bewegung
dabei Positives zu leisten vermag: Stu-
dien belegen, dass das Brustkrebsrisi-
ko flr Frauen sogar um bis zu 70 Pro-
zent verringert werden kann, wenn man
sich pro Woche 3,5 bis 4 Stunden
bewegt.

,Bereits von Kindesbeinen an sollte
daher regelmaBiger Sport und Bewe-
gung zur Gewohnheit werden, damit
dieses Verhalten bis ins Alter als
gesunde Selbstverstandlichkeit mitge-
nommen wird®, ist es Stéger ein beson-
deres Anliegen, bei der Jugend Begeis-
terung flir Bewegung zu wecken. Die
Halfte aller Schulkinder weisen heute
bereits Haltungsschaden auf, jedes
vierte Kind ist auBerdem noch deutlich
Ubergewichtig und immer o&fter leiden
sogar schon Volksschiiler an ,Alters-
Diabetes®, Bluthochdruck und Gberhoh-
ten Blutfettwerten. ,Diese Krankheiten,
die man bisher meist nur bei den
Erwachsenen kannte, sind in hohem
MalRe auf Bewegungsmangel und fal-
sche Erndhrung zuriickzufihren®,
betont die Gesundheits-Landesratin.

,Diesen Tendenzen entgegenzuwirken
ist eine der groRten Herausforderungen
hinsichtlich der Volksgesundheit der
Zukunft. Wenn nichts geschieht, treten

Mit dem neuen Wanderfiihrer
will Landesrétin Dr. Silvia Stéger
zu Bewegung in freier Natur motivieren.

bei diesen Kindern spatestens im Alter
von etwa 30 bis 40 Jahren massive
und bestenfalls nur mehr operativ
behandelbare Leiden oder oft unheil-
bare schwere Spéatfolgen auf‘, warnt
Dr. Stéger vor dem grofRen individuel-
len Leid, aber auch vor den enormen
volkswirtschaftlichen Kosten. Eine im
Auftrag der Bundessportorganisation
erstellte Studie (,Sport und Gesund-
heit“) hat ergeben, dass in Osterreich
heute schon durch mangelnde Bewe-
gung jahrlich Krankheitskosten in Hohe
von rund 835 Millionen Euro (11,5 Milli-
arden S) entstehen.

Aber Bewegung und Sport sind natiir-
lich nicht nur fir Kinder und Jugendli-
che, sondern fur die Gesundheit der
Menschen jeden Alters wichtig. Der
grolRe Vorteil besteht darin, dass
Bewegung sehr leicht der jeweiligen
Interessensneigung, dem individuellen
Gesundheits- und Fitnesszustand und
dem jeweiligen Alter angepasst werden
kann. In richtiger Form betrieben, ist

der Gesundheitseffekt gleich: Die mehr-
stiindige Wanderung eines Seniors ist
gleichzusetzen mit dem Intensivtraining
eines jungen Menschen. (Siehe dazu
auch den Artikel ,Bluthochdruck und
Sport* in dieser Ausgabe der Gesunden
Gemeinde aktuell.)

Wandern in Naturschutzgebieten

Eine der hervorragendsten Moglichkei-
ten, etwas gegen den ungesunden Be-
wegungsmangel zu tun, stellt das Wan-
dern dar. Dabei stellen die heimischen
Naturschutzgebiete eine besonders herr-
liche Erlebniskulisse dar. Landesratin
Dr. Stoger, die auch Naturschutzrefe-
rentin ist, lieR daher den neuen Wan-
derfiihrer ,Wandererlebnis 00. Natur-
schutzgebiete® herausgeben, der sowohl
zum aktiven Erleben der Natur motivie-
ren soll als auch zu mehr Bewegung in
frischer Luft.

Warum Bewegung so wichtig ist ...

- sie reduziert das Herzinfarktrisiko

+ sie reduziert das Krebsrisiko

* sie reduziert das Diabetesrisiko

* sie senkt Cholesterin und Triglyzeride

+ sie hilft bei Gewichtsproblemen

* sie verbessert den Stoffwechsel

- sie verzogert die Arteriosklerose

+ sie wirkt positiv auf den Muskelstoff-
wechsel

* sie wirkt positiv auf den arteriellen
Blutdruck

- sie verbessert das Sauerstoffangebot

- sie verbessert den Hormonstoff-
wechsel

- sie fordert die Regeneration

* sie kraftigt das Immunsystem

+ sie hilft bei Depressionen

> sie baut Stress ab



aktuell

Nr. 3 — August 2003

EIN GESUNDES 00. IST UNSER ZIEL!

Die Landessanitatsdirektion

Seit 1. Marz 2003 ist Dr. Stefan Meusburger neuer Landessanitatsdirektor. Meus-
burger wurde 1962 in Salzburg geboren. Nach dem Medizinstudium in Innsbruck
und Wien absolvierte er seine Ausbildung zum Arzt fiir Allgemeinmedizin und sei-
ne Ausbildung zum Facharzt fiir Anasthesie und Intensivmedizin. Dariiber hinaus
ist er akademisch geprufter Krankenhausmanager und war als Organisationsbe-
rater im Gesundheitswesen tatig. 1997/98 absolvierte er ein Post-Graduate
Studium ,Health Services Management® in London, das er mit dem ,Master of
Science” abschloss. Es folgten Tatigkeiten als Facharzt fur Anésthesie an der
Universitéatsklinik Innsbruck und am Krankenhaus der Barmherzigen Schwestern
in Linz. Seit 1999 war Meusburger medizinischer Qualitatsmanager am Kranken-
haus der Barmherzigen Schwestern in Linz und seit Janner 2000 kooptierter
Krankenhausvorstand. Meusburger ist verheiratet, Vater von zwei Kindern und

wohnt in Linz.

Die Gesunde Gemeinde aktuell fiihrte
ein Interview mit dem neuen Landes-
sanitatsdirektor Dr. Stefan Meusburger:

Gesunde Gemeinde aktuell:

Herr Dr. Meusburger, Sie sind der neue
Landessanitatsdirektor; was hat Sie
dazu bewogen, sich fiir diese Aufgabe
zu bewerben?

Dr. Meusburger:

Ausschlaggebend war sicher die Her-
ausforderung, in einer gestalterischen
Position im Gesundheitswesen tatig
werden zu kénnen.

Ich war gerne Arzt, bin dabei aber
immer wieder an Grenzen gesto8en, die
nicht fachlicher Natur, sondern eher
durch das System bedingt waren. Es
ging mir immer mehr darum, die
Zusammenarbeit zwischen den einzel-
nen Gruppen im Krankenhaus zu ver-
bessern. Damit habe ich mich vom Arzt
zum Management bewegt und war auch
die letzten vier Jahre meiner Tétigkeit
im Krankenhaus kaum mehr als Arzt,
sondern als Qualitdtsmanager unter-
wegs. Das heilit, ich habe mich von der
Ebene Arzt-Patient-Beziehung wegbe-
wegt. Ich bin mir bewusst geworden,
dass man auch in der Ebene der Kran-
kenhausorganisation durch strategi-
sches Denken eine Menge bewegen
kann. Ich habe die Erfahrung gemacht,
dass viele Personen, viele Institutionen
im Gesundheitswesen fir sich genom-
men véllig folgerichtig und positiv han-
deln, aber dass das Zusammenwirken
der einzelnen Institutionen manchmal
nicht das Ziel bringt, das man fir den

Biirger will, dass da nicht erreicht wird,
was erreicht werden kénnte. Diese
Ressourcen gilt es fiir mich zu bindeln
und in geordnete Bahnen zu lenken.

Gesunde Gemeinde aktuell:

Welche besonderen Ziele verfolgen
Sie?

Dr. Meusburger:

Unser Leitspruch als Landessanitétsdi-
rektion lautet: ,Ein gesundes Ober-
Osterreich ist unser Ziel!*

Unsere Aufgabe ist eine Aufgabe dem
Kollektiv gegeniiber. Alles was wir
machen dient mittelbar oder unmittelbar
einem gréBeren Anteil der Bevélkerung.
Die Gesunde Gemeinde ist dafiir genau
das richtige Instrument, um im Gesund-
heitsbereich der Vorsorge die Eigenver-
antwortung der Leute zu mobilisieren.
Wir bieten damit Hilfe zur Selbsthilfe.
Wir kénnen wichtige Themen an die
Oberflédche holen, sie aufbereiten und
die Arbeitskreise in den Gemeinden
unterstiitzen.

Die Wirkung mancher préventiver MaB-
nahmen zeigt sich wahrscheinlich erst
in 10 oder 20 Jahren. Das hat nur gerin-
gen tagespolitischen Stellenwert, ist
aber trotzdem immens wichtig. In die-
sem Bereich sehe ich eine ganz wichti-
ge Rolle fiir uns. Wir bringen wichtige
Themen an die Oberfléche, die sonst
nicht bearbeitet wirden. Und wir kim-
mern uns auch um Randgruppen der
Gesellschaft in speziellen medizini-
schen Belangen. Das fordert von den
Mitarbeiterlnnen sehr viel Einsatz.

Gesunde Gemeinde aktuell:

Welche Wiinsche gibt es hinsichtlich
der Gesunden Gemeinde?

Dr. Meusburger:

Die Gesunde Gemeinde ist ein Instru-
ment, das uns hilft, vorsorgemedizini-
sche Aktivitaten rasch auch in den
Gemeinden umzusetzen. Dabei liegen
Strategie und Controlling in unserer
Hand, das ist unsere Stdrke. Wir sind
froh iiber eine Zusammenarbeit mit den
Gemeinden und privaten Organisatio-
nen bei der Umsetzung konkreter Pro-
jekte. Dort liegt deren Stérke. Ich wiin-
sche mir, dass wir diese Zusammenar-
beit noch weiter ausbauen kénnen.

Gesunde Gemeinde aktuell:

Herr Dr. Meusburger, wo holen Sie sich
den Ausgleich zu Ihrem Berufsalltag?

Dr. Meusburger:

Ich finde meinen Ausgleich bei und mit
der Familie. Meine Kinder sind 4 und 6
Jahre alt und die Zeit mit ihnen vergeht
eigentlich viel zu schnell. Darum versu-
che ich ganz bewusst, mdglichst viel
Zeit mit ihnen zu verbringen. Wir gehen
viel in die Natur, wandern, baden - in
Oberésterreich ist das ja ganz be-
sonders schén. Falls noch Zeit bleibt
lese ich auch gerne, und hére Musik.

Gesunde Gemeinde aktuell:

Herr Dr. Meusburger, wir bedanken uns
bei lhnen sehr herzlich fiir das
Gesprach und wiinschen |hnen flr die
berufliche und private Zukunft alles
Gute.
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LANDES-NERVENKLINIK

Neue Landes-Nervenklinik

Am 6. Juni 2003 wurde der Neubau der Landes-Nervenklinik
Wagner-Jauregg offiziell er6ffnet. 39.000 m? und ein Gesamt-
investitionsvolumen von 205 Millionen Euro sprechen fir sich.

Eines der groften Hochbauprojekte in Oberdsterreich ist Rea- |
litat. 1.500 Mitarbeiter finden in diesem Kompetenzzentrum flir

Psychiatrie, Neurologie und Neurochirurgie modernste medizini- | .

sche Bedingungen vor.

Primar Dr. Werner Schény, LH Dr. Josef Piihringer,
Landesrétin Dr. Silvia Stéger und
Gespag-Chef Dr. Maximilian KobImdiller (v.1.)

Ausgezeichneter Befund fiir die Landes-Spitaler

Laut einer Umfrage haben 87 Prozent der befragten Oberdsterreicher von ihrem Landeskrankenhaus
einen sehr guten oder guten Eindruck.
,Das ist ein ausgezeichnetes Ergebnis®, freut sich Landeshauptmann Dr. Josef Pihringer.

Das LKH Rohrbach ging mit 93 Prozent (52% ,sehr gut* und 41% ,gut®) als Sieger hervor.

Mit dem oberdsterreichischen Gesundheitssystem insgesamt sind 90 Prozent zufrieden oder sehr
zufrieden. Aber auch 80 Prozent der Krankenhausmitarbeiter sind mit ihren Abteilungen zufrieden.

Vorsorgemonat Oktober

Vorsorgeuntersuchung - der Gewinn lhres Lebens!

Auch heuer bewerben der Verein fiir
Vorsorge- und Sozialmedizin der Arzte-
kammer flr Oberdsterreich, die Statu-
tarstadte und das Land 00, Landessa-
nitatsdirektion, den Vorsorgemonat
Oktober.

Das alarmierende Ergebnis der Evalu-
ierung der Vorsorgeuntersuchungen
von 2002 sollte nachdenklich stimmen,
denn nur 25 % der Personen, die eine
Vorsorgeuntersuchung in Anspruch
nahmen, waren vollig gesund. Diese
Tatsache sollte den letzten ,Vorsorge-
muffel* mobilisieren und von der
immensen Wichtigkeit der Vorsorgeun-
tersuchung tberzeugen. Denn oft kann
schon durch einfache Anderung der
Lebensweise ein Ausbruch einer
Krankheit vermieden werden. Der Arzt

kann aufgrund verschiedener Faktoren
(Laborwerte, familidare Disposition,
Lebensweise etc.) eruieren, wer zu
einer Risikogruppe gehort.

Da so manchem Oberdsterreicher noch
immer nicht bekannt ist, dass er 1 x im
Jahr kostenlos die Gesundheitsvorsor-
geuntersuchung in Anspruch nehmen
kann, startet der Verein flr Vorsorge-
medizin im September 2003 mit einer
Informationskampagne. Gemeinden
und Statutarstadte, die sich an der
Aktion Vorsorgemonat Oktober beteili-
gen, erhalten auf Wunsch den Vorsor-
gefolder ,Gesund bleiben® zur Vertei-
lung an die Haushalte zur Verfigung
gestellt, der Uber den Ablauf und die
Bedeutung einer Vorsorgeuntersu-
chung informiert. Dartiber hinaus wer-

den von der Arzte-
kammer auch die
Arztpraxen mit Fol-
dern und Plakaten
zur Vorsorgeunter-
suchung ausgestat-
tet.

Der Monat Oktober wurde zum Vorsor-
gemonat deklariert. Die niedergelasse-
nen Arzte werden in diesem Zeitraum
verstarkt die Patienten zur Vorsor-
geuntersuchung motivieren.

JInvestieren Sie 1 x im Jahr ein wenig
Zeit fiir Ihren Kérper und gehen Sie zur
Gesundheitsvorsorgeuntersuchung,
denn diese |Investition kann der
Gewinn Ihres Lebens sein.*

MR Dr. Wolfgang Marks
Mag. Dr. llona Schéppl, VVS
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»VON DER IDEE ZUR UMSETZUNG"

Erfolgreich mitarbeiten und gestalten im Arbeitskreis
»Gesunde Gemeinde“

Von der Idee bis zur Umsetzung in gelungene Aktionen ist oft ein miihsamer Weg. Mitarbeiter finden und
zur Mitarbeit motivieren - das ist oft der springende Punkt.
Teamfahigkeit, Partnerschaftlichkeit und richtiger Zeiteinsatz sind gefordert.

S Leitung, Delegation und Arbeitsaufteilung sind wichtige Erfordernisse eines erfolgreichen Engagements in
der Aktion ,Gesunde Gemeinde*.
Z Die Inhalte des Tagesseminars reichen von der Findung von Ideen einer maglichen Aktivitat bis zur erfol-
greichen Umsetzung einer geplanten Aktion. Methoden der Moderation und Gesprachsleitung sowie Prin-
- zipien der Kommunikation werden an Beispielen aus der Praxis der Teilnehmer eingeiibt.
Nitzen Sie die Gelegenheit, Ihre Fahigkeiten zu vertiefen und neue Methoden und Hilfsmittel kennen zu
=) lernen.
Angesprochene Zielgruppe:
< * Mitarbeiterlnnen und Leiterinnen in Arbeitskreisen von neu in die Aktion ,Gesunde Gemeinde* aufge-
nommenen Gemeinden
— * Leiterlnnen von Projektgruppen und Initiativen
* Interessierte in den Gesunden Gemeinden
Z »von der Idee zur Umsetzung”
am Samstag, 11. Oktober 2003
—_— 9.00 - 16.00 Uhr
Betriebsseminar, Kapuzinerstrale 49, Linz
L

Leitung: Mag. Josef Preundler
Begleiter von Gemeindeentwicklungsprozessen und von Gesunden Gemeinden in der
Start- und Durchstartphase

Kosten: 25 Euro, inkl. Mittagessen und Pausengetranken

Begrenzte Teilnehmerzahl!

Anmeldung ist per Post, Fax oder Internet mdglich. Eine schriftliche Einladung ergeht an alle Arbeits-
kreisleiterinnen und Gesunde Gemeinden!

00. Blutdrucktag
am 6. September 2003

Alle 06. Gemeinden sind eingeladen,

B | u td ru c k am 6. September 2003 einen Blut-

Messen n ICht "I.I"Efg e35eMn druckfag in ihrer Gemeinde zu veran-
stalten und Vortrage zum Thema Blut-
Bluthochdruck der stille I(uller

hochdruck und Blutdruckmessungen
anzubieten.

Nahere Informationen unter:
Landessanitatsdirektion,

Aktion "Gesunde Gemeinde",

Tel.: 0732/7720-14109,

E-Mail: san.post@ooe.gv.at
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Ein Gesunde-Kiiche-Betrieb stellt sich vor

Familie PEINBAUER
4121 Altenfelden, Marktplatz 5
Tel.: 07282 6151, Fax: DW 4
E-Mail: info@veldnerhof.at

Krauter und Gewiirze

Krauter und Gewirze sind die Seele

der Kochkunst. In kleinen Mengen und
gut aufeinander abgestimmt, machen
sie jedes Gericht zur Gaumenfreude.
Betrachtet man die kleinen Helferlein
aber nur als geschmackliche Verfeine-
rungsmittel, verkauft man sie weit unter
ihrem Wert. Die Verwendung von Krau-
tern zur Gesundheitsforderung lasst
sich bis zu Hippokrates (460 - 370 v.
Chr.) zurlckverfolgen. Sie enthalten
neben Mineralstoffen und Vitaminen
auch bioaktive Pflanzenstoffe, die
sehr vielféltige Wirkungen haben:

» Fordern die Verdauung und den
Appetit

* Hemmen Entzindungen

+ Beugen Krebs vor

= Wirken gegen Blahungen

Senken den Cholesterinspiegel

» Regulieren den Blutdruck

Fordern die Durchblutung

Wirken schmerzlindernd

Unser Betrieb, ein Cafe-Restaurant, liegt
im Herzen des Mihlviertels, ganz in der
Nahe des Wildparks Altenfelden (1 km
entfernt).

Unser Haus ist ein kinderfreundlicher
Betrieb am Ortsplatz gelegen mit sonni-
ger Terrasse, Restaurant, Café und
Marktstube.

Und wir waren nicht im Muhlviertel,
wenn nicht der Erdapfel eine groe Rol-
le bei uns spielen wiirde. Wir haben uns
auf Erdapfelgerichte spezialisiert, was
sehr gut ins Konzept der ,Gesunden
Kiche* passt. Mit viel Gemise, ver-

Ernte und Kochen mit Krautern
und Gewiirzen

Krauter werden am besten an trocke-
nen Tagen am Vormittag geerntet. Bli-
ten nur, wenn sich die Bliite gerade
frisch gedffnet hat. Blatter und Triebe
werden in der Regel vor der Blite ge-
erntet. Frische und zarte Krauter sol-
len nicht erhitzt werden oder nur ganz
kurz mitgedinstet werden - sonst ver-
lieren sie ihr Aroma, und die wertvollen
Inhaltsstoffe werden zerstort. Gewiirze
und getrocknete Krauter entfalten
erst durch den Garprozess ihr volles
Aroma.

Die Kunst des Wiirzens besteht darin,
nur soviel zu verwenden, dass der Ge-
schmack der Speisen unterstitzt, aber
nicht véllig Gberdeckt wird. Gemahlene
Gewiirze verlieren schnell ihr Aroma.
Daher gibt man sie erst wahrend der
letzten 20 Minuten vor dem Servieren
dazu. Nimmt man frische Krauter und

schiedenen Salaten und Fischgerichten
bringen wir Abwechslung auf den Tisch.
Die ,Gesunde Kiiche* wird von unseren
Gasten sehr gerne und gut angenom-
men, da sie leicht und gesund ist.

Wir verwohnen unsere Gaste mit saiso-
nellen Produkten, die natlrlich aus
unserer Region und der Umgebung
stammen.

Wir freuen uns, ein Mitgliedsbetrieb der
,Gesunden Kiiche* zu sein und versu-
chen auch die Anregungen in unserem
Betrieb umzusetzen.

Fam. Peinbauer und Mitarbeiter

mdéchte einen ahnlichen Geschmack wie
mit getrockneten Kréutern erzielen,
braucht man ca. die doppelte Menge.
Der Geschmack von frischen und ge-
trockneten Kréutern unterscheidet sich
jedoch stark.

Die Vielfalt an Krautern und Gewiirzen
hilft unter anderem, Salz zu sparen.
Speziell fir Menschen mit Bluthoch-
druck oder mit der Neigung zu Wasser-
einlagerungen (Odemen) wirkt sich eine
sparsame Verwendung von Salz in der
Kiiche glinstig aus. Wenn man sich aber
die Verzehrmengen der osterreichi-
schen Bevdlkerung ansieht (ca. 15g
Kochsalz pro Kopf/Tag im Gegensatz
zur Empfehlung von nur 5 - 7g Koch-
salz pro Kopf/Tag!), ist jeder gefordert,
mit Salz sparsamer umzugehen.

Fir Experimentierfreudige ist eine grolRe
Auswahl an verschiedenen Krautern in
der Kiiche unerlasslich. Die einfachsten
Speisen konnen verfeinert, eigene
Gewiirzmischungen konnen kreiert und
so manche neuen Geschmackserleb-
nisse kénnen gefunden werden.

DDA & EMB Sandra Stelzmiiller
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Mahlzeit

Was ich gerne esse

Musli und Tee zum Friihstiick sind meine idealen Energiespender fiir einen
guten Start in den Morgen, variiert wird dabei nur bei der Obstbeigabe.
Abwechslungsreich und ausgewogen versuche ich hingegen die tagliche
Hauptmabhilzeit zu halten, wobei ich Gemiisegerichte und Salate bevorzuge.
Meine absolute Lieblingsspeise - uberbackene Schinkenfleckerl - geniele
ich hingegen nur sehr selten. Wahrscheinlich deshalb blieb dieses Schman-
kerl fiir mich seit den Kindheitstagen eine Spezialitat. Einmal wochentlich
steht auch Fisch auf dem Speisezettel, wobei es meist Forelle, Reinanke
oder Saibling ist.

Fir zwischendurch steht in meinem Biro immer frisches Obst (bevorzugt
Apfel) bereit. Worauf ich besonders achte, ist eine ausreichende Fliissig- . | e
keitszufuhr: mindestens 2,5 Liter in Form von Wasser, Tee und aufgespritz- Gesundheits-Landesratin
ten Frucht- und Gemiisesaften. Dr. Silvia Stoger

LAMMKOTELETTE MIT ROSMARINSAFT'L
DAZU PIKANTE HIRSESCHNITTEN UND GEFULLTER ZWIEBEL

Rezept fir 4 Personen

Ca. 800 g Lammkotelette
Rosmarin, Salz, Pfeffer

0,5 I Rindsuppe

Olivendl

Knoblauch

Etwas Maizena zum Binden

Hirse 2x grindlich spilen, mit
Milch, Brihwirfel und Salz ca.
7 Minuten kochen, abkihlen las-
sen. Die weiche Butter mit Dotter
schaumig rithren, ausgekiihlte
Hirse, Petersilie und die Halfte des

170 g Hirse Kases unter die Masse mengen,
340 m| M”..Ch - Eiklar zu Schnee schlagen und
Salz, Gemiisebrihwiirfel o .

40 g Butter vorsichtig unter die Masse heben.
2 Eier Die Hirse-Masse auf ein mit Back-
Petersilie papier ausgelegtes Blech strei-
130 g geriebenen wirzigen Kase chen. Darauf klein geschnittenen Paprika, Tomaten, Zucchini, Champignons, Zwie-
Ya Paprik_a‘ bel, Schinken und restlichen K&se verteilen, mit Krauter bestreuen und bei
Y4 Zucchini 180 Grad ca. 30 Minuten backen.

1 Tomate

?AO gm(zgg:}plgnons Zwiebel schalen, halbieren und aushéhlen, so dass ein Korb bleibt. Blanchieren,
30 g Schinken Zwiebelreste, Paprika und Frihlingszwiebel fein schneiden und in Olivendl ansautie-
Basilikum, Oregano, Thymian ren. Wiirzen, Thymian und Rosmarin dazu, in die Zwiebel einfillen, mit Kése bestreu-

en und gratinieren.
2 mittelgroRe Zwiebeln
1 roter Paprika Lammkotelette anbraten, Rosmarinzweig und Knoblauch beigeben, dann wiirzen,
1 Frihlingszwiebel ~ wenn rosa herausnehmen und in einer Folie rasten lassen, Bratenriickstand mit
Etwas Kase zum Gratinieren . . . . .
Suppe aufgieBen, mit Maizena binden, Rosmarin dazu und abschmecken.
Created by Michael W6R
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Bluthochdruck und Sport

Erhéhter Blutdruck (Hypertonie) ist
wesentlicher Risikofaktor fir frihzeitige
arteriosklerotische GeféBRverénderungen
(Gefalverkalkung). Folgeerkrankungen
arteriosklerotischer GefaRveranderun-
gen sind coronare Herzkrankheit (KHK,
Angina pectoris), Herzinfarkt, Schlag-
anfall und andere Organveranderungen
wie z.B. Nierengefallverdnderungen.

Die WHO erklarte bereits 1999
Bewegungsmangel
zum Risikofaktor Nummer 1
fiir die Entstehung von
Herz-Kreislauferkrankungen!

Was muss nun ein Hypertoniker bei
korperlicher Aktivitat beachten?

Sportarten

Fir Hypertoniker sind dynamische
Sportarten - sogenannte Ausdauer-
sportarten - wie zligiges Gehen, (Lang-
sam-)Laufen, Rad fahren, rhythmische
Gymnastik ginstiger als Belastungen
mit hohem Kraftanteil (z.B. Krafttrai-
ning, Gewicht heben).

Bei Kraftanstrengungen im Alltagsle-
ben und auch im Training ist darauf zu
achten, dass therapeutisch uner-
wlnschte Blutdruckspitzen, wie sie
sich unter plétzlicher Maximalkraftan-
strengung ergeben kénnen, vermieden
werden. Besonders zu beachten ist,
dass eine ,Pressatmung® durch richti-
ge Ubungs- und Atemtechnik bei Kraft-
anstrengungen vermieden wird.

RegelmaRigkeit

Positive Effekte ergeben sich nur
dann, wenn das Training im Wochen-,
Monats- und Jahresschnitt regelméRig
stattfindet. Fir Einsteiger sind als Min-
destmall zwei bis drei Einheiten pro
Woche mit einer Mindestdauer von 10
Minuten (Ziel: mindestens 20 Minuten,
weitere Steigerung in langsamen
Schritten) in der vereinbarten Belas-
tungsintensitadt sinnvoll. Dabei sind
nicht eingerechnet die Zeiten fiir Auf-
wérmen, Abkihlen und Muskeldeh-
nungslibungen.

H O C H D R U C K

Belastungsintensitat:

Die Steuerung der Trainingsintensitat
erfolgt grob orientierend Uber die
Atemfrequenz (man soll wahrend des
Trainings sprechen kénnen) oder bes-
ser Uber die Herzfrequenz (z.B. mit
Pulsmessgeraten). Insbesondere bei be-
reits bestehenden Risikofaktoren (wie
Bluthochdruck, erhéhten Cholesterin-
werten, Rauchen, aber auch Alter >35
Jahre) sollte die Belastungsintensitat
idealerweise in Zusammenarbeit mit
dem behandelnden (Sport-)arzt anhand
einer Ergometrie (Belastungs-EKG),
ev. erweitert durch zusatzliche Unter-
suchungen (z.B. Laktattest) festgelegt
werden.

Aus der Belastungsintensitat, der ver-
fligbaren Trainingszeit und dem Trai-
ningsziel wird unter sportmedizinischer
Anleitung ein individuell abgestimmter
Trainingsplan erstellt. Je nach Trai-
ningsfortschritt sollte dieser wieder-
kehrend angepasst werden.

Zu beachten ist, dass eine Uberforde-
rung durch ,hartes Training“ vermieden
wird. Dabei kommt es nicht zur ge-
winschten  Zustandsverbesserung,
sondern zu einer Reduktion der ur-
springlichen Leistungsfahigkeit!

Vorteile eines regelmaRigen
Bewegungsprogrammes:

Der Organismus lernt, die ihm zur Ver-
fligung stehenden Mittel (Fette, Koh-
lenhydrate, Sauerstoff,...) besser und
okonomischer zu verwerten.

Oft notwendige Anderungen des Lebens-
stils (Rauchverhalten, Erndhrungsge-
wohnheiten, Gewichtsreduktion) gelin-
gen leichter - fir viele ist der Kontakt
mit Gleichgesinnten hilfreich.

Eine Verbesserung des kérperlichen
Wohlbefindens lasst sich bei richtig
dosiertem Einstieg oft schon nach 3 - 4
Wochen feststellen.

Dr. Thomas Edtstadler

Bewegung tut dem Kreislauf gut
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In die Berg bin i gern ...

Ohne Qual durch Berg und Tal

Die Wandersaison hat begonnen.
Bergwandern zahlt neben Rad fahren,
Schwimmen und Ski laufen zu den be-
liebtesten Freizeitaktivitaten in Oster-
reich. Vielfach wird jedoch vergessen,
dass auch fir's Bergwandern eine
ordentliche Portion Kondition nétig ist.
Falscher Ehrgeiz verbunden mit Midig-
keit und Erschopfung sind eine der
groRten Gefahren in der heimischen
Bergwelt. Marschroute und Distanz
sollten deshalb schon im Vorfeld nach
den kérperlichen Féhigkeiten geplant
werden.

Vor allem fiir Bergfreunde mit schwa-
cher Kondition ist es notwendig, sich
durch regelmaBigen Ausdauersport fit
fir die Berge zu machen. Herzrisiko-
gruppen wie Raucher, Diabetiker und
Ubergewichtige, aber auch Manner ,im
besten Alter® sollten regelméRig ihr
Herz bei einem Belastungs-EKG ber-
prifen lassen. Zur Kontrolle der Puls-
frequenz am Berg empfiehlt sich
durchaus die Verwendung einer Puls-
uhr, um Uberanstrengung zu vermei-
den.

Essen und Trinken am Berg
zur Erhaltung von Leistung
und Konzentration

Damit der Treibstoff fir Muskeln und
Hirn nicht ausgeht, unbedingt alle zwei
Stunden eine Proviantrast eingelegen.
Als Bergnahrung eignen sich be-
sonders kohlenhydratreiche Nahrungs-
mittel wie Musliriegel, Obst, Kuchen,
dinn belegtes Vollkornbrot, jedoch kei-
nesfalls fette Speisen, welche den
Kreislauf belasten und mide machen.
Ein bewahrter Tipp: Das Kauen von
Trockenfriichten wie z.B. getrockneten
Marillen flihrt dem Kérper rasch Frucht-
zucker und Mineralien zu und belastet
nicht.

Trinken nicht vergessen! Anstrengung
und Héhe bedeuten auch immer ver-
mehrten Flissigkeitsverlust. Einer der
wichtigsten Grundsatze am Berg lautet
daher: auch dann trinken, wenn kein

S T [ P P

Durst verspurt wird. Krautertee, stark

verdlinnte Fruchtsaftgetranke und
natlirlich Wasser eignen sich daflr
hervorragend.

Was ist noch zu beachten?

Wetterprognosen sollten nicht auf die
leichte Schulter genommen werden.
Gewitter k6énnen in den Bergen zur
ernsten Bedrohung werden.

Durch eine gute Tourenplanung ver-
meiden Sie ,liberlange” Touren, welche
zu Ubermiidung und unkonzentriertem
Wandern mit geféhrlichen ,Ausrut-
schern® fihren kénnen.

Unverzichtbar im Rucksack: Regen-
schutz, Pullover und Taschenlampe;
ein Handy kann im Notfall Leben retten.

Eine entsprechende Ausriistung mit
rutschfestem Schuhwerk sollte selbst-
verstandlich sein. Druckschutzpflaster

gegen Blasen mitnehmen, aber auch
auf eine gute Sonnenschutzcreme nicht
vergessen. Sonnenbrille und Kopfbe-
deckung schiitzen zusatzlich vor der
intensiveren Sonnenstrahlung in den
Bergen.

Bergwandern - Kraft tanken

Vergessen Sie nicht, unterwegs auch
immer wieder innezuhalten und die
Schénheit der Bergwelt zu genielRen -
entspannen, durchatmen und neue
Energie tanken. GenielRen Sie mit offe-
nen Augen und Ohren, riechen Sie die
frische Luft. Ein schdnes Bergerlebnis
ist eines der besten Mittel gegen
Stress im Alltag.

Quellenangabe: Institut ,Sicher Leben*-
Medieninfo; www.seilbahnen.at
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Volkshochschule

Gemeinniitzige Bildungs Ges.mbH. der Arbeiterkammer 00

Zur Zeit ist die Volkshochschule OO in
130 Orten in Oberdsterreich vertreten.
Unser Ziel ist es, allen Bildungswilligen
qualitativ _hochwertige Weiterbildung
zu angemessenen Preisen und fairen Be-
dingungen zu vermitteln.

Deshalb haben wir uns folgende Prinzi-
pien verschrieben:

+ Gemeinnitzigkeit

» Freude am Lernen und an der Arbeit
* Teilnehmer/innen-Orientierung
 Qualitat

Seit Jahren ist der am stérksten vertre-
tene Fachbereich Gesundheit und Be-
wegung, gefolgt vom Bereich Sprachen
und dem Bereich Freizeit (Kreativkur-
se, Kochkurse, etc).

Die Volkshochschule Oberdsterreich ist
bestrebt, ihren Kund/innen ein optima-
les und ,leistbares* Kursangebot anzu-
bieten.

Oberste Prioritat hat - neben der Kon-
zeption von ansprechenden Kursinhal-
ten, der Auswahl der geeigneten Lehr-
und Lernmethoden und Trainer/innen -
die ,Kund/innen- bzw. Teilnehmer/ innen-
orientierung®.

Oberosterreich

Wir verstehen uns als Dienstleistungs-
unternehmen, das bestrebt ist, seine

Kund/innen optimal zu bedienen.

K S HOCWH S CH UL E

VOLKSHOCHSCHULE
OBEROSTERREICH

Das neue Projekt zur Raucherentwdhnung

Gib deinem Leben eine Wendung - Gesund ohne Rauch
wird im Herbst 2003, in allen Regionen in Oberdsterreich starten.

Laut einer Studie vom Fonds Gesun-
des Osterreich befiirwortet die Mehr-
heit der Osterreicher/innen mehr MaR-
nahmen gegen das Rauchen durchzu-
flhren.

Wéhrend zu belehrendes Vorgehen
gegen das Rauchen nur geringen
Anklang findet, pladiert die Mehrheit der
Bevolkerung (Raucher/innen sowohl als
Nichtraucher/innen) fir Informations-
kampagnen und einer Ausweitung the-
rapeutischer Hilfestellungen bzw. Hilfs-
angebote fur ausstiegswillige Rau-
cher/innen.

Die Initiative ,Gesund ohne Rauch* der
Volkshochschule Oberdsterreich in
Kooperation mit dem Land 0O, der
GKK 00 und dem Institut fir Gesund-
heitsplanung, unterstiitzt alle entwéh-

Unsere Raucherentwoéhnungsbeh
Abstinenzvorbereitung

Konsumbeendigung

Stabilisierung

Aufhdrprinzip
Methode

GruppengroRe
Zeitraster

andlung umfasst drei Phasen:

Motivationsforderung
Verhaltensbeobachtungen

Selbstkontrolle
Soziale Unterstiitzung
Feedback

Aufbau von Alternativverhalten
Entspannungstraining
Rickfallverhitung (kognitive Vorbereitung)

Merkmale unserer Raucherentwéhnungsbehandlung:

Rauchstopp - Schlusspunktprinzip
Kombination aus Verhaltensanderung und
Nikotinersatz-Therapie

6-12 TN

8 Kurstermine (8 Wochen)
zusatzlich: Info-Abend + Programm-Abend

nungswilligen Raucher/innen - unter

arztlicher Kontrolle, mit Entspannungs-
training und Ernahrungsberatung - bei
ihren ersten Schritten zur Rauchfrei-
heit.
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Der 1. Geburtstag

S C H

...und bereits so groll

,Stammtisch fiir pflegende Angehorige”

Projekterweiterung -
...und er wird noch wachsen

,Stammtisch fir pflegende Angehdrige*
hat, bitten wir Sie, sich mit uns in Ver-

Im Mai 2002 war der offizielle Start des
Projektes ,Stammtisch fiir pflegende
Angehdérige®. Ein zusatzliches Entlas-
tungsangebot auf Gemeindeebene z.T.
gemeindelbergreifend unter der Lei-
tung einer DGKS (diplomierte Gesund-
heits- und Krankenschwester) oder
ahnlichen Qualifikation hat sich gut
entwickelt.

Aus den anfanglichen Erwartungen,
dass sich 15 Gesunde Gemeinden
(unterstitzt vom Fonds gesundes
Osterreich und dem Land Oberéster-
reich) am Projekt beteiligen wirden,
entwuchsen 28 ,Stammtische fir pfle-
gende Angehérige® mit 286 Teilneh-
mern.

Menschen mit unterschiedlichen kor-
perlichen und seelischen Belastungen,
aber auch mit dem Gefiihl, in einer so
schwierigen Situation des Lebens nicht
alleine zu sein, tauschen sich regelma-
Rig beim ,Stammtisch* aus. Erfahrun-
gen aus dem Munde eines/r Betroffe-
nen bringen eine Vielfalt von Mdglich-
keiten und dies motiviert, die eine oder
andere auszuprobieren. Die DGKS der
Gemeinde/Stammtischleiterin  leitet
und begleitet den Stammtisch fiir pfle-
gende Angehdrige mit grokem Engage-
ment, mit menschlichen und fachlichen
Kompetenzen. Sie gibt selber pflegeri-
sche Tipps, organisiert Experten zu
spezifischen Themen (Umgang mit
Demenz, Inkontinenz uvm.) Exkursio-
nen (stationare Hospizeinrichtung,
Institution mit Kurzzeitpflege uvm.) und
besucht kulturelle Veranstaltungen
(z.B. Improvisationstheater) - auch der
Humor ist ein wichtiger Gesundheits-
aspekt.

Durch die gute Annahme des Projektes bindung zu setzen.

in den Gesunden Gemeinden und die
Tatsache, dass in allen Gemeinden
00. pflegende Angehérige ein zusatz-
liches Entlastungsangebot bendtigen,
lud das Land Oberésterreich, die Lan-
dessanitatsdirektion alle Gemeinden
00. im Juni ein, sich am Projekt
“Stammtisch fiir pflegende Angehérige

Voraussetzungen zur Teilnahme:

* Mindestens 40 pflegende Angehori-
ge in der Gemeinde oder gemeinde-
ubergreifend sind notwendig, damit
sich daraus eine Gruppe von ca.
7-15 Personen ergibt

+ Namhaftmachen einer diplomierten

zu beteiligen. Gesundheits- und Krankenschwester
Im September 2003 ist der Startschuss der Gemeinde
zur Projekterweiterung. Falls auch lhre = Ein &hnliches Projekt ist in der

Gemeinde Interesse zum Projekt Gemeinde nicht etabliert

Weitere Auskiinfte zum Projekt

Hinterleitner Ulrike

Amt der 06. Landesregierung, Abteilung Landessanitatsdirektion
Harrachstrale 16a, 4021 Linz

Telefon (0732) 7720 - 14918

E-Mail: ulrike.hinterleitner@ooe.gv.at
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,Gesundheitstorderungspreis 2002“

Wir stellen in alphabetischer Reihung die weiteren Einreichungen aus Gesunden Gemeinden zum Gesund-
heitsforderungspreis des Landes Oberosterreich, Landessanitatsdirektion vor. Wir freuen uns, dass so vielfél-
tige und um Nachhaltigkeit bemiihte Aktivititen und Veranstaltungen in Gesunden Gemeinden von den Ver-
antwortlichen initiiert wurden und bedanken uns fiir dieses besondere Engagement.

Gesunde Gemeinde Neukirchen am Walde

,Gesundheitstag” zum Jahresschwerpunkt ,Psychosoziale Gesundheit” -

Jahresprogramm

,Komm Gesundheit schnuppern, tu dir
Gutes fiir Korper, Geist und Seele” -
unter dieses Motto stellte Brigitte
Obernhumer, die Leiterin des Gesund-
heits-Teams, den 1. Neukirchner
“Gesundheitstag” und hat damit 22
Anbieter auf den Plan gerufen. Viele
Besucher drangten sich an diesem
Nachmittag um die Sténde der Ausstel-
ler, die ihnen in Sachen Gesundheit
vielfaltige Informationen anboten und
sie bei der Prasentationen ihrer Pro-
dukte verwdhnten. Es gab eine Well-
nessoase mit Fulpflege, Massage und
Physiotherapie. In der Bioecke wurden
Késtlichkeiten vom Bauernhof angebo-
ten und das Rote Kreuz war mit Blut-
druckmessgeraten da und flihrte eine
Pager-Prasentation durch. Das Team
der Gesunden Gemeinde stellte die
Stammtische vor: den Baby-Treff, die
Gruppe pflegender Angehdriger und
die Trauerbegleitung. Im abwechs-
lungsreichen Rahmenprogramm stellte
sich die Seniorentanzgruppe Neukir-
chen mit ,Tanz mit, bleib fit“ vor, Refe-
rate zu den Themen ,Wenn die Seele
aus dem Gleichgewicht gerét®, ,Diabe-
tikerfuR®, ,Wohlfihlen in den eigenen
vier Wanden* und ,Krauter des Pfarrer
Kinzle* fanden viele interessierte
Zuhoérer. Die Jugendservicestelle ,be
carefull“ befasste sich in Gruppenar-
beiten mit den Schilern Uber den
Umgang mit Alkohol und Drogen.

Auch sonst tat sich einiges in der
Gesunden Gemeinde Neukirchen:

Im Jahr 2002 fanden 9 Stammtische fur
,pflegende Angehorige” statt.

Die Projektgruppe ,Miteinander Neu-
kirchen gestalten® hat sich zum Ziel
gesetzt, wahrend des ganzen Jahres
monatlich eine gefiihrte Wanderung im
Gemeindegebiet anzubieten.

Die Ortschaft Mehring hat alle Kriterien
der Aktion der Sozialversicherungsan-
stalt der Bauern (SVB) erfiillt und tragt
nunmehr den Namen ,Gesundes Bau-
erndorf*,

Viel geschieht im Zusammenwirken mit
anderen Gruppen in der Gemeinde:
monatlich wird ein Kochabend angebo-
ten, die gesunde Schuljause und die
Schulmilch direkt vom Bauernhof
gehoéren zum Standard im Kindergarten
und in der Volks- und Hauptschule, die
,Barful‘-Bar bot beim Markifest alko-
holfreie Drinks an, welche von den
Jugendlichen sehr gut angenommen
wurden. ,Die Kraft des positiven Den-
kens“ sowie ,Hormonhaushalt* waren
weitere Themen der vielfaltigen und
zahlreichen Veranstaltungen in Neukir-
chen.

Ansprechpartner/in:

Bgm. Dr. Kurt Kaiserseder
AKL Brigitte Obernhumer
4724 Neukirchen am Walde
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Gesunde Gemeinde Ottensheim

,Gesundheitsmesse”

Die ,Gesunde Gemeinde“ Ottensheim
startete gemeinsam mit ihren Blrgern
im Rahmen einer dreitdgigen Gesund-
heitsmesse vom 26. bis 28. April 2002
in der Donauhalle Ottensheim. Zahlrei-
che Aussteller boten gesunde Produkte
an und zeigten ein breit geféchertes
Informationsspektrum. Das Hauptinter-
esse der Besucher kreiste um die The-
men Ernahrung und Bewegung. Neben
ferndstlichen Entspannungsmethoden
wie Tai chi, Qi gong und Yoga waren
Ottensheims Vereine und Arzte pra-
sent. Bei der GesundheitsstraBe der
Landessanitatsdirektion konnten Blut-
druck und Blutwerte gemessen wer-
den. Regen Zuspruch erzielten die
zahlreichen Vortrdge zu Themen wie
Brustkrebs, Gedachtnistraining, Dick-
darmkrebsprévention, Homdopathie,
Geféalverkalkung oder die Referate
uber Bewegung und Ernédhrung.

Zu einer besonderen Zusammenarbeit
erklarten sich sechs Ottensheimer Wirte
bereit und tischten den Besuchern ge-
meinsam gesunde Speisen und Ge-
tranke auf. FUr ein reichhaltiges Unter-
haltungsprogramm fiir Kinder und Er-
wachsene wurde gesorgt. Das Ziel der

Gesunde Gemeinde Pfaffing

Veranstalter war, die Bevdlkerung fir
Gesundheitsfragen zu sensibilisieren
und Faktoren aufzuzeigen, die der
Gesundheit niitzlich sind.

Gut 4000 Besucher stromten an den
drei Messetagen in die Donauhalle und
flhlten sich bei guter Stimmung und
breit gefachertem Informationsangebot
rund um das Thema Gesundheit sicht-
lich wohl.

,Bewegung - Gemeinsam statt einsam

Die Gesunde Gemeinde Pfaffing stellte
die Bewegung in den Mittelpunkt ihrer
Aktivitaten im Jahr 2002.

Bereits im Janner fand eine Winter-
nachtwanderung mit gemutlichem Aus-
klang statt.

Im Mai wurden die Pfaffinger unter
dem Motto ,Gemeinsam statt einsam*
eingeladen, beim Langsamlauftreff fir
Anfanger mitzuwalken oder mitzulaufen.
Ein Abend war dem Tanz gewidmet. Mit
ruhigen, meditativen, aber auch be-

=
e

Y,

Ansprechpartner/in:
Bgm. Mag. Konrad Hofer
AKL Gerti Walchshofer
4100 Ottensheim

schwingten Tanzen quer durch Europa
lieBen sich die Pfaffinger in Bewegung
bringen.

Im Sommer wurden Tenniskurse fir
Kinder, Jugendliche und Erwachsene
abgehalten.

Beim Wandernachmittag zur Pettenfirst-
alm beteiligten sich bei schdnem Herbst-
wetter 48 Personen.

Ansprechpartner:

Bgm. Johann Hofinger
AKL Vzbgm. Johann Kraml
4870 Pfaffing
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Gesunde Gemeinde Pregarten
,Gesundheits- und Aktivtage 2002

Bei den Gesundheits- und Aktivtagen
2002 der Stadtgemeinde Pregarten
wurde den Besuchern ein reichhaltiges
Programm geboten, wobei Gesundheit
und Aktivitat im Vordergrund standen
und viele Firmen ihre Produkte aus-
stellten. Ein Kochkurs zum Thema
,Gesundes Buffet* und ein Kabarett-
abend mit Gerhard Teml zur ,Gesund-
heit* waren die Hohepunkte des ersten
Tages.

Aber auch die Fitness kam beim ,Pre-
gartner Vierkampf* nicht zu kurz. Dabei
mafen sich Mannschaften aus Pre-
gartner Vereinen beim Seilziehen, Ten-
nis-Aufschlag, Mini-FuBball und Staf-
fellauf. Workshops zu den Themen
,Rickenschule® und ,Stressbewalti-
gung® luden die Besucher zu aktiver
Teilnahme ein.

Gesunde Gemeinde Rainbach im Innkreis
,Gesund und fit durchs ganze Jahr” - Gemeinschaft durch Sport

Den Beginn des Jahresprojektes stellte
die fachkundige Ausbildung eines
Schilehrerteams aus Lehrern und Eltern
auf dem Loser dar. Die Freude und das
notige ,Know-How“ am Schi fahren
wurde dann an zwei Schulschitagen an
die Kinder weitergegeben. An zwei
darauffolgenden Samstagen wurden
noch Tagesschifahrten in Zusammen-
arbeit mit der Union fir die Volksschul-
und Hauptschulkinder organisiert. Den
kronenden Abschluss bildete die Orts-
schimeisterschaft auf der Strassl-Leitn,
dem ,Ganslernhang® von Rainbach mit
mehr als 100 Startern. Das war ein
besonderes Ereignis fir die ganze
Gemeinde, bei dem Jung und Alt auf
den Beinen waren. Der Elternverein
verteilte Tee und Brote mit gesunden
Aufstrichen an alle Zuschauer und Mit-
wirkenden.

Im Sommer setzte sich das Projekt mit
dem Schwimmkurs fort. In der ersten

Ferienwoche fand ein Kurs im Erleb-
nisbad Rainbach, organisiert von der
Union und geleitet von VD Pauline
Gliick, statt. Schwimmlehrer waren
engagierte Eltern und alle Lehrkréafte
der Volksschule. Die hohe Teilnehmer-
zahl (ca. 60 Kinder, auch aus umlie-
genden Gemeinden) zeugt von der
grofien Beliebtheit dieser bereits jahre-
lang bewéhrten Veranstaltung.

Vom Oktopus, dber Frih-, Frei- und
Fahrtenschwimmer konnten wieder alle
Leistungsabzeichen und Schwimm-

Unternehmer aus Pregarten und
Umgebung stellten ,Gesundheits- und
Sportprodukte® aus: ein Gratissehtest
wurde angeboten und es gab Informa-
tionen zu Gedéachtnistraining, gesunde
Erndhrung, Wellness Center Pregar-
ten, Zahnvorsorge, Naturkost, Gesund-
heitsliteratur, Bandagist, Laufband, Fit-
nesscenter u.v.m.

Den Abschluss bildete die Siegereh-
rung des ,Pregartner Vierkampfs® mit
Alpinchef Hans Pum, verbunden mit
einer BMX-Vorfiihrung.

Ansprechpartner/in:

Bgm. Anton Scheuwimmer
AKL Vzbgm. Dir. Helga Hofstadler
4230 Pregarten

scheine des OJRK erworben werden.
Alle Schwimmmkursteilnehmer nah-
men auch noch an der Ortsschwimm-
meisterschaft teil und so mancher
konnte eine Medaille erringen.

Das Projekt ,Gesund und fit durchs
ganze Jahr* wird 2003 fortgesetzt.

Ansprechpartner/in:

Bgm. Alois Gimplinger
AKL Ingrid Schmid
4791 Rainbach/lkr.
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Gesunde Gemeinde Sattledt
,Jeder Sattledter ein Ersthelfer”

Unter dem Motto ,Jeder Sattledter ein
Ersthelfer* wurde im Jahr 2002 die im
Jahr 2001 gestartete Aktion weiterge-
flhrt bzw. abgeschlossen.

Zwei Mal gab es einen Rotkreuzkurs
fir Sattledter Jugendliche, dabei wur-
den 35 Jugendliche zu Ersthelfern aus-
gebildet.

Aber auch die Senioren beteiligten sich
an der Aktion. 28 nahmen daran teil.
Weiters wurden noch 25 Personen im
Alter zwischen 18 und 60 ausgebildet,
sodass in Summe 109 Personen zu
Ersthelfern ausgebildet wurden (Ein-
wohnerzahl der Marktgemeinde Satt-
ledt: 2379.)

Es wurden auch noch eine Vielzahl
anderer Veranstaltungen im Rahmen
der Gesunden Gemeinde durchgefihrt.

Gesunde Gemeinde Seewalchen
,Verein stellt sich der Schule vor”

Beim Projekttag unter dem Motto ,Ver-
ein stellt sich in der Schule vor* an der
Hauptschule Seewalchen hatten 230
Schilerlnnen die Mdglichkeit 11 ver-
schiedene Vereine - vom Roten Kreuz,
Ruderverein bis zum Kletter- oder
FuBballverein - kennen zu lernen. Ziel
des Projektes war es, moglichst viele
Jugendliche fiir eine regelmaRige akti-
ve Freizeitgestaltung in einem Verein
zu gewinnen.

Im Laufe des Projekttages konnten die
Schiilerinnen nach einem bestens
erstellten Zeitplan alle Vereinsstatio-
nen besichtigen und bei Aktivitaten
mitmachen. Die Vereine prasentierten
sich hervorragend und auch der Spaf
kam nicht zu kurz.

Als Anreiz fur die aktive Teilnahme in
einem Verein bekam jede/r einen
sogenannten ,Bewegungspass®. Von
einem Verein bestatigt, berechtigte
dieser zur Teilnahme an einem
Gewinnspiel.

Dieser Workshop wurde von den Schi-
lerinnen begeistert angenommen.
Unterstiitzt wurde dieses Projekt von
der Gemeinde Seewalchen und dem
Arbeitskreis ,Gesunde Gemeinde®.

Das im Vorjahr begonnen Projekt wurde
am 12.06.2003 mit einem zweiten Pro-
jekttag unter dem Motto ,Verein stellt
sich in der Schule vor* abgeschlossen.
Ca. 50 Vertreter von wiederum 11 Verei-
nen (neu dabei: Taekwondo, Reitclub,
FuBball, Fechtclub) hatten ein groRes
Malk an Engagement an den Tag gelegt
und eindrucksvoll ihr Wissen und ihr
Kénnen prasentiert. Trotz der hohen
Temperaturen (iber 30 Grad) waren alle
Schilerlnnen bis zum Ende mit Begei-
sterung aktiv dabei. Dank der groRziigi-
gen Unterstitzung der Gemeinde See-
walchen konnte zum Abschluss des Pro-
jekttages ein Gewinnspiel mit attraktiven
Sachpreisen ausgelost werden.

Ansprechpartner:

Bgm. Dr. Volker-Werner Tutschku
AKL DI Gerhard Michlbauer
4642 Sattledt

Ansprechpartner/in:

Bgm. Mag. Johann Reiter

AKL Roberta Seifert

Projektleiter: Klapper Heidi und
Roland Schwarz, HS Seewalchen
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Gesunde Gemeinde St. Marien
,Miteinander geht vieles leichter” i

Das eingereichte Volksschulprojekt der
Gesunden Gemeinde St. Marien be-
gann 2002 und soll sich ber mehrere
Jahre hinziehen. Ziele des Projektes
sind, das Zusammenleben in der
Gemeinschaft zu foérdern, das Verhal-
ten gegeniber anderen zu (iberden-
ken, zu erleben, dass viel erreicht
wird, wenn mehrere Gruppen zusam-
menarbeiten.

Benehmen: in diesem ersten Teil
des Projektes ging es speziell um das
GriiRen. Ein Symbol, der ,Smily* er-
innerte Uberall im Schulhaus an diesen
Schwerpunkt.

Riicksichtnahme und Hilfsbereit-
schaft waren das Thema des zweiten
Teils. Mit der Ausstellung ,Okodorf*
wurde zur Ricksichtnahme auf die
Natur erinnert. Auch der sachgerechte
Umgang mit Dingen, die einem nicht
gehdren wie Schulmdbel, etc. wurde
thematisiert. Auf Anregung des Arbeits-
kreises Gesunde Gemeinde fiihrten die
Volksschulen St. Marien und Weich-
stetten gemeinsam mit der Jagerschaft
eine Flurreinigung durch. Diese Aktion
war ein voller Erfolg und die Unterstut-
zung vieler war eine groBe Motivation
fur die Kinder.

Als Symbol fir diesen = |

. ||'. "
Abschnitt des Projek- y((#_)
tes erinnerte der N

o
,Helfi* an das aktuelle -'r-iLI-“n“‘-!_ “f
Thema iberall im O

Schulhaus.

Gemeinschaft: Unter dem Titel ,,Wir
laufen fiir die Schule” wurde gemein-
sam mit dem Elternverein ein Sponso-
renlauf veranstaltet. Diesem Schulfest
ging eine gezielte Laufschulung der
Kinder im Turnunterricht ab Beginn des
Schuljahres voran. Die Idee dazu wur-
de beim 4. St. Mariener Gesundheits-
tag 2002 unter dem Motto ,Bewegung®
geboren. Von Beginn an standen nicht
Einzelerfolge und Einzelleistungen im
Mittelpunkt, sondern die gemeinsame
Freude an der Bewegung und das
gemeinsame Ziel, den Schulhof umzu-
gestalten und Turn- und Klettergerate
anzuschaffen. Gemeinsam wurden von
den Schilern, deren Geschwistern und
Erwachsenen 478,50 km gelaufen.
Sponsoren spendeten pro gelaufener
Runde oder einen Gesamtbetrag fir
die Teilnahme. Eine tolle Summe war
die Belohnung fiir die Gemeinsamkeit
und die Mihe!

Gesunde Gemeinde St. Ulrich bei Steyr
,Vortragsreihe der in der Gemeinde ansissigen Arzte”

Die Gesunde Gemeinde St. Ulrich bei
Steyr ist stets bemht, ihren Blrgern
Wissenswertes zum Thema Gesund-
heit zu vermitteln. Unter dem Motto
,Arzte aus St. Ulrich zum Thema
Gesundheit® startete die Gesunde
Gemeinde im Jahr 2002 eine Vortrags-
reihe, welche auch 2003 fortgesetzt
werden soll.

Im April informierte Gemeindearzt Dr.
Brandstetter zum Thema ,Gesunde
Erndhrung und gezielt abnehmen®, Dr.
Walter Moser referierte zum Thema
,Osteoporose - Krankheit des 21. Jahr-
hunderts* und Dr. Wolfgang Ziegel-
meyer widmete sich im Juni in seinem
Vortrag dem Thema ,Risikofaktoren fir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen®. Im Herbst

setzte sich die Vortragsreihe fort mit
dem Titel ,Ich fihle mich wohl in mei-
ner Haut®, referiert von Doz. Dr. Doris
Fanta. Im Oktober stand das Thema
,Krebs - Ursache, Friiherkennung, Be-
handlungsmdglichkeiten® mit Prof. Dr.
Schneeweis am Programm und im
November stand ,Das Auge im Alter"
mit Prim. Dr. Klaus Fanta im Mittel-
punkt des Interesses.

Alle Vortrage wurden von den Referen-
ten sehr verstandlich aufbereitet und
wurden sehr gut besucht.

Ansprechpartner:

Bgm. Johann Aigner
4400 St. Ulrich b. Steyr

Ansprechpartner:

Bgm. Dr. Karl Aufreiter
AKL Gerold Schiesser
4502 St. Marien
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Gesunde Gemeinde Taufkirchen an der Trattnach
,Laser fiir die Hauskrankenpflege”

Als eine ihrer ersten Aktionen als
Gesunde Gemeinde setzte sich das
Team der Gesunden Gemeinde Tauf-
kirchen aktiv fiir den Ankauf eines
Therapielasers fir die Mobile Haus-
krankenpflege ein. Diese Aktion fand
volle Unterstiitzung durch den Gemein-
dearzt, die Hauskrankenpflege und die
Gemeinde Taufkirchen. Der Therapie-
laser soll der Hauskrankenpflege uber-
geben werden, welche unter Aufsicht
des Gemeindearztes diese Therapie-
form zur Beschleunigung der Wundhei-
lung bei ,offenen Beinen® und zur For-
derung der Durchblutung einsetzen
wird.

Die zahlreichen Veranstaltungen der
Gesunden Gemeinde Ungenach waren
stets ein grofer Erfolg. Die Ungena-
cher Gemeindebevdlkerung zeigt gro-
Res Interesse an den vielfaltigen und
fir verschiedene Zielgruppen angebo-
tenen Programmen und Veranstaltun-
gen.

Im Jahr 2002 referierte Dr. Dick aus
Ungenach zum Thema ,Osteopathi-
sche Medizin“. Im Rahmen des MFM-
Projektes  (Madchen-Frauen-Meine
Tage) des Katholischen Familienver-
bandes wurde ein Vortrag fir Mutter/
Eltern zum Thema ,Wenn meine Toch-
ter ihre erste Regel bekommt...“ und
fir Madchen der 4. Klasse Volksschule
der ganztadgige Workshop ,Dem
Geheimnis meines Kérpers auf der
Spur” angeboten.

Das Bewegungsprogramm der Gesun-
den Gemeinde Ungenach reicht von
Damenturnen (ber Herrenturnen bis
Stretchen, Gymnastik, Ballspiele, Wir-
belsaulenturnen fur Manner, Kindertur-
nen und Step-Aerobic.

Alle zwei Jahre gibt es die ,Schule
Bauernhof* fir die 3. und 4. Klasse
Volksschule, wo am Bauernhof die

Ein eigenes Spendenkonto wurde ein-
gerichtet und Sponsoren gesucht.
Inzwischen ist die Finanzierung bereits
abgeschlossen und das Laser bereits
in Verwendung.

Ansprechpartner:

Bgm. Gerhard Schaur
AKL Kurt Pimmingsdorfer
4715 Taufkirchen/Trattnach

Ubergabe des Therapielasers:

v.l.n.r.:

Gemeindearzt Dr.Thomas Ruttinger,
Dipl. Krankenschwester Heidi Edtmaier
(zusténdige Hauskrankenpflegerin der
Gemeinde Taufkirchen),

Erzeuger des Lasers Herr Heltschl, Gall-
spach, Biirgermeister Gerhard Schaur,
Gesunde Gemeinde Arbeitskreisleiter
Kurt Pimmingsdorfer

Erzeugung von Milchprodukten, wie
Joghurt, Topfen, Butter erlebt wird und
die Kinder (iber die Gesundheitswir-
kung von Milch- und Milchprodukten
erfahren. Auflerdem wurde flr die
Volksschule Ungenach der landwirt-
schaftliche Lehrkoffer ,Kikerimuh“ des
006. Bauern- u. Nebenerwerbsbauern-
bundes angeschafft. Die Kinder kon-
nen damit landwirtschaftliche Produkte

und deren Erzeugung kennen lernen.

Ansprechpartner/in:

Bgm. Friedrich Ecker, AKL Vzbgm.
Marianne Stockinger-Dollhaupl
4841 Ungenach
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Gesunde Gemeinde Vocklamarkt - ,Gesunde Kinderkiiche”

Die Idee zu diesem Projekt der Gesun-
den Gemeinde Vocklamarkt entstand
beim Kirbisfest, wo jedes Kind fiir sich
einen grofen ,Pluzer” bemalen durfte.
Ein Kind stellte die Frage, ob diese
Kirbisse nicht auch verkocht und
gegessen werden konnten.

Zu allererst wurden Kochschirzen aus
Geschirrtiichern fir die Kinder genéht.
Die Kochtermine wurden in der Vockla-
markter Gemeindezeitung, auf Plaka-
ten ,Gesunde Gemeinde” und in der
Regionalzeitung veréffentlicht.

Als Kochtag wurde jeder 2. Mittwoch
im Monat von 15.00 bis 17.00
bestimmt. Mit den Kindern wurden
Kochregeln erarbeitet, Verhaltensre-
geln, die Behandlung und das Hantie-
ren mit Kiichengeraten erklart.

Wert wurde auch gelegt auf gepflegte
Tischkultur — wie decke ich den Tisch,
Tischdekorationen, Tischgebete - und
ordentliches Verhalten bei Tisch. Die
Eltern durften kosten kommen. Insge-
samt wurden an 5 Nachmittagen eifrig
Klirbiscremesuppe, Apfelstrudel, Ess-

Gesunde Gemeinde Wolfern

Womit und wie spricht man die Jugend
an - wie trifft man sie - was braucht
sie? Fragen, welche die Gesunde
Gemeinde Wolfern im Jahr 2002 dazu
bewog, an BASIX - einem Lehrgang
zur regionalen Jugendinitiative teilzu-
nehmen. Ziel des Lehrgangs war, den
Teilnehmern das theoretische Rust-
zeug zu vermitteln, um erfolgreich Pro-
jekte in der kommunalen Jugendarbeit
umzusetzen.

In Netzwerktreffen der Multiplikatoren
wurden die Projekte geplant, bespro-
chen und umgesetzt. In einer grofRen
Abschlussprasentation wurden die
Projekte und die Jugendarbeit in den
Gemeinden  generell  vorgestellt.
,oucht geht uns alle an*

Ein Thema des Lehrgangs, Suchtpra-
vention in den Gemeinden, wurde in
Wolfern sofort in Angriff genommen.
Eine Uberwaltigende Besucherzahl, Alt
aber vor allem auch Jung, folgte der
Einladung zu ,Sucht geht uns alle an®

bare Fliegenpilze, Pizzabrote, Lebku-
chenkekse gekocht und gebacken und
gemeinsam verspeist.

Ein eigenes Kochbuch wurde erstellt.
Die Kochgruppe wurde immer groRer,
da es den Kindern riesigen Spal
machte und sie von ihren ersten Koch-
versuchen ganz begeistert waren. Ins-
gesamt waren 58 Kinder beim Projekt
,Gesunde Kinderkiche” eifrigst dabei.
Den Abschluss bildete ein schénes und
beeindruckendes Fest mit Omas und
Opas und den Bewohnern des Pensio-
nistenheimes und dem Nikolaus. Im
Jahr 2003 wird die ,Gesunde Kinderki-
che” aufgrund des groRen Erfolges
fortgesetzt.

Ansprechpartner:

Bgm. Anton Durchner
Vzbgm. Anton Zauner
4870 Vécklamarkt

- ,Kommunale Jugendarbeit”

mit Impulsreferaten eines Experten-
teams und einer anschlieBenden Podi-
umsdiskussion.

In der Praxis konnte die ,Gesunde
Gemeinde“ den Musikverein Wolfern
dazu gewinnen, im Rahmen des gro-
Ren Bezirksmusikfestes die jugend-
lichen Besucher entsprechend ihrem
Alter zu kontrollieren und auch die
Ausgehzeiten entsprechend dem
Jugendschutzgesetz einzuhalten. In
der Samstagabenddisko animierte die
,Barfuss-Bar* des Institus fiir Sucht-
pravention zum Konsum alkoholfreier
Drinks.

Uber Angehérige von Alkoholikern wur-
de versucht eine Gesprachsschiene
mit Alkoholikern aufzubauen und
Unterstitzung und Hilfe fiir einen Weg
aus der Sucht anzubieten. Ein junger
Mann konnte dazu bewegt werden,
etwas gegen seine Krankheit zu tun.
Das Team méchte weitere Mallnahmen
in diese Richtung setzen.

Wolferner Rocknacht -

ein Projekt aufgrund des Basix-Seminars
Wie erreiche ich die Jugend, wie mache ich
die Jugend auf mich aufmerksam

Ansprechpartner/in:
Bgm. Franz Schillhuber
AKL Maria Karer

4493 Wolfern



21

EIN GESUNDES 00. IST UNSER ZIEL!

Die Landessanitatsdirektion

aktuell

Nr. 3 — August 2003

GESUNDHEITSFORDERUNGSPREIS

Gesunde Gemeinde Weibern - ,Rundum Xund in Weibern*

Die Gesunde Gemeinde Weibern star-
tete im Frihjahr die Aktion ,Rundum
Xund in Weibern” mit den Schwerpunk-
ten Erndhrung und Bewegung. Der
Bevdlkerung wurde die Mdglichkeit
geboten, sich zu Informieren und auch
aktiv an verschiedenen Veranstaltun-
gen teilzunehmen. Organisiert wurden
die Aktivitaten mit dem Kath. Bildungs-
werk und den Ortlichen Vereinen. Fur
die Gemeindebiirger wurde eine Infor-
mationsbroschiire gestaltet, in der sich
auch Vereine mit ihren Angeboten vor-
stellten.

Den Auftakt bildete das Seminar-Kaba-
rett ,Anleitung zum Diatwahnsinn® mit
Bernhard Ludwig an gleich zwei Termi-
nen. Gleichzeitig war dies der Start-
schuss fir die Griindung eines Ernah-
rungsclubs unter dem Motto ,Gemein-
sam geht's leichter”, geleitet von einer
Erndhrungswissenschafterin und einer
Gesundheitsbegleiterin.

Ratschlage und Tipps flr eine optimale
Ernahrung erhielten die Besucher auch
beim Vortrag ,Richtig essen - besser
leben®.

Beim Vortragsabend ,Lauf- und Aus-
dauertraining“ mit Dr. Fritz Povacz zu
Beginn des Projektes wurde die Bevdl-

kerung auch ausfihrlich {ber die
geplanten Aktivitaten informiert und
zum Mitmachen motiviert. Flir Anfan-
ger und Fortgeschritten wurde ein
Step-Aerobic + Bodyformer - Kurs
gestartet. Mit einem Informations-

abend wurden Interessierte zum
,Ernahrungs-Club“ geladen. AuBerdem
wurde ein  Walking-Workshop mit
wdchentlichem Walking-Treff ins Leben
gerufen, der wdchentliche Langsam-
Lauf-Treff startete und auch ein
Schnupperkurs zur neuen Trendsport-

Gesunde Gemeinde Walding
Vortragsreihe ,Psychosoziale Gesundheit”

Die Gesunde Gemeinde Walding griff
im Jahr 2002 das Schwerpunktthema
der Landessanitatsdirektion ,Psycho-
soziale Gesundheit* auf und gestaltete
eine Vortragsreihe, welche im Jahr
2003 fortgesetzt wird.

Gemeinsam mit Vereinen wurden die
Vortrage ausgewahlt. Die Thematik
orientierte sich an den jeweiligen Ziel-
gruppen.

In Kooperation mit Pensionistenver-
band und Seniorenbund stand im Sep-
tember 2002 das Thema ,Demenz -
was ist das?“ und Alterserkrankungen
auf dem Programm. Beim Vortrag im
Oktober ging es um ,Burn-Out im All-
tag“. Im November wurde der Vortrag

,Pubertat Herausforderung und
Chance fir Jugendliche und Eltern® in
Zusammenarbeit mit dem Elternverein
der VS Walding veranstaltet.

Die Vortrage und Referenten erhielten
allgemein sehr positive Rickmeldun-
gen von den Teilnehmern.

Bereits flr Frihjahr 03 wurden die Vor-
trage ,Selbstwertgefiihl - eine Energie-
quelle fiir meinen Korper®, ,Baby-Blues
- eigentlich sollte ich gliicklich sein® -
in Zusammenarbeit mit dem TIPI in
Walding und ,Sucht und Vorbeugung
im Kindergarten® in Kooperation mit
dem Kindergarten fixiert.

art Nordic Walking wurde abgehalten.
Den Abschluss bildete der Familien-
wandertag ,Rundum Xund - Rundum
Weibern®, welcher durch das Gemein-
degebiet Weibern u.a. auf dem neu
angelegten Trattnachtalweg fiihrte. Die
Ortsbauerinnen sorgten fir die Verpfle-

gung.

Ansprechpartner:

Bgm. Ing. Gerhard Bruckmiller
AKL Gottfried Zauner

4675 Weibern

Leider konnte der geplante Aktionstag
der Gesunden Gemeinde Walding
wegen Hochwassers nicht stattfinden.

Ansprechpartner/in:

Bgm. LAbg. Josef Eidenberger
AKL Vzbgm. Ingeburg Kreutzer
4111 Walding
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Schwerpunkt Bluthochdruck in Feldkirchen

Gleich 3 Blutdruckmesstage gab es in
Feldkirchen an der Donau. Bereits am
1. Februar beteiligte sich die Fach-
schule Bergheim anlasslich des "Tages
des offenen Fensters" mit einem Blut-
druckmesstag an der Aktion.

Am 1. Mai 2003 wurden anlasslich des
IVV.-Wandertages in Feldkirchen an

drei Stationen durch den ASB Feldkir-
chen Blutdruckmessungen durchge-
flhrt.

Am 18. Mai 2003 wurden bei dem von
der OVP Frauenbewegung durchge-
flhrten Familien-Hobby Lauf in Feld-
kirchen ebenfalls Blutdruckmessun-
gen vorgenommen.

,Blutdruck der stille Killer*
Vortrag iiber die Gefahren des Bluthochdrucks

in Lambrechten

Die beiden Gesunden Gemeinden Lambrechten und Mayrhof schafften es, im Mai
fast 100 interessierte Zuhorer fir diesen vom Gemeindearzt Dr. Franz Auzinger
abgehaltenen sehr informationsreichen Vortrag zu gewinnen.

(Anmerkung: die beiden Gemeinden stellen zusammen einen Arbeitskreis und haben

gemeinsam nur etwa 1700 Einwohner)

,Nordic Walking in Riistorf“

Am 5. Mai fand in Ristorf ein Einfiih-
rungskurs in die neue Trendsportart
Nordic Walking statt. Unter Anleitung
der Gesundheitsbegleiterin Hannelore
Sturm erfuhren 20 Teilnehmerinnen
mehr ber Geschichte und Entstehung
des Nordic Walking. Nach kurzem Auf-

warmen wurde marschiert. Kréftigungs-
ubungen zwischendurch und Dehnungs-
ubungen zum Schluss erganzten das
Programm.

Die Teilnehmerinnen waren begeistert,
deswegen wurden gleich weitere Treffen
zur Vertiefung des Erlernten geplant.

3 Jahre Gesunde Gemeinde Dietach

Die Griindungsobfrau, Ortsbauerin
Rosi Zehetner und Obfrau Stellvertre-
terin Marianne Messner erhielten von
Frau LR Silvia Stéger beim Schuleroff-
nungsfest am Samstag, 28. Juni 2003,
die Ortstafel ,Gesunde Gemeinde*

Uberreicht. Seit 3 Jahren ist unser
Arbeitskreis sehr aktiv. Immer stark
unterstitzt durch den Kneippverein,
die Senioren, den Kindergarten und
die Volksschule wurden viele Aktivita-
ten umgesetzt.
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Verleihung der Ortstafel Gesunde Gemeinde — eine besondere Auszeichnung fiir RoBleithen

Im Rahmen des RofRleithner Reisege-
sundheitstages wurde am 14. Juni
2003 an die Leiter des Arbeitskreises
Gesunde Gemeinde, DI Josef Stummer
und Eva Rieser, die Ortstafel Gesunde
Gemeinde verliehen. Ausschlaggebend
daflir waren die besonderen Leistun-
gen der Arbeitskreismitglieder flr die
Gemeindebevdlkerung zum Themen-
schwerpunkt Gesundheit. Die Einrich-
tung einer Selbsthilfegruppe flr Krebs-
kranke, einer Diabetes-Gesprachsrun-
de, einer Lauf- und Gehgruppe, unzah-
lige ausgezeichnet besuchte Fachvor-
trage sowie vielfaltigste Aktivitaten
zum Themenschwerpunkt Krebs, woflr
2001 der 3. Platz beim Landesgesund-
heitsforderungspreis erreicht wurde,
sind nur einige Aktivitaten des umfang-
reichen Programms.

AK-Leiter Stummer dankte dem Land
00, den Mitarbeiterinnen der Landes-
sanitatsdirektion und der Gemeinde fir
die laufende Unterstltzung und ver-
sprach, dass die Mitglieder des
Arbeitskreises auch in Zukunft so
engagiert weiterarbeiten werden.

Er freue sich besonders, dass sich
auch immer wieder neue Mitglieder im
AK engagieren. Im Anschluss an die

Verleihung gab es einen sehr interes-
santen Vortrag zum Thema "Was bei
Reisen mit der Familie zu beachten ist"
mit der Reisemedizinerin Dr. Claudia
Demmer von der Landessanitatsdirek-
tion. Infostdnde der Apotheke Win-
dischgarsten und des OAMTC runde-
ten das Programm ab.

Fir die musikalische Umrahmung der
Veranstaltung sorgten Sarah und Ger-
linde Reitmann auf der Querfléte. Aus-
gezeichnet schmeckte wie immer das
Buffet von Eva Rieser.

Die Arbeitskreisleiter DI Josef Stummer
und Eva Rieser freuen sich
(iber die verliehene Ortstafel.
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Mit dem Referentenpool der Arztekammer fiir 6.

zu einer erfolgreichen Veranstaltung

Die Arztekammer fiir 06. hat aufgrund
steigender Anfragen zu Gesundheits-
themen einen Referentenpool ins
Leben gerufen, um Veranstaltern von
Gesundheitsvortragen die oft zeitauf-
wandige Suche nach geeigneten Refe-
renten wesentlich zu erleichtern. Als
Referenten fungieren Arztinnen, wel-
che bedingt durch ihre Erfahrungen in
der eigenen Praxis die Bevdlkerung
uber komplexe Gesundheitsthemen
verstandlich informieren.

Insgesamt stehen 157 Themen zur Aus-
wahl.

Zum Beispiel: Sportmedizin, Alkohol,
Reisemedizin, Depression, Metaboli-
sches Syndrom, Osteoporose,...

Die Arztekammer empfiehlt Referentln-
nen zum gewlinschten Thema; Termin,
Ort, Dauer, Ausschreibung und Hono-
rar werden vom Veranstalter direkt mit
dem Referenten vereinbart.

Der Referentenpool bietet ab Septem-
ber 2003 allen érztlichen Referenten
kostenlos Folienséatze bzw. CD-ROMSs -
zu derzeit 19 Themen - an. Wenn Sie
also in lhrer Gemeinde einen Gesund-

heitsvortrag veranstalten mdchten,
kénnen Sie sich beim Referentenpool
einen Arzt empfehlen lassen. Falls Sie
aber einen Arzt ihrer Wahl als Referen-
ten méchten, so kann auch dieser
kostenlos die Foliensétze beziehen.

Kontaktadresse:

Arztekammer fiir Q6.

Verein fiir Vorsorge- und Sozialmedizin
Dinghoferstr. 4, 4010 Linz
Projektleitung: Mag. Dr. llona Schéppl,
Tel. 0732/778371/247

Fax: 0732/783660/247

E-Mail: vwvs@aekooe.or.at
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NEU IM PROJEKT GESUNDE GEMEINDE

* Hohenzell « St. Georgen an der Gusen
« Kematen an d. Krems * Maria Schmolin

* Freistadt » Meggenhofen

- Ottnang am Hausruck * Pichl bei Wels

« Kematen am Innbach ¢ St. Georgen bei Obernberg
» Waldhausen * Enns

Stand 11. Juli 2003: 234 Gesunde Gemeinden in O0.

NEUE ARBEITSKREISLEITER/INNEN
IN GESUNDEN GEMEINDEN

Erich Silberer, Geretsberg

Andrea Haslinger-Schachermaier, Ampflwang im Hausruck
Dr. Franz Eder, Waldhausen

Gertrude Reitinger und Berta Eichinger, Raab

Vzbgm. Renate Wardecker, Rohr im Kremstal

Vzbgm. Ferdinand Hofinger, Pfarrkirchen in M.

Roland Leitner, Arnreit

Mag. Angelika Stiickler und Vzbgm. Ing. Michael Kornek,
Klaus a. d. Pyhrnbahn

Margit Krumphuber, Ried im Traunkreis

DI Dr. Martin Kastner, Puchenau

Marianne Hoftberger, Buchkirchen

Hubert Pdchtrager, St. Peter am Wimberg

Sandra Oberhuber, Horsching

Franz Hattinger, Waldzell

Kornelia Urwanisch und Dr. Robert Alversammer, Pramet
Mag. Martha Zellinger, Zwettl an der Rodl

Alfred Schrems, St. Georgen bei Obernberg am Inn
Monika Dreer, Enns

Wir begriiRen alle neuen Gesunden Gemeinden und besonders
auch ihre Arbeitskreisleiterinnen, welche sich im Rahmen
ihrer Tatigkeit fiir die Gesundheit der Gemeindebiirger in

hohem MaB engagieren, sehr herzlich. Wir freuen uns auf eine

gute Zusammenarbeit im Rahmen des Projekts ,,Gesunde
Gemeinde“.

TERMINE DER LANDESSANITATSDIREKTION

»Beziehungsmanagement”
Tagesseminar zum Thema Kommunikation
Samstag, 4.10. 2003

9.00 - 17.00 Uhr

Bildungshaus Schloss Puchberg, Wels

»Vvon der Idee zur Umsetzung“

Erfolgreich mitarbeiten und gestalten im Arbeitskreis
,Gesunde Gemeinde*

Samstag, 11. Oktober 2003

9.00 - 16.00 Uhr

Betriebsseminar, Kapuzinerstralle 49, Linz
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Regionaltreffen 2003

Mo. 6.10.03: Linz, LWK, Auf der Gugl 3

Di. 7.10.03: Altheim, Stadtamt

Do. 9.10.03: Griinburg, Gemeindeamt

Mo. 13.10.03: Regau, Kindergarten

Di. 14.10.03: Taufkirchen/Trattnach, Gasthaus Kalteis
Alle Termine jeweils von 19.00 - 21.30 Uhr

Grundseminar ,Gesunde Kiiche fiir die Gastronomie*
Dienstag, 7. Oktober 2003, 9.30 - 16.00 Uhr
In den Raumlichkeiten der HBLA Elmberg

Fir ,Gesunde Kiiche“-Betriebe:
Fortbildungsseminar im Rahmen des Projektes
»,Gesunde Kiiche“

»,Bio-Lebensmittel - Trend mit Zukunft®

Montag, 15. September 2003, 14.00 - ca. 19.30 Uhr
In den Raumlichkeiten der 06. LWK

Bezirkstreffen fiir Kochinnen von

Schul- und Kindergartenkiichen:

Ab Oktober 2003 finden wiederum in den Bezirken die
Bezirkstreffen fiir Kdchlnnen statt. Eine Einladung mit Ter-
minbekanntgabe ergeht an alle Gemeinden sowie Schul- und
Kindergartenkiichen. Informationen dazu auch unter:
Landessanitatsdirektion, Ernahrungsberatung,

Mag. Michaela Ferge, Tel.: 0732/7720-14363,

E-Mail: michaela.ferge@ooe.gv.at

WEITERE AKTUELLE TERMINE:

Weltstillwoche: 1. - 7. Oktober 2003

Thema: ,Stillen in einer globalisierten Welt fiir Frieden und
Gerechtigkeit*

Stillen ist der natiirliche, universelle und friedliche Weg,
unsere Kinder zu ernahren

Tag des Apfels: 14. November (jedes Jahr der 2. Freitag im
November)

WANDERAUSSTELLUNG

"GSUNDHEUT - GESUNDHEIT zwischen Tradition und
Zukunft", Wanderausstellung des naturheilkundlichen Ver
eins Mondseeland. Der Verein verleiht die Ausstellung

an interessierte Gemeinden.

Kontaktaufnahme: "Bader Wender Zechnwuzler" -
Naturheilkundlicher Verein Mondseeland, Tel. 06234/7264,
E-Mail: zechnwuzler@aon.at

Briefsendung bar freigemacht



