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Richtige Information und gute
Beratung sind wichtig!

Mobilitat, sich bewegen zu kénnen,
ist ein entscheidender Faktor

fiur Lebensqualitit. Das fallt
besonders dann auf, wenn man
mit Einschrankungen der
Beweglichkeit bzw. Mobilitat

zu kampfen hat.

Schmerzende Glieder sind eine rechte
Plage. Und umgekehrt ist Bewegung
wichtig fiir die Gesunderhaltung des
Bewegungs- und Stiitzapparates,
aber auch zur Vorbeugung von Herz-
Kreislauferkrankungen.

Was aber tun, wenn man nicht
mehr so kann, wie man moéchte? Was
kann man machen, um moglichst
viel Lebensqualitit zu erhalten? Wie
erkennt man Risiken und Symptome
ernsthafter Erkrankungen? Welche
Therapien gibt es? Wie kann man
vorbeugen? Wo bekommt man Hilfe
und Unterstitzung?

Im vorliegenden Ratgeber haben
wir zu drei wichtigen Risiken bzw.
Erkrankungen, die in enger Wechsel-
wirkung mit Mobilitdt und Bewegung
stehen, nitzliche Informationen fir
Sie zusammengefasst — Thrombose,
Osteoporose und Rheuma. Auflerdem
finden Sie einen Uberblick iiber
unsere Unterstiitzungsangebote und
Anlaufstellen.

Im Anhang haben wir aulerdem
ein paar einfache Ubungen zusam-
mengestellt, die Ihnen helfen sollen,
Kraft, Balance und Koordination zu
verbessern und zu erhalten.

Die Ubungen sind auch geeignet,
wenn Sie schon ilter sind, oder
bereits Bewegungseinschrinkungen
haben.

Wenn Sie weiterfithrende Infor-
mationen oder Abkldrungen zu Er-
krankungen und Therapie bendtigen,
suchen Sie unbedingt drztlichen Rat!
Wenn Sie Hilfe und Unterstiitzung
oder Beratung brauchen, wenden Sie
sich an uns! Wir sind gerne fiir Sie da!

Ihr Hilfswerk Team
Wir sind lhr Partner, wenn es

um lhre Lebensqualitat geht!
Hilfswerk.



Thrombose

Bei einer Thrombose kommt

es zum Verschluss eines Blut-
gefaBes durch ein Blutgerinnsel
(Thrombus). Dadurch schlieBen
die Venenklappen nicht mehr
ausreichend, sodass es zum
sogenannten Pendelblut und
infolge zu einem lokalen Blutstau
kommt. Am haufigsten tritt ein
Thrombus in den groRen Bein-
venen auf.

Die Entstehung eines
Thrombus

Vene

Wirbel

Venenklappe

Thrombose

Was ist das Gefahrliche an einer
Thrombose?

Bei einer stirkeren Einengung des
Blutgefafies drohen je nach Ausmaf}
Odeme (Wassereinlagerungen im
Gewebe) und Geschwiire. Schwer-
wiegendere und lebensbedrohliche
Folgen entstehen, wenn sich der
Thrombus ablost und sich im Blut-
strom Richtung Herz bewegt. Dort
kann er einen Herzinfarkt auslosen
bzw. in die Lungenarterie abwandern
(Lungenembolie). Beide Varianten
sind Notfille, die sofort behandelt
werden miissen.

Blutgerinnsel

Wie entsteht eine Thrombose?

Ein Thrombus entsteht meist durch
Ablagerungen infolge eines krank-
heitsfordernden Lebensstils
(Ubergewicht, mangelnde Bewegung,
Schwiche der Venenklappen, hohe
Blutfette, ...).

Was kann ich vorbeugend
unternehmen?
Die effektivste Vorbeugung ist regel-
miéfige Bewegung. Besonders emp-
fehlenswert ist Schwimmen, Wasser-
gymnastik, Radfahren, Laufen, aber
auch Golfen und Tanzen. Alle diese
Sportarten fordern den Blutkreislauf
und somit die Zirkulation. Aber auch
ganz einfache Ubungen lassen sich
im Tagesablauf unterbringen. Die
Ubungsbeispiele am Ende der Bro-
schiire helfen Bewegung zu férdern
und regen den Blutkreislauf an. So
wird verhindert, dass Blut in den
Beinen versackt. Wichtig ist also in
Bewegung zu bleiben!

Auch eine ausgewogene Erndh-
rung und ausreichendes Trinken
(2 bis 3 Liter pro Tag) sind unkom-
plizierte und wertvolle Mafinahmen,
um einer Thrombose vorzubeugen.
Wenn es Ihr Alltag zulésst, sollten Sie
langes Stehen und Sitzen vermeiden.



Checkliste — Einschédtzung des
personlichen Risikos

Haben Sie einen Beruf bei dem Sie
lange Zeit stehen missen?
O Ja 0O Nein

Sind familiare Haufungen von
Thromboseerkrankungen in lhrer
Familie bekannt?

O Ja 0O Nein

Haben Sie Krampfadern?
O Ja 0O Nein

Sind Sie in den letzten 6 Monaten
an den Beinen oder im Bauchraum
operiert worden?

[OJJa 0O Nein

Haben Sie beim Auftreten Schmer-
zen im Ful® oder in der Wade?
OJa 0O Nein

Hatten Sie bereits eine Lungen-
embolie?
O Ja O Nein

Haben Sie langere Bettruhe oder
Ruhigstellungen von Gliedmalfien
kirzlich hinter sich?

OJa O Nein

Leiden Sie an einer Blutgerinnungs-
stérung und nehmen Sie
Medikamente zur Blutverdinnung?
OJa O Nein

Sind Sie Ubergewichtig?
OJa 0O Nein

Wenn Sie mehr als drei Punkte
mit Ja beantwortet haben,
sollten Sie das Gesprach

mit der Arztin oder dem Arzt
lhres Vertrauens suchen.

Welche Beschwerden kénnen
haufig auftreten?

Die Thrombose ist oft schwer erkenn-
bar, da Symptome erst spit splirbar
werden. Wenn Sie plétzlich ein Zie-
hen im Bein verspiiren oder das Bein
sich prall und schwer anfiihlt, sollten
Sie sich untersuchen lassen. Meist ist
es ein unspezifisches Schwere- und
Spannungsgefiihl oder eine unge-
wohnliche Erwdrmung im betroffe-
nen Bein, die auf eine Thrombose
hindeutet.

In einem spéteren Verlauf der
Erkrankung verférbt sich die Haut
leicht bldulich und es treten leichte
Wadenschmerzen auf. Es kommt zum
Anschwellen des betroffenen Beines.
Wenn die Beine fiir kurze Zeit hoch-
gelegt werden, klingen die Symptome
meist ab, weil die Gefifie durch die
Schwerkraft entlastet werden.

Leider zeigen sich aber besonders
zu Beginn der Erkrankung oft
keinerlei Beschwerden, womit sich
eine Thrombose auch nur schwer
erkennen ldsst.
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Bei einer Ultraschall-
untersuchung kann
festgestellt werden, wo
genau sich der Thrombus
befindet.

Wie erhalte ich eine gesicherte
medizinische Diagnose?
Nachdem Sie Thre Beschwerden und
Ihre Krankheitsgeschichte mit Ihrer
Arztin oder Ihrem Arzt besprochen
haben (Anamnese), wird versucht
moglichst genau zu erfahren wo sich
der Thrombus befindet. Dies erfolgt
meist durch eine Ultraschallunter-
suchung, da auf diesem Wege die
betroffene Vene méglichst exakt dar-
gestellt werden kann. Diese Untersu-
chung wird sowohl vom niedergelas-
senen Facharzt fir Innere Medizin
mit Spezialisierung auf Gefia3kunde
(Angiologe) oder in speziellen Gefaf3-
ambulanzen durchgefiihrt.

Eine weitere Methode ist die
Rontgendiagnostik. Diese wird aber
nur angewandt, wenn kein eindeu-
tiger Befund erzielt werden konnte.
Im Zuge einer Blutabnahme wird auf
den sogenannten D-Dimer geachtet.
Dieser Wert gibt Aufschluss tiber die
Gerinnungsaktivitit des Blutes. Ubli-
che Werte fir Erwachsene sind unter
500ng/ml im Blutplasma.



Welche Therapie ist moglich?
Wird ein Thrombus erkannt, ist
es wichtig so schnell wie méglich zu
handeln. Es ist notwendig den
Thromboseprozess zu stoppen und
den blockierten Blutfluss wiederher-
zustellen. Spezielle Blutverdiinnungs-
mittel (Antikoagulantien) machen
das Blut dunnflissiger, und es
kann, auch bei ,,Hindernissen® in
den Venen, leichter flief3en und einen
»Stau®“ vermeiden. Als Folge davon
fihrt dies allerdings insbesondere
nach Stiirzen oder bei Verletzungen
zu erhohter Blutungsneigung.

Der Erfolg der Behandlung hiangt
entscheidend vom Alter des Blut-
gerinnsels ab, d. h. je ilter es ist,

Kompressionsstriimpfe
erleichtern den Riickfluss
des Blutes zum Herzen.

desto geringer sind die Chancen
zur Auflésung.

Kompressionsstrumpfe helfen ent-
scheidend, den Rickfluss des Blutes
zum Herzen zu erleichtern.

In einem ersten Schritt sollten die
Beine hochgelagert und ruhig gehal-
ten werden. Medikamente kénnen
helfen vorhandene Blutgerinnsel
aufzul6sen (Thrombolyse). Aufer-
dem kann das Gerinnsel in einer
Operation (Thrombektomie) entfernt
werden. Diese muss allerdings in-
nerhalb von zwei Tagen nachdem die
Vene sich verschlossen hat erfolgen.
Eine Operation wird insbesondere
bei ausgedehnten Thrombosen in den
Beinen durchgefiihrt.

Expertenmeinung

Prim. Univ. Prof.

Dr. Sibylle Kozek-Langenecker
Evangelisches Krankenhaus Wien

» Blutverdiinnungsmittel helfen
zwar das Blut leichter durch die Ge-
fale flieRen zu lassen, fiihren aber
besonders bei Verletzungen wie
etwa nach einem Sturz zu Gefahren
fur die Betroffenen. Die Blutung
kann schwer gestoppt werden, eine
allenfalls notwendige Operation ist
deshalb oft nicht moglich. Aller-
dings gibt es nun ein Gegenmittel
(Antidot), mit dem die Gerinnung
innerhalb weniger Minuten wieder
normalisiert werden kann. Die oder
der Betroffene kann somit mdglichst
schnell und effizient behandelt wer-
den. Diese modernen Medikamente
(NOAK = Neue orale Antikoagulan-
tien) werden mittlerweile auch grof3-
zugiger verschrieben. Mit diesem
Gegenmittel sind nach einem Sturz-
geschehen sowohl das menschliche
Leid, wie die 6konomischen Folgen
deutlich zu reduzieren. Die Verfig-
barkeit dieses Antidots leitet eine
neue Ara und einen neuen Sicher-
heitsstandard ein.«
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Wie kann ich Folgeerkrankungen
handhaben?

Je nachdem welcher Thrombus sich
wo festsetzt sind unterschiedliche
Folgeerkrankungen zu erwarten.
Bei akuten Verschliissen der Arterie
wird Gewebe unterversorgt und es
stirbt ab.

Bei tiefen vendsen Thromben kann
ein sogenanntes postthrombotisches
Syndrom entstehen. Diese Venen-
schwiche kann zu einer Venenklap-
penzerstorung fiihren. Die Folgen
sind Odeme (Wassereinlagerungen)
und eine Blutstauung. Daraus
koénnen sich Geschwiire bilden (z. B.
Ulcus cruris) die sehr schlecht heilen.
Eine lebensbedrohliche und héchst
gefihrliche Folgeerscheinung ist die
Embolie. Dabei kénnen der gesamte
Thrombus oder Thromboseteile in
die Blutbahn verschleppt werden und
grofiere Geféfie verlegen, was zum
Tod fiihren kann.

Wo erhalte ich gezielt
Unterstiitzung?

Wenn Sie den Verdacht auf eine Er-
krankung bei sich oder einem Ange-
horigen haben, Symptome feststellen
oder Risiken vermuten, dann suchen
Sie unbedingt érztlichen Rat.

Thrombose

Erste Anlaufstelle ist Ihre Hausérztin,
Ihr Hausarzt. Sie bzw. er wird Thnen
helfen, zu einer entsprechenden
Diagnose und Therapie zu kommen
und Sie gegebenfalls auch an die
richtigen Spezialistinnen/Spezialisten
uberweisen.

Nutzen Sie die Pflegeberatung
des Hilfswerks!

Informieren Sie sich unverbindlich
bei unserer Servicehotline oder
bestellen Sie unseren kostenlosen
Pflegekompass mit weiteren
Informationen zum Thema Pflege
unter 0800 800 820 (gebiihrenfrei
aus ganz Osterreich) oder
www.pflegekompass.hilfswerk.at.




kgBoot Schweizer Luftkissenschuh kyBoot
bringt Ihre Venen wieder in Schwung

m Aktiviert die Bein-Venenpumpe

m Foérdert den Riickfluss des Venenblutes zum Herzen
® Entlastet die Venen bei jedem Schritt
|
|

Verhindert das Ermiiden der Beine
Starkt die Muskulatur

Erhaltlich in ausgewahlten bstandig Filialen und im bstdndig Online-Shop

Der kyBoot in Kombination .
mit gilofa-Stiitzstriimpfen bietet g”gfa”
lhren Beinvenen maximalen Support

bstandig =

INFO-Tel 05 99 789 00 - www.bstaendig.at

Notruftelefon.
Hilfe auf Knopfdruck.

HILFSWERHK

Als Armbanduhr oder an der Kette getragen, bietet
das Hilfswerk Notruftelefon Sicherheit zuhause. Auf
Knopfdruck organisiert die rund um die Uhr besetzte
Notrufzentrale rasch und gezielt Hilfe. Der Anschluss
ist auch ohne Festnetztelefon mdglich.

Sicherheit & Komfort im Alltag

’ u Der Rauchmelder: Die praktische Notruftelefon-Erweiterung

I6st bei Rauchbildung einen Feueralarm in der Notrufzentrale aus.
u Der Schliisselsafe: Vertrauenspersonen oder Rettung erhalten
damit im Notfall Zutritt zu lhrem Haus bzw. lhrer Wohnung.

Service, Beratung und Information
kostenlos unter Tel. 0800/800 408



Osteoporose

Grundsatzlich erneuern sich die
Knochen kontinuierlich immer
wieder. Im besten Fall besteht
ein Gleichgewicht zwischen den
knochenaufbauenden Zellen
und den knochenabbauenden
Zellen. Bei Osteoporose ist
allerdings genau dieses Gleich-
gewicht gestort. Daher nehmen
die Knochendichte und damit
die Knochenfestigkeit ab. Infolge
dieses Prozesses im Skelett-
system kénnen die Knochen
durch die verringerte Knochen-
mineraldichte leichter brechen.

10 Osteoporose

Wieso entsteht Osteoporose?

Ein Grund dieser Erkrankung kann
in einer Verdnderung des Hormon-
spiegels liegen. Besonders bei Frauen
wird im Wechsel durch die hormo-
nellen Verdnderungen die wertvolle
Knochensubstanz schleichend
abgebaut. Deshalb sind Frauen, die
das achtzigste Lebensjahr tiber-
schritten haben besonders hiufig
betroffen: Zwei Drittel haben ein
erhohtes Risiko einen Knochenbruch
zu erleiden. Dazu ist nicht unbedingt
ein Sturz notwendig, oft geschieht
dies bereits durch unvermutet rasche
Bewegungen.

Osteoporose ist eine weit verbreite-
te Krankheit. Rund 800.000 Men-
schen in Osterreich leiden darunter,
und Frauen sind davon besonders
hiufig betroffen. Ein Riickgang der
Knochendichte ab dem 35. Lebens-
jahr ist grundsétzlich normal.

Was kann ich vorbeugend
unternehmen?

Besonders wichtig ist es, die Knochen

moglichst belastbar zu halten. Dies
geschieht am besten durch ausrei-
chend Bewegung und eine ausgewo-
gene Erndhrung. Wenn Sie mehrmals
pro Woche 20 bis 30 Minuten lang

Knochen mit normaler
Mineraldichte

RS

e
e
o,

Knochen mit veringerter
Mineraldichte (Osteoporose)




Bewegung machen, wie etwa Spazie-
rengehen, Radfahren oder Schwim-
men, stirken Sie Ihre Muskulatur,
die Thnen hilft Stiirze zu vermeiden.
Aber auch ganz einfache Ubungen
lassen sich im Tagesablauf unter-
bringen. Die Ubungsbeispiele am
Ende der Broschiire unterstiitzen
Sie Bewegung zu fordern und helfen
Ihnen Kraft, Flexibilitdt und Balance
zu trainieren.

Die Erndhrung sollte besonders

reich an Kalzium und Vitamin D sein.

Milchprodukte und Kése enthalten
viel Kalzium und wer zwei Mal pro
Woche Fisch isst, nimmt auch aus-
reichend Vitamin D zu sich.

Wenn die Knochen bereits ge-
schwicht sind, ist es hilfreich die
tdgliche Umgebung abzusichern.
Besonders die eigenen vier Wande
sollten so eingerichtet werden,
dass Stiirze soweit wie moglich ver-
hindert werden. Auflerdem kénnen
sehr einfache Dinge wie Schuhe mit
rutschfesten Sohlen oder ein regel-
mafliger Besuch beim Augenarzt,
um Sturzgefahren rechtzeitig zu
erkennen, duflerst hilfreich sein und
helfen langwierige Verletzungen zu
vermeiden.

Checkliste — Einschatzung des
personlichen Risikos

Hatten lhr Vater oder lhre Mutter
einen Schenkelhalsbruch nach
geringfugigem Anschlagen der Hifte
oder nach einem leichten Sturz?
[OJa 0O Nein

Hatten Sie einmal nach geringftigi-
gem Anschlagen oder nach einem
leichten Sturz einen Knochenbruch?
O Ja 0O Nein

Nahmen Sie langer als 3 Monate
Kortikosteroide ein (Cortison,
Prednison usw.)?

OJa 0O Nein

Hat lhre KoérpergréRe um mehr als
3 cm abgenommen?
OJa 0O Nein

Trinken Sie regelmaRig gréRere
Mengen Alkohol (liber das unbe-
denkliche MaR hinaus)?

OJa 0O Nein

Rauchen Sie taglich mehr als
20 Zigaretten?
O Ja 0O Nein

Haben Sie oft Durchfall (als Folge
von Krankheiten wie Zoliakie oder
Morbus Crohn)?

O Ja 0O Nein

Trat die Menopause (Aufhéren der
Menstruation, Wechseljahre) vor dem
Alter von 45 Jahren ein?

0 Ja 0O Nein

Haben Sie seit mindestens

12 Monaten keine Menstruation mehr
(auBer infolge Schwangerschaft)?

O Ja 0O Nein

Wenn Sie mehr als drei Punkte
mit Ja beantwortet haben,
sollten Sie das Gesprach

mit der Arztin oder dem Arzt
lhres Vertrauens suchen.

Quelle: www.bhswien.at

Osteoporose
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Unser Tipp fiir Sie
Die haufigsten Stolperfallen
und ihre Behebung

Rutschiges Badezimmer

Hier helfen Haltegriffe und Anti-
Rutsch-Matten in Dusche und Bade-
wanne, kippsichere Sitzgelegen-
heiten, ein Haltegriff bei der Toilette.
Heizstrahler am besten an der Wand
montieren lassen!

Dunkle Gange, nachtliche Wege
Lichtschalter und Telefon sollten
unbedingt vom Bett aus erreichbar
sein. Stecken Sie Nachtlichter in die
Steckdosen auf notwendigen Wegen
(etwa zur Toilette), oder lassen Sie
Leuchten montieren, die nicht blenden
und bei Bewegung angehen.

Gefahrliche Treppen

Stiegen unbedingt frei halten, mit
rutschfesten Belagen oder Gleit-
schutzstreifen versehen, gut
beleuchten (Lichtschalter oben und
unten), auf sichere Handlaufe achten.
Gehen Sie niemals voll beladen oder
in Eile uber Stiegen!
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Rutschende Teppiche

sollten Sie entweder entfernen oder
mit beidseitig klebenden, fir den
Untergrund geeigneten Anti-Rutsch-
Belagen sichern, hochstehende
Ecken nicht vergessen!

Defekte Boden

Lose Fliesen oder hochstehende
Bretter sind gefahrlich und sollten
erneuert bzw. repariert werden.

Erhohte Tiirschwellen

sollten entfernt, in der Hohe ange-
passt oder mit einer Farbe gestrichen
werden, die sich vom umgebenden
FulRboden abhebt.

Eng gestellte Mobel

Achten Sie auf einen Abstand bzw.
eine Durchgangsbreite von etwa
1,20 Metern, sonst wird sicheres
Durchkommen schwierig.

Ungeeignete Hausschuhe
Hausschuhe sollten flach sein, eine
rutschfeste Profilsohle haben und
dem FuB (auch an der Ferse) festen
Halt bieten. Abgetragene Schuhe
rechtzeitig ersetzen!

Sessel als Aufstiegshilfe

Nutzen Sie niemals einen Sessel

als Aufstiegshilfe! Bewahren Sie
(Tritt-)Leitern so auf, dass sie schnell
zur Hand sind (nicht in Garage,
Keller, Dachboden). Ersetzen Sie
beschadigte Leitern!

Gliihlampen, Vorhénge

Wenn lhnen Arbeiten wie Gliihlampen
wechseln oder Vorhange aufhangen
schwer fallen, bitten Sie Verwandte
oder Nachbarn um Hilfe oder lassen
Sie Profis ran.

Kabel am Boden
Verlangerungskabel mit Paketklebe-
band Uber die ganze Lange am
FuRboden festkleben. Besser zusatz-
liche Steckdosen montieren lassen.
Telefonkabel sollten keinesfalls zu
lang sein. Auch gut: Ein schnurloses
Telefon. (Laden nicht vergessen!)



Welche Beschwerden konnen
haufig auftreten?

Osteoporose entwickelt sich schlei-
chend und ist daher lange Zeit vollig
symptomlos. In manchen Fillen zeigt
sich die Krankheit aufgrund von
Wirbeleinbriichen durch langanhal-
tende Riickenschmerzen. Eindeutige
Warnzeichen existieren leider nicht.

Offensichtlicher tritt Osteoporose
als Knochenbruch ohne einen tat-
sdchlich ersichtlichen Grund auf. Es
gentiigt hdufig eine unkoordinierte
Drehbewegung oder ein lingeres
Abstiitzen. Die Unterarme, Wirbel-
korper und der Oberschenkelhals
sind besonders bruchgefihrdet. Ein
Wirbelkérpereinbruch verursacht
nicht unbedingt starke Schmerzen
und kann so Uber Jahre unerkannt
bleiben. Doch jeder Knochenbruch
fithrt zu einer merklichen Verkiirzung
der Wirbelsdule um bis zu 5 cm.
Auflerdem steigt mit jedem Knochen-
bruch das statistische Risiko fiir
weitere Briiche deutlich an.

Die Befiirchtung zu stiirzen macht
Betroffene zusétzlich unsicher. So ent-
steht ein Teufelskreis aus Sturzangst,
die zu weniger Bewegung fiithrt, und
dies obwohl Bewegung wichtig fiir die
Stabilitdt der Knochen ist.




Wie erhalte ich eine gesicherte
medizinische Diagnose?
Ublicherweise werden medizinische
Osteoporose-Diagnosen erst im ho-
heren Alter gestellt. Bestehen bereits
Anzeichen fiir Osteoporose so wird
meist eine Knochendichtemessung
durchgefiihrt. Dabei wird der Mine-
ralgehalt des Knochens untersucht.
Die Untersuchung erfolgt im Ront-
genverfahren. Das Untersuchungs-
ergebnis ist ein sogenannter T-Wert:

m T-Wert mindestens —1
= Normalbefund

m T-Wert zwischen -1 und -2,5
= Osteopenie (Vorstufe der
Osteoporose)
Préventionsbereich: Es genligen
allgemeine Vorbeugungsmaf3inahmen
wie knochengesunde Erndhrung
und ausreichend Bewegung.

m T-Wert unter -2,5

= Osteoporose
Therapeutischer Bereich: Wenn dieser
Wert erreicht wird, erfolgt meist
noch eine Untersuchung, in der die
Hohe des Knochenumsatzes und die
Geschwindigkeit des Mineralverlus-
tes Uberprift wird. Damit kann das
Bruchrisiko eingeschétzt werden.
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Welche Therapie ist moglich?
Bei diagnostizierter Osteoporose ist
es notwendig die ,,Knochenqualitdt®
zu verbessern. Falls es bereits zu
Knochenbriichen gekommen ist, hilft
eine Schmerztherapie dabei die Mo-
bilitdt nicht zu sehr einzuschréinken.

Die Grenzen zwischen einer The-
rapie und vorbeugenden Mafinahmen
sind bei Osteoporose flieBend.
Ausreichend Vitamin D und Kalzium
sind auch in der Therapie langfristig
sinnvoll.

Wie schon bei der Vorbeugung
steigert korperliche Aktivitét die

o J

e \ ‘ &
b 4 -

Knochenstabilitdt und eine starke
Muskulatur verringert auch das
Sturzrisiko. Deshalb spielen Ausdauer
und Beweglichkeit eine entscheiden-
de Rolle.

Eine weitere Moglichkeit stellt die
Hormonersatztherapie dar. Gerade
bei Frauen ist sie vielversprechend,
weil der Abfall der Hormonproduk-
tion (Ostrogen und Progesteron)
wihrend der Wechseljahre ein Faktor
fir die Beglinstigung von Osteo-
porose ist. Als alleinige Osteoporose-
therapie ist die Hormonersatztherapie
aber nicht geeignet.



Welche Folgeerkrankungen
konnen auftreten und wie kann
ich damit umgehen?
Wirbeleinbriiche, Lungenfunktions-
storungen (Verkleinerung des
Brustraums als Folge von Wirbel-
einbriichen) oder Knochenbriiche
haben oft schmerzhafte Folgen und
konnen auch zu chronische Riicken-
schmerzen fihren. Jedenfalls ist es
notwendig, die Schmerzen so rasch
wie moglich zu verringern oder zu
vermeiden. Insbesondere deshalb,
da Bewegung fiir die Starkung der
Knochen und der Muskulatur
besonders wichtig ist.

Wird die Bewegung massiv einge-
schrinkt, besteht die Gefahr unselb-
stindig zu werden. Haufig sind
Angste vor Isolation und Abhéingig-
keit sowie Depressionen die Folge.
Die Lebensqualitdt kann dadurch
stark beeintrichtigt sein. Deshalb
spielen die richtige Erndhrung und
regelméiflige Bewegung eine beson-
ders entscheidende Rolle, wenn es
darum geht ein aktives Leben zu
fuhren.

Wo erhalte ich gezielt
Unterstiitzung?
Eine sinnvolle und vielversprechende
Behandlung erfordert meist Expertin-
nen und Experten aus den Bereichen
Orthopidie, Innere Medizin, Physio-
therapie, Ergotherapie und Diétolo-
gie. Eventuell kann auch ein Kran-
kenhausaufenthalt notwendig sein.
Grundsitzlich werden die Kosten
fiir zweckmaiflige Therapien von der
Krankenkasse tibernommen.
Achtung: Bei einzelnen Kassen
kann ein Selbstbehalt zu leisten sein.
Informieren Sie sich deshalb vorab
bei Ihrer Krankenkasse.

Fisch enthalt viel
Vitamin D, das
vorbeugend gegen
Osteoporose hilft, ...

Nutzen Sie die Pflegeberatung
des Hilfswerks!

Informieren Sie sich unverbindlich
bei unserer Servicehotline oder
bestellen Sie unseren kostenlosen
Pflegekompass mit weiteren
Informationen zum Thema Pflege
unter 0800 800 820 (gebiihrenfrei
aus ganz Osterreich) oder
www.pflegekompass.hilfswerk.at

Niitzliche Websites und weiter-
fuhrende Informationen
www.aktiongesundeknochen.at
www.osteoporose-selbsthilfe.at
WWW.move-austria.at
www.osd-ev.org
www.selbsthilfe-oesterreich.at
Osteoporose Selbsthilfe Osterreich
Tel. 0316 48 32 58 60

... ebenso die Zufuhr von
ausreichend Kalzium,
etwa in Form von Milch
und Molkereiprodukten.

Osteoporose
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Rheuma

Rheuma hat viele Auspragungen
im Muskel-Skelett-System, somit
gibt es mehr als 400 verschiedene
rheumatische Erkrankungen.

Die bekannteste rheumatische
Erkrankung ist die chronische
Arthritis, bei der die Gelenke
dauerhaft entziindet sind.

16 Rheuma

Wieso entsteht Rheuma?
Hinter dem Begriff ,,Rheuma*“
verbergen sich eine Vielzahl von

Krankheiten und Krankheitsgruppen.

Die fiinf wichtigsten Gruppen sind
folgende:

m Ungefihr die Hilfte aller rheuma-
tischen Erkrankungen sind soge-
nannte Arthrosen, also Abniitzungen
der Gelenke.

m Ebenso werden Riickenschmerzen
als rheumatische Erkrankung
eingestuft.

m Beim Weichteilvheumatismus sind
nicht die Gelenke betroffen sondern
innere Organe.

m Bei entziindlich—rheumatischen
Krankheiten ist das Immunsystem
gestort und wehrt sich gegen den
eigenen Korper (Autoimmunerkran-
kungen).

m Auflerdem zéhlen auch Stoffwech-
selerkrankungen mit rheumatischen
Beschwerden wie die bekannte Gicht

zu den rheumatischen Erkrankungen.

Die Griinde fiir eine rheumatische
Erkrankung sind leider oft nicht Klar.
Eine erbliche Vorbelastung oder eine
chronische Uberbelastung von Gelen-
ken durch Ubergewicht kénnen aber
mogliche Ursachen sein.

Was kann ich vorbeugend
unternehmen?

Nur wenig tiberraschend ist regel-
miéfBige Bewegung die beste
Priavention. Schwimmen, Radfahren,
Wassergymnastik oder einfach nur
Spazierengehen aktivieren die Ge-
lenke, reduzieren die entzundlichen
Prozesse und steigern die Beweg-
lichkeit.

Aber auch ganz einfache Ubungen
lassen sich im Tagesablauf unterbrin-
gen. Die Ubungsbeispiele am Ende
der Broschiire helfen den Gelenken,
beweglich zu bleiben. Auch wenn die
Bewegungen bereits in den Gelenken
schmerzen, ist es notwendig sich zu
uberwinden und sich trotzdem zu
bewegen. Langfristig wird der Erfolg
sichtbar und positiv spiirbar sein.

Besonders wenn Sie bereits
Schmerzen verspiiren kann eine ziel-
gerichtete Ergo- und Physiotherapie
unter professioneller Anleitung
sinnvoll sein.



Ein weiterer Schliissel zu einem
Leben ohne Rheuma ist eine bewuss-
te Erndhrung. Vermeiden Sie tierische
Fette, wie etwa in Schweinefleisch,
Wurst und Leber so gut es geht und
ersetzen Sie es durch Fisch, Gefliigel,
Obst und Gemdise. Tierische Fette
enthalten Arachidonsdure. Je weniger
Sie davon zu sich nehmen, desto ge-
ringer ist die Wahrscheinlichkeit von
Entziindungen.

Wenn Sie Raucher sind und es
schaffen, damit aufzuhoren oder es
auf ein Minimum zu reduzieren, so
verringern Sie das Risiko an chro-
nischer Polyarthritis (langwierige,
vielfédltige Entzindungen) zu erkran-
ken und erhéhen Thre Lebensqualitit
entscheidend.

Checkliste — Einschatzung des
personlichen Risikos

Leiden Sie unter Gelenkschmerzen,

die nicht auf eine Verletzung oder

einen Unfall zurlickzuflihren sind?

[dJa 0O Nein

Haben Sie Gelenkschwellungen,
insbesondere an den Finger-
gelenken?

O Ja 0O Nein

Wenn ja, sind diese Schwellungen

teigig weich (und nicht knéchern
hart)?
O Ja 0O Nein

Leiden Sie an einer Steifigkeit
in den Fingern, die langer als
30 Minuten dauert?

OJa O Nein

Haben Sie Schmerzen beim
Handedruck?
O Ja 0O Nein

Schmerzen die Knie- oder Hift-
gelenke bei den ersten Schritten
und ,geht es sich dann ein“?
OJa 0O Nein

Schmerzen die Gelenke besonders
beim Treppenhinabgehen?
O Ja O Nein

Haben Sie haufig Rlickenschmerzen
und treten diese vor allem nachts
oder frihmorgens auf?

O Ja 0O Nein

Haben Sie Schwierigkeiten sich zu
bicken, um ein Kleidungsstiick vom
Boden aufzuheben?

OJa O Nein

Tut Ihnen der gesamte Korper weh?
OJa 0O Nein

Wenn Sie eine oder mehrere
Fragen mit ja beantwortet haben,
sollten Sie eine Rheumatologin
oder einen Rheumatologen
aufsuchen.

Quelle: Rheuma — Erkennen bewegt. Informations-
broschiire der Osterreichischen Gesellschaft fiir
Rheumatologie und Rehabilitation, 2005.

Rheuma
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Zielgerichtete Ergo-

und Physiotherapien helfen
Rheuma vorzubeugen

und kénnen auch thera-
peutisch sinnvoll sein.

Welche Beschwerden kénnen
haufig auftreten?
Je friher Sie Rheuma erkennen und
je eher eine geeignete Therapie ein-
setzt, desto linger und besser konnen
Beschwerden hinausgezogert oder
gelindert werden. Deshalb ist es not-
wendig, typische Symptome zu ken-
nen und entsprechend zu handeln.

Ein gewisses Maf3 an Gelenks-
steifigkeit, warme und schmerzende
Gelenke sind klassische Hinweise.
Wenn Schmerzen etwa an den
Finger- und Zehengelenken ohne
diese zu bewegen, zunehmen und sich
deutlich bessern wenn sie bewegt
werden, so deutet dies auf eine rheu-
matische Erkrankung hin.

Insbesondere am Morgen nach
dem Aufstehen sind die Symptome
oft besonders stark. Begleitet werden
sie hdufig von einem allgemeinem
Krankheitsgefiihl sowie einer Ge-
wichtsabnahme, Erschépfung oder
im schlimmsten Fall sogar Fieber.

In jedem Fall ist es sinnvoll, sich
auch bei den leichtesten Anzeichen
professionellen Rat zu holen.



Wie erhalte ich eine gesicherte
medizinische Diagnose?
Rheuma ist nicht sehr einfach zu
diagnostizieren, da die vielen unter-
schiedlichen Symptome unterschied-
lichste Ursachen haben kdénnen.
Mehr Aussagekraft liegt in der
Feststellung von Antikdrpern gegen
Citrullin (ccpr-Antikorper), weil diese
viel genauer auf die Entziindungspro-
zesse im Korper reagieren. Auch die
Testung auf Autoimmun-Antikérper
ist sinnvoll, da hinter Rheuma auch

eine Autoimmunerkrankung stecken
kann. Eine weitere Diagnosemetho-
de ist eine Blutabnahme, bei der der
Rheumafaktor ausgewertet wird.

Fihren die bisherigen Untersu-
chungen zu keinem Ergebnis kann
eine Computertomographie (CT) oder
eine Magnetresonanztomographie
(MRT) zur Diagnose eingesetzt
werden.

Computertomographie
und Magnetresonanz-
tomographie sind
schmerzlose Unter-
suchungsverfahren,
die zur Diagnose von
Rheuma eingesetzt
werden, wenn Unter-
suchungen davor
ergebnislos verlaufen
sind.

Rheuma
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Welche Therapie ist moglich?
Nach einer gesicherten Diagnose ist
es sinnvoll, wenn Sie Rheuma rasch
behandeln, damit die Gelenke so
beweglich wie mdglich bleiben.

Die Art der Therapie sollte sich an
der konkreten Ursache der rheumati-
schen Erkrankung orientieren.
Grundsitzlich sind spezielle Bewe-
gungsiibungen sinnvoll und richtig.
SchlieBllich sollen die Gelenke so
lange wie mdglich beweglich bleiben
oder wieder beweglich werden.
Ergéinzend kénnen Medikamente
hilfreich sein. Uber die Art des
Medikamentes entscheidet die Arztin
oder der Arzt je nachdem welche Art
von Rheuma vorliegt und wie stark es
auftritt. Aulerdem werden mogliche
Begleiterkrankungen bertcksichtigt.

Egal mit welcher Therapie Sie
Rheuma behandeln: Fir einen
optimalen Verlauf steht Thnen Thre
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Arztin oder Ihr Arzt zur Seite und
achtet auf Wirkung und Neben-
wirkungen. Das Ziel ist, die durch
die Krankheit entstandenen Entziin-
dungsprozesse zu kontrollieren und
eine begleitende Schmerztherapie
einzuleiten. Nicht zu vergessen sind
die vorbeugenden Maf3inahmen, die
natiirlich auch wihrend der Erkran-
kung hilfreich sind.

Trotz aller Anstrengungen ist eine
vollstindige Heilung von Rheuma
nicht méglich. Auch deshalb ist es
wichtig die Krankheit moglichst frith
zu erkennen und einen Stillstand
zu erreichen.

Welche Folgeerkrankungen
konnen auftreten und wie kann
ich damit umgehen?

Rheuma ist meist von chronischen
Schmerzen begleitet. Natiirlich leidet
darunter hiufig die Lebensqualitit.
Zusitzlich werden oft alltigliche
Tatigkeiten zur Qual und viele mit-
unter einfache Aufgaben im Haus-
halt zur Herausforderung. Mitunter
konnen sich die beruflichen Moglich-
keiten einschrianken. So ist es wenig
verwunderlich, dass Depressionen
und das Gefiihl von Hilflosigkeit
haufige Folgen von Rheuma sind.

Neben regelmaRiger
Bewegung ist bewusste
Ernahrung ein weiterer
Schliissel zu einem
Leben ohne Rheuma ...

Betroffene miissen daher den Um-
gang mit der Krankheit und deren
Folge im alltiaglichen Leben lernen.
Allerdings werden sie damit nicht
alleine gelassen. Es ist hilfreich und
kann auch befreiend sind, sich auch
dafir professionellen Rat und Hilfe
zu holen. Dies kann etwa im Rahmen
einer Selbsthilfegruppe geschehen,
in denen Betroffene sich gegenseitig
Kraft verleihen und sich anspornen,
ein selbstindiges, aktives Leben zu
fiihren. Auflerdem gibt es zahlreiche
Beratungsstellen, die mit den
Problemen und Sorgen Betroffener
bestens vertraut sind und unter-
stiitzen konnen.




Wo erhalte ich gezielt
Unterstiitzung?

Wenn Sie den Verdacht auf eine Er-
krankung bei sich oder einem Ange-
horigen haben, Symptome feststellen
oder Risiken vermuten, dann suchen
Sie unbedingt drztlichen Rat. Erste
Anlaufstelle ist Ihre Hausérztin, Ihr
Hausarzt. Sie bzw. er wird Ihnen hel-
fen, zu einer entsprechenden Diagnose
und Therapie zu kommen und Sie
gegebenfalls auch an die richtigen Spe-
zialistinnen/Spezialisten tiberweisen.

Nutzen Sie die Pflegeberatung
des Hilfswerks!

Informieren Sie sich unverbindlich
bei unserer Servicehotline oder
bestellen Sie unseren kostenlosen
Pflegekompass mit weiteren
Informationen zum Thema Pflege
unter 0800 800 820 (gebiihrenfrei
aus ganz Osterreich) oder
www.pflegekompass.hilfswerk.at.

Weitere Websites und Information
m www.dgrh.de
www.selbsthilfenoe.at
www.rheumabhilfe.or.at
www.rheumanet.org

ORL — Osterreichische Rheuma Liga
Tel. 0699/155 416 79




Diese Angebote bieten lhnen
Pflege- und Betreuungsdienste.

Wenn Sie sich iiber
Unterstiutzungsmaoglichkeiten
informieren wollen:
Pflegeberatung.

Eine gute Pflegeberatung bietet

Information, Unterstiitzung und Ent-

scheidungshilfe, damit Sie die best-

mogliche Losung fiir Thre persdnliche
Situation oder die Ihrer Angehorigen
finden). Sie unterstiitzt bei Fragen zu
Pflege und Pflegegeld, bei organisa-
torischen Fragen und Formalititen.

Selbstverstidndlich konnen Sie in

der Pflegeberatung auch persénliche
Fragen ansprechen, die Sie eventuell

belasten. Eine Pflegeberatung kann

bei Ihnen bzw. Ihren Angehorigen zu
Hause stattfinden. Je nach Vorausset-
zung und weiterer Vorgangsweise ist

sie kostenlos fiir Sie. Erkundigen Sie

sich unverbindlich!
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Wenn Sie das entscheidende Plus
an Sicherheit zu Hause suchen:
Notruftelefon, Rauchmelder,
Schliisselsafe.

Das Notruftelefon bietet rasche

Hilfe im Notfall — in den eigenen vier
Winden, rund um die Uhr, einfach,
zuverlissig. Ein Druck auf den mobi-
len Sender — und die Notrufzentrale
wird alarmiert und organisiert rasch
die notige Hilfe. Als Zusatzleistungen
gibt es die Organisation von Arzt-
terminen, Taxibestellungen oder Er-
innerungsalarme. Der Rauchmelder
ist mit dem Notruftelefon gekoppelt
und 16st bei Rauchbildung einen Feu-
eralarm in der Notrufzentrale aus.
Der Schliisselsafe schafft sicheren
und optimalen Zutritt beispielsweise
fir Rettungsdienste.

Wenn Sie gut essen mochten, aber
nicht kochen kénnen oder wollen:
Mobiler Mentliservice bzw. Essen
auf Radern.

Mit einem Meniiservice bekommen
Sie Ihre Mahlzeiten direkt ins Haus
geliefert. Die Speisen werden nach
bewidhrten Rezepten frisch zubereitet,
fachgerecht verpackt und warm oder
(tief) gekiihlt zugestellt — Vitamine
und Néhrstoffe bleiben optimal

erhalten. Sie brauchen die Speisen

zu Hause nur noch genieflen! Zur
Auswahl stehen auch Diabetiker- und
Leichtkost, cholesterinarme, vegeta-
rische, glutenfreie und laktosefreie
Speisen.

Wenn Sie professionelle, stun-
denweise Unterstiitzung zu Hause
brauchen:

Heimhilfe, Hauskrankenpflege.
Die Heimhilfe hilft im Haushalt,
beim Aufrdumen und Putzen, beim
Einkaufen und Kochen, und unter-
stiitzt Sie bei der Korperpflege, beim
An- und Auskleiden, beim Essen
und Trinken, bei Erledigungen und
Wegen. Die Hauskrankenpflege

ist zustdndig fiir medizinische und
pflegerische Versorgung wie Verband-
wechsel, Injektionen, Medikamente,
aufwendige Korperpflege, Aktivie-
rung, Mobilisation, Vorbeugung, fiir
Information und Anleitung, Hilfe-
stellung bei der Entlassung aus
Krankenhaus oder Rehabilitation,
Beratung und Unterstiitzung bei
Pflegegeld- und Forderantriagen
sowie bei der Auswahl und Organisa-
tion von Pflegehilfsmitteln.
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Wenn Sie nicht alleine leben
kénnen und jemanden bei sich

im Haus brauchen:
24-Stunden-Betreuung.
Personenbetreuer/innen (meist aus
Ost-/Stideuropa) wohnen mit Thnen
bzw. Ihren Angehorigen im Haushalt
und wechseln sich in einem meist 14-
tdgigen Turnus bei der Betreuung ab.
Sie unterstiitzen bei der Lebensfiih-
rung und bei Alltagsaktivititen, leisten
Hilfe im Haushalt, unterstiit-zen beim
Essen und Trinken, bei der Korper-
pflege, beim An- und Ausziehen, liber-
nehmen nach Bedarf medizinisch-
pflegerische Titigkeiten, erledigen
Besorgungen, leisten Gesellschaft.

Wenn Sie als pflegende/r
Angehorige/r eine Auszeit
brauchen:

Kurzzeit- und Urlaubspflege.

Sie konnen die 24-Stunden-Betreu-
ung auch nur fiir einen begrenzten
Zeitraum von zwei, drei oder vier
Wochen in Anspruch zu nehmen —
fur eine Urlaubsbetreuung, zur
Entlastung oder zur Uberbriickungs-
betreuung, wenn Sie auf einen
Heimplatz warten. Auch Senioren-
pensionen/heime bieten diese
Moglichkeiten an.

Wenn Sie nicht mehr zu Hause
leben kénnen oder wollen:
Betreutes Wohnen,
Seniorenpensionen/-heime.

Gut gefiihrte Seniorenpensionen/-
heime bieten professionelle Pflege
und Betreuung sowie Service, Kom-
fort und Sicherheit rund um die Uhr,
eine angenehme und anregende At-
mosphiére, soziale Einbindung und
Aktivititen, eine weitreichende Entlas-
tung der Angehorigen. Betreutes Woh-
nen bietet Privatsphére in der eigenen,
barrierefreien Wohnung. Gleichzeitig
sind Sicherheit und optimale Betreu-
ung durch professionelle Service- und
Unterstiitzungsangebote garantiert.

Wenn Sie Hilfsmittel und
Pflegehilfsmittel benétigen:
Beratung zu und Organisation

von geeigneten Produkten.

Es gibt eine Fiille niitzlicher Produk-
te fiir Ihre Gesundheit, Ihre Sicher-
heit und Ihr Wohlbefinden: Produkte
zur Hautpflege, Desinfektionsmittel,
Hygieneartikel, Inkontinenzversor-
gung, Trink- und Ergidnzungsnahrun-
gen, Pflegebetten, Hilfen fiir Bad und
Toilette, und vieles mehr. Nutzen Sie
unsere fachkundigen Beratungs- und
Unterstlitzungsangebote.

Erkundigen Sie sich auch uber:
mobile Therapie (bei Problemen
mit Bewegung, Motorik, Sprache),
Besuchs- und Begleitdienste,
Uber-leitungspflege, Palliativpflege,
Spezialberatungsangebote zu
Demenz, Schmerz, Sturzpriavention,
Wohnraumanpassung, Tagesbetreu-
ung, Gedichtnistraining, Veranstal-
tungen.

Lassen Sie sich uiber Unter-
stutzungsmaoglichkeiten beraten!
Informieren Sie sich unverbindlich
unter 0800 800 820 (gebiihrenfrei
aus ganz Osterreich) oder unter
www.pflegekompass.hilfswerk.at

Pflege- und Betreuungsdienste 23



Wo es Hilfe und Unterstutzung gibt

Das Hilfswerk ist eine der
beliebtesten Anlaufstellen fiir
Menschen, die Unterstiitzung,
Beratung, Pflege und Betreuung
brauchen. Als erfahrener und
bewahrter Dienstleister sind wir

fur lhre Anliegen und Fragen da.

Wir beraten und unterstiitzen
Sie gerne. Zogern Sie nicht,
uns zu kontaktieren.

24 Hilfe und Unterstiitzung

Im Burgenland

Burgenlandisches Hilfswerk
Robert-Graf-Platz 1, 7000 Eisenstadt
Tel. 02682/651 50 Fax DW 10
office@burgenland.hilfswerk.at

Dienstleistungsangebote: Kostenlose Erst-
beratung * Mobile Hauskrankenpflege

* Heimhilfen * Mehrstundenbetreuung

* Seniorenpensionen in Purbach,
Eisenstadt, Draf3markt, Lockenhaus,
Gittenbach und Limbach ¢ Senioren-
Tagesbetreuung ¢ Kurzzeit- und Urlaubs-
pflege » Notruftelefon * Kunden- und
Angehorigenberatung ¢ Informationsver-
anstaltungen fiir pflegende Angehorige

* Wund- und Schmerzmanagement

* Palliative Pflege

In Karnten

Hilfswerk Karnten

8.-Mai-Strafle 47, 9020 Klagenfurt
am Worthersee

Tel. 05 0544-00 Fax DW 5099
office@hilfswerk.co.at

Dienstleistungsangebote: Hauskranken-
pflege » Heimbhilfe ¢ Altenhilfe

* Unterstiitzung und Beratung von pfle-
genden Angehorigen ¢ Essen auf Ridern

» Mobiles Sanitétshaus ¢ Notruftelefon

* 24-Stunden Betreuung ¢ Betreubares
Wohnen ¢ Behindertentagesstitte * Sozial-
servicestelle « Ehrenamtliche Projekte

In Niederdsterreich

Hilfswerk Niederdsterreich
Ferstlergasse 4, 3100 St. Polten
Tel. 02742/249 Fax DW 1717
office@noe.hilfswerk.at

Dienstletstungsangebote: Mobile Pflege-
beratung * Hauskrankenpflege * Beratung
zu speziellen Pflegefeldern (Demenz,
Schmerz, Palliativpflege, Mobilitdt, Haut-
und Wundpflege, Diabetes, Inkontinenz)
* Heimbhilfe « Mobile Therapie (Ergo- &
Physiotherapie/LLogopédie) * Produkte
rund um Gesundheit, Wohlbefinden

und Sicherheit * Notruftelefon ¢ Hilfs-
werk Mentservice ¢ Essen auf Rddern

» Beratungen, Schulungen fiir pflegen-

de Angehorige « Wohnraumberatung/
Sturzprivention ¢ Betreutes Wohnen

* Gedichtnistraining ¢« Ehrenamtliche
Angebote (u. a. Besuchsdienst, mobile
HILFSWERKstétte) * Familien-, Partner-
und Jugendberatung ¢« Mobile Friihforde-
rung * NO Frauentelefon 0800 800 810

« NO Krisentelefon 0800 20 20 16



In Oberosterreich
Oberosterreichisches Hilfswerk
Dametzstrafie 6, 4010 Linz

Tel. 0732/77 51 11 Fax DW 200
office@ooe.hilfswerk.at

Dienstleistungsangebote: Hauskranken-
pflege * Mobile Betreuung und Hilfe ¢
Begleitung pflegender Angehoriger

* Notruftelefon ¢ 24-Stunden Betreuung

* Mobile Therapie (Logo/Ergo/Physio/
Psycho) « Tageszentrum Steyr * Lebens-
haus Oberneukirchen * Tageszentrum
Hilfswerk Eferding * Haus- und Heim-
service * Betreubares Wohnen ¢ Sozial-
beratung * Case Management im Rahmen
der bedarfsorientierten Mindestsicherung
* Mobile Kinderkrankenpflege « Mobile
Frihfoérderung

In der Steiermark

Hilfswerk Steiermark
Paula-Wallisch-Straf3e 9, 8055 Graz
Tel. 0316/81 31 81-0 Fax DW 4098
office@hilfswerk-steiermark.at

Dienstleistungsangebote: Hilfe und Pflege
daheim mit Hauskrankenpflege, Pflegehilfe
und Heimbhilfe ¢ 24-Stunden Betreuung
* Notruftelefon ¢ Palliativ-Betreuung
 Betreutes Wohnen fiir Senioren ¢ Psy-
chosoziale Beratungsstellen * Geronto-
psychiatrischer Fachdienst Feldbach

» Mobile Sozialpsychiatrische Betreuung
* Tagesstrukturen ¢ Vollzeitbetreutes
Wohnen  Jugendkrisenunterbringung
und -interventionsstelle DIE BURG

* MOKIDI Mobiler Kinderkrankenpflege-
dienst * Behindertenbetreuung

In Salzburg

Hilfswerk Salzburg

Klefiheimer Allee 45, 5020 Salzburg
Tel. 0662/43 47 02-0 Fax DW 9022
office@salzburger.hilfswerk.at

Dienstleistungsangebote: Hauskranken-
pflege « Haushaltshilfe « Betreutes
Wohnen ¢ Seniorenheime ¢ Senioren-
tageszentren * Essen auf Riddern

* Notruftelefon ¢ 24-Stunden Betreuung
» Unterstitzung fiir pflegende Angehorige
» Sozialberatung vor Ort in den Familien-
und Sozialzentren ¢ Vermittlung von
Pflegehilfsmitteln ¢ Beratung in Sachwal-
terschaftsfragen * Nachbarschafts-Treffs

* Mobile Kinderkrankenpflege

In Wien

Wiener Hilfswerk
Schottenfeldgasse 29, 1072 Wien
Tel. 01/512 36 61 Fax DW 33
info@wiener.hilfswerk.at

Dienstleistungsangebote: Heimhilfe « Haus-
krankenpflege ¢« Kinderhauskrankenpflege
» Besuchsdienst * Tageszentren fiir
Senioren/innen * Angehé6rigenberatung

* Mobiles Palliativ-Team — Mobiles
Hospiz * Notruftelefon ¢ Essen auf
Ridern ¢ 24-Stunden Betreuung * Haus-
und Heimservice * Senioren-Wohn-
gemeinschaften mit mobiler Betreuung

« Spezielles Angebot fiir pflegende
Angehorige: Online-Infobereich,
geschlossene Facebook-Gruppe,
Newsletter « 10 Nachbarschaftszentren
(u. a. Gesundheitsberatung, Selbsthilfe-
gruppen, generationeniibergreifende
Gruppenangebote) * Freiwilligen-Ma-
nagement * Wissensborse ¢ Sozialberatung
* Rechtsberatung * soMA-Sozialmarkt
Neubau und soma-Sozialmarkt Ottakring
« Caritative Hilfe ¢ Freizeiteinrichtungen
fiir Menschen mit Behinderung —

u.a. Club 21-Freizeitclub fir Menschen
mit Behinderung (ab 18 Jahren),

vaKO (Verband aller Kérperbehinderten
Osterreichs) mit Club Sonnenstrahl fiir
Menschen mit Behinderung (50plus-
Generation)

Hilfe und Unterstiitzung
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24-Stunden-Betreuung

Hilfswerk Personaldienstleistungs-GmbH
Schénbrunner Strafle 297-307/4. OG,
Top 3, 1120 Wien

Tel. 01/522 48 47 Fax DW 25
24stunden@hilfswerk.at

Internationale Arbeit

Hilfswerk Austria International
Grunbergstrale 15/2/5, 1120 Wien
Tel. 01/40 57 500-0
office@hwa.or.at

Bundesgeschiftstelle
Hilfswerk Osterreich

Griinbergstrafie 15/2/5, 1120 Wien
Tel. 01/40 57 500-0
office@hilfswerk.at

26 Hilfe und Unterstiitzung

Das Hilfswerk bietet regional
abgestimmt eine Fiille von weiteren
Dienstleistungen rund um Kinder-
betreuung, Lernen, Jugend und
Familie, sowie Beratung, Soziales,
Krisen, Fliichtlinge und Integration
an. Erkundigen Sie sich lhrem
Bundesland!

Oder rufen Sie gebiihrenfrei aus
ganz Osterreich 0800 800 820.
Oder besuchen Sie uns einfach
unter www.hilfswerk.at
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Praktische Bewegungstipps

Wenn Bewegungen fiir Sie
beschwerlich und schmerzhaft
sind, wenn Sie krank oder
bettldagerig sind, werden Sie sich
nun fragen: Und was ist mit

mir, wie kann ich mich fit halten?

Keine Sorge: Auch fiir Sie gibt es
eine Reihe an wirksamen Ubungen,
die Sie — mit drztlicher Absprache —
durchfiihren kénnen. Auch im Sitzen
oder gar im Liegen. Zum Beispiel
konnen Sie durch das Zusammen-
fihren bestimmter Finger beider
Hinde Ihre Koordinationsfihigkeit
trainieren. Haben Sie keine Scheu,
probieren Sie es einfach aus.

Erst Bewegung bringt Beweglich-
keit! Versuchen Sie doch einmal
»Die kraftigenden Neun«:

1 Oberarmbeugen

Aktiver Sitz (= hiftbreiter Sitz; beide
Fuf3e haben gleichmifligen Boden-
kontakt) mit angespannten Bauch-
und Riickenmuskeln. Arme im
Ellbogen beugen und zwei Plastik-
flaschen 15 bis 25 mal zur Schulter
fihren. Die Flaschen so weit mit
Wasser fullen, dass die letzten Wie-
derholungen die Muskeln deutlich
ermiden. Fiihren Sie alle folgenden
Ubungen 15 bis 25 mal aus.

2 Oberarmstrecker

Aktiver Sitz, Arme zeigen zur Decke.
Die Unterarme durch Beugung im
Ellbogen nach hinten fithren. Die
Oberarme bleiben am Kopf — beugen
und strecken.

3 Armheben seitlich

Aktiver Sitz. Schultern nach unten
und hinten ziehen. Arme bei tief
gehaltenen Schultern seitlich heben
und senken.

4 Armheben vorne

Aktiver Sitz. Schulter nach unten

und hinten ziehen. Abwechselnd den
rechten und linken Arm bei tief gehal-
tener Schulter nach vorne heben und
kontrolliert langsam wieder senken.

HILFSWERK

5 Armziehen

Im Sitzen den Oberkérper weit vor-
neigen und mit der Brust den Ober-
schenkel beriihren. Arme nach unten
strecken. Durch Bewegung in der
Schulter und Beugung im Ellbogen
die Flaschen bis zum Oberschenkel
hochziehen und wieder senken.

6 Schulterdriicken

Aktiver Sitz mit intensiv angespann-
ten Bauch- und Riickenmuskeln.
Flaschen nach oben driicken und
wieder senken.




7 Beinstrecker

Aktiver Sitz auf der vorderen Stuhl-
hilfte. Abwechselnd das rechte und
linke Bein jeweils 20 bis 30 mal
strecken und beugen. Achten Sie
darauf, dass Ihr Stuhl nicht kippt.

8 Hiiftbeugen

Aktiver Sitz auf der vorderen Stuhl-
hilfte, an den Stuhlkanten festhalten.
Die Fersen stehen senkrecht unter
den Knien. Beugen Sie die Hiifte und
heben Sie so die Fufie ca. 10 cm vom
Boden ab.

9 Hiftstrecken

Aktiver Sitz auf der vorderen Stuhl-
hilfte, an den Stuhlkanten festhalten.
Das Gesifl vom Stuhl

abheben und die Hifte strecken.
Achten Sie bitte darauf, dass der
Stuhl nicht umkippt.

Und noch ein paar Ubungen
im Liegen...

m Schulterkreisen

Eine Schulter nach oben in Richtung
Ohr ziehen, nach hinten, unten und
wieder nach vorne. Mindestens eine
Minute lang langsame Kreise be-
schreiben, am besten ruckwérts und
gegengleich mit beiden Schultern.
Dabei bewegen sich die Schliissel-
beingelenke.

m Flinke Finger

Der Daumen nimmt abwechselnd
mit den tibrigen vier Fingerkuppen
Kontakt auf, kurz die Fingerspit-
zen zusammendriicken und wieder
strecken. Darauf achten, dass alle
Gelenke leicht gebeugt bleiben (wie
ein ,,0%). Zusatziibung: Hinde zur
Faust ballen und wieder strecken.

m Fiir den Brustgiirtel

Die Finger ineinander verhaken und
die Ellbogen auseinanderziehen,

bis eine Spannung zwischen den
Schulterblittern spiirbar ist. Sechs
Sekunden halten, 16sen. Dann die
Handballen sechs Sekunden zu-
sammendriicken. Flinf- bis zehnmal
abwechseln.

Die Therapeutinnen und Thera-
peuten des Hilfswerks kénnen
lhnen noch weitere Bewegungs-
moglichkeiten zeigen.

Sie erreichen uns unter der Hilfswerk
Servicehotline 0800 800 820
(gebiihrenfrei aus ganz Osterreich)
oder unter www.hilfswerk.at

Fragen Sie auf jeden Fall lhre
Arztin oder Ihren Arzt, welche
Ubungen fiir Sie geeignet sind!
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Bestellen Sie den kostenlosen
Hilfswerk Kinderbetreuungskompass

HILFSWERK

Der Hilfswerk Kinderbetreuungskompass ist eine
Orientierungshilfe rund um Kinder, Eltern und
P Betreuung. Sie bietet Antworten auf Fragen wie zum
N‘g Beispiel: Ab welchem Alter kann ich mein Kind in
die Betreuung geben? Welche Betreuungsmaoglichkeit

Bl ist fr uns als Familie geeignet. AuBerdem geben
Expertinnen und Experten praktische Tipps zur
Betreuung.
4 4 Kiﬁ&etbeigwuﬁgs~ Bestellen Sie den Hilfswerk
\ i °?’f?‘“"‘° Kinderbetreuungskompass

kostenlos unter

v Servicehotline 0800 800 820 oder
.“Z'" office@hilfswerk.at

So Sie finden den Hilfswerk Kinderbetreuungskompass
Lyeon— und viele andere nutzliche Broschiren

s e s und Informationen des Hilfswerks auch unter

www.hilfswerk.at.

AuBerdem kostenlos fur Sie erhaltlich

Der Hilfswerk Kindergesundheitskalender begleitet
Sie und lhre Kinder gesund durch’s ganze Jahr!

Mit spannenden Geschichten zu Ernahrung und
Bewegung, interessanten Informationen und
praktischen Tipps, lustigen Bewegungsspielen und
leckeren Rezepten fur die ganze Familie!

QUALITAT VON MENSCH ZU MENSCH. HILFSWERK.



Jetzt kostenlos bestellen!

HILFSWERK

Pflegekompass

Eine Orientierungshilfe
rund um Pflege
und Betreuung.

Im Hilfswerk Pflegekompass finden
Sie Wissenswertes zu Gesundheit,
Krankheit und Alterwerden sowie zur
Frage, was Sie bei der Entlassung
aus Spital und stationarer Therapie
beachten sollten. Sie finden Tipps,
was Sie zum bestmdglichen Erhalt
der Selbststandigkeit tun kdnnen, wie
Sie Ihr Zuhause an lhre Bedurfnisse
anpassen und sicher gestalten kén-
nen, welche Hilfsmittel und welche
Unterstiitzungsmaoglichkeiten es gibt.
Aber auch der Umgang mit seeli-

schen Herausforderungen sowie eine Sie finden den Pflegekompass
Reihe von Fragen zu Geld und Recht auch im Internet unter
werden behandelt. pflegekompass.hilfswerk.at

Jetzt gratis bestellen

Servicehotline 0800 800 820 oder office@hilfswerk.at

www.hilfswerk.at

QUALITAT VON MENSCH ZU MENSCH. HILFSWERK.



