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Liebe Leserinnen,

T liebe Leser!

die Temperaturen geben wieder mehr Anlass zur Freude an Aktivititen im Freien.
Ob Spazieren gehen, Nordic Walking oder Radfahren, jetzt ist die Zeit gekommen,
den behaglichen Platz zu Hause mit einer Frischluftkur zu tauschen!

L angsam, aber doch hat sich dieser letztlich schneereiche Winter verabschiedet, und

Im Jahresschwerpunkt ,,Folgeschiden bei Diabetes” wollen wir Sie iiber die Risiken,
aber vor allem auch tber die Méglichkeiten der Komplikationsvermeidung informie-
ren. Die Personalisierung der Therapie behandelt ein Artikel zu neuen Paradigmen in
der Diabetes-Typ-2-Therapie.

Bedenken Sie, dass Ihr Kérper jetzt die Aktivitdt an der frischen Luft doppelt bendtigt
und Thnen mit verbesserten Werten Freude bereiten wird!

Die Zahl der Neuerkrankungen nimmt auch bei den Kindern und Jugendlichen kon-
tinuierlich zu und stellt Eltern und Betreuungspersonal in Kindergirten, Schulen und
Bildungseinrichtungen vor eine Vielzahl von Problemen. Lesen Sie mehr dazu in unse-
rem Kinder- und Jugendbereich.

Auf unserer Website www.meinleben-diabetes.at lesen Sie neben aktuellen Artikeln und
Rezepten vielfach Hintergrundwissen zu Themen nach, welche in unserer gedruckten
Ausgabe nicht so ausfiihtlich behandelt werden kénnen. Nitzen Sie diese Méglichkeit,
wenn Sie auf der Suche nach schmackhaften gesunden neuen Rezeptideen oder den
neuen Entwicklungen in der Diabetesforschung sind.

Haben Sie Bedart an Beratung, oder benétigen Sie fiir Ihr an Diabetes erkranktes Kind
Unterstiitzung, so wenden Sie sich doch an eine der Beratungsstellen der ODV, der
dltesten und groBiten Betroffenen-Selbsthilfevereinigung. Bestimmt gibt es auch in
Threr Nihe ein Angebot, das Thnen weiterhelfen kann!

Viel Schwung und Elan fiir die kommenden Frithlingstage
wunscht Thnen herzlichst,

‘JLJM %
Al
Thr
Markus Hipfl
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»Was heute oft fehlt, sind
Zeitungen, die nicht nur Neu-
igkeiten bieten, sondern Leser
kliiger machen. Man muss beim
Zeitungslesen neue Einsichten,
neues Wissen erlangen kénnen.*

Der Schutz Ihrer personlichen Daten ist uns sehr
wichtig. Wir verarbeiten Ihre Daten daher ausschlief3-
lich auf Grundlage der gesetzlichen Bestimmungen
(DSGVO). Auf unserer Website kénnen Sie weiter-
fithrende Informationen dazu nachlesen.
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WER
HAT

VOR DEM DIABETISCHEN KIND

INFORMATION UND SCHULUNG FUR ALLE

STAKEHOLDER DES SCHULWESENS

IN OSTERREICH WIRD DIE DIAGNOSE .
DIABETES BEI KINDERN UND JUGENDLICHEN FUR
GEWOHNLICH ZU SPAT GESTELLT.

n Osterreich gibt es derzeit rund

1.600 schulpflichtige Kinder mit

Typ-1-Diabetes. Pro Jahr kommen
zusitzlich 250 bis 300 Neudiagnos-
tizierte dazu. Dadurch sind immer
mehr Schulen mit dem Thema Dia-
betes konfrontiert. Die Osterreichi-
sche Diabetes Gesellschaft und der
Hauptverband der &sterreichischen
Sozialversicherungstriger prisentie-
ren deshalb zielgerichtete Mafinah-
men fur den Schulbereich: von der
Aufklidrungsinitiative bis zur fachli-
chen Fortbildung.

,»,Um die Lebensqualitit der betrof-
fenen Kinder und deren Familien
zu ethéhen und um gesundheitliche
Komplikationen zu vermeiden, ist
es wichtig, auf allen Ebenen MaB3-
nahmen zu setzen. Denn sehr un-
terschiedliche Bezugsgruppen und
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Professionen kénnen gemeinsam,
wenn sie gut informiert sind, einen
Unterschied im Leben dieser Kinder
machen®, erklart die Prasidentin der
Osterreichischen Diabetes Gesell-
schaft, Univ.-Prof.» Dr." Alexandra
Kautzky-Willer, von der Univ.-Kli-
nik fur Innere Medizin 111, Abtei-
lung fiir Endokrinologie und Stoff-
wechsel, an der MedUni Wien.

,Alle Familien sollten fur die ers-
ten Warnsignale sensibilisiert und
betroffene TFamilien gut geschult
werden. Pidagoginnen und Pida-
gogen werden immer Ofter in ih-
ren Kindergruppen und Klassen
mit dem Thema konfrontiert und
brauchen Information und Unter-
stiitzung. Schulidrztlicher Dienst und
Schulverwaltung sind dabei wichtige
Schnittstellen.*

Dr. Alexander Biach, Vorsitzender
des Verbandsvorstandes im Haupt-
verband der Osterreichischen So-
zialversicherungstriger, erginzt:
»Kinder mit Diabetes Typ 1 brau-
chen Unterstitzung im héuslichen
Umfeld sowie in den Kindergirten
und Schulen. Je jinger die Kinder
sind, desto mehr sind die Eltern
und Betreuungspersonen gefordert.
Je besser Eltern, Kinder und Péida-
gogen geschult und informiert sind,
umso geringer ist das Risiko fir das
Auftreten von schweren Komplika-
tionen und von Langzeitschiden.
MaBnahmen zur Steigerung der Ge-
sundheitskompetenz der Eltern und
Kinder im hiuslichen Umfeld sowie
der Piddagogen in den Kindergirten
und Schulen, kénnten unterstiitzend
sein und damit zu einer Verbesse-
rung der Situation beitragen.*



(" Osterreichische Diabetes Gesellschaft
%" helfen, heilen, forschen

Die vier Leitsymptiome von
Diabetes mellitus Typ 1:
MuUdigkeit
erhdhtes Durstempfinden
vermehrtes Wasserlassen

AufklGrungsinitiative zu den
ersten Warnsignalen

Um die Friherkennung und recht-
zeitige Therapie bei Kindern und
Jugendlichen zu unterstltzen, hat
der Hauptverband der Osterreichi-
schen Sozialversicherungstriger ge-
meinsam mit der Osterreichischen
Diabetes Gesellschaft eine Aufkli-
rungsinitiative ins Leben gerufen,
die die Gsterreichische Bevolkerung
mittels altersgerechter Sensibilisie-
rungswerkzeuge fir die Kinder-
krippe, den Kindergarten, die Volks-
schule sowie die Sekundarstufe
1 und 2 informiert.

,»In Osterreich wird die Diagnose
Diabetes bei Kindern und Jugendli-
chen fiir gewdhnlich zu spit gestellt.
Rund 37 Prozent der Kinder und

Jugendlichen mit Diabetes mellitus
Typ 1 werden mit einer lebensge-
fahrlichen Stoffwechselentgleisung,
der sogenannten diabetischen Keto-
azidose, ins Krankenhaus gebracht.
Dies ist unter anderem auf das
mangelnde Bewusstsein fir die
Krankheit und die Warnsignale zu-
ruckzufuhren, berichtet Prim. Dr.
Reinhold Pongratz, MBA, der Arzt-
liche Leiter der Steiermirkischen
Gebietskrankenkasse.

»In unserer Aufkldrungsinitiative
thematisieren wir die vier Leitsym-
ptome von Diabetes mellitus Typ 1:
Midigkeit, erhéhtes Durstempfin-
den, vermehrtes Wasserlassen und
unbeabsichtigter ~ Gewichtsverlust.
Wenn Eltern diese Beschwerden bei
ihrem Kind bemerken, sollten sie
umgehend ihren Arzt aufsuchen.”

unbeabsichtigter

Gewichtsverlust

Positionspapier Diabetes
und Schule

»Die steigende Anzahl an diabeti-
schen Schulkindern und die lingere
Aufenthaltsdauer in Schulen und
schulnahen FEinrichtungen mach-
ten eine offizielle Stellungnahme
der medizinisch-wissenschaftlichen
Fachgesellschaften notwendig, um
eine standardisierte Betreuung von
Kindern und Jugendlichen mit Dia-
betes bundesweit an allen Schulen in
Osterreich zu gewihtleisten® betont
Assoz. Prof® PD OA Dr.» Sabine
Hofer, Kinderirztin an der Medizi-
nischen Universitit Innsbruck und
Vorstandsmitglied der ODG. ,,Aus
diesem Grund erarbeiteten die Os-
terreichische Diabetes Gesellschaft,
die Osterreichische Gesellschaft fiir
Kinder- und Jugendheilkunde und
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Prim. Dr. Reinhold Pongratz,
MBA, Argtlicher 1eiter

der Steiermarkischen
Gebietskrankenkasse

Fotos: Nadine Bargad

Assoz. Prof” PD OA Dr.

der Medizinischen Universitit
Innsbruck und Vorstandsmit-
lied der ODG

die Arbeitsgruppe fiir pidiatrische
Endokrinologie und Diabetes Os-
terreich ein gemeinsames Positions-
papier, das sich an alle Stakeholder
des Schulwesens richtet und eine
umfassende Orientierung im Um-
gang und in der Betreuung von Kin-
dern und Jugendlichen mit Diabetes
in Schulen bieten soll.*

Um Kinder mit Diabetes in der
Schule optimal versorgt zu wissen
ist es wichtig, dass auch die Lehren-
den die Herausforderungen verste-
hen, die mit der Erkrankung einher-
gehen. Hier hort man von Eltern
betroffener Schulkinder leider noch
viel zu oft, dass aufgrund von Wis-
sensliicken falsche Entscheidungen
mit gravierenden gesundheitlichen
oder psychischen Auswirkungen ge-
troffen werden.

Gabriele Mitrovic, die Mutter eines
Schulkindes mit Typ-1-Diabetes,
berichtet: ,,Wir mussten unser At-
beitsleben vollig umkrempeln, um
fir die tigliche Betreuung flexibel
genug zu sein; denn in den Schul-
pausen waren wir immer vor Ort,
um den Blutzucker zu messen und
die Insulinabgabe mit der Pumpe zu
aktivieren. Deshalb ist mein Wunsch
an die Politik, dass eine finanzielle
Unterstiitzung fur Eltern chronisch
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WOFER

Sabine Hofer, Kinderdrgtin an

Univ.-Prof.” Dr.i" Alexandra Kantzky-Willer, Univ.-Kiinik f. Innere
Medizin 111, Abtlg. f. Endokrinologie nund Stoffwechsel, MedUni Wien und
Priésidentin der ODG, und Dr. Alexander Biach, 1 orsitzender des 1V er-

bandsvorstandes Hauptverband der dsterreichischen Sozialversichernngstriger

kranker Kinder eingefithrt wird,
die eine pflegerische Betreuung im
Schulwesen moglich macht. Denn
wenn die Eltern fiir die Betreuung
selbst ihre Arbeit aufgeben miissen,
ist das sicher keine sozial vertrigli-
che Loésung.“

Schuldrztinnen und -arzte
als erste Ansprechpartner

Gerade Schulirztinnen und -dtrz-
te leisten einen wichtigen Beitrag,
um die essenziellen Informationen
zum Thema Diabetes an die Leh-
retlnnen zu vermitteln und um
eine Kultur der Achtsamkeit im
Umgang mit chronisch kranken
Kindern in der Schule zu etablie-
ren. Deshalb war eine der ersten
MaBnahmen im Bereich Diabetes
und Schule die Entwicklung eines
speziellen Fortbildungsprogramms
fir Schulirztinnen und -drzte, das
auch konkrete Antworten zu schul-
spezifischen Fragestellungen wie
Diabetes und Turnunterricht oder
Diabetes und Wandertage bietet.
Aktuell werden schulinterne und
schuliibergreifende Fortbildungen
fur LehrerInnen und Betreuerln-
nen erarbeitet, die Fortbildungs-
inhalte werden auch in einem
praktischen E-Learning-Tool zur
Verfiigung stehen.

Gabriele Mitrovic,
Mutter eines Schulkindes
mit Typ-1-Diabetes

Alle Expertinnen und Experten be-
tonten einhellig: ,,Ein durchdachtes
Diabetesmanagement an Schulen
ist wichtig, um ein gesundheitsfor-
derndes Umfeld fur die betroffenen
Kinder sicherzustellen. Genauso
relevant ist aber auch der Aspekt
der Inklusion, denn auch Kinder
mit Diabetes miissen die Mdglich-
keit haben, an allen schulischen und
auch auBerschulischen Aktivititen
teilzunehmen.*

Auch RINDER

konnen WIABEDES

Off ouf de Toilete

| :



»Aufgrund einiger erst in den letzten Jahren entdeckten
Inhalts- bzw. Wirkstoffe finden sich Edelweil3extrakte
heute vor allem in Kosmetika®, erlduterte Chlodwig
Franz, Vizeprisident der Herbal Medicinal Products
Platform Austria (HMPPA). Nachdem die Nachfrage
jedoch nicht aus Wildsammlung gedeckt werden kénne,
habe man in den letzten zwei Jahrzehnten im Zuge ei-
nes Projektes zur Domestikation von Alpenpflanzen in
der Schweiz auch Edelwei} in Kultur genommen. Auf
der Grundlage von Biodiversititsstudien wurde die Sorte
Helvetia geziichtet.

Das Alpenedelweil3 wird seit Jahrhunderten in der traditi-
onellen Volksmedizin verwendet, hiel3 es weiter. ,,Extrakte
aus verschiedenen Pflanzenteilen wurden zur Behandlung
von Bauchschmerzen, Erkrankungen des Respirations-
traktes, Herzkrankheiten, vor allem aber gegen Ruhr und
Durchfall eingesetzt®, betonte Hermann Stuppner, Prisi-
dent dert HMPPA und Leiter des Instituts fiir Pharmazie/
Pharmakognosie der Universitit Innsbruck.

Insgesamt konnten bisher mehr als 60 Inhaltsstoffe aus
den oberirdischen Anteilen bzw. den Wurzeln von Edel-

weil3 isoliert und strukturell charakterisiert werden. Die-
se sind groBteils den drei Substanzklassen Flavonoide,
Kaffeesiurederivate und Terpene zuzuordnen. Die For-
schung tiber Edelweil3 habe in jingster Zeit gro3e Fort-
schritte erzielt und werde weitergefithrt. Das Ende 2006
gegriindete Netzwerk HMPPA entwickelt nach eigenen
Angaben Naturstoffe und pflanzliche Arzneistoffe und
setzt die Erkenntnisse tiber deren Wirkung gemeinsam
mit Partnern aus Wissenschaft und Wirtschaft um.

Mein Leben, 1/2019 | 9



Nicht nur die Medizin ist notwendige Hilfe
'bei einer Erkrankung wie Diabetes. Wir
wissen um die Bedeutung von gesunder

Erndhrung, der.absoluten Notwendigkeit
von Bewegung und Sport oder Lebens-
stilinderung durch Nikotin-
verzicht und méagigen Alko-
holkonsum. Dass es aber
neben den genannten Faktoren noch
etwas ganz Spezielles gibt, was dem
erkrankten Menschen helfen kann, zeigt
eine Initiative durch ihr Engagement fiir
Kinder mit Diabetes!

KUNST HILFT KINDERN:

" diARTbetes

ie Osterreichische Gesellschaft fiir Kunst und Medizin
erméglicht Kindern, die an Diabetes leiden, eine kunst-
therapeutische Betreuung,

’ Die Diagnose Typ-1-Diabetes mellitus ist fiir die Familien im-
mer eine Herausforderung, denn pldtzlich muss um einen Teil
der Gesundheit des Kindes getrauert und ein teilweise verdn-
derter Alltag gelebt werden. Der familidre Alltag wird bei Di-
agnosestellung durch einen Spitalsaufenthalt und ein dichtes
praktisches und theoretisches Schulungsprogramm rund um
die nétige Insulintherapie und die Berechnung der Kohlenhy-
In iti ativE drate in den Mahlzeiten nachhaltig verdndert. Der emotionale
Umgang mit der neuen Situation der Erkrankung des Kindes

KU nst hl |ft und den teilweise heftigen Gefiihlen (z. B.: Trauer, Angst, Wut)
kann Giberfordernd sein und Unterstiitzungsbedarf bedeuten.

Kindern
-;ﬁ Kinder mit Diabetes mellitus Typ 1 haben ein signifikant er-

héhtes Risiko fiir das Auftreten psychomotorischer, kognitiver,

FSME-Impfaktion

Ganz aktuell stellt die FSME-Impfung eine wichtige Schutzimpfung fiir Grof3 und Klein dar. Im Rahmen

der traditionellen Zecken-Impfaktion bieten alle Apotheken bis 31. August die FSME-Impfstoffe

far Erwachsene und Kinder zum vergiinstigten Preis an. Die Krankenkassen gewihren zudem ganz-
‘ jahrig einen Kostenzuschuss.

10 | Mein Leben, 1/2019



sprachlicher und psychosozialer Entwicklungsstérungen.
Daher sei es ,aus medizinischer und psychologischer
Sicht sinnvoll und notwendig, bei psychischen Belas-
tungssituationen moglichst frihzeitig zu intervenieren
und die Ressourcen der Kinder zu stirken®, sagt Univ.-
Prof. Dr. Birgit Rami-Merhar, MBA, Leiterin der Diabe-
tesambulanz an der Universititsklinik fiir Kinder- und
Jugendheilkunde, MedUni/AKH Wien.

Gemeinsam mit Kollegen wie Univ.-Prof. Dr. Manfred
Marx, Abteilung fiir Pidiatrische Kardiologie der Med-
Uni Wien, engagiert sich Rami-Merhar daher fiir eine In-
itiative der Osterreichischen Gesellschaft fiir Kunst und
Medizin, die nun zwei Initialprojekte startete, um chro-
nisch kranken Kindern und Jugendlichen eine solche In-
tervention unentgeltlich zu erméglichen.

Das Projekt ,,diARTbetes* bietet Volksschulkindern
tber ein halbes Jahr eine wochentliche kunsttherapeuti-
sche Betreuung in Wien an. Ziel der Therapie sei es, ,,die
Fihigkeiten der Kinder in Ressourcen umzuwandeln und
ihnen so das nétige Riistzeug fiir ihren Weg mitzugeben®,
sagt Jutta Dennstedt, MA, klinische dipl. Kunsttherapeu-
tin, Coach und Autorin, die beide Therapiegruppen be-
treut. ,,Die Kinder sollen erfahren, was sie aus eigener

|

£

ASCENSIA

Diabetes Care

Kraft leisten und schaffen kénnen. Damit kénnen sie
Selbstbewusstsein entwickeln und lernen, mit ihrer vor-
handenen Angst umzugehen. Das erste halbe Jahr ist
die Initiative durch Sponsorenbeitrige industrieller Part-
ner (Hauptsponsoren sind derzeit Germania Pharmazeu-
tika, Sanofi-Aventis und Dexcom Austria) ausfinanziert.
Fiir eine Weiterfihrung und Ausweitung des Projektes
werden aber noch Sponsoren und auch private Spender
benétigt. Die Mitglieder der Gesellschaft stellen daftr
eigene Kunstwerke zur Verfliigung. Die Einnahmen aus
deren Verkauf flieBen in das Projekt.

In Frage kommen Kinder im Volksschulalter mit einem
stabil eingestellten Diabetes.

Nihere Informationen finden Sie

auf der Website der Gesellschaft:
www.oegkm.net/kuki

Weitere Informationen zur Anmeldung
bei Dr. Karmen El¢i¢c-Mihaljevic,
Projektleitung.

dr-kem(@chello.at

OEGKN.NET/KUK|

(sterreichische Gesellschaft fiir Kunst und Medizin

Das
smartLIGHT®
Farbsignal.
Vertraue dem
Licht.

Entdecken Sie das einzigartige smartLIGHT®Farbsignal des
CONTOUR®NEXT ONE:

* Ein leuchtend gelbes, griines oder rotes Licht gibt Ihnen
direktes Feedback zu lhrem Blutzuckermesswert.

» Sehen Sie sofort, ob der Messwert liber, innerhalb oder
unter Ihrem Zielbereich liegt.

* In Verbindung mit der kostenlosen CONTOUR®DIABETES
App konnen Sie Ihre Werte nachhaltig verbessern.

Mehr Giber Blutzuckermessen mit CONTOUR®NEXT ONE und der CONTOUR®DIABETES App erfahren Sie

von lhrem med. Fachpersonal, auf

Ascensia Diabetes Care Austria GmbH, Mariahilfer StraBe 123, 1060 Wien

Ascensia, das Ascensia Diabetes Care-Logo, Contour und smartLIGHT sind Marken und/oder eingereichte Marken der Ascensia Diabetes Care
Holdings AG. App Store ist eine Dienstleistungsmarke von Apple Inc. Google Play und das Google Play-Logo sind Marken von Google Inc.

oder kostenfrei unter

’ Laden im JETZT BEIl
« App Store » Google Play
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O Medizin ncues aus der Medizin

Dr. lise Triebnig

Der Friihling lockt und bringt Erneuerung der Natur. Auch wir Menschen, als Teil der Natur,
spiiren das Friihlingserwachen und wollen die Schadstoffe und Schlacken, die sich in den
kalten Wintermonaten angesammelt haben, wieder loswerden.

n allen Kulturkreisen gibt es seit alters her im Frihling

Entschlackungskuren oder Fastenkuren, die dem glei-

chen Ziel dienen sollen: wieder gereinigt und voll Ener-
gie in die Zukunft zu schauen.

In unserer Zeit sind wir zusitzlich groBen Umweltbe-
lastungen ausgesetzt, die nicht immer sichtbar sind, aber
verheerende Folgen fir unsere Gesundheit haben. Die
Naturheilkunde bietet uns eine Menge an Méglichkeiten.
Viele gesundheitsbewusste
Menschen freuen sich jetzt
z. B. Uber Birlauch, L.owen-
zahn und die jungen Brenn-
nesseln.

Reinigung - sanfte
Entschlackung

Am Beginn der Entschla-

ckungskur steht die Reinigung, nicht nur des Darmes,
sondern auch des Bindegewebes, das als Millhalde fir
unsere Stoffwechselabfallprodukte, wie z. B. Siuren,
Salze oder Schwermetalle, dient. Diabetikern empfehle

12 | Mein Leben, 1/2019

9 9 Mutter Natur bilft Ihnen dabe,

Karper, Geist und Seele gesund 3u
erhalten. Gehen Sie bald entschlackt
und energiegeladen in die Zukunft! 2

ich eine ,,sanfte” Entschlackung, zu drastische Ma3nah-
men kénnten zur Entgleisung des Zuckerstoffwechsels
fuhren.

3-5 Tage Basensuppen mit Gemiise und Kriutern sind
auch Berufstitigen mdéglich. Wichtig ist, viel an Flissig-
keit in Form von Kriutertees zu sich zu nehmen. Die
Darmschleimhaut wird so von an der Darmwand kle-
benden Verdauungsriickstinden gesdubert und das Sdu-
rebasengleichgewicht  wie-
derhergestellt.  Bei  einer
,verschmutzten Darmwand
kénnen Vitamine, Spuren-
elemente und Nihrstoffe nur
schwer vom Korper aufge-
nommen werden.

Auch 4-6-wdchige Trinkku-

ren mit Birlauch, Koriander,
Chlorella, Selen und Zeolith sind neben leichter normaler
Erndhrung sehr empfehlenswert und schonungsvoll, wo-
bei speziell Zeolith Schwermetalle aus unserem Koérper
entsorgt.




Flohsamenschalen, Lein6l und Saponine (Bestandteile
von Heilpflanzen und Hilsenfriichten, die entziindungs-
hemmend und antimikrobiell wirken) sind sehr zu emp-
fehlen. Schon die Indianer im alten Ametika wussten um
den Segen von Yucca als Entschlackungsmittel, aber auch
der Cholesterin- und Triglyceridspiegel wird gesenkt.
Man schreibt dem Yuccapulver auch einen positiven Ef-
fekt auf Leber und Blutgefile zu.

In den ersten Tagen einer Entschlackungskur kann es zu
diversen Beschwerden kommen, da die Schadstoffe im
Kérper zuerst mobilisiert werden, bevor sie ausgeschie-
den werden. Dadurch sollten Sie sich aber nicht abschre-
cken lassen, denn es zeigt nur, dass das Entgiften funk-
tioniert.

Darmbarriere wiederherstellen

Danach gilt es, die Darmbarriere wiederherzustellen und
zugleich auch die Besiedelung mit ,,guten® Darmbakteri-
en zu fordern. Auch hier sei wieder Zeolith erwihnt, es
kann die Darmwand abdichten und so verhindern, dass
Schadstoffe in den Kérper, sprich in das Zellmilieu —
Lymphe, Blutbahn — gelangen. Messbar ist eine Stérung
der Darmbarriere im Labor am Zonulin.

Darmflora sanieren

Zugleich sollte man auch das Mikrobiom der Darmflora
sanieren. Artischocken, Pastinaken, Chicoree und Lo-
wenzahnwurzeln dienen auf Grund ihres Reichtums an
Inulin der Erndhrung gesunder Darmbakterien.

Chlorophyllreiche Pflanzen wie z. B. Petersilie, Birlauch,
Gerstengras, Brennnesseln oder Weil3kraut tun uns gera-
de im Friihjahr sehr gut. Ich darf Sie hier wieder an die
frisch zubereiteten Green Smoothies erinnern.

) Wichtig ist es, viel an Fliissigkert

in Form von Krautertees zu sich

zu nebmen. ))

Entschlackungskuren dienen nicht nur einem gesunden
Darm, sondern auch Hauterkrankungen hingen eng mit
dem Mikrobiom, letztendlich mit unserem Wohlbefinden
und Energiegewinn zusammen, etwas, das wir uns alle
winschen.

Bewegung - Erndhrung

Fiir die Zukunft rate ich Thnen, mit Fleisch sparsam um-
zugehen. Eiweil3, das wichtig fir unsere Muskulatur ist,
haben auch Hilsenfriichte, die zudem sehr schmackhaft
sind. Speziell Erbseneiweil enthilt essenzielle Amino-
siuren. Vergessen Sie bei all diesen Sanierungsmal3-
namen nicht, wie wichtig Bewegung ist!

Dr. lise Triebnig
Fachérztin far Chirurgie und
Allgemeinmedizin, Villach

Darmwand

intakte Darmschleusen
\_ (Tight Junctions) Y,

th iert i
MMM

PANACEO MED
starkt den Darm und
schitzt vor Schadstoffen.

defekte Darmschleusen
(Tight Junctions)

Jetzt rezeptfrei in
Ihrer Apotheke holen!

Medizinprodukt: Bitte beachten Sie die
Gebrauchsanweisung (Etikett) genau.

PANACEO

WIRKT NATURLICH SCHUTZEND
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rapie auf das Erreichen eines vordefinierten

HbAlc-Wertes fokussiert, der Weg zum Errei-
chen des Zieles war aber sekundir. In den letzten Jahren
hat sich das Spektrum an Antidiabetika deutlich erhéht,
zudem hat sich bei einzelnen Substanzklassen herausge-
stellt, dass sie unabhingig von ihrer eigentlichen Funk-
tion, den Blutzucker zu senken, auch giinstige Effekte
hinsichtlich Herz-Kreislauf-Komplikationen wie Herz-

l |ber Jahrzehnte hinweg war die Diabetesthe-
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ARADIGMENWECHSEL
DER DIABETOLOGIE:

infarkt, Schlaganfall oder Herzschwiche aufweisen und
zudem die Nierenfunktion giinstig beeinflussen kénnen.

Diesen neuen Entwicklungen bzw. Erkenntnissen
wurde erstmalig von der europiischen Diabetesgesell-
schaft (EASD) gemeinsam mit der amerikanischen Di-
abetesgesellschaft (ADA) durch die Publikation neuer
Therapieempfehlungen Rechnung getragen, indem bei
bestimmten vorliegenden Begleiterkrankungen der Ein-




satz ganz spezifischer Wirkstoffklassen empfohlen wird.
Die neuen Empfehlungen sehen nun vor, dass Patien-
tinnen und Patienten, die schon an Herz-Kreislauf-Et-
krankungen leiden, bei Nichterreichen des HbAlc-Ziel-
wertes zusitzlich zu einer Metformintherapie einen
SGLT-2-Hemmer oder GLP-1-Rezeptoragonisten be-
kommen sollten, sofern keine anderen Erkrankungen
oder Unvertriglichkeiten dagegensprechen. Grund da-
fiir ist, dass Studien gezeigt haben, dass Patientinnen
und Patienten mit vorbestehender Herz-Kreislauf-Er-
krankung besonders von diesen Me-
dikamenten profitieren. Ahnliches
gilt auch bei vorbestehender Nie-
renfunktionseinschrinkung,  auch
fir dieses Krankheitsbild, das ja eng
mit Diabetes mellitus assoziiert ist,
konnte ein Benefit gezeigt werden.

GLP-1-Rezeptoragonisten ersetzen
das Hormon GLP-1, das bei Dia-
betes mellitus Typ 2 vermindert im
Darm produziert wird. Das Hormon
spielt eine wichtige Rolle bei der In-
sulin- und Glukagonfreisetzung,
der Steuerung der Darmbeweglich-
keit und beim Sittigungsgefiihl. Die
Substanzen mussen ahnlich wie In-
sulin in das Unterhautfettgewebe
appliziert werden. Neben der Blut-
zuckersenkung zeigt sich meist auch
eine moderate Gewichtsabnahme
und ggf. eine leichte Verbesserung
des Blutdrucks. Zu den hiufigsten
Nebenwirkungen zihlt Ubelkeit, vor
allem in den ersten Tagen.

SGLT-2-Inhibitoren fithren dazu,
dass Glukose vermehrt Uber den
Harn ausgeschieden wird. Dadurch
kommt es nicht nur zu einer Verbes-
serung der Blutzuckerwerte, sondern
vor allem in den ersten Wochen auch
zu einer leichten Gewichtsabnahme,
die auch mit einer Verbesserung des
Blutdrucks einhergehen kann. Als
hiufigste Nebenwirkungen dieser
Medikamentengruppe zeigen sich
etwa vermehrt Harnwegs- bzw. Ge-
nitalinfektionen, besonders bei je-
nen Patienten, die auch schon vor
Therapiestart dazu pridisponieren.
Diese Medikamente stehen als Tab-
lette zur Verfiigung,

Fur Patienten, die an keinen vot-

bestehenden Herz-Kreislauf-Exr-
krankungen bzw. Nierenfunktions-

Libre

ADC-Nr: 2017-0016

Der schmerzfreie 1-Sekunden Scan zeigt lhnen:

¢ |hre aktuellen Glukosewerte

¢ |hren Glukoseverlauf der letzten 8 Stunden &
e Den Glukosetrend mittels Trendpfeilen ‘

Das Scannen funktioniert auch durch die Kleidung

FreeStyle

FLASH GLUKOSE MESSSYSTEM

storungen leiden, soll von Arzt/Arztin und Patientln
gemeinsam festgelegt werden, welches Therapieziel in-
dividuell am wichtigsten scheint (z. B. Vermeidung von
Hypoglykimie oder Gewichtsreduktion), je nach Thera-
pieziel stehen dann verschiedene injizierbare oder in Ta-
blettenform vorliegende Medikamente zur Verfiigung.

Unbestritten ist fir alle Patienten — unabhingig davon,
ob andere Erkrankungen votliegen oder nicht —, dass
die Ersttherapie eines Diabetes mellitus Typ 2 mit Met-

Warum stechen, wenn
man Scannen kann 2

www.bessermessen.at

1 Das Lesegerat erfasst die Daten vom Sensor innerhalb eines Scannabstandes von 1 -4 cm. | 2 Eine zusétzliche Priifung der

der wenn das System eine Hypoglykémie oder
sswerten des Systems Ubereinstimmen

FreeStyle und damit verbundene Markennamen sind eingetragene Marken von Abbott Diabetes Care Inc. in verschiedenen
Léndern. Alle Marken und Warenzeichen sind Eigentum der jeweiligen Inhaber.



formin erfolgen soll, sofern keine Unvertriglichkeiten
oder andere Erkrankungen dagegensprechen.

Ein weiterer wichtiger Bestandteil, der sich iber die
gesamte Hrkrankungsdauer ziehen muss, ist eine ent-
sprechende Lebensstilmodifikation. Diese beinhaltet
einerseits regelmillige korperliche Aktivitit, sowohl
im Ausdauer- als auch im Kraftbereich, und fir den
Grofiteil der Patienten eine mediterrane Erndhrung,
d. h. das Meiden von tierischen Fetten (Wurst, Fleisch —
vor allem rotes Fleisch, reichlich Ballaststoffzufuhr und
Verwendung von Olivendl bzw. pflanzlichen Fetten).
Zudem sollten lokale Obst- und Gemiusesorten kon-
sumiert und Kriauter zum Wirzen verwendet werden,
auch ein regelmiBiger Fischkonsum wird empfohlen.
Mittels mediterraner Kost kann nicht nur das Auftreten
eines Diabetes mellitus Typ 2 reduziert werden, sondern
— wie eine rezente Publikation zeigt — sogar das Auf-
treten von kardiovaskuliren Ereignissen (Tod aufgrund
einer Herz-Kreislauf-Erkrankung, eines nicht-tédlichen
Schlaganfalles oder nicht-tédlichen Herzinfarktes) re-
duziert werden. Gilinstige Effekte einer mediterranen
Diit konnten auch hinsichtlich der Entstehung und des
Verlaufes einer nicht-alkoholischen Fettlebererkran-
kung gezeigt werden. Damit geh6rt die mediterrane Er-
nihrung zusammen mit kérperlicher Bewegung zu den
effektivsten Therapieformen bei Patienten mit Stoff-
wechselerkrankung, die es auch unbedingt auszuniit-
zen gilt. Wichtig in diesem Zusammenhang ist auch ein
Nikotinstopp; Rauchen erh6ht nicht nur das Risiko fir
Tumorerkrankungen, sondern steigert auch das Risiko
tir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und ist daher fir den
Risikopatienten Diabetiker besonders schidlich. Zudem

4

Diabetes neu betrachten!

schidigen Raucher nicht nur ihre eigene Gesundheit,
sondern auch jene ihrer Mitmenschen (Passivrauch).

Die hier zusammengefassten, von den internationalen
Fachgesellschaften publizierten Empfehlungen bertick-
sichtigen klarerweise nicht die nationale Refundierungs-
situation verschiedener Medikamente, sondern basieren
ausschlieBlich auf Studiendaten.

Die fiir Osterreich spezifischen Empfehlungen der Os-
terreichischen Diabetes Gesellschaft (ODG) sind der-
zeit in Bearbeitung und sollen bei der Frithjahrstagung
der ODG im Mai 2019 prisentiert werden.

Die hierzulande schon seit einiger Zeit gelebte Praxis
einer personalisierten Diabetestherapie ist mit Publika-
tion dieser Leitlinie nun endgiiltig etabliert. Durch die
neuen Wirkstoffklassen und auch Weiterentwicklungen
am Insulinsektor stehen nun erfreulicherweise verschie-
dene Therapien bzw. Therapieschemata zur Verfiigung,
die nebenwirkungsarm nicht nur den Blutzucker senken
koénnen, sondern auch protektive Effekte hinsichtlich
moglicher Langzeitkomplikationen wie koronarer Her-
zerkrankung, Herzschwiche, Niereninsuffizienz oder
auch Schlaganfalles aufweisen.

Univ.- Klinik far Innere Medizin |
Stv. Direktorin
Medizinische Universit&t Innsbruck

Krankheiten halten sich nicht an regulire Offnungszeiten. Deshalb hat nachts sowie an Wochenenden und
Feiertagen immer eine Apotheke in Ihrer Nihe Bereitschaftsdienst. Welche Apotheken Nachtdienst verse-
hen, erfahren Sie vom Apothekenruf 1455 oder der kostenlosen Apo-App (Wwww.apoapp.co.at).
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Rechtsanwalt Mag. Katlheinz Amann beantwortet in MEIN LEBEN Patienten-
fragen mit Schwerpunkt Sozial- und Sozialversicherungsrecht. Wenn Sie hierzu eine
Frage haben, sind Sie herzlich eingeladen, sich an MEIN LEBEN zu wenden. Ihr
Problem wird selbstverstindlich auf Wunsch auch anonym behandelt.

WEITER-SELBSTVERSICHERUNG IN
DER PENSIONSVERSICHERUNG

Ich pflege meine Mutter. Diese er-
halt bereits Pflegegeld der Stufe 3.
Die Pflege nimmt jedoch soviel Zeit
in Anspruch, dass ich neben der Pfle-

Ich pflege meinen Vater. Dieser erhdlt bereits ge nur mehr Teilzeit arbeiten kann. Dadurch verdie-
Pflegegeld der Stufe 4 Die Pflege nimmt je- ne ich jedoch weniger und werde daher selbst im
doch soviel Zeit in Anspruch, dass ich keiner Alter Nachteile haben. Gibt es fiir mich eine Még-
Arbeit mehr nachgehen kann. Dadurch verlie- lichkeit, diesen Nachteil zu mildern?
re ich jedoch Pensionsversicherungszeiten und
werde daher selbst im Alter Nachteile haben. Gibt Personen, die einen nahen Angehérigen unter erhebli-
es flr mich eine Moglichkeit, diesen Nachteil zu cher Beanspruchung ihrer Arbeitskraft pflegen, kénnen
mildern? sich in der Pensionsversicherung selbstversichern.
Fir Personen, die einen nahen Angehorigen pflegen und Anders als bei der Weiterversicherung ist die Selbstversi-
aus diesem Grund keiner eine Pflichtversicherung be- cherung auch fiir pflegende Angehérige méglich, wenn
grindenden Erwerbstitigkeit mehr nachgehen kénnen, vorher noch keine Pflicht-, Selbst- oder Weiterversiche-
besteht die Méglichkeit der Weiterversicherung in der rung bestanden hat. Wurde vor Beginn der Selbstversi-
Pensionsversicherung zu begiinstigten Bedingungen. cherung bereits eine Erwerbstitigkeit ausgetibt, ist diese

entsprechend zu vermindern.
Um diese begiinstigte Weiterversicherung in Anspruch

nechmen zu kénnen, missen jedoch bestimmte Voraus- Wie bei der Weiterversicherung besteht auch die Még-
setzungen erfullt sein. lichkeit der Selbstversicherung nur bei Pflege eines na-
hen Angehdrigen in hduslicher Umgebung. Auch bei der
Grundvoraussetzung ist, dass eine bestehende Pflicht- Selbstversicherung muss der nahe Angehorige zumin-
oder Selbstversicherung beendet wird, um einen nahen dest ein Pflegegeld der Stufe 3 bezichen. Im Gegensatz
Angehdrigen zu pflegen. Weiters missen entweder in zur Weiterversicherung geniigt bei der Selbstversiche-
den letzten 24 Monaten mindestens 12 Versicherungs- rung jedoch, dass die Beanspruchung der Arbeitskraft
monate, oder in den letzten 5 Jahren jihrlich mindestens erheblich ist.
drei Versicherungsmonate oder insgesamt 60 Versiche-
rungsmonate vor der Antragstellung in einer oder meh- Auch bei der Selbstversicherung entstehen dem Ver-
reren Pensionsversicherungen vorliegen. sicherten keine Kosten, da auch hier die Beitrdge zur

Giinze aus Mitteln des Bundes getragen werden.
Die Pflege des nahen Angehérigen muss dabei in hiusli-

cher Umgebung erfolgen und die Arbeitskraft durch die -+
Pflege zur Ginze beanspruchen. Dariiber hinaus muss
der nahe Angehoérige zumindest ein Pflegegeld der Stufe
3 beziehen.

Mag. Karlheinz Amann

Von 1998 bis 2006 zundchst als juristischer Mitar-
beiter und ab 2001 als Rechtsanwaltsanwdrter

in einer Wiener Anwaltskanzlei beschaftigt. Einen
Teil seiner Gerichtspraxis hat er beim Arbeits- und
Sozialgericht Wien verbracht. Seit dem Jahr 2006
ist er als selbsté&ndiger Rechtsanwalt in Wien unter
anderem mit den Schwerpunkten Patientenrecht,
Sozial- und Sozialversicherungsrecht t&tig.

Fir diese Form der Weiterversicherung entstehen dem
Versicherten keine Kosten, da die Beitrige zur Génze aus
Mitteln des Bundes getragen werden. Es besteht daher die
Moglichkeit, kostenlos Versicherungszeiten zu erwerben.

Foto: www.wilke.at
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Zu unterscheiden ist zwischen
Krankenpflegefreistellung
und Pflegekarenz, Letztere '

betrifft die Situation, wenn ein

Angehériger nicht nur akut Erkrankungen ist mindestens Pflege- :
erkrankt, sondern iiberhaupt | 8¢ld der Stufe 1 Voraussetzung Bin
,ﬂ bediirftia wird - gemeinsamer Haushalt mit dem na- :
pliegebeduriiig * i hen Angehérigen ist hier nicht erfor-

- derlich.

Krankenpflegefreistellung

die dafiir anfallenden Kosten tragen.

je nach Bedarf, stunden-, tage- oder

volle Entgelt wird weiter ausbezahlt.

Woche Pflegefreistellung;

Pflegekarenz oder
Pflegefreistellung

Wenn nahe Angehorige generell pfle-
gebediirftig werden, steht Arbeitneh-

www.meinleben-diabetes.at

mern seit 2014 Pflegekarenz oder :
Pflegeteilzeit fiir befristete Zeit und
in Verbindung mit dem Pflegegeld
(erst ab Stufe 3) zu. Bei demenziellen
¢ ben, fiir die Dauer von 3 bis maximal

Familienhospizkarenz

R . Diese ist von der normalen Pflege- :
Bei Kindern unter 12 Jahren, die . . &
. . i freistellung zu unterscheiden: Fir
nicht durchgehend krank sind, aber : . . ;
) : ) : die Pflege eines schwerstkranken, :
ein zweites Mal im Jahr erkranken, @ . < ;
besteht A h oauf e o im gemeinsamen Haushalt lebenden
este fispruch aut cine zwelte ¢ Kindes besteht Rechtsanspruch auf

- bis zu 5 Monate Familienhospizka-
- renz mit Verlingerungsmoglichkeit
- bis maximal 9 Monate. In dieser Zeit
¢ und bis 4 Wochen nach Ende der
- Familienhospizkarenz ist der Arbeit-
nehmer vor Kiindigung und Entlas-

sung geschiitzt.

Eine weitere Moglichkeit fiir Famili-
enhospizkarenz besteht fir die Ster-
bebegleitung naher Angehériger, die
nicht im gemeinsamen Haushalt le-

6 Monaten.

. Fir die Dauer der Familienhospiz-
. karenz gibt es Pflegegeld in Hohe
- des Arbeitslosengeldes bzw. min-

- Bei dieser Katrenzierung, die maximal

Arbeitnehmer haben bei Erkrankung © jrei Monate lang in Anspruch ge-

cines nahen Angehorigen Anspruch : nommen werden kann, ist allerdings

auf Krankenpflegefreistellung, so- = g5 Finverstindnis des Arbeitgebers

fern der Erkrankte im selben Haus- © ¢¢forderlich, cinen Rechtsanspruch

haltlebt. Zunichstist der Arbeitgeber gibt es nicht! In dieser Zeit bekommt

unverziiglich zu informieten, wenn ), Pflegekarenzgeld in Hoéhe des

der Anspruch auf Krankenpflege- Arbeitslosengeldes.

freistellung wahrgenommen werden

soll. Verlangt der Arbeitgeber eine Als nahe Angehérige gelten Ehegat-

arztliche Bestatigung, so muss er ggf. © o eingetragene Partner, Lebensge-

fihrten und deren leibliche Kinder, ! vorzeitige Wegfall der Be-

. ) . Eltern, Gro3- und UrgrofBeltern, :
Die Krankenpflegefreistellung kann, Adoptiv- und Pflegeeltern, Kinder,
- Enkelkinder, Adoptiv-, Stief- und

wochenweise in Anspruch genom- Pflegekinder, Geschwister, Schwie- :

men werden — jedoch maximal im gereltern, Schwiegerkinder.

Gesamtausmal der regelmiligen wo-
chentlichen Arbeitszeit pro Jahr. Das

destens in Hohe der jeweiligen Ge-

- ringfigigkeitsgrenze (2019: € 446,81

im Monat).

Wie beider Krankenpflegefreistellung
ist es moglich, die Karenz flexibel

¢ einzuteilen, d. h. die Arbeitszeit zu
¢ reduzieren oder sich ginzlich freistel-
¢ len zu lassen.

. Wichtig ist ferner, dass der

: treuungsnotwendigkeit sofort

dem Dienstgeber zu melden

. ist, der eine Riickkehr an den
: Arbeitsplatz binnen zwei Wo-
i chen verlangen kann.

ﬁﬁemﬁw Abtiy

Jetzt von Karntens einzigem
strukturierten Behandlungs-
programm ,,Therapie Aktiv* bei
Diabetes Typ 2 profitieren!

Mehr Sicherheit, optimale Betreuung

Nahere Infos bei
|Ihrem Arzt oder unter

050 5855 5002
kgkk.at/therapieaktiv

fotolia.com

Bezahlte Anzeige
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Zutaten fUr 4 Personen:

1 kg griiner Spargel
EL Rapsol

Salz, frisch gemahlener
Pfeffer

Zitronendip: Strausel:

150 g Magertopfen 4 Stiele Kerbel

100g Naturjoghurt 1 % 80 g Weizen-Vollkornmehl
Saft und Schale 60 g geriebener Bergkise
Y2 Bio-Zitrone 60 g Butter in Stiickchen

Zubereitung

Fur die Kisestreusel den Kerbel waschen und trocken
schutteln, Blitter von den Stielen abzupfen und hacken.
Den Kerbel in einer Schiissel mit Mehl, Kase, Salz, einer
Prise Pfeffer und der kalten Butter zu Streuseln verkneten
— danach kalten stellen.

Den Spargel waschen, im unteren Drittel schilen und von
den Enden befreien. Die Stangen auf ein Backblech geben,
dann salzen, pfeffern und mit Rapsol betriufeln. Die Spat-
gelstangen flach nebeneinander legen und ca. 5 Minuten
im vorgeheizten Ofen (200 Grad — Obet-/Unterhitze)
garen. Die Spargelstangen wenden und die Kisestreusel
dariiberstreuen und weitere 15 Minuten goldbraun backen.

Fir den Dip alle Zutaten vermengen und mit Salz, Pfeffer
abschmecken und mit dem Spargel servieren.

1 Portion: 309 kcal, 19 g KH, 1,5 BE

»
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Zutaten fur 4 Personen:

4 Hithnchenbriiste zu 130 g 100 g Mandeln, geschilt
ohne Haut, Sehnen 70 g Mehrkorntoast

4 Knoblauchzehen 2 EL Flohsamen

500 g Naturjoghurt Petersilie, Salz, Pfeffer

1 % Fett Rapsol

Zubereitung

Die Hithnchenbruste salzen. Zwei Knoblauchzehen hacken
und mit Joghurt, Salz, Pfeffer verrithren. In eine Schiissel die
Hihnchenbriste geben und das Joghurt dazugeben — es soll
von allen Seiten gut mit Joghurt ca. 2 Stunden bei Zimmer-
temperatur eingehullt sein.

Mandeln, Toast, Flohsamen, Petersilie und restlichen Knob-
lauch in einen elektrischen Zerkleinerer geben und zu einer
feinkérnigen Masse mixen.

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Eine groB3e
Auflaufform mit Rapsél einfetten. Die Hihnchnenbrust mit
einer Gabel aus dem Joghurt nehmen, nicht abstreifen und
direkt in die Auflaufform heben. Die Mandelmasse darauf
verteilen und leicht andriicken und ca. 15 Minuten im vorge-
heizten Rohr garen.

1 Portion: 345 kcal, 13 g KH, 1 BE

Zutaten fUr 4 Personen:

600 ml Buttermilch
200 ml Vollmilch

2 TL Zimt

5 Blatt Gelatine

1 Stiick Vanilleschote
Stistoff

1 EL Preiselbeeren

Krokant:
2 EL Kiirbis-/Sonnenblumenkerne
1 EL Zucker
1 TL Butter

Zubereitung

Die Gelatine in kaltem Wasser 10 Minuten
einweichen. Die Vanilleschote lings aufschlit-
zen, das Mark herauskratzen. Die Milch mit
der Vanilleschote und dem Vanillemark kurz
aufkochen. Die Gelatine gut ausdriicken und
in der heilen Milch auflosen und ca. 5 Minuten
ziehen lassen. Die Buttermilch unterrihren,
mit Zimt und SuB3stoff abschmecken und die
Mischung auf 4 Gliser verteilt 4 Stunden kalt
stellen.

Zucker mit 1 ELL Wasser in einer Pfanne
vorsichtig goldgelb karamellisieren. Kiirbis-/
Sonnenblumenkerne und Butter zugeben und
alles gut verrithren. Die Mischung auf ein
Stiick Backpapier geben, verstreichen und den
Krokant auskiihlen lassen.

Danach in Stiicke brechen. Das Pannacotta mit
Preiselbeeren und Krokant servieren.

1 Portion: 127 kcal, 8 g KH, 0,5 BE
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Janette Entstrasser
BSc MHPE

Gesundes Kochen bedeutet nicht nur der Seele, sondern auch dem Korper
etwas Gutes zu tun. Beherzigt man die folgenden Tipps, lassen sich Lebensmittel
in einen wohlschmeckenden Nahrstoffcocktail verwandeln.

Ndhrstoffe schonen ...

Den Grundbaustein fiir gesundes Kochen bilden voll-
wertige Lebensmittel, reich an Vitaminen, Mineralstof-
fen und Ballaststoffen. Um diese Inhaltsstoffe wihrend
der Verarbeitung zu erhalten, ist es zunichst wichtig, auf
die richtige Lagerung IThrer Lebensmittel und auf die
Einhaltung der Kithlkette zu achten. Verwenden Sie bei
wirmeren Temperaturen spezielle Taschen oder Boxen
fir den Transport von Kithl- bzw. Tiefkithlwaren, und
achten Sie beim Kauf von Tiefkithlgemuse darauf, dass
es nicht zu einem Klumpen zusammengefroren ist.

Entscheiden Sie sich fiir regionales, saisonales Gemiise
und Obst, und bereiten Sie dieses so bald wie méglich
zu. Lange Transportwege oder Lagerungen kdénnen so
vermieden werden und der Vitaminanteil ist bedeutend
héher. Heimische Wintergemiise bilden hier eine Aus-
nahme — sie bleiben bei den richtigen Bedingungen iiber
Monate hinweg gute Nihrstofflieferanten. Tiefgekiihl-
te Alternativen kénnen, ohne gréflere Vitaminverluste,
linger gelagert werden. Mit ihnen zaubert man rasch
eine gesiindere Variante vieler Gerichte. So lassen sich
zum Beispiel Wurstnudeln mit einer Hand voll Erbsen-
schoten in Sekundenschnelle aufwerten, ohne dass man
ein Messer in die Hand nehmen muss.

Lagern und waschen Sie frische Nahrungsmittel immer
in der Schale und unzerkleinert. So manche Obst- und
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Gemiisesorten sowie Kartoffeln kénnen ungeschilt ver-
arbeitet und gegessen werden, was nicht nur Zeit spart,
sondern auch vitaminschonender ist und mehr Ballast-
stoffe erhilt — einfach griindlich waschen und abbtirs-
ten und am besten auf biologisch angebaute Erzeugnisse
zurilickgreifen, bei denen auf verschiedene Spritzmittel
verzichtet wird.

Bei hoheren Temperaturen werden Vitamine recht
schnell abgebaut. Verwenden Sie deshalb kaltes Was-
ser zum Waschen, wihlen Sie Zubereitungsarten mit
kurzer Garzeit aus (zum Beispiel Dampfdruckkoch-
topf), geben Sie Gemiise immer erst in die heille Pfan-
ne oder in kochendes Wasser, und vermeiden Sie lange
Warmhaltephasen — sollte dies nicht anders moglich
sein, dann erginzen Sie frisches Gemiise kurz vor dem
Anrichten, oder essen Sie einen frischen Salat zu der
Mahlzeit.

Achten Sie darauf, die Nahrungsmittel nicht im Wasser
liegen zu lassen und sie immer in wenig Wasser zu garen.
Mit frischen Kriutern lassen sich Speisen sehr einfach
und gut aufwerten — Schnittlauch, Petersilie und Co sind
nidmlich wahre Vitaminbomben.

Fir die schonende Zubereitung von Salat sollte man sich
zu Herzen nehmen, dass man die gewaschenen Salat-
blitter etwas abtropfen lisst bzw. schleudert, bevor man
sie zerkleinert. Der Salat sollte zudem nicht im Dressing
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schwimmen. Es lohnt sich geschmacklich, das Dressing
in ein kleines Glas mit Deckel zu geben und zu schiit-
teln, bis sich Ol und Essig vermischt haben. Der Salat
wird durch das gut vermischte Dressing viel besser be-
netzt und schmeckt dadurch intensiver.

Die richtigen Hilfsmittel ...

Fir eine schonende und fettarme Zubereitung ist es sehr
hilfreich, gewisse Kochutensilien wie Kombidimpfer,
Kelomat, Siedeeinsatz, Romertopf, Tajine oder antihaft-
beschichtete Pfannen und Tépfe zu nutzen.

Das richtige Ol ...

Nutzen Sie die Bandbreite verschiedener pflanzlicher
Ole! Setzen Sie idealerweise hitzestabile raffinierte Ole
(Rapsol, Olivendl, Exrdnussél ...) zum Anbraten und Er-
hitzen ein und greifen Sie fiir Salate und kalte Gerichte
auf native Ole (Nussole, Leindl, Olivendl ...) zuriick.
Wiirzen Sie gut, salzen Sie sparsam

Getrocknete, tiefgekithlte und frische Kriuter sowie
verschiedene Gewtrze sind als Basis zum Wiirzen zu
empfehlen. Das Salz sollte nur zum Verfeinern Verwen-
dung finden. Kriutersalz kann zum Salzen am Tisch ge-
niitzt werden, es ist geschmacklich attraktiv und zudem
sehr dekorativ.

Nur keine Langeweile aufkommen lassen ...

Abwechslung ist das halbe Leben und hilft dabei, alle
Nihrstoffe in Ihrer Erndhrung abzudecken. Versuchen
Sie wieder einmal ein neues Rezept, tauschen Sie Kom-
ponenten oder nur ein paar Gewiirze Threr gewohnten
Gerichte aus. So kénnten Sie zum Beispiel statt der be-
wihrten Fleischsugo eine Thunfischsugo ausprobieren,
oder ein neues Dressing fiir Thren Salat wihlen. Ein
Kriuter-Joghurt-Dressing mit ein paar gehackten Wal-
niissen bringt zum Beispiel eine ganz neue Palette an

Nihrstoffen im Vergleich zum Essig-Ol-Dressing auf
Ihren Teller. Trauen Sie sich ruhig, zu experimentieren.
Die groe Auswahl an verschiedenen Hulsenfriichten
und Gemiisesorten bietet sich daflir besonders an und
belohnt Sie mit einem Plus an Nihr- und Ballaststoffen.

Sicher Kochen ...

Gesundes Kochen bedeutet nicht zuletzt, zu vermeiden,
dass hochwertige Lebensmittel unter der Verarbeitung lei-
den und gesundheitsschidliche Stoffe entstehen. Die Os-
terreichische Agentur fiir Erndhrungssicherheit (AGES)
gibt dazu hilfreiche Empfehlungen (www.ages.at). Unter
anderem legt die AGES nahe, cin zu starkes Erhitzen
(rauchendes Ol, sehr dunkle bzw. verkohlte Stellen, dun-
kel frittieren oder toasten, Grillen iiber der Flamme ...)
zu vermeiden und rit an, verbrannte Stellen nicht zu essen
und wegzuschneiden. Beim Grillen mit Aluminiumtassen
soll das Grillgut erst nach dem Grillen mit Salz und Zi-
trone gewulrzt werden, damit das Aluminium nicht auf
das Lebensmittel ibergeht. Zudem empfichlt sie, beim
Grillen darauf zu achten, kein Ol auf die heife Glut trop-
fen und verbrennen zu lassen und gepdkelte Fleischwaren
am besten nicht gegrillt zu verspeisen. Um den Gehalt an
Nitraten in den Speisen gering zu halten, legt die Agentur
nahe, Stiele, Blattrispen und duBlere griine Blitter bei Sala-
ten und Kohlgemiisen wegzuschneiden.

Die AGES verweist auf die Wichtigkeit einer hygieni-
schen Kichenpraxis. Vor allem beim Hantieren mit ro-
hen Lebensmitteln wie Fleisch, Ei und Fisch rit sie zu
besonderer Vorsicht.

Janette Entstrasser, BSc MHPE
Digtologin BKH Schwaz

Literatur bei der Autorin
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Selbstmord mit

Messer und Gabel?

eider nicht nur ein Spruch, den wir so locker vor

uns hersagen, sondern viel zu oft — annihernd —

eine Tatsache. Vor allem, was die Fette in unserer
Erndhrung betrifft, gehen wir oft sehr sorglos um. Vor
allem, wenn man bedenkt, wie viele ,versteckte Fette*
bereits in Fertignahrung, Wurst, Burger & Co enthal-
ten sind. Keine Frage, das sonntigliche ,,Schweinsbratl
schmeckt, und das soll es auch! Aber — zwischendurch
bitte bewusst ernihren. Wie bei allem im Ieben, kann
man auch hier die 70:30-Formel anwenden — das heif3t:
70 % bewusste Erndhrung, 30 % (bewusstes) siindigen.

Eine Formel, die nicht nur fir unsere ,,inneren Werte*
(bei der nichsten Untersuchung ihrer Blutwerte werden
Sie den Beweis schwarz auf weil3 sehen) von Vorteil ist,

N
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sondern auch fiir unser Aussehen: Die Verwendung von
,wertvollen® Fetten verlangsamt nimlich nach neuesten
Erkenntnissen nicht nur den Alterungsprozess, sondern
gibt auch spiirbar mehr Power im Alltag,

Empfehlenswert in Sachen Fette ist auf jeden Fall eine
ausgewogene Mischung aus Raps, Sonnenblume und
Mais, idealerweise angereichert mit Vitamin E. So erhilt
unser Korper die so wesentlichen Omega-3- und Omega-
6-Fettsauren!

Und — er sagt ein deutliches Danke! Denn, genau darauf
kommt es an, wenn wir uns volle Power im Alltag wiin-
schen und wirksam die Risiken von Herzinfarkt und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen mindern wollen.

Zutaten fur 2 Personen:

200g Lachsfilet Zitrone, Salz, Pfeffer

350g Kartoffeln, 300g Zucchini, ungeschilt

festkochend 100g Tomate
Vinaigrette:

5 ml Olivendl, 40 ml Weiweinessig, 10g Gemusefond

Zubereitung

Die Kartoffeln mit Schale kochen, schilen, in Scheiben schnei-
den und mit der warm angerithrten Vinaigrette vermengen.
Das Lachsfilet in Scheiben schneiden, wiirzen, auf ein Back-
blech legen und ca. 5 Minuten bei 180°C im Ofen schmoren
lassen.

Zucchini ungeschalt in dinne Streifen schneiden (am besten
mit einem Gemiiseschiler), kurz in leicht kochendes Wasser
tauchen und nach wenigen Sekunden mit dem Kartoffelsalat
vermengen.

Die Tomaten entkernen, enthduten und kleinwiirfelig schnei-
den. Den fertig geschmorten Lachs auf dem warmen Salat an-
richten und mit Tomatenwiirfeln garnieren.

1 Portion: 389,93 kcal, 26,3g EW,
17g F, 31 g KH, 2,5 BE, 44 Chol




Die in Osolio fitdlife enthaltenen Omega-3-Fettsauren = Alpha
Linolensdure (ALA) tragenim Rahmen einerabwechslungsreichen,
ausgewogenen Erndhrung und einer gesunden Lebensweise
zum Erhalt eines normalen Cholesterinspiegels bei. Die positive
Wirkung ldsst sich mit einer taglichen Aufnahme von 2g ALA
erreichen. Bereits 2 Portionen Osolio fit4life 3 10ml liefern mit
1g ALA 50% dieser Tagesmenge. Die Verwendung ungesdttigter
Fettsduren anstelle gesattigter Fettsauren in der Erndhrung
senkt nachweislich den Cholesterinspiegel im Blut. Ein hoher
Cholesterinwert gehort zu den Risikofaktoren der koronaren
Herzerkrankungen.
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DIE NICHTALKOHOLISCHE

FETTLEBER =

Eine der hiufigsten Lebererkrankungen ist die nichtalkoho-
lische Fettleber, mit der sich das Risiko fiir Komplikationen
wie Leberzirrhose, Leberkrebs, Typ-2-Diabetes, Herzinfarkt
oder Schlaganfille erh6ht. Ausgewogene Ernihrung und Be-
wegung kénnen viel dazu beitragen, die Lebergesundheit zu
verbessern.

ittlerweile hat sich die nichtalkoholische Fettleber zu einer
M Volkskrankheit entwickelt. Immer mehr Erwachsene, aber

auch etwa 34 Prozent der stark iibergewichtigen (adip6sen)
Kinder, leiden an dieser Form der Lebererkrankung. Da sie mit le-
diglich unspezifischen Symptomen wie Miidigkeit, Véllegefiihl oder
Druck im rechten Oberbauch einhergeht, wissen viele nicht, dass sie
cine nichtalkoholische Fettleber haben. Ihre Entwicklung wird be-
sonders durch fett- und zuckerreiche Lebensmittel sowie gezuckerte
Getrinke und zu wenig Bewegung begiinstigt. Durch das Uberge-
wicht steigt auBBerdem das Risiko, an Typ-2-Diabetes zu erkranken.

Eine nichtalkoholische Fettleber kann allerdings durch einen ge-
sunden Lebensstil mit ausgewogener Ernidhrung und ausreichend
Bewegung riickgingig gemacht werden. Viel besser, als eine beste-
hende nichtalkoholische Fettleber zu behandeln, ist es, sie gar nicht
erst entstehen zu lassen, indem weniger Kohlenhydrate, gesittigte
Fette, Fruchtzucker und insgesamt weniger Kalorien aufgenom-
men werden. Quelle: 1dw — Informationsdienst Wissenschaft
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Hilfe! Die Pollen kommen

iabetes  kann
jeden treffen,
die Zahl der

Betroffenen steigt stetig.

Aber, die Krankheit ist,
auch wenn sie ,,nicht mehr weggeht®, aus-
gezeichnet behandel- und kontrollierbar.
Im besten Fall ldsst sie sich sogar verhin-
dern. Wichtigste Voraussetzung fur eine
Prophylaxe bzw. fiir den Umgang mit Dia-
betes ist nattrlich das nétige Wissen — und
das ist weit weniger verbreitet, als man
denken konnte. Deshalb informiert dieses
Buch tiber Vorbeugung, Diagnose, Thera-
pien, Selbstkontrolle sowie spezialisierte
Kliniken und gibt Ratschlige fiir einen re-
laxten Lebensstil.

Peter P. Hopfinger | Elisabeth Schneyder
Diagnose Diabetes

Das groBe Handbuch fiir das Leben
mit der Zuckerkrankheit

208 Seiten
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Kneipp Verlag Wien
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Friihling ist Pollenhochsaison, und das bedeutet fiir viele brennende und juckende Augen, eine rinnende Nase,
Niesreiz, Schnupfen und Atembeschwerden. Die Apotheke bietet eine Reihe von Priparaten an, die unange-

nehme Symptome lindern. Lassen Sie sich beraten!
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Mikronadhrstoffe fu

Die besondere Stoffwechsellage von Diabetiker-
Innen fuhrt zu einem erhéhten Bedarf an Mikro-
nahrstoffen. Eine ausgewogene und bewusste
Erndhrung reicht nicht immer aus, um den Korper
ausreichend mit Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen zu versorgen. Vor allem zu Frdh-
jahrsbeginn braucht der Kérper oft einen richti-
gen Vitaminschub.

wihrleisten, ist in erster Linie eine ausgewogene

und gesunde Erndhrung wichtig. Haufig ist jedoch
die Finnahme von Vitamin- und Mineralstoffpriparaten
aus der Apotheke notig. Welche Mikrondhrstoffe und
Priparate fiir Sie am besten geeignet sind, was Sie bei der
Einnahme beachten miissen und welche Verzehremp-
fehlung pro Tag vorliegt, erkliren Thnen Ihre Apotheke-
rinnen und Apotheker in einem personlichen Gesprich.
Denn der Bedarf an Mikronihrstoffen verhilt sich bei
diabetischer Stoffwechsellage anders als bei einem gesun-
den Stoffwechsel!

l |m die Versorgung mit Mikrondhrstoffen zu ge-

Wichtige Mikrondhrstoffe fur Diabetikerlnnen:

Vitamin C: Diabetiker weisen einen sehr hohen Bedarf
an Vitamin C auf. Dieses Vitamin schiitzt das Immun-
system und stellt ein wichtiges Antioxidans dar. Es kann
die Zellen und Gefil3e vor freien Radikalen, die unsere
Zellen angreifen, schiitzen.

Vitamin B: Die diabetische Stoffwechsellage fithrt zu ei-
nem Mehrbedarf an B-Vitaminen. Vor allem die Vitami-

r Diabetikerinnen

ne B1 und B6 sind fir Diabetiker essentiell. Sie versorgen
den Kérper mit Energie, schiitzen die Nervenzellen und
helfen den Alltagsstress zu reduzieren.

Magnesium: Eine ausreichende Versorgung mit diesem
Mineralstoff ist fiir den Energiestoffwechsel, den Herz-
muskel sowie Muskel- und Nervenzellen wesentlich. Zu-
dem verbessert Magnesium die Insulinsensitivitit.

Zink: Das Spurenelement Zink ist fir die Synthese,
Speicherung und Ausschiittung von Insulin von grofler
Bedeutung. Auflerdem unterstiitzt es die Wundheilung,
schiitzt vor Infektionen und kann dartber hinaus den
HbA1lc-Wert verbessern. Diabetiker scheiden zudem
Zink in groBBeren Mengen aus, als stoffwechselgesunde
Menschen.

Chrom: Dieses Spurenelement ist am Insulinstoffwechsel
beteiligt. Ein Mangel an Chrom férdert die Insulinresis-
tenz. Achten Sie daher auf eine ausreichende Versorgung.

Alpha-Liponsiure: Sie ist ein wertvolles Antioxidans,
das die Insulinempfindlichkeit verbessern und oxidati-
vem Stress entgegenwirken kann.

Omega-3-Fettsduren: Diese wertvollen Fettsduren tra-
gen zur Privention von kardiovaskuliren FErkrankungen
bei und weisen eine gesundheitstérdernde Wirkung bei
Typ-2-Diabetes auf.

Bioflavonoide: Bioflavonoide besitzen eine starke an-
tioxidative Wirkung und schiitzen vor freien Radikalen.
Dartiber hinaus wirken sie gefil3schiitzend.

Advertorial
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»HARNWEGSINFEKTIONEN

ENDES

&

Als Harnwegsinfektion wird eine akute oder chronische Entzindung im Bereich der Niere oder der ablei-
fenden Harnwege bezeichnet. Die hdufigste Form ist die Enfzindung der Harnblase (Zystitis). Normaler-
weise werden Erreger, die Uber die Harnréhre in die Harnblase gelangen, bei der Entleerung der Blase
wieder herausgespult. Das Risiko, einen Harnwegsinfekt zu entwickeln, ist bei Menschen mit Diabetes
deutlich erhéht und hier nochmails verstarkt bei Diabetikerinnen.

re Neuropathie erhéhen das Risiko fir eine Harn-

wegsinfektion; so kann zum Beispiel die periphere
Neuropathie zu einer Blasenfunktionsstérung mit Rest-
harnbildung fithren.

| ange Diabetesdauer, Proteinurie oder eine periphe-

Eine Ursache zur Entstchung einer Zystitis kann der
eingeschrinkte Abfluss des Urins aus der Blase sein.
Beschwerden, die darauf hindeuten, sind hiaufiger
Harndrang mit geringen Harnmengen und brennende
Schmerzen beim Wasserlassen. Hiufig wird eine Harn-
wegsinfektion durch Bakterien, vor allem Darmbakteri-
en, hervorgerufen.

Wihrend der Beobachtungsphase einer Studie der Uni-
versitit Seattle, USA, entwickelten deutlich mehr Frauen
mit Diabetes als ohne einen Harnwegsinfekt, und zwar
war das Risiko fir Diabetikerinnen insgesamt 1,8-mal
hoher als fur Nichtdiabetikerinnen.

Harnwegsinfekte sind bei Diabetes manchmal
schwierig zu diagnostizieren, da Betroffene hiufig
keine Schmerzen verspiiren.

Die sogenannte asymptomatische Bakteriurie findet sich
bei Frauen mit Diabetes sehr viel hiufiger. Bei der asym-
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ptomatischen Bakteriurie haben die Patientinnen keine
Beschwerden, obwohl im Urin vermehrt Bakterien nach-
weisbar sind.

Patienten mit Diabetes leiden gehiuft an Urogenitalin-
fektionen. Die Glukosurie ist dabei nicht der einzige Ri-
sikofaktor.

Diabetiker sind anfilliger fir Infekte, weil die Erkran-
kung zu einer Abwehrschwiche fihrt und hohe Zucker-
konzentrationen im Harn das Wachstum von Bakterien
oder Pilzen im Urogenitaltrakt férdern kénnen.

Sind wihrend ecines Infektes zusitzliche Medikamente
erforderlich, beispielsweise Antibiotika bei einer bakteri-
ell verursachten Blasenentziindung, kann es dariiber hi-
naus leicht zu Wechselwirkungen mit den Diabetes-Me-
dikamenten kommen. Hier ist Vorsicht geboten und der
Blutzuckerspiegel genau zu beobachten.

Was hilft akut, was vorbeugend?

Einfach, aber effektiv ist eine ,Volksweisheit dazu:
Trinken, trinken, trinken. Bei ausreichender Fliissig-
keitszufuhr wird die Blase gut gesptilt, durch die Aus-
scheidung haben Erreger eine geringere Chance, sich in
der Harnrohre festzusetzen.



Die Hygiene des Intimbereichs ist wichtig, sie sollte aber
nicht durch sterile Waschungen tbertrieben werden, da
durch Einwirkung solcher Mittel die gesunde Bakterien-
flora angegriffen wird und dies dann der Nahrboden fiir
Erreger sein kann.

Der Natur vertrauen!

Eine Moglichkeit, um sich vor immer wiederkehren-
den Harnwegsinfekten zu schiitzen, bietet auch die
Natur, wie ublich! Und zwar in Form der Preisel-
beeren. Sie senken den pH-Wert des Harns, er wird
saurer, und das mogen Bakterien nicht. Der Gehalt
der Beeren am Antioxidans Proanthocyanidin (auch
in Tee, Kakao und Nissen enthalten) und am roten
Farbstoff Anthocyan kann vorbeugend vor Harn-
wegsinfekten wirken. Diese Wirkstoffe sind anti-
bakteriell und verhindern, dass sich Coli-Bakterien
an der Schleimhaut der Harnwege ansiedeln. Prei-
selbeersaft oder -tee ist also eine wohlschmeckende

Moglichkeit, um Harnwegsinfekten vorzubeugen.
Auch die der Preiselbeere verwandte Cranberry
aus Nordamerika ist neben ihrer Popularitit als
Fruchtsaft in den Mittelpunkt des wissenschaftli-
chen Interesses gertickt. Die Cranberry (deutsch:
Moosbeere) enthilt ebenfalls die Substanz Proan-
thocyane. Wie hoch die tigliche Dosis sein sollte,
ist wissenschaftlich noch nicht endgiltig erwiesen.
Es hat sich jedoch gezeigt, dass die Einnahme von
mindestens 50 ml reinem Cranberry-Saft bereits
etwa 2 Stunden nach der Einnahme Wirkstoffe in
den Urin schleust. Die Bakterien behindern so ein
Anlagern an die Zellen der ableitenden Harnwege.
Nach 8-12 Stunden klingt die Wirkung wieder ab.

HARNWEGSINFEKTIONEN BEI DIABETES
AUCH EIN RISIKO FUR DIE NIEREN!

n den letzten Jahren hat die natiirliche Pravention von

HWI mit Preiselbeerpriparaten zunehmend an Bedeu-

tung gewonnen. Wirkstoffe dieser roten Beere hindern
niamlich die Bakterien, sich an die Blasenwand anzuhef-
ten und dort einzunisten — sie werden dann leichter und
vollstindiger durch den Urin wieder ausgeschwemmt.

Betroffenen stehen in Apotheken mehrere diabetiker-
freundliche Produkte der Firma Caesaro Med fiir die per-
sénliche Auswahl zur Verfiigung, Am lingsten bekannt
sind die Preisel-San Lutschtabletten, die sich sowohl
wegen der angenchmen Einnahmeform als auch wegen
ihrer hohen Erfolgsraten sehr bewihrt haben. Dem er-
héhten Magnesiumbedarf von Diabetikern entsprechen
die Preisel-Caps mit Acerola und Magnesium (ca. 100 mg
Tagesdosis). Weiters gibt es einen 100%-Fruchtsaft un-
ter der Marke ,,Preiselbeersaft Caesaro Med* in 0,5 Li-
ter oder das 6-fach-, Preiselbeersaft-Konzentrat® in der
1/4-1-Glasflasche. Diese Sifte enthalten nur die fruchtei-

{}

genen Kohlehydrate und keine anderen Stiflungsmittel.
Mit nur rund 0,4 BE pro Tagesmenge belasten sie die
Kohlehydratbilanz nur sehr gering.

Falls wegen eines Harnwegsinfekts mal ein Antibioti-
kum eingenommen werden muss, sind die Preisel-Caps
Dédetlein mit ihren Laktobazillen dazu gedacht, die ge-
sunde Darmflora zu
unterstutzen.

c&mo M!D Ausfiibrliche Information und Gratis-Kostproben der Tabletten/ Kapseln erhaltlich bei:

dmafie Rdsmag v araihe Wirdenyg

Caesaro Med, Raidenstr. 46, 4060 Leonding, Tel. Nr. 0732 677164 bzw. info@caesaro-med.at
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Erhoht Diabetes mellitus Typ 2

das kardiale Risiko?

rundsitzlich méchte ich in diesem Zusam-

menhang anfihren, dass Diabetes mellitus

Typ 2 beinahe immer ein Krankheitsbild ist,
das nicht nur erhéhten Blutzucker zeigt, sondern auch
sehr hiufig in Begleitung von Bluthochdruck, erhéhten
Blutfettwerten und Ubergewicht steht. Diese Kombina-
tion ist eng verbunden mit dem oben genannten Risiko
zur Entwicklung einer koronaren Herzkrankheit oder
auch der Verengung weiterer Gefille wie Halsschlag-
ader (Carotis) oder einer Verschlusskrankheit der Bei-
narterien (,,Schaufensterkrankheit®). Damit verbun-
den ist bei Typ2-DiabetikerInnen immer die Notwen-
digkeit, ein Bewusstsein fur all die zuvor genannten
Punkte zu entwickeln. Diese sollen/mussen in Abspra-
che mit dem betreuenden Arzt/der betreuenden Arztin
regelmilig kontrolliert werden.

Wichtig ist, Therapieziele zu vereinbaren und damit ver-
bunden die Behandlung anzupassen. Die Behandlung
von Blutzucker, Blutdruck und Blutfetten ist als ,,Ge-
falschutz* zu betrachten und nicht als Kosmetik der
gemessenen Werte. Erginzend méchte ich noch anfith-
ren, dass zwei weitere Faktoren fiir das kardiovaskula-
re Risiko von besonderer Wichtigkeit sind: Einerseits
ist bei einer bereits in der Vergangenheit abgelaufenen
GefiBerkrankung (z. B. wenn bereits ein Herzinfarkt,
eine Aufdehnung eines Herzkranzgefilles oder ein
Schlaganfall stattgefunden hat), anderseits, wenn in der
Familiengeschichte (Familienanamnese) gehduft Ge-
filerkrankungen zu beobachten waren, besonders auf
eine optimale Einstellung zu achten und sind die Zielbe-
reiche etwas ,,scharfer” zu wihlen.
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Wenn es dem/der betroffenen PatientIn gelingt, den Le-
bensstil, d. h. vor allem Bewegung und Gewichtskont-
rolle, zu verbessern und diese beiden Faktoren positiv
und aktiv in den Alltag einzubinden, kann das Risiko fiir
die Entwicklung einer GefidB3problematik dariiber hin-
aus deutlich und nachhaltig verringert werden.

Auch eine gesunde Lebensweise hinsichtlich der Ernih-
rung und z. B. ein Nikotinverzicht wirken sehr unter-
stutzend.

AbschlieBend mochte ich noch erwihnen, dass die medi-
kamentdse Entwicklung im Bereich der Typ-2-Therapie
unglaubliche Fortschritte gemacht hat und dabei immer
wieder genau dieser Bereich, nimlich die positive Beein-
flussung des Herz-/GefiBrisikos dabei im Mittelpunkt
des therapeutischen Interesses steht. Hier stehen einer-
seits Tabletten und andererseits auch Injektionsmedika-
mente (hier sind nicht Insuline gemeint) zur Verfiigung,.
Sie alle haben den Vorteil, neben der Blutzuckersenkung
auch einige positive Zusatzeffekte auf Herz, Niere und
Gewicht zu zeigen. Dartiber auch im Detail zu informie-
ren, ist mir ein grof3es Anliegen, und wir werden in einer
der nidchsten Ausgaben gesondert dariiber berichten.

Prim. Dr. Christian Schelkshorn
seit 40 Jahren Typ-1-Betroffener
seit 24 Jahren Internist und Diabetologe
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SO WIRD IHR

I Der Erfolg einer Therapie hdngt wesentlich davon
H ab, wie gut Patient und Arzt kommunizieren und

ob der Patient die Empfehlungen und Anweisungen _ Vs
seines Arztes im Alltag richtig‘biqsetzt. A .

&

)
L Y™

kinfte und Therapieanweisungen des Arztes daftir Voraussetzung. So sollte das Arztgesprich fiir bei-
auch richtig verstanden hat. Leider sprechen viele de Seiten erfolgreich verlaufen und entscheidend zum
Mediziner entweder zu wenig mit ihren Patienten — zum Therapieerfolg beitragen!
Teil aus Zeitnot — oder sie sprechen, ohne verstanden zu
werden bzw. vergewissern sich nicht, ob der Patient die
drztlichen Ausfihrungen verstanden hat.

Dies kann der Patient aber nur, wenn er die Aus- seitens des Arztes stehen. Eine verstindliche Sprache ist

Das erzeugt Frust beim Patienten und fﬁhrt nicht selten Eggﬁn b 0S0
zu negativer Mundpropaganda oder zu einer schlechten

Arztbewertung im Internet. -
Gesundheit ist Vertrauenssache.

Umgekehrt kommen viele Patienten vollig unvorbereitet b | -t d Km

in die Arztpraxis und kénnen weder ihre Beschwerden u ru C esse ﬂ
noch deren Entwicklung exakt darstellen, haben die !

Bezeichnungen ihrer Medikamente nicht im Kopf, und |S-I: bOSO .

wenn sie die Arztpraxis verlassen haben, fillt ihnen ein,

dass sie vergessen haben, bestimmte Fragen zu stellen,
die ihnen am Herzen liegen.

Damit das Arztgesprich erfolgreich verlduft, ist es also
ratsam, dass sich der Patient darauf vorbereitet und auch
eine Liste seiner Medikamente (auch der nicht rezept-
pflichtigen), seine  Blutdruck-/Blutzuckerprotokolle,
Vorbefunde, Réntgenbilder etc. dem Arzt vorlegt. Er
darf sich keinesfalls scheuen, Fragen zu stellen bzw.
nachzufragen, wenn etwas fiir ihn unklar ist.

. . . . . Erhaltlich in A heke d Sanitatsfachhandel.
Empathie seitens des Arztes ist eine wesentliche Grund- B (ot und Senfistefachhande

boso medicus X | Medizinprodukt | BOSCH + SOHN GmbH & Co. KG | Handelskai 94-96 | 1200 Wien

lage der Kommunikation, der Arzt soll sich in seinen Pa- Ob Testsieger bei der Selbstmessung am
tienten einfithlen kénnen. Der Patient kann von seinem Oberarm (Stiftung Warentest 05/2016) oder die
Arzt erwarten, dass dieser auf ihn eingeht und ihn aus- Nr. 1 beim Arzt* — boso Blutdruckmessgerite.
reden lisst, dass der Arzt sich ihm zuwendet und nicht

A 1 1 1 1 3 *96 % aller deutschen Al inérzte, Praktike d Internists beiten in der Praxi
nur stiindig auf den Bildschirm seines Computers sicht. e

Am Ende des Arztgespriches sollte eine Zusammenfas-

. . . www.boso.at
sung der wesentlichen Fakten und Therapieanweisungen
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Dr. Andreas Melmer (Fortsetzung aus 4/18)

UPDATE 1.1

LAktiviere Autopilot” -
moderne Insulinpumpen,
die mitdenken

nen“ Insulinpumpe in den frihen :

1970er-Jahren wurde der Grund- : )
stein fir ein medizinisches Gerit ge- Insulinbedatf berechnen.
legt, das heutzutage nicht mehr aus :

der Behandlung von Menschen mit Insulinpumpen

zucker (die sogenannte ,,Basalrate®)

uber einen Schlauch aus medizini-

schem Kunststoff in eine unter der :
Haut liegende flexible oder stabile
Nadel, die fiir mehrere Tage getragen :
werden kann. Durch die stiindliche :

oder halbstiindliche Bestimmung der :
- an Hormonen, die den Blutzucker :

erhéhen, und psychischer Stress, um @ )
- Diese Insulinpumpe samt Sensor

Basalinsulin-Dosis kann auf verschie- :
dene Insulinbediirfnisse wihrend des :

Tages eingegangen werden. Notwen-
diges Korrektur- oder Essensinsulin
kann in unterschiedlichen ,, Formen®
abgegeben werden (z. B. verzdgert
tber mehrere Minuten bis Stunden).
Moderne Insulinpumpen beinhalten
mittlerweile Schnittstellen flir einen
kabelfreien und kontinuietlichen
Datenaustausch mit z. B. Zuckersen-
soren oder Softwareanwendungen auf
Smartphones. Es kénnen mehrere Ba-
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salraten gespeichert oder zeitenweise :
reduziert werden. Zudem bieten vie-
le Insulinpumpen in Kombination :
mit gewissen Blutzuckermessgeriten
Mit der Entwicklung der ,moder- Rechenhilfen an, sogenannte ,,Bolus-
. kalkulatoren®, die nach Eingabe der :
Zuckermenge einer Mahlzeit deren : e
© reich stabil zu halten. Altere Insulin-
- pumpenmodelle konnten bereits die

nur die bekanntesten zu nennen.

Die aktuell modernste Insulinpum-
pe am Markt, die Medtronic Mini-
Med™ 670G hat sich genau dieser
Problematik angenommen. Die In-
sulinpumpe muss mit einem Zucker-
sensor derselben Firma verbunden
werden, um laufend Informationen
uber den derzeit vermuteten Blut-
zucker zu erhalten. In der Insulin-

erméglichen  ein
Diabetes wegzudenken ist: Die Insu- hohes Mall an Flexibilitit, gerade .

linpumpe kombiniert die annihernd bei Menschen mit Diabetes, wel- :

liickenlose Abgabe kleinster Insulin- Ch? durch'regelg}éﬁigen Sport cine
mengen iiber den Tag verteilt, welche | Moglichkeit bendtigen, die Insulin-

die Kérpereigenproduktion von Blut- konzentration im Korper rasch zu :

pumpe selbst ist ein intelligentes
Computerprogramm, ein sogenann-
ter Algorithmus, installiert. Dieser
berechnet eigenstindig diejenige
Dosis an Basalinsulin, die ndtig ist,
um den vermuteten Blutzucker in
einem vorher definierten Zielbe-

Basalrate stoppen, wenn sich eine
Unterzuckerung anbahnte. Dieses
Modell ist nun in der Lage, die Ba-
salrate dem momentanen Bedarf an-
zupassen — ohne, dass der oder die
Tragerln aktiv ins Geschehen ein-

senken. Dennoch bleibt die korrek- greifen muss. Eine im Oktober 2018

mit Essens- oder Korrekturinsulin | t€¢ Abschitzung des Insulinbedarfs

auf Knopfdruck (das sogenannte nach wie vor ein schwieriges Thema.

,»Bolusinsulin®) ausgleichen soll. In- - Klinische Studien haben gezeigt, -

sulinpumpen gibt es heutzutage in : dass die Rate an Unterzuckerungen

vielen unterschiedlichen Formen und | bei Menschen mit Typ-1-Diabetes

in fast allen Farben. Die ,klassische® | mellitus unabhingig von der Art :

verabreicht kurzwirksames Insulin @ der Insulingabe (Insulinpumpe oder :
- Pen) war.”” Der momentane Insulin-
* bedarf hingt von zahlreichen Fakto- :
ren ab: die Menge an aktivem Insu- : ¢ I
lin, die Menge an Nahrungszucker - Basalrate bei fast allen Kindern erst
im Verdauungstrakt, die momentane :
Muskelaktivitit, die Konzentration :
- berechnet, dass knapp 90 % an Un-

veroffentlichte Studie untersuchte die

. Tauglichkeit dieses Systems. Knapp

100 Kinder mit Typ-1-Diabetes, die
7-13 Jahre alt waren, wurden mit
der MiniMed™ 670G ausgestattet,
und ihr Blutzucker wurde nach einer
Sporteinheit (oder aktivem Spielen)
mit einem Sensor kontinuierlich ge-
messen. Es konnte gezeigt werden,
dass die moderne Insulinpumpe die

ab- und nach durchschnittlich 80 Mi-
nuten wieder anschaltete. Es wurde

terzuckerungen verhindert wurden.®

wurde in Europa bereits zugelassen
und dirfte vermutlich nichstes Jahr
in Osterreich verfugbar sein.””

.Closing the Loop” -
moderne Systeme Uberneh-
men die Blutzuckerkontrolle

Die Einfithrung der oben erwihn-
ten Insulinpumpe stellt einen weite-



ren Schritt in Richtung einer Tech-
nik dar, die in absehbarer Zukunft
vielen Menschen mit Diabetes zur
Verfiigung stehen konnte. ,,Closed
loop*-Systeme (frei aus dem Engli-
schen als ,,geschlossene Kreissyste-
me* Ubersetzt) bestechen aus einer
Insulinpumpe, einem Zuckersensor,
einem Empfangsgerit (z. B. einem
Smartphone) und einem Algorith-
mus. Der Algorithmus empfingt
und interpretiert Zuckermesswer-
te des Sensors, erkennt Uber- oder
Unterzuckerungen und befehligt
die Insulinpumpe, die aktuelle In-
sulindosis dergestalt zu verdndern,
dass der Blutzucker wieder in den
vorher festgelegten Zielbereich ge-
langt — komplett eigenstindig. Die
Herausforderung  besteht  darin,
dass der Algorithmus im Idealfall
,wvorausdenken™ kann — sprich, eine
Abschitzung dartiber machen kann,
wie sich der Blutzucker in nichster
Zeit verindern wird, um bereits im
Vorfeld eine entsprechende Insulin-
anpassung vorzunchmen.

Diese Algorithmen miissen lernen,
wie sich der Blutzucker in verschie-
denen Situationen verhilt und wie
viel Insulin nétig ist, um unter allen
denkbaren Umstinden in den Ziel-
bereich zu gelangen. Mehrere For-
schungsgruppen und Firmen sind
mit der Entwicklung solcher Syste-
me beschiftigt. Die Ergebnisse sind
vielversprechend so wurde ein
solches System, das in der Schweiz
und im Vereinigten Konigreich ent-
wickelt wurde, an Menschen mit
Typ-2-Diabetes getestet, die statio-
nir in einem Krankenhaus behan-

delt wurden und Insulin bendtigten.
Gerade unter solchen Umstanden

ist das Finden der korrekten Insu-
lindosis besonders schwierig — wie
eine frithere Untersuchung zeigen
konnte. So lag der Blutzucker bei
PatientInnen mit Diabetes im Kran-
kenhaus an nur 60 % aller Tage
innerhalb des empfohlenen Zielbe-
reichs.®

Diese Problematik sollen ,,Closed
loop“-Systeme 16sen. In einer im
Juni 2018 ver6ffentlichten Studie
wurden knapp 130 Menschen mit
Typ-2-Diabetes, die stationdr im
Krankenhaus lagen, entweder mit
einem ,,Closed loop“-System oder
aber mit der lokalen ,,Standardbe-
handlung® mit Insulin versorgt. Die
»otandardbehandlung® bestand aus
unter die Haut gegebenem Insulin,
die Dosis wurde von den behandeln-
den Gesundheitsexperten/Gesund-
heitsexpertinnen anhand von Blut-
zuckermessungen an der Fingerbee-
re bestimmt. Es konnte gezeigt wer-
den, dass die Zeit des Blutzuckers
im empfohlenen Zielbereich unter
dem ,,Closed loop“-System um 25 %
héher war im Vergleich zur Stan-
dardbehandlung. Zudem konnten
Uberzuckerungen im Vergleich zur
Standardbehandlung 6fter vermie-
den werden, ohne das Risiko fiir Un-
terzuckerungen zu steigern. Wann
diese Systeme auf dem Markt erhilt-
lich sind, ist noch ungewiss. Tatsa-
che ist aber, dass die Forschung an
diesem Thema in den letzten 10 Jah-
ren massiv intensiviert wurde. Viele
klinische Untersuchungen zeigen,
dass algorithmusbasierte Systeme zur
Blutzuckerkontrolle der menschli-
chen Entscheidung tberlegen sind.!”

7. Hasanbegovic S, Obarcanin E, Hasanbegovic E, Be-
gic N, Impact of Insulin Delivery Method on Hypo-
glycemia Incidence in Pediatric Type 1 Diabetes Mel-
litus Patients. Medical archives. 2017; 71(6):391-5.

8. Wood MA, Shulman DI, Forlenza GP, Bode BW,
Pinhas-Hamiel O, Buckingham BA, Kaiserman KB,
Liljenquist DR, Bailey TS, Shin J et al.,, In-Clinic
Evaluation of the MiniMed 670G System ,,Suspend
Before Low* Feature in Children with Type 1 Diabe-
tes. Diabetes technology & therapeutics. 2018.

9. UK National Diabetes Audit 2012. content.digital.
nhs.uk/diabetesinpatientaudit.

10.Bally L, Thabit H, Hartnell S, Andereggen E, Ruan
Y, Wilinska ME, Evans ML, Wertli MM, Coll AP,
Stettler C et al., Closed-Loop Insulin Delivery for
Glycemic Control in Noncritical Care. The New
England journal of medicine. 2018; 379(6):547-56.

DAS NEUE
DEXCOM G6°. -
CGM- sv§tm

\ gymecken i

Mit dem Dexcom G6® System zur kontinu-
ierlichen Glukoselberwachung in Echtzeit
(CGM) kennen Sie immer lhren Gewebeglu-
kosespiegel und wissen, wohin er sich be-
wegt. So kénnen Sie die Kontrolle Uber Ihren
Diabetes ubernenmen — ohne Messung an
der Fingerbeere zur Kalibrierung und zum
Treffen von Behandlungsentscheidungen*.

Sensor mit 10-tagiger Tragezeit
ist schlank, wasserfest und einfach
einzufthren

Genaue Gewebeglukosewerte
ausgezeichnete Genauigkeit,
ohne Blutzuckermessung”

Individuell anpassbare
Warnungen und Alarme
fur Ihre personlichen Zielbereiche

Teilen Sie Ihre Daten
mit bis zu 5 Followern

Fur Patienten ab 2 Jahren —
das einzige CGM-System fur
unsere Kleinsten

Einfacher, benutzer-
freundlicher Auto-
Applikator mit
Ein-Klick-Einfiihrung

pexcom(G4H

www.dexcom.com

*Wenn die Warnungen bezlglich der Gewebeglukosewerte und die
Messwerte auf dem G6 nicht Ihren Symptomen oder Erwartungen
entsprechen, verwenden Sie ein Blutzuckermessgerat, um Behand-
lungsentscheidungen zu Ihrem Diabetes zu treffen.




Manuel Eckardt

@ Bewegung und Wohlibefinden

Diabetes und
Bewegung

Beispiel Stiegensteigen

Kleine Bewegungseinheiten kann man schnell
in den Alltag integrieren und man hat ein tolles
Gefiibl, wenn man sie geschafft hat.

——

undern Sie sich nicht, ich rede hier mit Ab-
W sicht nicht von Sport. Allein das Wort ,,Sport*

schreckt viele schon ab. Den meisten Men-
schen fillt sofort der Spruch: ,,Sport ist Mord* ein, und
das ist wenig f6rderlich, wenn man Menschen dazu brin-
gen mochte, dass sie sich mehr bewegen mégen. Im Sport
sehen die meisten Menschen den ,,Leistungssport™ und
velieren schon im Gedanken an Sport den Tatendrang,
bevor sie sich nur ansatzweise damit befasst haben. Sehr
traurig aber leider wahr. Gerade, wenn man dann auch
noch mit einer Krankheit wie Diabetes belastet ist, bei
der man sich selbst unsicher fuhlt, da man nicht weil3,
was kann man machen, was darf man machen, und was
soll man machen, fiihrt das sehr oft dazu, dass man erst
gar nicht anfingt, weil man Angst hat, etwas falsch zu
machen. Schon mal vorweg, nichts zu machen ist das
Einzige, was Sie falsch machen kénnen.

Selbstverstindlich sollten Sie mit Threm Arzt sprechen,
bevor Sie sich kérpetlich betitigen, aber generell spricht
nichts gegen einen Spaziergang an der frischen Luft. Las-
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sen Sie sich bitte gesagt sein, dass Thnen jede Bewegung,
egal in welcher Form, helfen wird, sich besser zu fihlen.
Sie werden auch lernen, mit der Krankheit und Bewe-
gung umzugehen. Sie werden wirklich etwas fiir Thre Ge-
sundheit und Thr allgemeines Wohlbefinden tun, wenn
Sie nur anfangen, sich zu bewegen, und seien es nur finf
Minuten am Tag. Ja, richtig, nur finf Minuten am Tag.
Ob Sie es glauben oder nicht. Es kommt nicht darauf an,
was man macht, sondern, dass man etwas macht. Glau-
ben Sie nicht? Doch, das ist so.

Mein Tipp fur Sie:
Starten Sie mit kleinen Bewegungseinheiten.

Diese motivieren Sie, man kann sie schnell in den Alltag
integrieren, und man hat direkt ein tolles Gefihl, wenn
man sie geschafft hat.

Ich kann Thnen aus meiner langjihrigen Berufspraxis be-
richten, dass es fiir Kérper und Geist erheblich besser ist,
wenn man mit kleinen Einheiten anfingt.



Ein weiterer Tipp far Sie:
Halten Sie bitte 4 Wochen durch!

Bis der Koérper sich an etwas ,,Neues® gewShnt hat und
ein neues Verhaltensmuster entstanden ist, dauert es in
der Regel vier Wochen bzw. 30 Tage. Nach dieser Zeit
hat der K6rper ein neues Muster verinnerlicht, und man
kann gar nicht mehr ohne Bewegung sein. Anschliefend
werden Sie feststellen, dass Sie Lust auf mehr haben. Ich
kann Thnen sagen, der Kérper gewShnt sich schneller an
finf Minuten tdglich als an eine Stunde. Denn fiinf Mi-
nuten haben Sie ,,eigentlich® immer mal zwischendurch.
Wenn nicht, kann man sie sich irgendwo hernehmen,
wenn man es denn mécehte. Hat man im Kopf, dass man
eine Stunde etwas machen ,;muss®, dann tut man sich da-
mit schon wesentlich schwerer.

Einer meiner wichtigsten Tipps fiir Sie: Horen Sie (wie-
der) auf Thren Korper, denn er ist Ihr bester Trainer. Was
der Mensch leider mit der Zeit verliert, ist das Vertrauen
in sich und seinen Kérper. Dadurch nehmen wir uns so
viel Freude und Energie, da wir gehemmt sind und uns
nicht trauen, weil wir Angst haben, etwas falsch zu ma-
chen. Insbesondere, wenn man die Diagnose Diabetes
bekommt. Schon zieht Unsicherheit in den Kopf ein, und
man fragt sich sofort, was geht denn nun noch und ich
darf bloB nichts falsch machen. Es ist einfacher, als Sie
denken. Man kann nichts falsch machen! Wenn Sie aber
nichts machen, dann machen Sie etwas falsch. So kontro-
vers sich das anhort, es ist so. Gerade im Fall von Diabe-
tes ist es so, dass wenn der Korper sich dieser ,,Zucker-
krankheit” immer mehr hingibt, viele Prozesse im Kor-
per immer weiter eingestellt werden. Das fingt bei der
Sauerstoffversorgung der Zelle an und hoért bei der Bil-
dung von Glickshormonen auf. Leider leidet der Be-
wegungsapparat am meisten unter einer Bewegungsein-
schrinkung, Wir (unsere Gelenke) fangen an, zu rosten.
Ein sehr zerstorerischer Prozess, wenn man bedenkt, wie
viele Menschen davon betroffen sind. Diabetes ist kei-
ne ,Bewegungseinschrinkungskrankheit”, sondern lei-
der sehr oft durch Bewegungsmangel entstanden, da der
aufgenommene (gegessene) Zucker nicht ausreichend
verstoffwechselt (verbrannt) wurde und sich dadurch
(Zucker-)Depots in Leber und Zellen gebildet haben, die
dafiir sorgten, dass der Korper eine Insulinresistenz ent-
wickelt hat. Das bedeutet, er kann das Hormon Insulin
nicht mehr produzieren, welches fiir die Verstoffwechs-
lung des Zuckers verantwortlich ist. Die Losung wire/ist,

APO-APP - www.apoapp.co.at

Die ,,Apo-App Apotheken und Medikamente bietet eine 6sterreichweite Apothekensuche, einen elektro-
nischen Impfpass sowie umfassende Informationen zu Gesundheitsthemen und Medikamenten. Die Apo-
App kann in den App-Stores fiir Android und iOS sowie fiir Tablets kostenlos heruntergeladen werden.

dass man anfingt, die Zuckerdepots wieder aufzulésen
und bei der Ernihrung den Zuckerkonsum/Kohlenhy-
dratkonsum einzuschrinken bzw. zu iiberwachen.

Mein Tipp:
Niemals von null auf hundert in 2 Tagen.

Jeder weil3, dass aller Anfang schwer ist, aber wenn er
einmal gemacht ist, dann lduft es irgendwann von selbst.
Wichtig am Start ist aber, dass man sich bewusst macht,
was der aktuelle Ausgangspunkt ist und sich definitiv
nicht iibernehmen sollte und die Ziele nicht zu hoch set-
zen darf. Ubernimmt man sich und verlangt sich zu viel
ab, ist die Enttiduschung grof3, wenn man sein Ziel nicht
erreicht. Fazit: Kleine (erreichbare) Ziele setzen!

Der Satz, dass jede Bewegung zihlt, hat mehr Bedeutung
als man vielleicht denkt; aus diesem Grund mochte ich
darauf noch einmal kurz eingehen. Jede Bewegung im
Korper sorgt fiir eine hohere Sauerstoffanforderung. Das
bedeutet: Strenge ich mich auch nur leicht an, muss mein
Herz schneller schlagen, das Blut zirkuliert schneller. Die
Atmung wird schneller, und es kommt mehr Sauerstoff
ins Blut, und genau das ist der springende Punkt. Es geht
bei jedem Verbrennungsprozess immer um Sauerstoff. Je
mehr Sauerstoff, umso besser ist die Verbrennung. Das
gilt nicht nur fiir den Holzkohlegtill, sondern auch fiir
den Stoffwechsel im Kérper. Mein Tipp: Viel leichte Be-
wegung an der frischen Luft. :

Auf der nGchsten Seite stellen
wir lhnen die Ubungen flr
den ersten Tag, der
ersten Woche vor.

Die weiteren Ubungen finden
Sie im Buch von Manuel Eckardt,
das Sie sogar mit ein wenig Gliick
bei unserem Preisritsel auf Seite 51
gewinnen kénnen!

Manuel Eckardt,

Das 5-Minuten-Body-Anti-Aging-Programm
164 Seiten, 120 Abbildungen

15,5 x 21,0 cm | Softcover

ISBN 978-3-86910-328-0

€1999 [D] /] €20,60 [A]
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@ Bewegung und Wohlbefinden

5 UBUNGEN FUR DEN ERSTEN TAG, DER ERSTEN WOCHE

Wir fangen ganz langsam an

In der ersten Woche lassen wir alles recht ruhig angehen. Wir machen fiinf Ubungen von jeweils einer Minute. Versu-
chen Sie bitte, die Minute durchzuhalten. Auch wenn es schwer ist, brauchen wir den Widerstand und die Progression,
sonst funktioniert das Training nicht. Sollten Sie feststellen, dass eine Ubung iiberhaupt nicht geht, dann lassen Sie sie
weg, Sie brauchen keine Hilfsmittel, nur einen weichen Untergrund oder eine weiche Gymnastikmatte.

1. Ubung: Aufwdarmen

Stellen Sie sich hiiftbreit auf. Lassen
Sie Thre Schultern locker nach hinten
kreisen. Zusammen, gleichzeitig oder
abwechselnd. Es ist nur wichtig, nach
hinten zu kreisen.

Sie stehen, nehmen die Arme
waagrecht hoch, winkeln die Arme zu
einem U an und fuhren sie vor dem
Koérper zusammen, so dass sich die
Unterarme vor Ihrer Nase berthren.
Offnen und schlieBen Sie die Arme
eine Minute lang,

Strecken Sie die Arme vor sich aus
und nehmen Sie sie auf Brusthohe
uberkreuz, so weit Sie konnen. Dann
ziehen Sie sie wieder auf und das eine
Minute. Zichen Sie die Arme ganz
weit nach hinten und vorne wieder
uberkreuz.

Strecken Sie die Arme aus. Winkeln
Sie sie an, so dass die Unterarme
tbereinander liegen. Schieben Sie nun
die Unterarme so weit Sie konnen
aneinander vorbei, bis Sie Thre Brust
spiren. Strecken Sie Thre Brust raus
und schieben Sie die Unterarme tbet-
einander, bis die Ellenbogen tiberein-
ander stehen.

Legen Sie sich auf den Riicken. Stel-
len Sie die FuBle hiiftbreit auf. Schie-
ben Sie nun die Hinde Uber die Knie.
Heben Sie die Schulterblitter vom
Boden, nicht aber den unteren Rii-
cken. Schieben Sie sich jetzt wippend
nut noch vor und nicht mehr zu-
riick. Bleiben Sie permanent in einer
Bauchspannung. Eine Minute Rich-
tung Knie mit den Hinden wippen.

5. Ubung: Bauch
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DIE DIABETES-LAWINE \

Zu wenig Vorsorge - zu viel
Reparaturmedizin? * *

M Osterreich liegt im europiischen Spitzenfeld: Wir
wiesen 2016 die vierthéchsten Gesundheitsausgaben
der EU auf! Wer sich die u. a. vom Rechnungshof
verdffentlichte Grafik der Geldflisse in unserem Ge-
sundheitswesen ansieht, muss erkennen: Das Geld
flieit kreuz und quer, ein Labyrinth!

B Unser Gesundheitssystem wird Offentlich gelobt,
aber: Wie effizient werden diese Gelder in Osterreich
wirklich eingesetzt? Wie gut werden Patienten mit Di-
abetes in Osterreich tatsichlich versorgt?

B Die Sprache der Statistik ist klar, sie zeigt leider auch
auf, dass nicht alles zum Besten bestellt ist. So liegt
die Gesundheitskompetenz der Osterreicher weit un-
ter dem europiischen Durchschnitt. Dem Osterrei-
chischen Gesundheitsbericht ist zu entnehmen, dass
der Anteil Gibergewichtiger Menschen zugenommen
hat, ebenso der Anteil der Raucherinnen unter den
Osterreichischen Frauen.

M Die Zahl der Betroffenen in Osterreich wird mit
600.000 bis 800.000 angenommen und ist deshalb so
ungenau, weil es kein Osterreichisches Diabetesregis-
ter gibt. So wird z. B. die Zahl der jahrlich an Diabetes
Neuerkrankten anhand der Medikamentendaten nur
geschitzt! Medikamente, die glinstiger als die Rezept-
gebiithr sind, flieBen in diese Datenbank nicht ein,
ebenso wenig sind die von Patienten selbst bezahlten
Medikamente und auch nichtmedikamentds behan-
delte Menschen mit Typ-2-Diabetes erfasst.

B Unbestrittene Tatsache ist, dass die Anzahl der Neuer-
krankungen steigt und steigt. Der Diabetesexperte
Prof. Hermann Toplak (ODG) sprach im Votjahr von
einem ,,Diabetes-Tsunami‘. Das betrifft nicht nur die
Zahl der kiinftigen Patienten mit Diabetes, sondern
auch die damit verbundenen Kosten, insbesondere
der Diabetesfolgeschiden, die das Gesundheitswesen
bewiltigen muss.

B Anldufe wurden gemacht: Mit dem Patienten-Betreu-
ungssystem ,,Therapie Aktiv — Diabetes im Griff*,
das in ganz Osterreich angeboten wird, soll eine in-

Verdnderungen im Gesundheitssystem:
Wie gut sind Menschen mit Diabetes versorgt?

tensivere drztliche Betreuung mit regelmifligen Kont-
rolluntersuchungen angeboten und mehr Wissen tiber
Diabetes vermittelt werden. Obwohl eine rezente
Studie der MedUni Graz den Teilnehmern an diesem
Programm eine deutliche Verbesserung ihrer Diabet-
essituation, eine niedrigere Sterblichkeitsrate und we-
niger Spitalstage attestiert, sind derzeit — mehr als 10
Jahre nach dem Start! — nur etwas mehr als 75.000
Patienten bei ,,Therapie Aktiv* eingetragen.

M Mit der ,,Osterreichischen Diabetesstrategie®, 6f-
fentlich prisentiert im Mirz 2017, sollte die Wahr-
scheinlichkeit, an Diabetes zu erkranken, verringert
werden, und die an Diabetes erkrankten Menschen in
Osterreich sollten moéglichst lange mit hoher Lebens-
qualitit leben kénnen. Nach dem Regierungswechsel
ist jedoch nicht bekannt, wie, wann und mit welcher
Intensitit dieses Konzept — das schlieBlich auch der
Eindimmung der dramatischen Kosten dienen soll —
umgesetzt wird.

B Zugegeben, nicht nur der Staat hat die ,,Bringschuld®,
fir eine Eindimmung der Diabeteslawine zu sorgen
— auch die Betroffenen selbst haben eine ,,Holschuld®.
Dass diese unzureichend wahrgenommen wird, zei-
gen die enttduschenden Teilnehmerzahlen von ,,The-
rapie Aktiv®,

I Es liegt auf der Hand, dass sowohl die Qualitit der Ver-
sorgung von Diabetespatienten als auch das Wahrneh-
men von Eigenverantwortung seitens der Betroffenen
maf3geblich mitwirken, den Anstieg von Diabetes und
seiner gefiirchteten Folgeschiden einzubremsen.

B Unter dem Motto ,,Diabetes-Folgeschiden — NEIN
DANKE!® befasst sich die ODV 2019 mit dem
Schwerpunktthema: Verinderungen im Gesundheits-
system in Bezug auf die Diabetesversorgung,

B Wir werden uns bei unseren Veranstaltungen, aber
auch in den folgenden Ausgaben des Diabetikerma-
gazins MEIN LEBEN intensiv mit der weiteren Ent-
wicklung befassen und laden Sie ein, an dieser Dis-
kussion teilzunehmen!
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,,ODV Herzlich Willkommen!

Osterreichische
Diabetikervereinigung

ODV Schwerpunktthema 2019:
Veranderungen im Gesundheitswesen
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in Bezug auf die Diabetesversorgung

Liebe Leserinnen und Leser,
liebe Freunde und Mitglieder der ODV!

Auf den folgenden ODV-Seiten berichten wir iiber den Sozial- und Selbst-
hilfebereich, aktuelle Themen im Diabetes-Management und informieren
Sie Giber unsere zahlreichen ODV-Veranstaltungen.

In diesem Jahr befasst sich die ODV mit den Veranderungen im Gesund-
heitswesen und deren Auswirkungen fiir Menschen mit Diabetes. In jeder
MEIN LEBEN-Ausgabe wird es wieder einen Artikel zum Schwerpunkt-
thema geben. In dieser Ausgabe hinterfragen wir, inwieweit sich das
Projekt ,Therapie Aktiv" — als Betreuungsprogramm fiir Menschen mit
Typ-2-Diabetes — tatséchlich bewahrt und ob die ,Osterreichische Dia-
betesstrategie”, ein Projekt des Gesundheitsministeriums in Zusammenar-
beit mit vielen Institutionen, u.a. auch der Selbsthilfe, nach dem Regie-
rungswechsel weiterverfolgt wird. Beide Projekte konnten — konsequent
durchgefiihrt - der ,Diabetes-Lawine” entgegenwirken und Folgeschdden
vermindern. Die weitere Entwicklung werden wir beobachten und Sie sind
herzlich eigeladen, bei diesem Thema mitzudiskutieren!

Die vielfaltigen, bundesweiten Veranstaltungen der Osterreichischen
Diabetikervereinigung stehen allen Interessierten offen. Als Mitglied der
0DV genieBen Sie dariiber hinaus Vorteile und Vergiinstigungen, so wird

2. B. das Diabetes-Magazin MEIN LEBEN den ODV-Mitgliedern kostenlos
per Post zugesandt. Vor allem starken Sie als Mitglied die Osterreichische
Diabetikervereinigung als lhre Interessenvertretung fiir Menschen mit
Diabetes in Osterreich.

Seit 1977 setzt sich die ODV ein:

v FUR die Verbesserung der Versorgung Betroffener im dsterreichischen

Gesundheits- und Sozialwesen,

GEGEN die Diskriminierung von Menschen mit Diabetes in Beruf,
Schule und Gesellschaft.

Ziel unserer ehrenamtlichen Arbeit ist die Verbesserung der Lebensqualitat
von Menschen mit Diabetes!

Im Namen aller ehrenamtlichen Mitarbeiter
heifSen wir Sie herzlich willkommen!

Ihrelfi,

:-JW ) J{MIL

Anna Mayer v

0DV Bundesvorsitzende 9
-_

Betroffenen-
Kompetenz fiir
Menschen mit
Diabetes!

> Selbsthilfe-Erfahrung seit 1977

> Information + Hilfe

> Magazin “Mein Leben” 4 x jahrlich
> Interessenvertretung

> Kinder-/Jugendcamps

> Vergunstigungen fur Mitglieder

www.diabetes.or.at

ODV

Osterreichische
Diabetikervereinigung

Ja, ich méchte Mitglied oder Férderer der ODV werden!

¢ |ch habe Diabetes
* Mein Kind ist an Diabetes erkrankt

CTypl
[ITyp1

[]Typ 2
L]Typ 2

Name des Kindes:

Ich bin damit einverstanden, Einladungen, Ausschreibungen, Informatio-
nen per E-Mail zu erhalten. Hinweise auf unsere Datenschutzbestimmun-
gen entnehmen Sie bitte unserer Homepage www.diabetes.or.at

Geb. Datum:

Jahresbeitrag € 43,00 |_|
Pensionisten-Jahresbeitrag € 31,00 | ]

(Zutreffendes bitte ankreuzen)

Kundigung der Mitgliedschaft ist spatestens bis 30.11. fUr
das Folgejahr moglich.

Bitte an die Osterreichische Diabetikervereinigung senden.
5020 Salzburg, MoosstraBe 18 0662/827722, oedv.office@diabetes.or.af

Name, Vorname in BLOCKBUCHSTABEN

StraBe

PLZ/Ort

Telefon

E-Mail

Geb.-Datum

Datum Unterschrift
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ODV Tatigkeitsbericht 2018

Die Osterreichische Diabetikervereinigung (ODV) ist die groBte
und élteste Selbsthilfeorganisation fiir Menschen mit Diabetes in
Osterreich und seit 1977 bundesweit aktiv.

In enger Zusammenarbeit mit Diabetesexperten organisierten wir 2018 vielfal-
tige Schulungsveranstaltungen mit aktuellen Informationen fiir Menschen mit
Diabetes und deren Angehdrige.

Die ODV-Aktivitaten werden zu einem groen Teil ehrenamtlich in der Freizeit
unserer Mitarbeiter sowie von 9 Vorstandsmitgliedern organisiert und durch-
gefiihrt.

Ihr unermiidliches Engagement und die groBe Zahl unentgeltlich geleiste-
ter Arbeitsstunden sind ein wertvoller Beitrag fiir das Gemeinwohl und wir
danken allen ganz besonders herzlich fiir den Einsatz und die
tatkraftige Mitarbeit.

Ziel unserer Arbeit ist, Menschen mit Diabetes zu einem eigenver-
antwortlichen Diabetes-Management zu motivieren, um dadurch
eine bessere Lebensqualitét zu erreichen und die leidvollen Folge-
schaden zu verhindern.

> Neben Gruppentreffen, Vortragen, Ausfliigen und sportlichen
Aktivitaten organisierten wir im Jahr 2018 Diabetes-Informations-
tage in fast allen Bundeslandern,
Schulungs- und Erholungswochen fiir Kinder (7 - 12 Jahre) bzw.
Jugendliche (13 bis 18 Jahre), Familienschulungs-Wochenenden in
Wien, Salzburg, NO und Kamten sowie unseren
32. Osterreichischen Diabetestag in Innsbruck, Tirol mit ca. 600
Besuchern.

Wir freuen uns iber die qute Zusammenarbeit mit den Selbsthilfe-
Dachverbanden und die Wertschdtzung, die uns von vielen gesundheitsbe-
zogenen Institutionen entgegengebracht wird.

Unser besonderer Dank gilt vor allem dem Bundesministerium fiir Familie
und Jugend, den Landesregierungen und Gemeinden, Licht ins Dunkel, Be-
nefiz-Veranstaltern und allen Firmen, die unsere Arbeit finanziell unterstiitzt
haben! Herzlichen Dank auch an alle Sozialversicherungstrager und Kranken-
hduser, die konstruktiv mit uns zusammengearbeitet haben und an alle Fach-
referenten, die, teils ohne Honorar, immer wieder bereitwillig mitwirken!

Wir informieren und motivieren weiterhin, damit Menschen mit Diabetes in
eigener Sache aktiv werden!

Im Namen aller ODV-Mitarbeiterlnnen bitten wir Sie: Unterstiitzen SIE un-
sere ehrenamtliche Arbeit fiir Menschen mit Diabetes, gegen die
dramatischen Diabetes-Folgeschaden, als Mitglied oder Forderer!

Die Mitgliedsbeitrdge decken nur einen kleinen Teil unserer Kosten ab.
Wir danken lhnen herzlich fiir Ihre Hilfel

(M nbdm
Anna Mayer, Bundesvdrsitzende

BOSCH
+SOHN
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> Ausgebildete Diabetesberaterinnen haben in Wien fiir die ,,Mobile Bera-
tung in Kindergdrten und Schulen” sowie in Salzburg und Tirol fiir das
Projekt , Diabetes-Nanny* insgesamt 134 Beratungseinsdtze absolviert.

ZUSAMMENFASSUNG

ALLER ODV-AKTIVITATEN BUNDESWEIT

Aktivitdten Teilnehmer

Schulungen, Kurse

Sportwochen, Schulungscamps,

Osterreichischer Diabetikertag

Diabetes-Info-Tage , Service-Tage 1.669

Einzel-Beratungen, -Auskiinfte 2.835

Gruppentreffen mit Fachvortragen 4388

Mitarbeiter-Fortbildungen 63

Sportliche/Gesellige Veranstaltungen 3.355

Gesundheitsmessen (Infostdnde) 7.367

Mobile Beratung und Diabetes-Nanny 1.228

Gesamtzahl Teilnehmer 2018 20.905

Diabetes-Magazin,Mein Leben” 190.000
Leser pro Ausgabe

ODV-AKTIVITATEN 2019 (ZUSATZLICH 7U DEN GRUPPENTREFFEN)

20.-26.01.  Schi- und Snowboard- Schulungswoche Wagrain, Salzburg
26.01. Familien-Diabetestag, Tirol

22.-24.02.  Schi- und Rodelwochenende Mdanichkirchen

01.04. Tagesschulung fiir Insulinbehandelte Diabetiker, Klagenfurt
06.04. Diabetiker-Info-Nachmittag, Hartberq, Steiermark

27.04. Insulin-Pumpen-Infotag, Salzburg

04.-05.05.  Familien-Schulungswochenende in Reichenau/Rax, Wien
20.-23.06.  Familien-Erlebnistage am Millstdtter See, Kamten
14.-20.07.  Diabetes-Up-Date fiir Jugendliche, Obertauern

13.-27.07.  Kinder-Schulungscamp, St. Gilgen/Wolfgangsee

14.00. Diabetes-Info-Nachmittag, Graz, Stmk.

September  Familien-Wochenende in Reichenau/Rax, NO

06.10. 33. Osterreichischer Diabetestag, Wels, 00

Oktober  Familien-Schulungswochenende, Kdrnten

09.11. Info-Tag LKH Villach, Kdrnten

10.11. Info-Tag LKH Laas, Karnten

Osterreichische Diabetikervereinigung
Raika Leopoldskron-Moos , BICRVSAAT2S, IBAN AT 06 3500 0000 0813 2490
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Diabetes und Spa beim Sport

auf der Piste ist kein Widerspruch!
ODV-Ski- und Showboard-Schulungswoche Wagrain 2019

— m 26.Jinner 2019 ist unsere Ski-
ﬁ "‘"i ,i\-ﬂw@‘ zp- w - woche fiir Kinder mit Diabetes
\ E 4 # T it ¥ in Wagrain zu Ende gegangen! 6

Tage mit Schnee und Spal3 ohne Ende —
und ganz nebenbei viele Gelegenheiten
direkt mit der Herausforderung Sport mit
Diabetes umzugehen. Kompetent beglei-
tet von unserem engagierten Betreuer-
team gab diese Sport-Schulungswoche
Sicherheit fiir die 22 Teilnehmer, und so
konnten alle - bestens informiert tiber ih-
ren Diabetes - den Wintersport und das
abwechslungsreiche  Preizeitprogramm
unbeschwert geniefen. Der Abschied ist
den Kindern und Betreuern nicht leicht-
gefallen und wir freuen uns schon sehr
auf ein Wiedersehen im nichsten Jahr!

Ulli Humpel, ODV -Kinder- nnd
Jugendreferat un. Diabetes Nanny

Gutes tun und Bestes horen

Benefizkonzert zu Gunsten Diabetes Kids im Mozarieum Salzburg

Diabetes-Studienzentrum der Privatklinik Wehrtle-

Diakonissen gemeinsam mit der Osterreichischen
Diabetikervereinigung ein hochkaritiges Benefizkonzert
im Rahmen der ODG-Jahrestagung, am 15. November
2018.

Bereits zum 2. Mal veranstaltete das Salzburger

Johanna Kamenarska (Violine), Luisa Imorde (Klavier),
Bernhard Krabatsch (Fl6te) und die Sinfonietta da Came-
ra Salzburg unter der Leitung von Peter Wesenauer ga-
ben Werke von Suk, Stamitz und Mendelssohn im Raum
Solitir des Mozarteums zum Besten. Hannes Eichmann
moderierte sehr originell durch den Abend.

Durch den Kartenverkauf und dank grof3ziigiger Spon-
soren ergab sich ein Reinerls von 6.500,00 Euro.

Im Rahmen des Konzertes iibergab auch Herr Thomas
Haas, Hochleistungssportler mit Diabetes Typ 1, einen
Scheck in Hoéhe von 3.480,00 Euro. Herr Haas hat
2018 am Race Across America (RAAM) teilgenom-
men, und der Spendenbetrag kam durch Online-
Kilometerverkauf zusammen (www.diabetes-sport.net).
Vielen lieben Dank dafiir!
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Das Geld witd fiir ODV-Projekte fiir Kinder und Jugend-
liche mit Diabetes verwendet. Wit sind froh und dankbar,
dass so tolle Kinstler und Sportler, gemeinsam mit uns,
jungen Menschen mit Diabetes helfen!

Von Herzen bedanken wir uns bei allen Kinstlerinnen
und Kiinstlern fir ihren ehrenamtlichen Finsatz an die-
sem wunderbaren Abend, besonders bei Luisa Imorde,
welche das hochwertige Programm zusammengestellt
hat, sowie beim Organisator Herrn Dr. Bernhard Baum-
gartner, der viel Zeit und Energie in dieses Projekt inves-
tiert hat. Es war ein Genuss, den Klingen der Musik zu
lauschen und dabei etwas Abstand zu gewinnen von der
Hektik des ODG-Kongress-Treibens. Balsam fiir Seele
und Ohren!

., Wir méchten auch weiterhin die ODV unterstiitzen und
auch den Teilnehmern der ODG-Tagung den entspan-
nenden Genuss von ,,Gutes tun und Bestes horen® bie-
ten. So haben wir den Termin fiir das nichste Konzert
schon fir den 21. November 2019 fixiert” — berichtet
Organisator Dr. Bernhard Baumgartner.

Wir freuen uns schon heute darauf!
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Spiel und SpaB im Schnee beim
ODV-Familien-Diabetestag in Tirol
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riastein zum Tiroler Familien-Diabetestag. Trotz einiger krankheitsbe-

dingter Ausfille und Improvisationen hatten alle Teilnehmer sichtlich
Spall und Freude beim Austausch mit Gleichgesinnten. Vor allem viele Fa-
milien mit relativ frischen Neuerkrankungen konnten sehr hilfreiche Tipps,
Ideen und Gespriche mit langzeiterfahrenen Eltern austauschen.
Den Kindern rauchten beim Diabetes-Ritsel mit Nanny Maria Kreiner die
Képfe, der Einsatz wurde zur Freude der Kinder mit super Tombolaprei-
sen belohnt. Am Nachmittag ging es auf die Loipe, und im frischen Tief-
schnee glithten die Muskeln. Ohne schlechtes Gewissen konnten wir uns
dann alle iber das késtliche Essen und das feine Kuchenbuffet hermachen.
Vielen Dank an Lions Club International und Fa. Deto-Vahle fiir die grof3-
zugigen Finanzspritzen!
Vielen Dank an Sabine Moser, Fa. Roche Accu-Chek®, Medtronic fir die
Sachspenden und den Wirtsleuten Maria und Thomas Radinger vom Hotel
Mariasteinerhof fir die hervorragende, unkomplizierte Bewirtung]

Z um vierten Mal trafen sich 17 von Diabetes betroffene Familien in Ma-

Gitti Weinmayer, ODV -Kinder- und Jugendgruppe Nordtirol

ODV Schi- und
Rodelwochenend

-

wie Spal3

wie Kinderdisco

wie immer wieder interessante Schulungen

wie Winter

wie oben machen wir die nichste Messpause

wie cold ... wir hatten teilweise minus 7 Grad

wie Hypo-BE

wie eisige Pisten

wie Notfallssetschulung

wie Entspannung

wie nette Leute kennen gelernt

wie DANKE an die Lions und alle Spnsorenfirmen: Agfeo,
AIR & COLD Klimatechnik GmbH, BNI GmbH & Co.
KG, EBouz&S6hne GmbH &Co KG, Haindl Bau GmbH,
Mobile-at Autoreparatur & Handel GmbH, motivdruck.at,
Office Design GmbH, Posch Immobilien, Reifen Lutz,
RYSIT Consulting GmbH, Schmiedl Innenausstattung Film
& TV GmbH, virtual-business, Zimmerprint Druckproduk-
tion Gesellschaft mbH,

Mag. Katharina Honisch, DGKS, Diabetesberatung E  wie einer fiir alle, alle fiir einen

UZmMZMIOOS— RO
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Za TOp-Adr ©SSeN An diese Adressen kdnnen sich Diabetiker wenden!

Auskunfte fur ganz Osterreich Uber die Servicezentrale

 Moosstrae 18, 5020 Salzburg 20662/827722 % oedv.office@diabetes.or.at @ www.diabetes.or.at
Auskunfte in den Bundesl@ndern tber Kontaktadressen und Servicestellen bei den Landessektionsleitungen
Wien
DB DGKS Elsa Perneczky 4 Obere AugartenstraBe 26-28, 1020 Wien ~ 201/3323277 1201/3326828 4 oedv.wien@aon.at
Niederosterreich
Josef Rittner @ Lorenzgasse 18,3100 St. Polten 2 0664/3967666 2 oedv.noe@gmail.com
Oberosterreich
Dr. Angelika Heif3l €20699/10235242 2= heissl.angelika@diabetes.or.at
Salzburg
Anna Mayer @ Slavi Soucek-StraBe 11/2, 5026 Salzburg ~ *20662/630348  1210662/630348 = mayer.anna@diabetes.or.at
CStelermark
B v imEy s eSS | S OBISEREIE | s
Karnten
Walter Isopp & WayerstraBe 7, 9300 St. Vet €2.0680/2456524 24 W.isopp@gmx.at
“Burgeniand
Gabriele Schreiner @ Feldgasse 13/2, 7311 Neckenmarkt 2 0650/9405596 =4 anjasofie@outlook.at
CTiol
Auskunft 20662/827722  120662/829222 = oedv.office@diabetes.orat
Vorarlberg
DB Josef Meusburger @ Langackerweg 4/2, 6800 Feldkirch €20664/1754311 =4 joe.meusburger@al.net
Kinder/Jugend
Wien
Mag. Katharina Honisch @ Obere AugartenstraBe 26-28, 1020 Wien %3 01/3323277 1E01/3326828 == honisch katharina@diabetes.or.at
Salzburg
DB DGKS Ulrike Humpel 2 0699/10707374 22y humpel@gmx.at

ODV-Termine PumpenForum:

PUMPENSTAMMTISCH

Helmut Steiner, 0662/8072-2447(Biiro) od. 0664/3043425, Helmut Steiner@stadt-salzburg.at, Treffen: Fleischhauerei Auernig, Wiener Bundesstr. 16,
5300 Hallwang (hinter Diskonttankstelle), 19.00 Uhr, 28.6.: Gesprachskreis, Samstag, 27. April 2019, 08.30 bis 17.30 Uhr Insulin-
pumpen — Infotag Hotel Vitterl, Salzburger Str. 54, 5084 Grogmain bei Sbg - ANMELDUNG ERFORDERLICH! Programm und Anmeldeformular auf
www.diabetes.or.at- Insulinpumpe - Veranstaltungen Ausk.: 0DV Servicezentrale, 5020 Salzburg, Moosstr. 18, 0662/827722, oedv.office@diabetes.or.at

AuskUnfte Uber Termine von Pumpenvortrégen bei nachstehenden Kontaktadressen:

WIEN: Wiener Pumpentreff: pumpentreff@oedv.info, 01/3323277
NO: SH-Gruppe Korneuburg: DB DGKS Angelika Bruny, 0676/4289112
SALZBURG: PumpenGruppe: Helmut Steiner, 0662/8072-2447 (Biiro) od. 0664/3043425 (privat), Helmut. Steiner@stadt-salzburg.at

STEIERMARK: Servicestelle Graz: Wolfgang Dorfler, 0664/1325158
VORARLBERG:  Servicestelle DB/ODG: Joe Meushurger, 0664/1754311, joe.meusburger@a.net

Besuchen Sie uns auch im Internet. Sie finden uns nebben
unserer Website www.diabetes.or.at auch auf

www.facebook.com

Suchbegriff “Diabetes Osterreich-ODV”
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Wien

Service und Beratung

Individuelle Diabetes- und Ernahrungsberatung, Selbstkontrolle von
BZ u. Blutdruck unter Anleitung einer Diabetesberaterin. Ausk. z. Thema Steuer
od. Fiihrerschein, BZ-Protokolle, Tagebiicher, Diabetesausweise, etc.

Servicestelle Med. Selbsthilfezentrum Wien ,Martha Frithwirt”:
1020 Wien, Obere Augartenstr. 26-28, Biirozeiten Mo/Mi/Fr 9.00-12.00 Uhr,
Anm. 01/3323277, Fax-3326828, oedv.wien@aon.at. Beratung nur nach
telefonischer Vereinbarung, DB DGKS Elsa Perneczky.

ODV-Beratungsstellen in den Nachbarschaftszentren des Wie-
ner Hilfswerks: 1150 Wien, Kardinal Rauscher Platz 4, Anm. 01/9853830,
Achtung geanderte Beratungszeiten: 4. Do v. 10.00-12.00 Uhr, Leena
Schlusche.

Mobile Beratung in Schule u. Kindergarten und in der Familie
durcherfahreneDiabetesheraterinnen Anmeldungoedv.wien@aon.at
oder honisch.katharina@diabetes.or.at

Rechtsberatung im Martha-Friihwirt-Zentrum: kostenlose
juristische Erstberatung bei medizin- u. sozialrechtl. Fragen, Rechts-
anwalt Mag. Karlheinz Amann, 1. Do i. M., 16.30 Uhr, Anm. 01/3302215.
Die weiterfiihrende Rechtsvertretung ist selbst zu bezahlen.

Gruppentreffen mit Fachvorirdgen:

Med. Selbsthilfezentrum Wien ,Martha Frithwirt”: 1020 Wien,
Obere Augartenstr. 26-28, 01/3323277. Treffen: Mi 10.04., 17.00
Uhr: Insulinarten — Therapiestrategien Was bedeuten Kiirzel wie
BOT, SIT, Fit, etc.? DGKS DB Elsa Perneczky. Do. 16.5., 18.00 Uhr: Wenn
der Zucker ins Auge geht. OA. Dr. Birgit Weingessel KH Hietzing.

Gesundheitsgymnastik fiir Menschen mit Diabetes: Tunsaal Martha
Friihwirt-Zentrum Fr 9.00-10.00 Uhr u. 10.00-11.00 Uhr. Vor und nach der
Gymnastik durch ODV BZ-/Blutdruckmessungen mdg. Leitung: Helga Raunicher,
Sportpadagogin. 10er Block 5.4. bis 28.6.2019, Kurskosten f. 0DV
Mitglieder 10er Block € 50,00, Einzelstunde € 7,00 u. f. Nichtmitglieder
10er Block € 65,00 Einzelstunde € 9,00 Rund um die Gymnastik bieten wir
Massagen an! Schnupperstunde gratis! Anm.: 01/3323277.

Seniorenschwimmen: im Warmwasser (31° (), Hallenbad Brigittenau,
1200 Wien, Klosterneuburger Str. 93-97, j. Mo (auBer Feiertag), Ausk. Bad:
01/3309984. Kosten: € 4,10 + € 3,-- Warmwasserzuschlag . 5 Std

DIABETES-Treff-Kaisermiihlen: Friedrich Vogt, T/F 01/2690187,
friedrich.vogt@chelloat Treffen: Verein Pflegehospiz - Kaisermiihlen,
Goethehof Haupteingang, Schiittaustr. 1-39/45/R3, 1220 Wien, j. 1. Mii. Mo
ab 17.30 Uhr (auRer schulfreie Tage) 3.4., 5.6.2019

Nordic Walking rund um die alte Donau Termine/Info: Fritz Vogt,
01/2690187.

Sonstige Adressen, Diabetesambulanzen, Schulungen

5. Wiener Diabetestag
im Wiener Rathaus von 10.00 bis 18.00 Uhr. Freitag, 29.3.2019

Fiir Auskiinfte iiber Ambulanzen, Schwerpunkt-Ordinationen in
Wohnortnahe sowie Schulungen kontaktieren Sie bitte unser
0DV-Biiro: Mo-Mi-Fr von 09.00-12.00 Uhr Tel: 01/3323277.

Termine

CUKO 2019 — Angebote fiir GroB und Klein im Zusammenleben
mit Diabetes. Austausch unter Betroffenen — Kinder/Jugendliche/Eltern,
Begleitung Jugendlicher bei der Autonomieentwicklung, Starkung und Ge-
sundheitskompetenz u.a.m. Angebote in Kooperation mit der Osterreichischen
Diabetikervereinigung. Information und Auskunft: www.cuko.care,
kontakt@cuko.care

EWTO Kids WingTsun Selbstverteidigung Kinder lemen spielerisch
sich durchzusetzen und selbstbewusst auch mit schwierigen Situationen
umzugehen — Montag in 1230 u. Freitag in 1050 unterrichtet Jutta
Fasching, diabeteserfahrene Mutter. Mehr Infos unter: EWTO 1050 Wien
oder EWTO 1230 Wien, bzw. telefonisch 0664/2411133 oder 0664/3585561.
Schnuppern und Einsteigen ist jederzeit maglich!

Niederosterreich

Mit freundlicher Unterstutzung von: m

Gruppentreffen mit FachvortrGgen:

Kinder und Jugend Niederdsterreich: Kontakt Astrid Szemere,
065074163204, u. Josef Rittner, 0664/3967666, oedv.noe@gmail.com

Diabetes Typ 1 Stammtisch fiir Kinder und Eltern Amstet-
ten: Wolfgang Hausberger, 3364 Neuhofen/Ybbs, Schlosssiedlung 4,
0660/5260854, chausberger@gmx.at 24.5., 15.00 Uhr: Treffen im
Bowlingcenter Purgstall.

St. Polten: Josef Rittner, 3100 St. Polten, Lorenzg. 18, 0664/3967666,
oedv.noe@gmail.com. Treffen: 2. Mii. M. 18.00 Uhr, LK St. Pélten, 9.0G.
Haus A, 10.4.: ,Natiirliche Hautpflege bei Diabetes” Dr. Martin
Steinhart. 8.5.: ,Erwachsenenvertretung, Patientenverfiigung”
Korneuburg: Angelika Bruny, 2100 Korneuburg, R. Alexanderg. 16,
0676/4289112, brunyangelika@gmail.com, Treffen: jeden 2. Monat am
2. Montag,, 18.00 Uhr, LK Korneuburg, Wiener Ring 3-5. Treffen: 8.4.,
11.6.2019

Mistelbach: Auskunft fiir Kinder/Jugendliche m. Diabetes DGKS Romana
Hrdy, 02532/80160. Brigitte Regen 02526/5030.

Gumpoldskirchen: Oswald Kubicek, 2352 Gumpoldskirchen, Gartengasse 4,
02252/63228

Payerbach: Astrid Szemere, 0650/4163204, Treffen: 3. Doi. M., 18.30 Uhr.

Wiener Neustadt: Heinz Albust, 2700 Wr. Neustadt, Ungargasse 4/2/6,
0676/6842171, Fax 02622/33777, admin@diabetikerwienerneustadt.at, Tref-
fen:j.3.Doi. Mo. 18.30 Uhr, Hotel Corvinus, Bahng. 29-33, 2700 Wr. Neustadt.
Purkersdorf: Silvia Urban, 3002 Purkersdorf, Winterg. 34, T/F 02231/21451,
0650/2643349, sh.s.urban@gmail.com, Treffen: 2. Do i. M. 18.00 Uhr i.
Trauungssaal Stadtgem. Purkersdorf, Hauptpl. 1

Bernhardsthal

Elvira u. Erwin Fiihrer, 2275 Bernhardsthal, Hauerg. 57, 0676/6583564
erwin@fuehrers.at Treffen: Do, 9.5., 16.00 Uhr: Teichstiiberl, (2275
Bernhardsthal, AmTeich 222) ,Vorstellung von Neuigkeiten und
Insulinpumpe / Serviceaktion Fa. Roche” Kostenloser Austausch
v. BZ-Messgerdten mdglich — bitte eigene Gerdte mitbringen!

ﬂ]
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Termine Alle Termine auf einen Blick

Amstetten: Johann Steinkellner, 3361 Aschbach, GartenstraBe 10,
07476/77308, 0677/62663730, steinkellnerjohann@gmx.at, Treffen: Gast-
hof zur Ybbsbriicke, Allersdorfer Platz 4, 3300 Amstetten. 29.04.: Thera-
piemoglichkeiten bei Typ-2-Diabetes, Dr. Manfred Rohrauer 27.5.:
Besser leben mit Diabetes — Erfolgreiche Wege zur Vermei-
dung, bzw. Bewaltigung, Dr. Anton Palmeshofer, OA LKH Melk.

Krems: Christa Gromek, T 0676/7361065

Sonstige Adressen, Diabetesambulanzen, Schulungen

LK St. Pdlten: 02742/9004-14241 Kinder: DW -13526
LK Korneuburg Standort Stockerau: 02266/9004-12120
LK Hollabrunn: Interne Abteilung 02952/9004-567

LK Mistelbach-Ganserndorf: 2. Med. Abteilung 02572/9004-13480
Kinder: 02572/3341 bzw. 3074 0d.4077

LK Baden-Madling: Abt. f. Inn. Medizin 02236/204-738

LK Neunkirchen: Abt. f. Inn. Medizin 02635/9004-2319

LK Wiener Neustadt: 02622/9004-2169 Kinder: DW -3414
LK Lilienfeld: Abt. f. Inn. Medizin 02762/9004-11150

LK Scheibbs: Abt. f. Inn. Medizin 07482/9004-4016

LK Amstetten: 07472/604-8010 Kinder: 07472/9004-2176
LK Waidhofen/Ybbs: 07442/9004-9286 od. - 1848

LK Melk: Abt. f. Inn. Medizin 02752/9004-13070

Universitatsklinikum Tulln: 02272/9004-20493 Kinder:
02272/601-10441

Universitatsklinikum Krems: Amb. Kinder/Jugendliche:
02732/9004-4377

LK Horn: Amb. f. Inn. Medizin 02982/9004-7130
LK Waidhofen/Thaya: Amb. f. Inn. Medizin 02842/9004-4251
LK Zwettl: 02822/9004-8510 Kinder: 02822/504-4320

2620 Neunkirchen: Diabetische Schwerpunktpraxis Dr. Sybille
Guschlbauer-Heilig & Dr. Michael Guschlbauer, FA f. Inn. Med., Diabetologe,
02635/67733 Fax-20.

Burgenland

Gruppentreffen mit Fachvortrégen:
Elterngesprachsrunde Burgenland Mitte: Gabriele Schreiner, 7317
Neckenmarkt, Feldg. 13/2, 0650/9405596, anjasofie@outlook.at

Diabetes Kids Siidburgenland: Susanne Wais, 0664/4109616
susanne.wais@aon.at

Jennersdorf: Kontaktperson Dr. Giinter Rothbauer, 8382 Mogersdorf,
Krobotek 36, 03325/8770, g.rothbauer@gmx.at

Sonstige Adressen, Diabetesambulanzen, Schulungen

KH d. Barmh. Briider/Eisenstadt: Diabetesambulanz/Schulungen
02682/601-2031 Kinderambulanz DW 5710

LKH  Oberwart: Domburg 80, Dr. Kovacs, Diabetesambulanz
057979/32802 Kinderambulanz 057979/32370
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LIH Giissing: Diabetesambulanz 057979/31629
I(H Kittsee: Diabetesambulanz 057979/35108

Schwerpunktpraxis f. Inn. Medizin u. Kardiologie Dr. Andreas
Ochsenhofer, 7400 Oberwart, ~ Wienerst. ~ 8A,  0650/3520200
www.dr-ochsenhoferat  Unser  multiprofessionelles  Team bietet:
Erdhrungsmedizin,  Diabetikerschulungen,  Wundmanagement/diab.
Fuls, sensorunterstiitzte Insulinpumpentherapie u.v.m.

Oberosterreich

Gruppentreffen und Fachvoriréige:

Kontaktperson: Dr. Angelika Heifl, 0699/10235242,
heissl.angelika@diabetes.or.at

ODV-Diabetes-Brunch >18 Jahre: siehe Kontaktperson 1 x monatl.
Samstag oder Sonntag 10.00 Uhrim Seecafe Seewalchen am Attersee, Ter-
mine flexibel — Ausk./Anm. Dr. Angelika Heif3I.

Gmundner Typ-1-Diabetestreff: Dr. Angelika Heif3l, 0699/10235242,
heissl.angelika@diabetes.orat Treffpunkt: GKK Gmunden, 4810 Gmunden,
Miller-von-Aichholz-Str. 46 27.3., 18.00 Uhr: ,Akutfall Diabetes:
MaBnahmen im Diabetes-Ernstfall (Hypoglykamien und Ke-
toazidosen)” DGKS DB Ulrike Humpel. 17.4., 18.00 Uhr: Eversense
Produktprasentation Andreas Poschl, Fa. Roche.

Typ-1-Diabetikerln < 40 Jahre: Auskunft: Manuela Wiesinger
0699/14030901, Manuela-Wiesinger@gmx.at

BLUEBERRIES - Elterngesprachsrunde Oberdsterreich: Manuela
Wiesinger 0699/14030901, Manuela-Wiesinger@gmx.at

Sonstige Adressen, Diabetesambulanzen, Schulungen

AKH Linz: 0732/7806-6114 diabetikerschulung@akh.linz.at

KH d. Elisabethinen Linz: Diabetesambulanz 0732/7676-4455

KH d. Barmh. Schwestern Linz: 0732/7677-7433 Kinder DW 7211
Konventhospital Barmh. Briider Linz: 0732/7897-21600

LKH Freistadt: Diabetesambulanz 05 055476-24430

LKH Steyr: 05 055466-29538 Kinder DW 24830

LKH Kirchdorf a. d. Krems: 050 55467-23088 Kinder DW 24831

KlinikumWels-GrieBkirchen:StandortWels07242/415-2181Kinder
DW 2377. Standort GrieRkirchen 07248/601-2000 Kinder DW 4150

LKH Scharding: Diabetesambulanz 050 55478-22166

KH Barmh. Schwestern Ried: 07752/602-2103 Kinder DW 1412
KH St. Josef Braunau: 07722/804-5020 Kinder DW 6000
Klinikum Gmunden: Diabetesambulanz 050 55473-24231
Klinikum Vocklabruck: 050 55471-24230 Kinder DW 24838
Klinikum Bad Ischl: Diabetesambulanz 050 55472-24249

T www.facebook.com
Suchbegriff “Diabetes Osterreich-ODV”




Steiermark

Mit freundlicher
Unterstutzung von:

GIR[A]Z]
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ATIMAMARY

Gruppentreffen mit Fachvorirdgen:

Graz: Elfriede Dorfler, 0664/2372551, oedv.stmk@diabetes.or.at. Treffen:
2. Mo i. M., 18.00 Uhr, Selbsthilfe Steiermark, 8020 Graz, Lauzilgasse 25,
8.4.: ,Diabetes und Erndhrung. Ein Paar auf Gedeih und Ver-
derb” Gesunde Emdhrung — Gewichtsreduktion — optimale BLZ-Werte.
Lisa Knoll, Didtologin. 13.5.: ,Das Damoklesschwert - Wie geht
man mit der Angst vor Diabetesfolgen um?” Mag. Dr. Franziska
Matzer, Gesundheitspsychologin.

Grazer Diabetes Stammtisch: : j. 4.Do.i.M., 16.00 Uhr: (afe Polanz,
Waagner Biro Str. 133.28.3., 25.4., 23.05.2019

Zielsicher durchs Leben m. Diabetes Typ 1: Hisabeth Thiebet, 8160
Weiz, Greithgasse 21, 03172/3566 (ab 15.00 Uhr), thiebet@aon.at

Weiz: Elisabeth Thiebet, 8160 Weiz, Greithgasse 21, 03172/3566 (ab 15.00
Uhr), thiebet@aon.at. Treffen, Auskunft und Gesprache nach telefon-
ischer Absprache jederzeit maglich.

Gleisdorf: Theresia Rechberger, 8200 Gleisdorf, A. Grogger G. 30,
03112/3088, jrechberger@hotmail.com Treffen: 1xi. M. 19.00 Uhr, Gasthof
Zoller Hotel-Rest. z. ,Braunen Hirschen”, Fiirstenfelderstr. 5-7, 11.04.: Dia-
betes in der Partnerschaft! Mag. Dr. Brigitte Huszar-Herranhof. 16.05.:
,Scannen statt stechen”. Wie kann mir die kontinuierliche Glucose Mes-
sung helfen, meine Diabetes Einstellung zu verbessern? OA. Dr. Silvester Berger.
01.06.: Bewegung tut gut — wer macht mit? Wandern mit ge-
miitlichem Ausklang.

Hartberg: Ernst Laschober, 8230 Hartberg, Ring 122, 03332/63961,
0680/1118544, ernst laschober@aon.at Treffen: jew. Do 1xi. M., 18.00 Uhr,
Gasthaus Pack,,Zur Lebing Au’, Josef-Hallamayr-Str. 30, neben LKH Hartberg.
16.5.: 18.00 Uhr ,Heilmoor und Krauter — bei Diabetes”, Heinz
Fink, Fa. SonnenMoor.

Diabetes-Infonachmittag

Diabetes-Infonachmittag in Hartberg fiir Menschen mit Typ
1 und 2 Diabetes und alle Interessierten am 6. April 2019
von 12.00 bis 17.30 Uhr im Gasthaus Pack ,Zur Lebing Au” (neben
LKH Hartberg) Geboten werden: Firmenausstellung, Gesundheits-
straBe, Beratung, BegriiBung und Eroffnung der Vortrage:
Prim. Dr. Norbert Bauer, MBA. , Diabetes Mellitus — Spatschaden
vermeiden und richtig behandeln” OA Dr. Georg Unterweger,
~Bewegung: das Wundermittel bei Diabetes” MR. Dr. Reinhold
Glehr, ,Moderne Therapiemdglichkeiten fiir eine verbesser-
te Einstellung — Insulinpumpen und CGM“ Wemer Auer, Fa.
Medtronic, ,Versteckte Fette, versteckter Zucker! — Vermeid-
bare Kalorien entlarven” Waltraud Kundigraber, Didtologin.
Anderungenvorbehalten! EINTRITT FREI! Auskunft:ErstLaschober,
0680/1118544, ernst.laschober@aon.at

Voitsherg: Roswitha u. Franz Gietler, 8580 Kdflach, Zigollerweg 8, 0664-
1600541 (Roswitha) u. 0664-1600542 (Franz), Treffen: 18.30 Uhr, Gasthaus
Merta, Voitsberg, 12.04.: Alles rund um lhre Gesundheit. Mag. Barbara
Penz-Arzberger.

Knittelfeld/Spielberg: Margarethe Nagele, 8724 Spielberg, Hauptschulstr.
10/12,0664/4627221, diabetiker.nagele@aon.at Treffen: 1xi. M., 18.30 Uhr,
ACHTUNG neuer Treffpunkt: Haus der Vereine, Seminarraum grof3 £G,
Marktgasse 22, 8720 Knittelfeld. 27.03.:,,Die Schilddriise — ein lebens-
wichtiges Organ“ Dr. Georg Semlitsch. 24.04.: ,Die Lunge” — Wenn
es mit der Luft eng wird. Sonja Toscher. 29.05.: Und was darf’s fiir
Sie sein? - Verschiedene Ernahrungsformen und Didttrends.
Annemarie Perl, BSc Didtologin.

NORDIC WALKING j. Mo — Teilnahme kostenlos, Ausk.: Margarethe
Nagele 0664-4627221 od. Franz Hieden 0676-6448230.

Friedberg: Auskunft Richard Gremsl, 8240 Friedberg, Schwaighof 35,
0664/88538383 richard@gremsl.at

Dank an Richard Gremsl

Die ODV bedankt sich bei Richard Gremsl, der jahrelang mit viel Liebe
und Engagement die SGH in Friedberg geleitet hat. Im Vordergrund
stand immer die Information Gber den Diabetes. Auch die Geselligkeit
kam nicht zu kurz. Das hat die Gruppe ausgemacht. Die ODV bedankt
sich sehr herzlich fiir die qute Zusammenarbeit und wir freuen uns sehr,
dass er den Betroffenen in der Region weiterhin telefonisch mit Rat und
Tat zur Seite steht. Wir wiinschen Richard Grems| alles Liebe fiir seinen
weiteren Weg.

Elfriede Dorfler, Landesleitung Stmk.

Miirzzuschlag: Ansprechpartnerin Heidelinde Sametz, 0664/5365522
heidi.sametz@gmx.at.

Murau: Herta Moser, 8850 Murau, LaBnitz Auen 24, 03532/3407,
hertamoser@gmx.net. Treffen: letzter Dii. M., 19.00 Uhr, Gasthof Barenwirt,
Murau. Termine siehe KI. Zeitung!

Diabetes-Kids Steiermark: Kathrin Freinschlag, 8773 Kammern im
Liesingtal, 0660/4610639, kathrin-freinschlag@gmx.at

Sonstige Adressen, Diabetesambulanzen, Schulungen

STMK. GKK Diabetesambulanz Graz: Ausk./Anm. 0316/8035-5521
KH der B. Briider: 8020 Graz, Marschallg. 0316/7067-5621
LKH Uniklinikum Graz: 0316/385-13270

Univ.-Kinderklinik LKH Graz: Ambulanz 0316/385-12608 od. Ausk.
Alois Wagner, 0316/578008

KH Horgas, Gratwein: 03124/501-2508, abdullah.gharibeh@Ikh-hoer-
gas.at, petermrak@lkh-hoergas.at, gertraud.sadilek@lkh-hoergas.at

LKH Rottenmann: Diabetesambulanz 03614/2431-2517

LKH Knittelfeld: Diabetesambulanz 03512/7072264

LKH Stolzalpe: 03532/2424-2215 Kinder DW 2250

LKH Bruck: Diabetesambulanz 03862/895-2115

Diakonissen-KH Schladming: Diabetesambulanz 03687/2020-2500
LKH Bad Aussee: Diabetesambulanz 03622/52555-3036
Marienkrankenhaus Vorau: Diabetesambulanz 03337/2254-728
LKH Feldbach: Diabetesambulanz 03382/5062210

LKH Fiirstenfeld: Diabetesambulanz 03382/506-2338 od. -2063
LKH Weiz: Diabetesambulanz 03172/2214-2320

LKH Hartberg: Diabetesambulanz 03332/605-2230

LKH Leoben: 03842/401-3409 Kinder DW 2342
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Termine

SKA Rehab.-Zentr. Aflenz Kurort: Schwerpunkt Stoffwechsel u.
Diabetes, Ausk. 03861-500

Bad Gleichenberg Rehab-Zentrum: SKA f. Int. Rehabilitation:
Schwerpunkt Stoffwechsel u. Hypertonie, 03159/2340-0

Dr. Evelyn FlieBer-Gorzer, FA f. Inn. Med.,, Diabetes- u. Stoffwechseler-
krankungen, 8511 St. Stefan 145, 03463/80244, diabetes-steiermark@gmx.at
Dr. Herbert Raid, FAf. Inn. Med. u. Nierenheilkunde, Erahrungsmedizin,
8053 Graz, Ulmg. 31a, 0316/261765, 0699/17887283, www.dr-raid.at

Dr. Karlheinz Kopp, Allgemeinmedizin, 8111 Judendorf, Gratweiner
Str. 13, 03124/51845-28 od. 0676/5388504

Dr. Manfred GroBschadl, FA f Inn. Med., Arztezentr. Seiersberg,
Premstétter Str.1,0316/25165

Karnten

Gefdrdert aus dem

Karntner Selbsthilfe-Fordertopf jﬂglﬁ-"ft
K:It (L

Service und Beratung:

Servicestelle Klagenfurt: Siidbahngiirtel 50 (n. Volkskiiche), 0463/ 515554,
Beratung allg.: fr 9.00-12.00 Uhr, Erndhrungsberatung: durch
Diaetologin n. tel. Vereinb. 0680/1206597 od. 0676/3320566.

Servicestelle Spittal/Drau: SHV Spittal/Drau, Dr. Albertinistr. 6
(Westeingang  FeldstraRe),Beratung nach telefonischer Verein-
barung, Dr. Gottfried Lackner, 0699-10914638.

Infostelle Villach: LKH Villach, 1. Mo i. M, 13.00-15.00 Uhr,
04242/208-2730, Reinhilde Kaus.

Gruppentreffen mit Fachvortréigen:

Kinder und Jugend Karnten: Kontakt: Walter Isopp, 0680/ 2456524,
w.isopp@gmx.at

Klagenfurt: Gerti u. Walter Gregori, 9073 Viktring, Hollenburgerstr. 52,
Gerti 0676/3320566 od. Walter Gregori: 0676/3011591.

Diabetesschulung

Diabetesschulung am Samstag 6. April 2019 von 09.00 —
13.00 Uhr Hotel Restaurant Rokohof, 9020 Klagenfurt, Villacherstr.
135, Themen: Neue Insuline — Neue Insulinpumpen - Neue
Technik, Trendpfeile richtig interpretieren bei kontinuier-
licher Glukosemessung, Nichtalkoholische Fettleber - die
unterschitzte Gefahr, Sport mit Insulinpumpe. Referent:
Dr. Peter Kitzler. Ausk./Anmeldung Gerti u. Walter Gregori

Lavanttal: Auskunft Walburga Jandl, 9100 Vélkermarkt, Pdrtschach 25,
0664/8602082.

Volkermarkt: Walburga Jandl, Treffen 18.30 Uhr, SHV Volkermarks,
Nibelungenstr. 26, Ritzing. Termin: 14.5.: Gesprachsrunde

Villach: Reinhilde Kaus, 9500 Villach, Meisenweq 38, 04242/46180,
0676/6103762 Treffen: LKH Villach, Neurologie Parterre, Seminarraum B, 18.00
Uhr, Termin: 2.4.: Diabetes u. Haut. Dr. Alexander Rexeisen, Hautarzt.
Mai bis September Sommerpause.
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Gailtal: Kontakt: DGKS Karin Schmid, LKH Laas, 9640 Kotschach-Mauthen,
04715/7701-73446, karin.schmid@lkh-laas.at.

Kontakt fiir Jugendliche und junge Erwach-
sene mit Typ-1-Diabetes Karnten Gaby Sai-
ler. 0664/75659528, g_sailer@gmx.net. Ich
freue mich auf die neue Aufgabe und stelle
mich kurz vor. Mitten hinein in die ,spannende”
Zeit der Pubertdt kam bei meinem Sohn im August
2014 die Diagnose Diabetes Typ 1 wie ein Donner-
schlag. In diesem Moment steht das Leben auf dem Kopf und nichts ist
mehr wie vorher. Mit ein bisschen Gliick ist die Schulung und Betreu-
ung im Krankenhaus qut, aber wie bewaltigen wir den Alltag. Genau
hier méchte ich meine Erfahrung als alleinerziehende Mutter und mei-
nen beruflichen Background im Bereich moderne Kommunikation fiir
Jugendliche und junge Erwachsene mit Diabetes zur Verfiigung stellen.

Sonstige Adressen, Diabetesambulanzen, Schulungen
Seniorenbetreuung Brigitte Jann, nach telefonischer Anmeldung:
0676/9408381, 9064 Magdalensberg, Universumgasse 5.

Diabetesschulung Typ 2 Karnten: KGKK Hauptstelle Klagenfurt
u. Servicestelle Villach jed. Monat Kurse & 4 EH v. 9.00-11.00 od. 16.00-
18.00 Uhr, Ausk./Anm. 0505855 DW 5000 sowie in zertifizierten Arztpraxen.

Liste f. FuBpfleger m. Spezialaushildung ,Der Diabetische FuB” in
allen ODV-Servicestellen Ktn. erhaltlich.

LKH Klagenfurt: Diabetes-FuSambulanz  Anm.  0463/538-25138
Kinderambulanz DW 39500.

Elisabethinen KH: Diabetes-Ambulanz, Anm. 0463//5830-262.

Dr. Peter Kitzler, 9020 Klagenfurt, Heiligengeistplatz 4/301 u. 315,
0463/515341, pkitzler@bodymed.at.

Dr. Kurt Possnig, 9020 Klagenfurt, Feldkirchner Str. 114/1.5¢t.
LKH Villach: Anm. 04242/208-3115, Kinder DW 2758.

Dr. Caterina Kinsky-Sapetschnig FA f. Inn. Med., Diabetesschulung,
Erndhrungsberatung, 9500 Villach, Nikolaigasse 39, 0664/3060845

Privatklinik Villach: Anm. 04242/3044-5632

Dr. Peter Scheibner/Dr. Helmut Ortner, FA f. Inn. Med., Schwerpunkt-
praxis . Diabetes u. Adipositas, 9500 Villach, H. Gasser-Platz 4, 04242/262330,
www.ortner-scheibner.at.

KH Spittal/Drau: Diabetes Ambulanz Anm. 04762/622-7148, Emahrungs-
beratung DW-7749.

Spittal/Drau: Diabetes-Schulungen:
Dr. Erich Kandutsch, FAf. Inn. Medizin, Lutherstr. 3/1, Anm. 04762/4328.
Dr. Edeltraud Lenhard, Hangstr. 24, Anm. 04762/37223.

Dr. Antonia Wutte, FA f Kinder-/Jugendheilkunde, 9800 Spittal,
Kirchg. 4, 04762/35920.

Dr. Christa Walter, 9873 Ddbriach, Hauptpl. 6, 0664/2113310.

Gesunde Gemeinde Dellach/Drautal: Diabetikerschulung Anm.
Gemeindeamt Dellach, 04714/234 od. Dr. Barbara Wernisch, 04714/8171.

KH Waiern: Anm. 04276/2201-300.
St. Veit/Glan: KH d. Barmh. Briider, Anm. 04212/499-0.



KH Friesach: Anm. 04268/2691—2355.

LKH Laas: 04715/7701-73446. Emahrungsberatung: DW-74470.
Volkermarkt: Dr. Ellersdorfer, Arztehaus, 9100 Vélkermarkt. Anmeldung
04232/37004.

LKH Wolfsherg: Anm. 04352/533-76362.

Stadtgemeinde Wolfsherg: Dr. Edith Hauser, 04352/537281.
Dr. Alwin Pallasser, Feldkirchen, Anm. 04276/2250.

Privatklink Maria Hilf-Klagenfurt 9020 Klagenfurt, Radetzkystr. 35,
0463/58850.

Stoffwechselrehabilitation i. Humanomed Zentrum Althofen,
Prim. Dr. Harald Oschmautz, FA 1. Inn. Med./Gastroenterologie/Hepatologie,
9330 Althofen, Moorweg 30, 04262/2071-0, www.humanomed-zentrum.at.

Prim. Dr. Harald Oschmautz, Klagenfurt, Diabetesberatung, Anm.
0676/885751481.

Salzburg

Mit freundlicher Unterstiitzung von: E SALZBURG

Service und Beratung:

0DV-Servicestelle Salzburg Mittwoch 13.00-15.00 Uhr, in der
SGKK, GIZ, 5020 Salzburg, Engelbert-WeiB-Weg 10 (neben Bahnhof), Telefon
GIZ: 0662/8889-8130. Beratung: Anna Mayer, ODV-Bundesvorsitzende oder
DGKS Foruzan Mihimann. Servicestelle geschlossen am 17.4. und
29.5.2019

Wirnehmen Ihre FiiBe unter die Lupe. Ihre Schuhe und FiiRe werden von DGKS/
DB Foruzan Miihimann angeschaut. Sie wird Sie bei etwaigen Auffalligkeiten
beraten und zeigt den Weg zur Optimierung lhrer Situation auf. Termine:
3.4, 8.5, 5.6.2019. Terminvereinbarung tber die ODV-Servicezentrale
unbedingt erforderlich: Tel. 0662/827722

ODV-Referat f. Kinder/Jugendliche: DB DGKS Ulrike Humpel,
0699/10707374, u.humpel@gmx.at
Gruppentreffen mit Fachvortrégen

Gesprachskreis Diabetes Typ 1: Bewohnerservice Salzburg Siid,
H.-Webersdorferstr. 27, Treffen 3.Di.i.M., 19.00 Uhr, Anna Mayer 0662/630348,
Termine: 16.4. entfallt! 21.5.: Gesprachsrunde.
Pumpen-Gruppe: Helmut Steiner, 0664/3043425 od. 0662/8072-2447
(Biiro), Helmut Steiner@stadt-salzburg.at, Termine s.,,PumpenForum”
Pumpentreffen in Burghausen: Ausk. H. Steiner, s. .

Rauchgriinde: Diabetes Typ 2: Innsbr. Bundesstr. 36, Treffen:
T x i M jew. Mi 845-1045 Uhr, Anna Mayer. Termin: 10.4.:
FuBkontrolle u. Fragestunde mit DGKS/DB Foruzan Mithimann.
8.5.: Gemeinsamer Ausflug der Salzburger ODV-Gruppen zur
Kaiservilla in Bad Ischl.

Gesprachsrunde: Diabetes Typ 2 Bewohnerservice Salzburg Siid,
H.-Webersdorferstr. 27, Treffen 5 x i. J, 9.00-11.00 Uhr 25.4.:
Gesprachsrunde m. DGKP DB Johanna Thurner.

Lofer: Angelika Volgger, 5090 Lofer 357, 06588/20002, geli.volgger@aon.at
Termin: 16.5.2019

oDV

Osterreichische
Diabetikervereinigung

Oberndorf: Theresia Feichtner, 06272/7156, resi feichtner@sbg.at, Treffen:
2. Mi'i. M., 15.00 Uhr, Pfarrzentr. Oberndorf, 10.4.: Gesprachsrunde.
8.5.: Gemeinsamer Ausflug der Salzburger ODV-Gruppen zur
Kaiservilla in Bad Ischl.

Treffen ,Innergebirg” f. Menschen mit Typ-1- u. Typ-2-Diabetes:
Theresa Schiestl, 06468/7826, theresa.schiesti@edumail.at, KH Schwarzach,
Eingang A, 5. St, Treffen: 2. Mo i. ungeraden M., 19.00 Uhr, Termin:
13.5.2019: ,Herzerkrankungen bei Diabetes“ OA Dr. Franz Wimmer.

Menschen mit Typ-1-Diabetes Oberpinzgau: NinaTaxer, 5721 Piesen-
dorf, Nussbaumweg 12b, 0650/2829897, n.taxer@outlook.com.

Lungau: Kontakt Thomas Gappmayr, 0660/6037230, thomas.gappmayr@gm.at.

Lammertal: Kontakt Herta Farmer, 5522 St. Martin/Tennengebirge Nr. 144,
0664/1500937.

Sonstige Adressen,Diabetesambulanzen,Schulungen

GIZ Gesundheits-Info-Zentrum der SGKK, E. Weil-Weg 10, Ausk. 0662/8889-
8800, giz@sgkk.at. Psychologinnen mit Schwerpunkt Diabetes:
MM~Mag. Evelyn Walder, klin.- u. Gesundheitspsychologin.

Rauchertelefon: 0810810013 z. Ortstarif
SALK Univ.Klinik Kinder-/Jugendheilkunde: 05 7255-26251.

LKH Shg 1. Med./Diabeteszentrum: 05 7255-25446, Ernahrungs-
medizinische Beratung: 05 7255-20240.

KH d. Barmh. Briider: 0662/8088-56230 .

Privatklinik Wehrle-Diakonissen Abt. f. inn. Med./Schwerpunkt Diabe-
tes, Ambulanz: Di u. Do 12.30-14.30 Uhr, Diabetesschulung, Studienzentrum
0662/90509-660

KH Oberndorf: 06272/4334-401.

KH Hallein: jeden Dienstag 13 — 15 Uhr Diabetesschulung, ab 15.30 Uhr
Bewegungseinheit fiir Menschen mit Diabetes, Tel. 06245/799-8280.

LKH St. Veit: Diabetes-Ambulanz, Anm. 05 7255-46010.

KH Schwarzach 06415/7101-4140, Kinder 06415/7101-3051.
KH Zell am See: 06542/777-2317.

KH Tamsweq: 05/7255-47230.

Burghausen, DE: Schwerpunktpraxis Diabetologie: Auskunft
H. Steiner, s. Pumpenforum.

Nordic Walking in Hallwang/Salzburg: Ausk. Hans Draschl,
0662/665505 Jeder, der sich gerne bewegt, ist herzlich eingeladen sich der

Gruppe anzuschlieBen.

Tirol

Mit freundlicher Untersttzung von: S Misglied bei

Service und Beratung:

0DV-Servicestelle Tirol: DB DGKS Agnes Loidl, personliche kostenlose
Beratung fiir Betroffene, Angehdrige u. Interessierte, 2. u. 4. Fr i. Mo,
8.00-14.00 Uhrind. Rdumen d. Selbsthilfe Tirol, 6020 Innsbruck, Innrain 43/EG.
Anm.erbeten0676/3448323, oedv.tirol@diabetes.or.at. Geboten werden:
Einzelgesprache, Beratung in arbeits- u. sozialrechtl. Fragen, Infomaterial
(z. B. BZ-Messgerdte, Pens u.a.m).
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Termine

Gruppentreffen mit Fachvortrdgen:

Kitzbiihel: : Kontakt Rupert Aufschnaiter, 05356/73222.

Schwaz: Johann Stock, 6114 Kolsass, Schneiderweg 14, 05224/67296 od.
0664/5124790, sto.jo@aon.at Treffen i. Klostergasthof Fiecht.

Kinder und Jugendgruppe Nordtirol: Gitti Weinmayer, 6324 Maria-
stein HNr. 53, 0680-1270695, gittiweinmayer@yahoo.de. Termin: 27.4.,
10.30 - 17.00 Uhr: Erlebnispadagogisches Reiten Ausk./Anm. Gitti
Weinmayer

Bergerlebnis

29. - 30.6.2019 Bergerlebnis im Naturpark Karwendel - Wir
laden alle konditionsstarken Familien zu einem Ausflug mit Ubernachtung
zur Lamsenjochhiitte (1953 m) ein. Auskunft Gitti Weinmayer.

Otztal: Ansprechpartner  DGKS  Patricia  Pichler,  0664/73534239,

patricia.pichlerl@gmx.net.

Diabetes-Treff Osttirol: Hans Mahl, Schweizergasse 8, 9900 Lienz,
0676/5522884, hans_mahl@hotmail.com Treffen: Seniorenwohnheim,
Lienz, Rechter Iselweg 5a, 17.00 Uhr Termine: 27.3., 24.4.,29.5.2019

Kinder- und Jugendgruppe Osttirol: Ursula Schmélzer, Unterkolbnitz
66/9, 9815 Kolbnitz, 0664/73845859  ursula.schmoelzer@ktn.gde.at.
Diabetes-Ferien am Millstatter See v. 20. — 23. Juni 2019 im Kom-
fort-Campingpark Burgstaller, www.burgstaller.co.at Auskunft: Ursula
Schmélzer

Sonstige Adressen, Diabetesambulanzen, Schulungen

Uniklinik Innsbruck 6020 Innsbruck, Anichstr. 35, Diabetesambulanz:
Anm. 0512/504-23260.

Diabetes-FuBBambulanz: Anm. 0512/504-23269 ab 13.00 Uhr.
Kinder-/Jugendheilkunde: Diabetesambulanz Anm. 0512/504-23491.
LKH Hall/T.: 050504-36108 Ikh.ambdiabetes@tirol-kliniken.at

BKH Reutte: 05672/601-120.

BKH St. Johann/T.: 05352/606-371.

KH Schwaz: 05242/600-2425.

LKH Natters: 0512/5408-359.

BKH Lienz: 04852/606-645, Kinder 04852/606-82207.

KH St. Vinzenz Zams: 05442/600-7428 Kinder 05442/600-0.

AVOMED bietet Schulungen in div. Sozial- u. Gesundheitssprengeln an,
Infos unter: www.avomed.at, avomed@avomed.at od. 0512/586063-12.

Dr. Johannes Thonhauser, Lienz, Schulung, Anm. 04852/71271.

Impressum
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Dr. Martin Jud, FAf Inn. Medizin, 6060 Hall/T. Straubstr. Ta, 05223/57433.

Dr. Anton Burtscher, FA f. Inn. Medizin, 6230 Brixlegg, Herrenhauspl. 6,
Ausk./Anm. 05337-66766.

Dr. Gerald Bode, FA f. Inn. Medizin, Gesundheitszentrum 6300 Worg|,
Fritz-Atzl-Str. 8,05332/76793.

Dr. Florian Stockl, FAf Inn. Medizin, 6300 Worg|, Ladestr. 14,05332/70253,
Fax-70353, internist-stoeckl@aon.at.

Vorariberg

Servicestelle Feldkirch: Diabetesberater/0DG Josef Meusburger,
6800 Feldkirch, Langdckerweg 4/2, 0664/1754311, joe.meusburger@a.net,
Termin nur nach tel. Vereinbarung.

Aktivitaten

Die Selbsthilfe Vorarlberg www.selbsthilfe-vorarlberg.at und die
Osterreichische Diabetikervereinigung 0DV www.diabetes.
orat bieten in enger Zusammenarbeit in vielen Bezirken interessante An-
gebote fiir Menschen mit Diabetes an. Aktivitdten sind u.a. wochentliches
walken, Vortrage und Infoveranstaltungen in Bezug auf Diabetes, Sprech-
stunden im Rahmen der Stammtische mit Joe Meusburger Diabetes-Bera-
ter/ODG, Krauterwanderungen unter dem Motto ,Heilsame Pflanzen und
Krduter fiir Menschen mit Diabetes”, aber auch spezielle Kochkurse werden
angeboten.

Gesellschaftliches kommt nicht zu kurz, neben dem gemiitlichen Hock gibt
es auch Preisjassen, gemeinsame Ausfliige in der Region u.v.m.

Information und Auskunft zu den Angeboten geben: Joe Meusburger,
(ODV-Landesleitung, 0664/1754311 und die Homepage der SH Vorarlberg.

Sonstige Adressen, Diabetesambulanzen, Schulungen

LKH Feldkirch: 05522/303-4652 Kinder DW 2900.
LKH Bregenz: 05574/401-1490 Kinder DW 6510.
KH d. Stadt Bludenz: 05552/603-2641.

KH Dornbirn: 05572/303-2650 Kinder DW 2350.
LKH Hohenems: Diabetesambulanz 05576/703-2651.

aks gesundheit GmbH: 6900 Bregenz, Rheinstrae 61, kostenlose
Patientenschulung f. Diabetes Typ 2 in 5 Teilen. Ausk./Anm.:
05574/202-0, gesundheit@aks.or.at
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Mein

Jetzt

mitspielen!

Preisrcitsel \

Bleiben Sie geistig fit und kérperlich gesund!
Lésen Sie unser Réatsel und gewinnen Sie

mit etwas Glick das 5-Minuten-Body-
Anti-Aging-Programm von Manuel Eckardt.

Das 5-Minuten-Body-Anti-Aging-Training — mehr als ein Trai-
ningsbuch: Das 5-Minuten-Programm kann von jedem durchge-

fithrt werden, ganz ohne Hilfsmittel — leichte Ubungen mit Sofortwir-
kung! Mit groBem bebilderten Ubungsteil, kostenloser Trainings-App
und kostenlosem Online-Video-Coaching, Manuel Eckardt steht den
Lesern wihrend der Zeit des Trainings zur Seite und beantwortet Fragen zu
seinem Body-Anti-Aging-Programm und zu den Ubungen.
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2 | OSTERREICHISCHE
A APOTHEKERKAMMER

APOTHEKE. EINE FRAGE DER GESUNDHEIT.
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,In der Apotheke erhalten Diabetiker wichtige Unterstiitzung im Umgang mit
ihrer Krankheit. Blutzuckerregulierende Medikamente konnen Wechselwirkungen
mit anderen Arzneimitteln auslosen. Deshalb kldrt die Apothekerin, der Apotheker
ab, was zusammenpasst und was nicht. Wir beraten Sie im richtigen Umgang

mit den Messgerdten, bieten passende Heilbehelfe und unterstiitzende Nahrungs-
ergdnzungsmittel an.“

www.apothekerkammer.at



