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VORWORT

Verein Multikulturell und Angebot

Der Verein Multikulturell fordert aktiv die soziale und berufliche Qualifikation von Migran-
tinnen und arbeitet hierbei mit Systempartnern wie der Landesregierung, Gemeinden, der
Wirtschaftskammer, dem Arbeitsmarktservice, diversen Schulen, Sozialorganisationen
und Vereinen zusammen.

Der Verein Multikulturell bietet folgende Angebote:

Multilinguale Familienberatung und Psychotherapie

Frauenhotline ELELE — Hand in Hand

Multilinguale Bildungs- und Berufsberatung fur jugendliche Migrantinnen
und deren Eltern

Sprach- und Computerkurse fur Erwachsene und Jugendliche
Lehrgange fur Multiplikatorinnen

Interkulturelle Diversity-Trainings, Seminare und Fortbildungskurse fir
Multiplikatorlnnen und Betriebe

Media Workstation

Internationale EU-Projekte

Organisation von Kulturveranstaltungen
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INFORMATIONEN ZUR HERZ-KREISLAUF-GESUNDHEIT

Was sind Herz-Kreislauf Erkrankungen?

Herz-Kreislauf-Erkrankungen betreffen das Herz und die Blutgefalie, also die Adern.
Am haufigsten kommt es zu

o Herzinfarkt
« Schlaganfall
o Schaufenster-Krankheit

Herzinfarkt

Ein Herzinfarkt passiert, wenn das Herz nicht gut genug durchblutet wird. Meist spurt man
starke Schmerzen in der Brust, manchmal auch im Oberbauch, in den Armen oder sogar
im Kiefer.

Schlaganfall

Gelangt zu wenig Blut ins Gehirn, dann kommt es zu einem Schlaganfall. Die haufig-
sten Zeichen sind plétzlich einsetzende Sehstérungen, Sprachstérungen, eine einseitige
Schwache, ein hangender Mundwinkel und Gleichgewichtsstorungen.




Schaufenster-Krankheit

Sind Blutgefalie in den Beinen verengt, kann es zur so genannten Schaufenster-Krankheit kommen.
Langeres Gehen wird unmaoglich, langere Pausen mussen eingelegt werden. Viele Menschen tun
dann so, als wurden sie ein Schaufenster betrachten.

Risikofaktoren

Der Grund fur die meisten Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist eine Verengung der Blutgefalde durch
Ablagerungen in den Adern. Mehr als 50 Prozent der Herz-Kreislauf-Erkrankungen werden durch den
Lebensstil ausgelost. Zuckerkrankheit, Rauchen, fettes Essen und zu wenig Bewegung fordern Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

Andere Grinde sind:

* Umweltbelastungen, zum Beispiel Stress oder Larm

* Arbeitsumstande, zum Beispiel korperliche Anstrengungen und Stress

* Wohnverhaltnisse, zum Beispiel Strallenlarm

» schlechte Gesundheitsversorgung

Der einfachste und wirkungsvollste Weg, Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu verhin-

dern, ist ein gesunder Lebensstil. AuRerdem sollten Sie, wenn mdglich, Risikofakto-
ren vermeiden.




Manner erkranken meistens friher an Herz-Kreislauf-Erkrankungen als Frauen.
Frauen sind bis zu den Wechseljahren durch das Hormon Ostrogen besser ge-
schitzt. Danach steigt auch fir Frauen das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen.

Bei den Risiken flr Herz und Blutgefale gibt es groRe Unterschiede zwischen
Frauen und Mannern. Manche Risiken wirken sich bei Frauen viel starker aus. Fur
beide Geschlechter, aber vor allem flr Frauen, sind folgende Risikofaktoren ge-
fahrlich:

« Erhohter Blutzucker, in der Folge Diabetes

« Bluthochdruck

« Rauchen

. Ubergewicht

« Erhodhte Blutfettwerte, besonders Cholesterin

« Herz-Kreislauf-Erkrankungen in der Familie

o Depressionen

o Stress

« Migrane mit Aura, das sind Kopfschmerzen mit Problemen beim Sehen,
beim Tasten und beim Gleichgewicht

« Krampf-Erkrankungen wahrend der Schwangerschaft




Typische Anzeichen fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Es gibt bei Frauen und Mannern Unterschiede, wie eine Herz-Kreislauf-Erkrankung erkannt
werden kann. Bei Mannern sind die haufigsten Anzeichen ein Gefuhl der Enge in der Brust,
Atemnot und Schmerzen im linken Arm.

Bei Schlafstorungen, Ruckenschmerzen, Enge in der Brust und Atemnot, unklaren Schmer-
zen im Oberbauch und Ubelkeit und bei geschwollenen Knécheln denken Frauen oft nicht an
eine Herz-Kreislauf-Erkrankung. Deshalb gehen sie erst viel spater zur Arztin oder zum Arzt
als Manner.

Ist Cholesterin immer schlecht?

Nein. Es gibt verschiedene Arten von Cholesterin. Bei einer Blutuntersuchung werden diese
verschiedenen Arten getrennt kontrolliert.

Das ,gute Cholesterin® hei3t HDL. Es bringt Uberschissiges Cholesterin zurtick zur Leber.
Der Wert fur HDL sollte gréfer als 50 mg/dl sein.

Das ,schlechte Cholesterin“ heil3t LDL. Es tragt zur Verengung der Blutgefalie bei. Der Wert
fur LDL sollte kleiner als 100 mg/dl sein. Wenn Ihre Cholesterinwerte schlecht sind, sprechen
Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt (iber die richtige Ernahrung.




Welche Rolle spielt Salz bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen?

Ihr Blutdruck kann durch ibermafigen Salzkonsum ansteigen. Dadurch steigt das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

Besonders gefahrdet sind Frauen nach dem Wechsel. Sie sollten pro Tag nicht mehr als einen Teelof-
fel Salz (max. 1,4 g/Tag) essen. Aber Salz ist in vielen verarbeiteten Lebensmitteln bereits enthalten.

Diabetes (Zuckerkrankheit)

Diabetes gilt als besonders hoher Risikofaktor fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Viele Menschen wis-
sen aber gar nicht, dass sie Diabetes haben.

Anzeichen fur Diabetes konnen sein:

Hoher Blutdruck

Schlechte Cholesterinwerte

Diabetes mellitus in der Familie

Schwangerschafts-Diabetes, das heil3t erhdhte Blutzuckerwerte
in der Schwangerschaft

. Ubergewicht




Rauchen

Rauchen ist ungesund und hat verschiedene negative Auswirkungen auf den Korper:

* Rauchen verengt die Blutgefalie. Das flhrt zu einem hoéheren Blutdruck.

* Rauchen senkt das ,gute Cholesterin“ HDL und férdert Ablagerungen an den
Innenwanden der Blutgefale.

* Rauchen und die Anti-Baby-Pille vertragen sich nicht gut. Beides zusammen kann
zu Verengungen in den Beinarterien, Schlaganfall oder Herzinfarkt fuhren.

* Rauchen schadigt auch die Lunge. Es erhdht das Risiko fur Krebs und Erkrankun-
gen des Stoffwechsels (zum Beispiel Diabetes).

« Beim Rauchen entsteht Kohlenmonoxid. Dieses giftige Gas senkt den Sauerstoff-
Anteil im Blut. Dadurch bekommt die Muskulatur weniger Sauerstoff, auch die Herz-
muskulatur.

 Raucherinnen und Raucher haben ein um 65 Prozent hoheres Risiko einen Herzin-
farkt zu erleiden als Nichtraucherinnen und Nichtraucher.



.

Praventionsmafinahmen
Wie kann ich Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen?

Einflussfaktoren in der Erndhrung

Eine gesunde Ernahrung sollte ausgewogen sein. Beachten Sie folgende Tipps:

Trinken Sie viel - jeden Tag mindestens 1,5 Liter! Trinken Sie aber Getranke ohne Zucker,
am besten Wasser oder Friichte- oder Krautertee. In Fruchtsaften ist oft sehr viel Zucker.

Konsumieren Sie wenig Alkohol - nicht mehr als 1 alkoholisches Getrank am Tag!
Essen Sie 5-mal am Tag Obst und Gemuse. (3 Gemuseportionen und 2 Stlck Obst)

Essen Sie ballaststoffreiche Lebensmittel - vor allem Vollkornprodukte, Hilsenfrlichte
oder Naturreis.

Essen Sie 2-mal in der Woche Fisch (nicht paniert).

Essen Sie wenig Fleisch - ein halbes Kilo pro Woche ist genug! Essen Sie wenig dunkles
Fleisch wie Rind oder Lamm.

Nehmen Sie weniger Salz zu sich! Reduzieren Sie Knabbergeback, Fertigprodukte oder
Geselchtes.

Essen Sie weniger tierische Fette, wie zum Beispiel Butter oder Schmalz.




Unterstiitzung durch Bewegung

Wie stark soll ich mich beim Sport belasten? Regelmallige Bewegung senkt das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen deutlich. Bewegung fordert die Durchblutung des Herzens und es schlagt
langsamer.

Regelmalige Bewegung hat aber noch andere positive Auswirkungen:

+ Sie haben mehr Energie und sind leistungsfahiger.
» Sie bauen Stress ab.

* lhre Stimmung wird besser.

« Eventuelle Schlafstérungen werden weniger.

Das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen sinkt schon deutlich, wenn Sie 3 Stun-
den pro Woche schnell gehen.

Achtung: Vermeiden Sie Training und andere korperliche Anstrengungen, wenn
Sie sich nicht gesund fuhlen — vor allem, wenn Sie Fieber haben!

Ausdauer-Training oder Kraft-Training?
Fir Herz und Kreislauf ist beides wichtig. Durch Ausdauer-Training gewohnt sich
das Herz besser an Belastungen. Beispiele fur Ausdauer-Training sind Laufen,




Radfahren, Wandern, Langlaufen, Nordic Walking und Schwimmen.

Kraft-Training starkt die Muskeln und senkt den Blutdruck. Dadurch muss das Herz
weniger arbeiten. Beim Kraft-Training ist es besonders wichtig, dass die Ubungen
richtig gemacht werden. Eine gute Trainerin oder ein guter Trainer zeigt Ihnen, wie
das geht.

Bin ich ein Vorbild fiir meine Familie?

Erwachsene si_nd ein Vorbild fur ihre Kinder und Enkelkinder. Kinder haben ein hohe-
res Risiko fur Ubergewicht, wenn ihre Eltern Ubergewichtig sind.

Jugendliche werden haufiger zu Raucherinnen und Rauchern, wenn ihre Eltern oder
GroReltern rauchen.

VERANSTALTUNGEN UND WORKSHOPS

In den Workshops haben Frauen in der Gruppe die Moglichkeit, die vorgeschlagenen
PraventionsmalRnahmen auszuprobieren und die Umsetzbarkeit in ihrer ganz person-
lichen Lebenswelt auszutesten.




‘ Ernidhrungs-Workshops
Ernahrungswissenschaftliche Tipps in der Kiiche

Frauen konnen in den Workshops ernahrungswissenschaftliche Tipps in ihre Kliche
einbinden und die Ergebnisse in der Gruppe verkosten. Zum Schluss werden an die tra-
ditionelle Kiiche angepasste Rezepte inklusive personlicher Tipps gesammelt und allen
Interessierten zur Verflgung gestellt.

Bewegungs-Workshops
Bewegung im Alltag

In den Bewegungs-Workshops werden Bewegungsprogramme speziell fur Mi-
grantinnen zur Anwendung in der Familie, Wohnung, am Arbeitsplatz ausprobiert
und in der Gruppe Uber ihre Umsetzbarkeit in den einzelnen Lebenswelten disku-
tiert.

Videos
Mehrsprachige Videos dienen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern zum visuel-

len Einblick in die gesundheitlichen Erkenntnisse. Die Videos unterstutzen interes-
sierte Personen bei Bewegungsubungen in ihrer Alltagsumgebung.



BERATUNGSSTELLEN IN TIROL

avomed - Dorfgesundheitswoche

Fur die primare Pravention der Atherosklerose wurde von
avomed die sogenannte Dorfgesundheitswoche mit der Ge-
sundheitsstralle entwickelt.

Die Dorfgesundheitswoche besteht aus Abendvortragen, die
so konzipiert sind, dass durch die Mitwirkenden mdglichst
viele weitere Besucherlnnen angezogen werden.

Nach einer Ubersicht tiber die Risikofaktoren am ersten
Abend ist der Vortrag Uber die richtige Ernahrung am zweiten
Abend ein Fixtermin, da durch das anschlieRende Buffet sehr
viele auf die Dorfgesundheitswoche aufmerksam werden.

Am Mittwoch folgt ein informativer Vortrag zum Thema ,Rau-
chen®.

Der Donnerstag ist dem Schlaganfall gewidmet und am letz-
ten Tag wird Uber die gesunde Sportausibung gesprochen.




y

Die Vortrage werden von ausgewahlten Fachleuten gehalten, die es verstehen, ohne Fach-
ausdricke die Aufmerksamkeit der Zuhdrerinnen und Zuhérer zu fesseln. Eine abschlieRen-
de Diskussion rundet den Abend jeweils ab.

Von Dienstag bis Freitag steht die Gesundheitsstralie ab 17 Uhr zur Verfigung. Um mdég-
lichst viele Leute zur Untersuchung zu bringen, werden Zeichnungen von Volksschulerlnnen
zum Thema Gesundheit ausgestellt. Wer bei der Gesundheitsstrale mitmacht, bekommt
einen Stimmzettel, um ihr/sein Lieblingsbild zu pramieren. Die Preise fur die besten Bilder
werden am Freitag verteilt.

Neben Grofie und Gewicht werden in der Gesundheitsstralde Blutdruck, Gesamtcholeste-
rin, gutes Cholesterin (HDL-Cholesterin) und Blutzucker bestimmt. Daraus wird fur die/den
Einzelne/n sein persdnliches Risiko berechnet, in den nachsten 10 Jahren einen Herzinfarkt
zu bekommen. Ein individuelles arztliches Gesprach und die Mitgabe entsprechender Emp-
fehlungen stehen am Ende der Gesundheitsstrale.

Ernahrungsmedizinische Einzelberatung

Nicht nur Gewichtsprobleme und Diabetes (Zuckerkrankheit), sondern eine Reihe weite-
rer Erkrankungen kénnen mit Hilfe einer geschickt zusammengestellten Erndhrung positiv
beeinflusst werden! Avomed bietet Unterstlitzung bei der Durchfiihrung der arztlich empfoh-
lenen Ernahrungsumestellung an.




Es werden personlichen Ernahrungsgewohnheiten erhoben, damit das zukunftige
Essen und Trinken individuell abgestimmt sein kann.

Selbstbehalt: EUR 10.- (1 Stunde)

Kinder/Jugendliche sowie rezeptgebuhrenbefreite Klientinnen: kostenlos

Ernahrungs- und Diatberatungsstellen

avomed
6020 Innnsbruck, Anichstralle 6/4. Stock, Martina Santer BSc, Diatologin
Telefon: +43(0)512/586063-15, telefonische Voranmeldung

Allg. offentl. Bezirkskrankenhaus Schwaz
6130 Schwaz, Swarovskistralde 1-3, Alexandra Hotter BSc, Diatologin
Telefon: +43(0)650/5860633, telefonische Voranmeldung




Arztpraxen mit Diatberatung

Dr. Angerer Markus, 6130 Schwaz, Husslstral3e 6, Telefon: +43(0)5242/63322

Dr. Auer Klaus, 6306 Séll, Dorf 30, Telefon: +43(0)5333/5205

Dr. Bayr Marcel, 6130 Schwaz, Ernst-Knapp-Stralle 21, Telefon: +40(0)5242/64485
Dr. Bode Gerald, 6300 Worgl, Fritz-Atzl-Stralle 8, Telefon: +43(0)5332/767930 oder

43(0)650/5860633
Dr. Brambock Georg, 6252 Breitenbach am Inn, Oberdorf 13, Telefon: +43(0)5338/8694
Dr. Burtscher Anton, 6230 Brixlegg, Herrenhausplatz 6, Telefon: +43(0)5337/66766
Dr. Haibach- Haisjackl Barbara, 6243 Brandenberg, Hausnummer 59a, Telefon: +43(5331)/5223
Dr. Hoess Dieter, 6335 Thiersee, Vorderthiersee 19, Telefon: +43(0)5376/5397
Dr. Jud Martin, 6060 Hall in Tirol, Straubstralie 1a, Telefon: +43(0)5223/57433
Dr. Kerle Sigrid / Dr. Michimayr Bernd, 6322 Langkampfen, Untere Dorfstral’e 2, Telefon: +43(0)5332/87686
oder +43(0)650/5860633
Dr. Kirchmeyer Karl, Andreas-Hofer-Stralle 3, 6130 Schwaz, Telefon: +43(0)5242/62790
Arztehaus Kolsana, 6114 Kolsass, RettenbergstralRe 12, Telefon: +43(0)650/5860633



Dr. Mitteregger Mario / Dr. Mair Romana, 6063 Rum, Innstral3e 48, Telefon: +43(0)512/263590
Dr. Miiller Hannes, 6361 Hopfgarten i Brixental, Stitzlgass| 1, Telefon: +43(0)53357/2590

Dr. Nobl Adelheid, 6020 Innsbruck, Meinhardstraflie 5 Telefon: +43(0)512/7588613

Dr. Oberwinkler Manfred, 6200 Jenbach, Kirchgasse 3a, Telefon: +43(0)5244/64433 oder
+43(0)650/5860633

Dr. Peer Peter, 6293 Tux, Juns 592, Telefon: +43(0)5287/86180

Dr. Pinsker Klaus, 6380 St. Johann, Speckbacherstralie 4, Telefon: +43(0)5352/61490

Dr. Prennschiitz- Schiitzenau Heinrich/Dr. Huber Stephan, 6322 Kirchbichl, Oberndorfstralle 46,
Telefon: +43(5332)/88188

Dr. Prennschiitz- Schiitzenau Gabriele, 6306 Sdll, Schindlhaus Dorf 134, Telefon: +43(0)5333/20050
Dr. Schernthaner Josef, 6300 Worgl, Speckbacherstralie 4, Telefon: +43(0)5332/72766 oder
+43(0)650/5860633

Dr. Schwaighofer Erich, 6250 Kundl, Huttstralke 33, Telefon: +43(5338)8777

Dr. Wechselberger Jutta, 6293 Tux, Lanersbach 472, Telefon: +43(0)5287/86222

Dr. Wimmer Erich, 6130 Schwaz, Andreas- Hofer-Strale 3, Telefon: +43(0)5242/62444




Sozial- und Gesundheitssprengel

SGS Ebbs, 6341 Ebbs, Rossbachweg 10, Telefon: +43(0)650/5860633

SGS Brixen-Westendorf, 6363 Westendorf, DorfstralRe 124, Telefon: +43(0)650/5860633
SGS Kirchbichl, Bad Haring, Langkampfen, 6322 Kirchbichl, Ulricusstralie 1, Telefon:
+43(0)650/5860633

SGS Kramsach, 6233 Kramsach, Wohn- und Pflegeheim, Land 22, Telefon: +43(0)650/5860633
SGS Kufstein, Schwoich, Thiersee, 6300 Kufstein, Minchnerstral3e 5, Telefon:
+43(0)650/5860633

SGS Kundl, Breitenbach, 6250 Kundl, Dorfstral’e 18, Telefon: +43(0)650/5860633

SGS Mayrhofen und Umgebung, 6290 Mayrhofen, Hauptstrale 409, Telefon:
+43(0)5285/64000 oder +43(0)650/5860633

SGS Pillersee, 6391 Fieberbrunn, Friedenau 7a, Telefon: +43(0)5354/52580 oder
+43(0)650/5860633

SGS Region 31, 6230 Brixlegg, Brugger Stral’e 6, Telefon: +43(0)5337/63233 oder
+43(0)650/5860633




SGS St. Johann, Oberndorf, Kirchdorf, 6380 St. Johann, Schwimmbadweg 3a, Telefon: +43(0)5352/61300
oder +43(0)650/5860633

SGS Stumm und Umgebung, 6272 Stumm, Dorfstrale 15, Telefon: +43(0)5283/2020 oder
+43(0)650/5860633

SGS Weer und Umgebung, 6123 Terfens, Dorfstral’e 13, Telefon: +43(0)650/5860633

SGS Worgl , 6300 Worgl, Fritz-Atzl-StralRe 6, Telefon: +43(0)5332/74672 oder +43(0)650/5860633

SGS Zell am Ziller und Umgebung, 6280 Zell am Ziller, Unterdorf 2, Telefon: +43(0)5282/222-16 oder
+43(0)650/5860633




PARTNER

* VHS Tirol

* Frauenklinik Innsbruck

+ Gemeinde Fulpmes

+ Sozial- und Gesundheitssprengel Telfs
und Umgebung

KOOPERATIONSPARTNER

« Land Tirol — Fachbereich Integration

* Land Tirol — Gruppe Gesundheit und Soziales

« Stadt Innsbruck

» Tiroler Gebietskrankenkasse

+ avomed - Arbeitskreis fur Vorsorgemedizin und
Gesundheitsforderung in Tirol

» Sportunion Tirol

+ Vitalakademie

* Integrationsforum Tirol

* Kindergarten / Schulen

» Eltern-Kind-Zentren Tirols

GEFORDERT VON:

Iq sunoesministerium  Gesundheit Osterreich

FUR GESUNDHEIT GmbH -+ *

.
Fonds Gesundes TG'«
Osterreich
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