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Losheim

= diMm SEE

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim
lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheitsférderung in der
Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir jede Woche
in Kooperation mit dem Verein fiir Pravention und Gesundheit
im Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf
interessante Online-Angebote.

Wenn die Gelenke schmerzen

Arthrose gehort weltweit zu den haufigsten Gelenkerkrankungen.
Dabei verdndern sich die Gelenke. Der Gelenkknorpel wird zerstort
wodurch es zu Schadigung angrenzender Knochen, Muskeln und
Bandern kommt.

Es gibt Risikofaktoren die unveranderbar sind, wie zum Beispiel
eine genetische Veranlagung, das weibliche Geschlecht oder das
wir dlter werden. Jedoch gibt es einige Faktoren auf die wir
Einfluss nehmen und somit das Risiko minimieren kdnnen, an
Arthrose zu erkranken. Hierzu zahlt eine Uber- oder Fehlbelastung
der Gelenke bei Fehlstellungen oder nach Verletzungen, iiberma-
Rige korperliche Aktivitit oder Inaktivitit sowie Ubergewicht.
Am haufigsten tritt eine Arthrose im Knie- oder Hiiftgelenk, in
den Fingern und Wirbeln auf.

Leben mit Arthrose

Arthrose entwickelt sich meist tiber Jahre. Betroffene haben
Schmerzen in den Gelenken bei Belastung und Bewegung, im
fortgeschrittenen Verlauf auch in Ruhe. AuRerdem zeigt sich ein
Steifheitsgefiihl. Diese Symptome kdnnen zur Funktionseinschran-
kung der betroffenen Gelenke und somit meist zu Einschrankun-
gen im Alltag fiithren. Die Lebensqualitdt wird dadurch beein-
trachtigt.

Losheim lebt gesund %

Arthrose

Die Krankheit ldsst sich bislang nicht heilen - die auftretenden
Symptome konnen jedoch durch Bewegung und eine ausgewo-
gene Erndhrung gemindert werden.

Bewegung

Korperliche Aktivitat dient sowohl als wichtiger Bestandteil der
Pravention von Arthrose als auch der Therapie um Schmerzen
und das Voranschreiten zu mindern. Durch regelméRige Bewegung
werden Muskeln und die Beweglichkeit gefordert. Durch Bewe-
gungsmangel kann der Abbau des Gelenkknorpels beschleunigt
werden. Bei diagnostizierter Arthrose kann eine Absprache mit
dem Arzt oder der Arztin beziiglich des Sports erforderlich sein.
So verordnet diese*r im Bedarfsfall zum Beispiel eine Bewegungs-
therapie, Reha-Sport, Ergo- oder Physiotherapie. Sportarten wie
Radfahren, Schwimmen oder Nordic-Walking sind zudem gelenk-
schonend und als praventive MaRnahme geeignet. Kraftigungs-
ibungen der Muskulatur sind ebenfalls auch bei bereits aufge-
tretener Arthrose zu empfehlen. Um in Bewegung zu bleiben
konnen Hilfsmittel wie ein Gehstock oder eine Greifhilfe sinnvoll
sein. Dies kann ebenfalls arztlich angeordnet oder mit dem
Therapeuten bzw. der Therapeutin abgesprochen werden.

Erndhrung
Eine ausgewogene Erndhrung kann bekanntlich zur Pravention
vieler Erkrankungen beitragen. Bei Arthrose ist sie, wie die Be-
wegung, sowohl als Vorbeugung als auch zur Linderung der
Symptome erforderlich. Dabei gilt es den Zuckerkonsum soweit
wie moglich zu reduzieren, ebenso die verzehrten Fleischmengen
gegebenenfalls anzupassen.

Die Fettsduren im Fleisch konnen entziindungsforderlich wirken
und so die Schmerzen verschlimmern. Alkohol ist ebenfalls ent-
ziindungsfordernd und soll so wenig wie mdglich konsumiert
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werden. Gemiise ist bei einer ausgewogenen Erndhrung Haupt-
bestandteil. Entziindungshemmend wirken zum Beispiel Lebens-
mittel wie Knoblauch, Zwiebeln, Zucchini, Gurken, Brokkoli oder
StiRkartoffeln. Niisse und Gewiirze wie Schnittlauch, Ingwer, Zimt
oder Basilikum kdonnen ebenfalls entziindungshemmend wirken
und liefern wichtige Nahrstoffe.
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Weitere Infos: www.das-saarland-lebt-gesund.
de und bei Facebook www.facebook.com/Das-
SaarlandLebtGesund sowie unter www.pugis.de
~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der
Gemeinde Losheim am See in Zusammenarbeit
mit PuGiS e.V. und der IKK Siidwest.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,,Praven-
tion und Gesundheit” im Biirgerdienstleistungszentrum:
Frau Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales Gesundheits-
management) unter Tel. 06872/609-101

Haturpark
Soni-Hunsrlck

Partnerschaftsverein Losheim am See -
La Croix Saint Ouen

Mitgliederversammlung
hiermit laden wir alle Mitglie-
der zu der Jahreshauptversamm-
lung des Partnerschaftsvereins
Losheim am See - La Croix St.
Ouen e.V ein

Tag: Freitag, den 22. September 2023

Zeit: 19.00 Uhr

Ort: Saalbau, Losheim am See

Tagesordnung

BegriiBung durch den 1. Vorsitzenden

Jahresbericht durch den 1. Vorsitzenden

Bericht des Schatzmeisters

Wahl eines Schatzmeisters/Schatzmeisterin

Wahl eines Beisitzers/Beisitzerin

6. \Verschiedenes

Im Anschluss an den offiziellen Teil laden wir zu einem klei-
nen Biiffet mit franzdsischen Spezialitdten und Getranken
ein.

Wir wiirden uns sehr freuen, wenn recht viele Mitglieder des
Partnerschaftsvereins die Gelegenheit wahrnehmen, an dieser
Versammlung teilzunehmen.

Der Vorstand
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Naturpark-Informationen

und Erlebniskalender SUALITATS.
vom 01.09. bis 10.09.2023 ~

1. Naturpark aktiv erleben und schmecken - Wandern, Radfahren & Co.

Tag
So

So

Sa

Sa

So

Datum
03.09.2023

03.09.2023

09.09.2023

09.09.2023

10.09.2023

Veranstaltung
Kulinarische Wild-
krauterwanderung
bei Perl
Krauterwanderung
- wilde Friichte,
Krduter und Samen
um Losheim am See
Genusswanderung
rund um den Holun-
der & Co. bei St.
Wendel
Sieben-Bache-Erleb-
niswanderung

um Morscholz
Kulinarische Krau-
ter-, Beeren-

und Pilzwanderung
rund

um Schillingen

2. Pilzberatung und Pilzexkursionen

Tag
Sa

Datum
02.09.2023

Veranstaltung

Kulinarische Pilzwan-

derung mit Fundbe-

sprechung in Losheim

am See

Zeit, Treffpunkt (TP), Preis, Veranstalter
10:00-13:00 Uhr, TP: wird bei Anmeldungbekannt gegeben, 12 €/inkl. Krautersnack,
Info u. Anmeldung: Naturpark-Geschaftsstelle, 06503/9214-0

14:00-16:00 Uhr, TP: Tourist-Info Losheim am See, 15,00 €/Person, Info u. An-
meldung: Touristinformation Losheim, 06872/609-0, touristik@losheim.de

15:00-18:00 Uhr, TP: wird bei Anmeldung bekannt gegeben, 14 €/Person, Info u.
Anmeldung: Naturpark-Geschaftsstelle, 06503/9214-0

13:00-17:00 Uhr, TP: Dorfplatz Morscholz, Info u. Anmeldung: Stadt Wadern,
06871/507-0, touristinfo@wadern.de

10:00-13:00 Uhr, TP: wird bei Anmeldung bekannt gegeben, 12 €/Person, Info u.
Anmeldung: Naturpark-Geschaftsstelle, 06503/9214-0

Zeit, Treffpunkt (TP), Preis, Veranstalter
13:00-17:00 Uhr, TP: Tourist-Info Losheim am See, 15,00 €/Person, Info u. An-
meldung: Touristinformation Losheim, 06872/609-0, touristik@losheim.de



