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Risiko Krankenhaus?

Die Zahl der Toten, die ihr Leben
wegen eines Systemfehlers im
Spital eingebiift haben, kénnte
drastisch  reduziert werden.
Denn: Viele dieser Fehler sind
vermeidbar. Wie? Darauf soll die
Tagung ,Wie Sicherheit entsteht*
am 25. November am Flughafen
Wien Antwort geben. Fiir die Ta-
gung, die sich eingehend mit kli-
nischem Risikomanagement be-
fasst, gibt es noch Restplitze (@
01/406 83 40, www.congress-ma-
nagement.at), am 27. November
wird ,Die Presse’ auf einer Ge-
sundheitsseite {iber das Problem
Systemfehler im Krankenhaus
ausfiihrlich berichten.

Hilfe bei Lungenkrebs
»Patienten helfen Patienten* -
das ist eines der Hauptziele des
»Lungenkrebsforum Austria®, der
neuen Selbsthilfegruppe fiir Lun-
genkrebs-Patienten und Angehd-
rige. Freilich gibt es auch Rat und
Infos von Experten. Das erste
Treffen findet am 27. November
(17.00 Uhr, Cantina e arte, Dr.
Karl-Lueger-Ring 14, 1010 Wien)
statt. Ndheres: & 0680/211 35 38
oder  www.lungenkrebsforum-
austria.at.

Legasthenie-Test

Das Institut fiir Bildungsbeglei-
tung (IBB) bietet an zwei Tagen
im Monat die Méglichkeit, einen
kostenlosen und individuellen
Legasthenie-Test durchfiihren zu
lassen. Nachste Termine: 24. und
25. November sowie 15. und 16.
Dezember. Ort: IBB, Burggasse
28/6A, 1070 Wien. Anmeldung er-
forderlich, Mag. Agnes Sykora,
0676/5163979, www.bildungsbe-
gleitung.at.
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Trainingsprogramme fiir reifere Semeste
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r werden in Japan von der Regierung grofziigig unterstitzt. Das spart dem Gesundheitswesen viel Geld.

[BilderBox/Erwin Wodicka]

Der Knochen Feind: Bewegungsarmut

OSTEOPOROSE. Die beste Priivention gegen Knochenschwund: Aktiv ab Kindesbeinen.

VON CLAUDIA RICHTER

n den Japanern sollten wir
Auns ein Beispiel nehmen

und nachmachen, was dort
vor vier Jahren begann: Da haben
sechs Kliniken ein Therapiepro-
gramm an Trainingsgeréiten fiir l-
tere Patienten in Hinsicht auf Ver-
meidung von Osteoporose und
Immobilitét eingefiihrt. Heute gibt
es 1600 solcher Zentren, in denen
reifere Frauen und Minner erfolg-
reich trainieren. Und: Diese fiir
Senioren mafigeschneiderten Fit-
ness-Programme werden von der

| Regierung finanziell eroRziigiost

Muskeln aufgebaut, damit die Im-
mobilititsrate sowie die Zahl der
Stiirze und Briiche und in weiterer
Folge jene der Pflegefille gesenkt.
Pflegefille sind Menschen oft
nach — meist Osteoporose-beding-
ten — Oberschenkelhalsbriichen.
Die Kosten allein der medizini-
schen Versorgung (Operation und
Spitalsaufenthalt) einer Hiiftfrak-
tur betragen zur Zeit 12.500 €. Die
Betreuungs- und Rehabilitations-

kosten werden nochmals um bis .

zu dreimal hoher geschitzt. Die
Kosten fiir den Fall, dass so ein Pa-
tient zum Pflegefall wird, sind da
noch earnicht inlliid; arl

werden, weil jeder, der schon ein-
mal ein Gipsbein hatte. ,Bereits
nach sechs Wochen hat die Mus-
kulatur ordentlich abgenommen
und verzigert nimmt dann auch
die Knochenmasse ab. "

Sport bereits in jungen Jahren
ist also ein probates Mittel gegen

_{(SPORTARZTEWOCHE
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dadurch sogar wieder erhiht, Al-
lerdings, schriinkt Dorotka ein,
wenn jemand jahrelang keinen
Sport betrieben hat und sich dann
auf Fitness-Gerite stiirzt, kénnte
das Probleme bringen: Falsche Be-
wegungen, unndtige Uberbelas-
tungen schaden Knochen und
Muskeln unter Umstinden mehr
als sie niitzen, und bei vorgeschi-
digten Menschen kann falsches
Training ein bestehendes Leiden
verschlimmern. ,Solche Personen
miissten in einem Fitness-Center
von kompetenten Fachleuten be-
treut werden, das ist ein groRes
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Niisse gegen GefiiBschiiden
Einer spanischen Studie zufolge
kénnen Walniisse bis zu einem
gewissen Grad der Arterioskle-
rose vorbeugen, berichtet die ds-
terreichische Arztezeitung. Die
Niisse schiitzen ndmlich vor Ge-
fiRschdden, die durch fettreiche
Mabhlzeiten verursacht werden —
der Schutzeffekt ist sogar besser
als jener von Olivenél.

»Meist zitierte Kopfe*
Jahrelang war kein Osterreicher
dabei. Nun kam mit Univ.-Prof.
Dr. Erich Minar von der Abtei-
lung fiir Angiologie der medizini-
schen Universitait Wien wieder
einer auf die begehrte Liste der
»meist zitierten Kopfe* auf dem
Gebiet der Herz- und GefiRfor-
schung. Die Auszeichnung im re-
nommierten ,Laborjournal® un-
terstreicht die Tatsache, dass Mi-
nar die Angiologie am AKH Wien
zu einer fithrenden gefilmedizi-
nischen Abteilung im deutsch-
sprachigen Raum aufgebaut hat.

Kochendes Wasser fir Tees
Kridutertees sollen stets mit ko-
chendem Wasser aufgegossen
werden - dadurch werden Krank-
heitskeime abgetétet, die in losen
Teemischungen, aber auch in
-beuteln enthalten sein kénnen.

www.zahnarztangst.at

Anzeige

GESUNDHEIT

Redaktion: Claudia Richter
© (01) 514 14-347
claudia.richter@diepresse.com

Anzeigen: Mag. Gabriele Rauter
© (01) 514 14-387
gabriele.rauter@diepresse.com

Alle: 1015 Wien, Parkring 12a

ness-Programme werden von der
Regierung finanziell groRziigigst
unterstiitzt.

Erspart viel Geld

»Weil man in Japan erkannt hat,
wie viel Geld man sich mit der In-
vestition in Trainingsprogramme
ersparen kann“, erwihnt der
Sport-Orthopédde Doz. Dr. Ronald
Dorotka, Leiter der Knorpelambu-
lanz am AKH Wien, der bei der
Sportédrzte-Woche in Zell am See
tiber Osteoporose und Bewegung
referieren wird. ,Eine Ersparnis
bringen diese Programme vor al-
lem bei Krankenhausaufenthalten
und in der Pflege.”

Denn: Durch das regelmiRige
Training werden Knochen und

Sport fiir starke Knochen

iient Zum Pﬁégefall wird,us‘ilfllaléa
noch gar nicht inkludiert!

Macht Menschen immobil

In Osterreich gibt es 14.000 Ober-
schenkelhals-Briiche jihrlich, eu-
ropaweit sind es 414.000. Experten
befiirchten eine Verdoppelung
dieser Zahlen in den nichsten
Jahrzehnten - auf Grund steigen-
der Lebenserwartung und immer
geringeren Bewegungsausmalles.
Bewegungsmangel aber ist ein
Feind gesunder Knochen und
Muskeln und macht Menschen &
la longue schwach und immobil.
»Altersschwéche ist in der Realitit
oft nur eine Folge von Muskel-
schwiche, also ein Kraftproblem.“
Und wie schnell Muskeln matt

Knochen scheinen fest und unveranderlich zu sein,
doch sie verhalten sich wie Muskeln - durch richtiges

Training werden sie stérker,

Knochentraining: bei diesen Ubungen tragen
die Fiife das Gewicht des Korpers entgegen der

Kraft der Erdanziehung:

z Tanzen,
Treppensteigen,
Stepp-Aerobic

Empfohlenes Ziel: 30 Minuten,
vier- bis finfmal pro Woche

Wozu die Knochen stérken?

Die Ubungen beugen einer spateren
~ Osteoporose-Erkrankung vor.

Dabei werden Knochen diinner und

brechen leicht.

Skl fahren, Schlittschuh
laufen, Karate, Bowling

]

Walking,
Joggen, Wandern

FuBball,
Baseball,
Baskethall

Schwimmen und Rad fahren
starkt die Knochen nicht

Quelle: KRT/Bulls
Die Presse /GK

Kooperationspartner: Die Presse
Knochenschwund im fortgeschrit-
tenen Alter. Dorotka: ,Da gibt es
einige interessante Daten. Eine
finnische Untersuchung an jun-
gen Top-Tennisspielerinnen hat
herausgefunden, dass die Kno-
chenmasse im Spielarm um 20
Prozent hoher ist als im anderen,
der Knochen im belasteten Arm ist
auch linger.“ Und bei Tédnzern ist
die Knochenrinde in den Fufge-
lenken verdickt.

Je friiher, desto besser

Die beste Pravention gegen Osteo-
porose beginnt im Kindesalter —
mit  kalziumreicher Erndhrung
und ausreichender Bewegung. Je
frither mit regelmiRBiger kérperli-

_cher Aktivitit bezichungsweise ge-

zieltem Training angefangen wird,
umso grofer sind die positiven Ef-
fekte auf die ,peak bone mass®,
also die hochste Knochendichte,
die man zwischen dem 16. und 18.
Lebensjahr erreicht. Durch ausrei-
chende Bewegung wird auch der
physiologische  Knochendichte-
Abbau verzogert und im fortge-
schrittenen Alter das Sturzrisiko
gesenkt.

Ab dem 25., 30. Lebensjahr be-
ginnt der Knochen dann abzubau-
en, und wer sich vorher ein or-
dentliches Knochen-Konto antrai-
niert hat, hat sein spiiteres Osteo-
porose-Risiko schon gesenkt.

Es ist nie zu spat

Aber: Es ist nie zu spét, aktiv zu
werden! Auch bei Patienten mit
manifester Osteoporose bringt
kérperliches Training Positives:
Schwimmen, Rad fahren, Langlau-
fen, Nordic Walking sind gut,
Krafttraining ist wahrscheinlich
noch ein bisschen besser. Zahlrei-
che Studien belegen: Krafttraining
lisst die Knochendichte weniger

etarl: allmalhiva st  datliivraicn atwad al-
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treut werden, das ist ein grofes
Problem.” '

Richtung Zwei-Klassen-Medizin

Eine Gruppe von Priventiv-Medi-
zinern sei derzeit dabei, eine me-
dizinische Fitness-Therapie auf-
zubauen, bei der Patienten drzt-
lich betreut werden. ,Und zwar
nicht nur Osteoporose-Patienten,
sondern auch solche mit Wirbel-
sdulen-Erkrankungen, nach or-
thopddischen Operationen oder
Diabetiker, denn Krafttraining
kann auch den Blutzuckerspiegel
senken."

Die negative Seite an dieser po-
sitiven Idee: Betroffene miissen
dieses Training selbst zahlen, und
das ist alles andere als billig. Es
koénnen sich also nicht alle dieses
Programm leisten, womit wieder
ein Schritt mehr in Richtung Zwei-
Klassen-Medizin = gesetzt  wird.«
»Aber es ist dennoch ein Weg in
die richtige Richtung®, meint Do-
rotka. Er habe ja versucht, diese
medizinische Trainings-Schiene in
kleinere Fitness-Studios zu legen,
»damit hitte man auch billiger
sein kdnnen, aber die Zentren ha-
ben keinerlei Interesse gezeigt”.

BESONDERS SCHLIMM

»0steoporose stellt heute eines der
schlimmsten  chronischen  Krank-
heitshilder in Europa dar, betont
Gesundheitsministerin Maria Rauch-
Kallat. Eine von drei Frauen und
einer von fiinf Mannern erleiden im
Laufe ihres Lebens zumindest einen
osteoporotischen Bruch.

Uber den Stellenwert des Sports
und der Sportmedizin in der Praven-
tion und Therapie der Osteoporose
wird Doz. Dr. Ronald Dorotka bei der
Sportérzte-Woche in Zell am See am
6. Dezember referieren.

Das né&chste Thema der ,Presse‘-
Kurzserie im Rahmen dieser Veran-
staltung: ,Herz und Sport* (27. No-
vember).

www, aerztekongress.at




