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tipp s &termine
Risiko Krankenhaus?
Die Zahl der Toten, die ihr Leben
wegen eines Systemfehlers im
Spital eingebüßt haben, könnte
drastisch reduziert werden
Denn: Viele dieser Fehler sind
vermeidbar. Wie? Darauf soll die
Tagung,,Wie Sicherheit entsteht,,
am 25. November am Fluphafen
Wien Antwort geben. Für äe Ta-
gung, die sich einRehend mir kli-
nischem Risikomänagement be-
fasst, gibt es noch Reitplätze (g
01/406 83 40, wl.v.congress-ma_
nagement.atJ, am 27. November
wird ,,Die Presse" auf einer Ge-
sundheitsseite über das problem
Systemfehler im Iüankenhaus
ausführlich berichten.

Hilfe bei Lungenkrebs
,,Patienten helfen patienten,, _
das isr eines der HauDtziele des
,,Lungenkrebsforum Austria. . der
neuen Selbsthilfegruppe für Lun-
genk-rebs-Patjenten und Ansehö_
rige. Freilich gibt es auch Rai und
Infos von Experten. Das erste
Treffen findet am 27. November
(17.00 Uhr, Cantina e I'arte, Dr.
Karl-Lueger-Ring 14, 10I0 Wien)
statt. NäIeres: Er 0680i211 35 3goder w,nv.lungenkebsforum-
austda.at.

Legasthenie-Test
Das Institut ftir Bildungsbeglei_.
tung (IBB) bietet an zwei Taeen
im Monat die Möslichkeit, ei;en
kostenlosen und- individuellen
Legasthenie-Test durchfijl-rren zu
lassen. Nächste Termine: 24. und
25. November sowie 15. und t6-
Dezember. Ort: IBB, Burssasse
28l6A, 1070 Wien. Anmeld rün.r-
forderlich, Mag. Agnes Svk"ora,
0676/5163979, r^,M^'.bildu;ssbe-
gleitung.at.
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Trainingsplogramme für reifere semester werden in lapan von o"r n.e;;;il;ffirorttr. üjlffiffiffili

Der Knochen F'eind: Bewegungsarmut
0sTE0P0R0sE. Die beste Präuention gegen Knochenschwund: Aktiu ab Kindesbeinen.

VON CLAUDIA RICHTER

n den Japanern sollten wir
uns ein Beispiel nehmen
und nachmachen, was dort

Muskeln aufgebaur, damit die Im-
mobilitätsrate sowie die Zahl der
Stüze und Bdche und in weiterer
Folgejene der Pflegefälie sesenkt.

Pflegefälle sind- Mensöhen oft
nach - meist Osteoporose-bedine
ten - Oberschenkelha_tsbriichei
Die Kosten allein der medizini-
schen Versorgung (Operation und
Spitalsaufenthalti einer Hijftfrak-
tur betragen zul Zeit 12.500 €. Die
Betreuungs- und Rehabilitations_
kosten werden nochmals um bis
zu dreimal höher geschätzt. Die
Kosten ftir den Fall, äass so ein pa-
tient zum Pflegefall wird, sind da
noch sar nicht i n lzl,:.1i a.rr

werden, weiß leder, der schon ein
mal ein Gipsbein harte. ,,Bereits
nach sechs Wochen hat die Mus-
kulatur ordentlich absenommen
und verzögen njmmt äann auch
die k?rochenmasse ab."

Sport bereits in iungen Jalren
ist also ein probates Mittel gegen

dadurch sogar wieder erhöht. AI-
lerdings, schränkt Dorotka ein.
wenn jemand iahrelanq keinen
Sport betrieben hat und sich dann
auf Fitness-Geräte stüzt, könnte
das Probleme bringen: Falsche Be-
wegungen, unnötige Uberbelas_
tungen schaden Knochen und
Muskeln unter Umständen mehr
als sje nützen, und bei vorgeschä-
digten Menschen kann fälsches
Training ein bestehendes Leiden
verschlimmern.,,Solche personen
müssten in einem Fitness-Center
von kompetenten Fachleuten be-
tueut werden, das ist ein großes

vor vier lahren begann: Da haben
sechs Kljniken ein Therapiepro_
gramm an Trainiogsgeräten fiii äl_
tere Patienten in Hinsicht auf Ver_
meidung von Osteoporose und
Immobilität eingefühi. Heute eibr
es 1600 solcher Zentren, in deien
reifere Frauen und Männer erfols-
reich trainieren. Und: Diese fiür
Senioren maßgeschneiderten Fit-
ness-Progtamme werden von der
Regierung finanziell großzüeiest



inkürze
Nüsse gegen Gcfällschiitlen
Einer spanischen Strrdic zufolgc
können Walrrüsse bis zu einem
gewissen Grad der Arterioskle-
rose vorbeugen, berichtet die os-
terreicllische Ärztezeitung. Die
Nüsse schützen nämlich vor Ge-
ftißschäden. die durch fettreiche
Mahlzeiten verursacht werden -
dcr Schutzeffekt ist sogar besser
als jener von OJivenö1.

,,Meist zitierte Köpfe"
Jahrelang urar kein österreicher
dabei. Nun kam mit Univ. Prof.
Dr. Erich Minar von der Abtei-
lung frir Angiologie der medizini-
schen Universität Wien wieder
einer auf die begehtte Liste der
,,meist zitierten Köpfe" auf dem
Gebiet der HeIz- und Gefäßfor-
schung. Die Auszcichnung im re-
nommierten,,Laborjournal" un
terstreicht die 'Ihtsache, dass Mi
nar die Angiologie am AKH Wien
zu einer führenden gefäßmedizi-
nischen Abteilung im deutsch,
sprachigen Raum aufgcbaut hat.

Kochendes Wasser lür Tees
Kräutertees sollen stets mit ko-
chendem Wasser aufgegossen
werden - dadurch werden Krank,
heitskeime abgetötet, die in losen
Teemischungen, aber auch in
-beuteln enthalten sein können.

WWW zahnarztangst.at
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ness-Programme werden von der
Regierung finanziell großzügigst
lrntcr-stiilzt.

Erspart viel Geld

,,Weil man in Iapan erkannt hat,
wie viel Geld man sich mit der ln-
vestition in Trainingsprogramme
'ersparen kann", erwä]rnt der
Sport-Orthopäde Doz. Dr. Ronald
Dorotka, Leiter der I(norpelambu,
lanz am AKH Wien. der hei der
Sportäzte-Woche in Zell am See
über Osteoporose und Bewegung
referieren wird. ,,Eine llrspamis
bringen diese Programne vor al-
lem bei Krankenhausaufenthalten
und in der Pflege."

Denn: Durch das regelmäßige
Training werden Knochen und

Knocher scheinen fest und unveränderlich zu sein,
doch sie verhalten sich wie [,4uskeln - durch richtiges
Training werden sje stärker.

Xnochentniningi bei diesen Übungen vagen
die Füße das Gewicht des Körpers entgegen der
Kraft der Erdanziehung:

Tennls, Schlägeßportarten

tient zum Pflegefall wird, sind da
noch gar nicht inkludiertl

lvlacht Menschen immobil
ln Österreich gibt es 14.()00 Ober,
schenkelhals-Bdche jährlich, eu-
ropaweit sind es 414.000. Experten
beftirchten eine Verdoppelung
dieser Zahlen in den nächsten
lahrzehnten - auf Grund steigen-
der Lebenserwartung und immer
geringeren Bewegungsausmaßes.

Bewegungsmangel aber ist ein
Feiird gesunder Knochen und
Muskeln und macht Menschen ä
la longue schrvach und immobil.
,,Altersschwäche ist in der Realität
oft nur eine Folge von Muskel-
schwäche, also ein Kraftproblem."
Und wie schnell Muskeln matt

,;r
Füßbrll,
Brsobdl,
Baslß6all

Knochenschwund im fortgeschdt-
renen AIter. Dorotka: ..Da gibt e:
einige interessante Daten. Eine
finnische Untersuchung an jun-
gen Top'Tennisspielerinnen hat
herausgeftlnden, dass die Kno-
chenmasse im Spielarm um 20
Prozent höher ist als im anderen,
del Knochen im belastetenArm ist
auch länger." Und bei Tänzem ist
die Knochenrinde in den Fußge-
lenken verdickt.

Je früher, desto besser
Die beste PräveDtion gegen Osteo-
porose beginnt im Kindesalter -
nit kalziumreicher Emährung
und ausreichender Bewegung. Je
friiher mit regelmäßiger körperli-

.cher Altivität beziehungsrveise ge-
zieltem Training angefangen wird,
umso größer sind die positiven Ef-
fekte auf die ,,peak bone mass",
also die höchste Knochendichte,
die man zwischen den 16. und lB.
Lebensjail erreicht. Durch ausrei-
chende Bewegung wtd auch der
physiologische Knochendichte-
Abbau verzögert und im fortge-
schrittenen Alter das Sturzrisfuo
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 späteres Osteo
porose-Risiko schon gesenkt.

Es ist nie zu spät
Aber: Es ist nie zu spät, aktiv zu
werden! Auch bei Patienten mit
manifester Osteoporose bringt
körperlicl.res Training Positives:
Schwimmen, Rad fahren, Langlau-
fen, Nordic Walking sind gut,
Krafttraining ist wahrscheinlich
noch ein bisschen besser. Zahlrei
che Studien belegen: Krafttraining
lässt die KDochendichte weniger
al.rlz alan,nrrn-r r^il'^.'i"^ '^,i.,1 -i^

treut werden, das
Prohlem."

ist ein großes

Richtung Zwei-Klassen-Medizin
Eine Gruppe von Präventiv,Medi-
zinern sei derzeit dabei. eine me-
dizinische Fitness-Therapie auf-
zubauen, bei der Patienten ärzt-
lich betreut werden. ,,Und zwar
nicht nur Osteoporose-Patienten,
sondern auch solche mit Wirbel-
säulen-Erkankungen, nach or-
thopädischen Operationen oder
Diabetiker, denn Krafttraining
kann auch den Blutzuckerspiegel
senken."

Die negative Seite an dieser po-
sitiven Idee: Betroffene müssen
dieses Training selbst zahlen, und
das ist alles andere als billig. Es
können sich also nichr alle diesps
Programm leisten, womit wieder
ein Schdtt mehr in Richtung Zwei-
Klassen-Medizin gesetzt wird. !
,Aber es ist dennoch ein Weg in
die richtige Richtung", mejnt bo-
rotka. Er habc ja versucht, diese
medizinische Trainings-Schiene in
kleinere Fitness-Studios zu legen,
,,damit hätte man auch billiger
sein können, aber die Zentren ha-
ben keinerlei Interesse gezeigt".

BESONDERS SCHLIMM

,,osteopor0se slellt heute eines der
schImmsten chronischen Krank
heitsbilder in Europa dar", betont
Gesundheitsministerin Märia Raüch
KalJat, Elne von drei Frauen und
einer von fünf l\4ännern erleiden im
Laufe ihres Lebens zumindest einen
osteoporotischen Bruch.

Über den Stellenwert des Sports
und der Sp0rtmedizin in der Präven,
tion und Therapie der osteoporose
wird Doz. Dr. Ronald Dor0tka bei der
Sportäzte-Woche ln Zell am See am
6. Dezember referieren.

Däs nächste Thema der,,Presse"-
Kunserie im Rahmen dieser Veran-
staltung: ,,Herz und Sport" (27. No
vember).

Skl fahrcn, Schllttschuh
lrden, Xante, Bowllng

Schwere Gartoraöeh
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Empfohlenes Ziel: 30 l\4inuten,
vier- bis fülfmal pro Woche

Wbzu die Knochen stä*en?
Die Übungen beugen einer späteren
osteoporose-Erkrankung vor.

Dabeiwerden Knochen dünner und
brechen leicht.

Schwimmen uld Rad lahren
stärkt dle Xnochen nicht

W{lklng,
JoggGn, l4hndern

Qu€lle: KRT/Buils


