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Univ.-Doz. Dr. Markus
Sagmeister

Facharztpraxis fur Innere Medizin
Ausbildung: Facharztausbildung
in Innerer Medizin am Kantonsspi-
tal St. Gallen, am Universitatsspital .
Zirich und am New England

Medical Center in Boston.

* Generell wird eine Ernahrung mit reichlich Obst und
Gemuse empfohlen. Fettes Fleisch, Wurstprodukte und
vermehrter Alkoholkonsum sollten gemieden werden.

* Korperliche Aktivitat scheint ebenfalls eine schitzende
Wirkung zu haben.

* Ab dem 40. Lebensjahr sollte zudem einmal jahrlich der
Stuhl mittels Testbriefchen auf Blut untersucht werden.

* Ab dem 50. Lebensjahr sollte ein Vorsorgeprogramm
mit regelmaBigen Darmspiegelungen begonnen werden.
Die Zeitabstande sind noch Gegenstand wissenschaft-
licher und politischer Diskussionen. Osterreichische
Organisationen empfehlen einen Zeitraum von finf bis
sieben Jahren — andere Lander schlagen Zeitabstande von
zehn Jahren vor.

* Menschen mit erhéhtem Risiko benotigen eine frihzei-
tigere und intensivere Vorsorge.

BLIGKPUNKT
® Farbenblind. Menschen mit Farbfehlsich-
tigkeit konnen mit einer neuartigen Korrektur-
brille Farben problemlos unterscheiden. In ei-
ner Studie ermdglichte es die Sehhilfe allen 40
Teilnehmern, die gangigen und fur Polizisten,
Busfahrer oder Piloten obligatorischen Farb-
tests erstmals zu bestehen. Bis zur Serienreife
ist es allerdings noch ein weiter Weg.

Die VN prasentiert
Kneipp-Gesundheitsbibliothek

Band 10 ,Richtig entspannen“
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Richtig entspannen ist ein wichtiges Kapitel unserer Zeit.

Im zehnten Band der Kneipp-Gesundheitshibliothek werden
die besten Methoden einfach beschrieben, wie Sie mit ganz
gezielt Hilfe die Stress-Problematik in den Griff bekommen
kdnnen. , Stress ist ein Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, allen voran fiir den Schlaganfall” so Prim. Univ.-Doz.
Dr. Udo Zifko, ,,dem Stress-Abbau kommt daher eine entschei-
dende Rolle bei der Vermeidung schwerer gesundheitlicher
Probleme zu.” VN-Leser kdnnen diesen und 11 weitere Bande
zum exklusiven Preis von 59,40 € (statt 73,80 €) bestellen.

Bestell-Hotline: 0810 810 345 88 oder
unter www.kneipp-gesundheitsbibliothek.at

Vorsorge gegen Darmkrebs

M ,VN“-Serie mit Dr.
Sagmeister Uber Mal3-
nahmen gegen Krank-
heiten.

Schwarzach (VN) Der
DarmKkrebs ist nach dem Lun-
genkrebs die héaufigste To-
desursache bei Krebserkran-
kungen. Mit zunehmendem
Lebensalter steigt auch das
Risiko, vor allem ab dem 50.
Lebensjahr. Der DarmkKkrebs
eignet sich aber auch gut fiir
Vorsorgeuntersuchungen,
da er zu uber 90 Prozent aus
Vorstufen, den so genannten
Darmpolypen, entsteht und
die Entwicklungszeit des Po-
lypen zu einem Darmkrebs
mit tiber 10 Jahren sehr lang-
sam verlauft. Polypen kénnen
frithzeitig ohne operativen

Eingriff mittels einer Darm-
spiegelung entdeckt und ab-
getragen und die Entstehung
des Krebses damit wirksam
verhindert werden.

Arztliches Gesprich

Wichtig fiir die Planung der
Vorsorgeuntersuchung ist das
arztliche Gesprich. Der Arzt
stellt dabei das Risiko an ei-
nem Darmkrebs zu erkranken
fest. Einerseits gibt es fiir eine
bereits bestehende Erkran-
kung typische Symptome wie
Anderung der Stuhlgewohn-
heiten, Bauchschmerzen oder
Blut im Stuhl. Andererseits
sind es verschiedene Vor-
erkrankungen (entziindliche
Darmerkrankungen), die das
Risiko fiir einen Darmkrebs
erhohen. Polypen und der
Darmkrebs haben die Eigen-

Bewegung halt
das Gehirn fit

M Die Leistungsfahig-
keit der grauen Zellen
wird durch Sport und
Spazieren erhoht.

Schwarzach (VN) Kor-
perliche Aktivitat tragt zur
Erhaltung der geistigen Fa-
higkeiten im Alter bei. Je 1l4n-
ger und intensiver sich Men-
schen bewegen, desto grofier
sind nach einer europiischen
Langzeitstudie die positiven
Auswirkungen auf das Ge-
hirn. Die Wissenschafter aus
den Niederlanden, Italien und
Finnland hatten die Daten von
295 Minnern ausgewertet, die

Spazieren oder im Garten arbei-

ten - Bewegung tut gut. (stiplo)

zwischen 1900 und 1920 gebo-
ren wurden. Sie zeichneten
die Dauer und Intensitat ver-
schiedener Aktivititen wie
etwa Spazierengehen, Fahr-
radfahren, Sport oder Gar-
tenarbeit auf und testeten die
kognitiven Fahigkeiten der
einzelnen Teilnehmer.

Die Maéanner, die wihrend
der zehn Jahre ihre Aktivita-
ten um eine Stunde oder mehr
reduzierten, hatten eine um
das 2,6-fache groflere Abnah-
me der Gehirnleistung als die-
jenigen, die ihr Pensum beibe-
hielten. Bei den Méannern, die
ihre Aktivititen nicht dros-
selten, stellten die Forscher
dagegen keine nachlassenden
geistigen Fahigkeiten fest.

Blutfluss verbessert

,Unsere Studie legt nahe,
dass korperliche Aktivitat im
hohen Alter das Gehirn fit
halten konnte“, so die nieder-
landische Untersuchungslei-
terin Boukje van Gelder. Sie
vermutet, dass Bewegung den
Blutfluss zum Gehirn verbes-
sert und dadurch das Demenz-
und das Schlaganfall-Risiko
senkt. Zudem stimuliert die
AKktivitat moglicherweise das
Nervenwachstum in der Ge-
hirnregion des Hippocampus,
die wesentlich am Gedéachtnis
beteiligt ist.

schaft, geringgradig zu bluten
—Patienten mit dem Nachweis
von Blut im Stuhltest wer-
den einer Darmspiegelung
zugefiihrt. GroBe Studien be-
legen, dass durch Stuhltests
die Sterblichkeit um ca. 33
Prozent verringert werden
konnte. Nachteil ist die gerin-
ge Empfindlichkeit (10 bis 15
Prozent) fiir die Entdeckung
der Polypen, da diese nur sel-
ten bluten. Es besteht somit
die Gefahr, dass sich Arzt und
Patient in falscher Sicherheit
wiegen.

Darmspiegelung

Das beste Verfahren, Po-
lypen und den Darmkrebs
frithzeitig zu erkennen und zu
behandeln,istdieDarmspiege-
lung. Dabei wird der gesamte
Dickdarm mit einem diinnen,

schlauchartigen Instrument
untersucht und Krebsvorsta-
dien wie Dickdarmpolypen
konnen abgetragen werden.
Die regelméaflige Teilnahme
an Vorsorgeuntersuchung
mittels Darmspiegelungen
konnte das Risiko um 70 bis 90
Prozent senken.

Die Rontgenuntersuchung
des Dickdarmes (Kontrastmit-
teleinlauf) zeigt schlechtere
Ergebnisse als die Dickdarm-
spiegelung und sollte nur in
Ausnahmefillen angewendet
werden. Neuere Methoden
wie die ,,virtuelle Dickdarm-
spiegelung® mittels Compu-
tertomographie oder Kern-
spintomographie haben den
Nachteil, dass nicht gleichzei-
tig eine Behandlung der Po-
lypen vorgenommen werden
kann.

Ungewohnliche Aufwarmiibungen

Der Sinn von Aufwéarmuibungen besteht darin, die Durchblutung der Muskeln
zu steigern und sie leicht zu dehnen. Hier einige Ubungen:
FUGen mit kleinen

Schritten so weit wie
gerade

‘ maglich zu Ihren Handen.
halten

3 Laufen Sie mit den Handen wieder nacl .
vorn. Wiederholen Sie, bis Sie 10 m
zuriickgelegt haben.
!

Langer Ausfallschritt _~_

Hifte und Bauch
oben halten
Auf allen Vieren

Beine durch-

strecke] Beginnen Sie wie bei

Liegestiitz, aber laufen Sie
mit den Handen nach vorn.

Laufen Sie nun mit den

Beine

Machen Sie einen langen Ausfallschritt;
stiitzen Sie zum Gleichgewicht die gegen-

Uberliegende Hand neben den Ful. Machen Sie mit dem

hinteren Fuf3 einen
langen Schritt nach
vorn; mit der anderen
Seite wiederholen.

Beriihren Sie mit dem anderen Ellbogen
den vorderen FuR.

Knie Gber
dem Boden
halten
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UNIQA | VitalClub

... im exklusiven ****Hotel Post in Bezau!
Schreiben Sie einfach ein E-Mail an
martina.froeis@medienhaus.at

Einsendeschluss: 19. Mai 2005. Die Gewinner werden
schriftlich verstandigt! Der Rechtsweg ist ausge-
schlossen.

PROMOTION

UNIQA VitalWeekend zu gewinnen

,, Fit am Rad*“

Vom 27. bis 29. Mai findet ein
UNIQA VitalWeekend mit dem
Schwerpunkt Mountainbiken
und Radwandern im Hotel Post
in Bezau statt. Das Wochenen-
de soll Tipps und Informatio-
nen liefern, die zu einem gesiin-
deren Lebensstil und mehr
Wohlbefinden fithren!

Tipps internationaler Experten

Sie haben die Moglichkeit,
ein paar Tage lang mit gleich
Gesinnten in gediegener At-
mosphére Energie und Fitness
zu tanken sowie von internatio-
nalen Experten in wichtige
Wellness- und Gesundheitsthe-
men eingefihrt zu werden.
Ebenso erhalten Sie Tipps fiir
einen gesiinderen Lebensstil,
was nicht nur gleich in die Pra-
xis umgesetzt wird, sondern
auch fir zu Hause mitgenom-
men werden kann. Dafiir stehen
die UNIQA VitalWeekends. Die
Seminare finden in ausgesuch-
ten Vier-Stern-Hotels in Oster-
reich statt und beinhalten Voll-

pension. Experten und UNIQA
VitalCoaches fithren Sie durchs
Programm, informieren und ge-
ben wertvolle Impulse rund um
die Themen Fitness, Wellness
und Wohlbefinden.

Seminarziel und Referent

Beim Seminar erlernen die
Teilnehmer, das Rad als Fit-
nessgeridt optimal zu verwen-
den. Dr. Werner Schwarz,
Sportwissenschaftler, ehemali-
ger Spitzenlanglaufer und
Trainer des oOsterreichischen
Langlauf- und Mountainbike-
Nationalteams sowie Trainer
fir Triathlon und Mountainbi-
ke, wird die Teilnehmer opti-
mal betreuen. Als sportwissen-
schaftlicher Koordinator der
Sportuniversitdt Wien versucht
er, Erkenntnisse aus dem Lei-
stungssport auch fiir den Hob-
bysportler anwendbar zu ma-
chen.

Weitere Infos unter der kostenlosen Tele-
fonnummer 0800 2049999 oder unter
www.vitalweekend.at

— der richtige Dreh fiir Vitalitidt und Fitness

PROGRAMMABLAUF

1. Tag: Beginn 16 Uhr, Praxisworkshop: Das Rad als Fitnessgerat —

Schalten/Bremsen und Sicherheitstipps. Vortrag: Fitness durch

richtiges Training

Praxis: Fahrtechnik in sehr leichtem Gelédnde, Mountainbiketour

in leichtem & mittlerem Gelande fur Beginner & Fortgeschrittene,

anschl. Regeneration und Rekreation unter fachmannischer

Anleitung

: Ende 14 Uhr, Erweiterung des Fahrtechnikrepertoires in an-
spruchsvollem Gelande (Gruppenteilung) und Abschlusstour.

2. Tag:



