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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.

Die Einstiegshilfe fiir
alle Abnehmwilligen

Schwarzach (VN) Nicht nur aus kosmeti-
schen, auch aus gesundheitlichen Griinden
steht eine Gewichtsreduktion bei vielen ganz
oben auf der Wunschliste. So willig der Geist
auch sein mag, so schwach ist oft das Fleisch.
Wer abnehmen méchte, tappt nur zu oft in die
Diét-Falle. Crash-Didten und kurzfristige Er-
niahrungsumstellungen fithren zum gefiirch-
teten Jojo-Effekt: Wer miihsam ein paar Kilo
herunterhungert, lauft Gefahr, bald dasselbe
Gewicht wie zuvor zu haben — und zumeist
gleich noch ein paar Kilogramm zusitzlich
an Bauch und Hiiften.

Nur langfristige Umstellung hilft

,,Das einzige, was wirklich und vor allem
auf Dauer hilft, ist eine langfristige Umstel-
lung von Erndhrung und Lebensstil®, weil3
Erndhrungsexperte Univ.-Prof. Dr. Bernhard
Ludvik vom AKH Wien aus langjiahriger
Praxis und unzéhligen wissenschaftlichen
Untersuchun-
gen. Wer effek-
tiv abnehmen
und seine Ess-
gewohnheiten
genauer unter
die Lupe neh-
men  mochte,
kann sich nun
den , Weniger
Gewicht - Mehr
Leben“-Gut-
schein in der
Apotheke ho-
len.

Via  Gratis-
Hotline er-
stellen Ernih-
rungs-Coaches
in einem ca. 20-
miniitigen Ge-
sprach ein per-
sonliches Er-
niahrungsprofil, nehmen eine Esstypbe-
stimmung vor und geben individuell mas-
geschneiderte Empfehlungen zur Ernéh-
rungs- und Lebensstil-Anderung: Der oder
die Abnehmwillige erfahrt auf diese Weise,
welcher Esstyp er bzw. sie is(s)t, in der Folge
erhalt man gezielte Ratschlige zur Verbesse-
rung der individuellen Erndhrungsgewohn-
heiten. Dieses Service steht ab sofort kosten-
los zur Verfiigung.

Richtig abnehmen mit fach-
kundiger Anleitung. (bb)

Weitere Informationen im Internet unter: www.x-aktiv.net,
www.xenicare.at, www.roche.at.

Tl‘inkwassel’ ist fiir Kleinkinder der

beste Durstloscher. Wenn die Kleinen nach
der Stillzeit ganz selbstverstidndlich das
uberall verfiighare Getrank kennen lernen,
nehmen sie es in aller Regel auch an. Zucker-
haltige Durstloscher iiben natiirlich einen
weitaus hoheren Reiz aus — Eltern sollten sie
laut Experten aber liberaus sparsam anbie-
ten: Reine Fruchtsifte sind fiir Kinder am ge-
stindesten, wenn sie mit drei Viertel Wasser
verdiinnt werden. (Foto: VN/Shourot)

VORARLBERGER M NACHRICHTEN

M VN-Serie mit Prof.
Dr. Alfred Witzmann
von der Neurologie des
LKH Feldkirch.

Schwarzach (VN) Eine
Virushepatitis (Leberentziin-
dung durch Viren) fiihrt zu
einer Entziindung und Schaé-
digung der Leber. Die Symp-
tome bestehen in Miidigkeit,
Leistungsschwiche, Ubelkeit,
Fieber, Schmerzen im rechten
Oberbauch und gelb werden
der Haut (Gelbsucht). Nach
einer Krankheitsdauer von
mehreren Wochen (akute He-
patitis) kommt es hiufig zur
Abheilung. Bei einem Teil
der Erkrankungen tritt keine
Heilung ein - sie besteht liber
viele Jahre. Diese chronische
Hepatitis verlauft fiir den Pa-
tienten oft unbemerkt, kann
aber zu einer schweren Leber-
schiadigung (Leberzirrhose,
Leberkrebs) fithren und ist
der hiufigste Grund fiir eine
Lebertransplantation. Es sind
sechs verschiedene leberscha-
digende Viren (A, B,C,D, E, G)
mit unterschiedlichen Uber-
tragungswegen und Verliu-
fen bekannt.

Sechs Viren bekannt

Die Kenntnis der Virus-
hepatitis ist wichtig, da die
Infektion vermieden werden
kann (primire Préivention)
und chronische Verlaufsfor-
men bei rechtzeitiger The-
rapie erfolgreich behandelt
werden konnen (sekundére
Priavention). In Osterreich
sind die Hepatitis A, B und C
von hoherer Relevanz.
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Gegen Hepatitis A und B sind
Impfungen méglich. (AP)

Baywatch-Nixe Pamela Anderson ist ein prominenter Hepatitis-C-
Patient - sie hat sich beim Tatowieren infiziert. (AP)

® Hepatitis A: Die Ubertra-
gung der im Stuhl ausgeschie-
denen Viren geschieht tiiber
den Mund, durch die Hande
oder iiber verunreinigtes Was-
ser und Speisen. In der Regel
sind Urlaubsriickkehrer aus
Liandern mit mangelhaften
hygienischen Verhiltnissen
betroffen. In der Kindheit
verlduft die Erkrankung oft
unbemerkt, im Erwachsenen-
alter sind symptomatische
Verldufe haufiger. Die Hepati-
tis A wird niemals chronisch
und heilt immer ab. Nach der
Infektion besteht eine lebens-
lange Immunitit. Die Infek-

MafBnahmen (Hindewaschen,
Kochen von Wasser und Spei-
sen) weitgehend vermieden
werden. Vor eine Reise in Lin-
der mit hoher Durchseuchung
ist eine Impfung moglich und
dringend zu empfehlen. Perso-
nen mit einer bereits bekann-
ten Lebererkrankung sollten
gegen Hepatitis A geimpft
werden, da bei diesen Patien-
ten schwere Verlaufe der He-
patitis A mit Leberversagen
auftreten.

® Hepatitis B: Die Hepatitis
B wir durch Einbringung der
Viren in den Blutkreislauf
(verunreinigte Spritzen bei

| Achtung, Lebererkrankungen

Geschlechtsverkehr mit ei-
nem infizierten Partner oder
wéahrend der Entbindung von
der infizierten Mutter auf den
Saugling iibertragen. In Os-
terreich ist die Erkrankung
selten, in Teilen von Asien
und Afrika besteht jedoch eine
erhohte Ansteckungsgefahr.

Haufig schwere Verliaufe

Bei der Hepatitis-B-Infek-
tion sind schwerere Verldufe
haufig, es kann ein akutes
Leberversagen auftreten. Die
Hepatitis B kann durch eine
Impfung wirkungsvoll verhin-
dert werden. Nach den Emp-
fehlungen des Osterreichi-
schen Sanititsrates werden
alle Jugendlichen ab dem 13.
Lebensjahr geimpft. Das Ver-
wenden von Kondomen beim
Geschlechtsverkehr kann eine
Ansteckung verhindern.

® Hepatitis C: Die Hepatitis
C wird ebenfalls vornehmlich
durch Einbringen der Viren in
den Blutkreislauf iibertragen.
Vor der systematischen Tes-
tung der Blutprodukte nach
Hepatitis C ab 1990 war eine
Infektion durch Bluttransfu-
sionen héaufig. Die Infektion
durch Geschlechtsverkehr ist
selten - generell verlauft sie
haufig vom Patienten unbe-
merkt. In den meisten Fallen
entwickelt sich eine chroni-
sche Verlaufsform mit der
Gefahr der fortschreitenden
Leberschadigung.

Infizierte Blutprodukte

Zahlreiche Patienten mit
Hepatitis C haben sich mit
Blutprodukten (vor 1990) oder
Drogen in ihrer Jugend infi-
ziert und wissen nicht von
ihrer Erkrankung. Alle Per-
sonen, die vor 1990 Blutpro-
dukte erhalten haben oder in-
travendos Drogen konsumiert
haben, sollten daher gezielt
auf eine Hepatitis-C-Infektion
untersucht werden. Falls die-
se kurz nach der Ansteckung
festgestellt und behandelt
wird, ist eine beinahe hundert-
prozentige Heilung moglich.
Eine Impfung gegen Hepatitis

tion kann durch hygienische Drogenmissbrauch), durch C gibt es allerdings nicht.
Virushepatitis -
Virusart Verlaufsform Ubertragungsweg Impfung
Hepatitis A akut Hande / Nahrung ja
Hepatitis B akut und chronisch Blutkontakt / Geschlechtsverkehr ja
Hepatitis C akut (selten) und chronisch Blutkontakt / Geschlechtsverkehr nein

Neue Methode
gegen Trauer

M Ein neues Verfahren
hilft, den Verlust von
nahen Angehdrigen zu
bewaltigen.

Schwarzach (VN) Ein neu-
es Verfahren hilft bei Trauer
iiber den Verlust eines nahen
Angehorigen besser als eine
konventionelle Therapie ge-
gen Depressionen. In einer
US-Studie an Patienten, die
an der so genannten kompli-
zierten Trauer litten, spra-
chen 51 Prozent auf die neue
Behandlung an, wihrend die
so genannte interpersonale
Psychotherapie (IPT) nur bei
28 Prozent Erfolg hatte.

Komplizierte Trauer

Schiatzungen zufolge lei-
den zehn bis 20 Prozent der
Menschen, die eine nahe ste-
hende Person verlieren, an
komplizierter Trauer. Diese
dauert laut Definition langer
als sechs Monate, ist verbun-
den mit Wut und Bitterkeit
iiber den Tod, wiederkehren-
den Ausbriichen schmerzli-

cher Gefiihle mit intensivem
Verlangen nach der Person
und Zweifeln in Hinblick auf
den Tod selbst.

Trauma thematisieren

Da eine gewohnliche Psy-
chotherapie diesen Menschen
oft nicht hilft, entwickelten
US-Mediziner die neue Metho-
de. Bei der Complicated Grief
Therapy (CGT) wird das er-
littene Trauma thematisiert,
indem der Patient iiber den
Sterbeprozess spricht und in
Ubungen mit Situationen kon-
frontiert wird, die er zuvor
vermieden hatte. Die Tonauf-
nahmen der Sitzungen hort
sich der Patient zuhause an.

Um den Verlust zu verkraf-
ten, sollen bestimmte Verfah-
ren die Verbindung zwischen
dem Trauernden und der ver-
schiedenen Person starken:
Hierzu zahlt etwa, sich Ge-
spriache mit dem Toten vorzu-
stellen, wobei der Trauernde
auch die Rolle des Verstorbe-
nen einnimmt. Erste Versu-
che mit der Therapie verliefen
aulerst vielversprechend.

Haufige Knochelverletzungen

Beim Sport werden die Knéchel stark belastet. Diese beiden Verletzungen
treten hdufig an den schwdchsten Stellen auf:

Verstauchung

Zerrung

Band
(verbindet die Knochen)

Muskel oder Sehne (verbin-
det Muskel und Knochen)

Geschieht hdufig
beim Abrollen

L
Meist durch Q—|
Krafteinwirkung, ‘
Uberdehnung oder

E Verdrehen oder Umknicken

Uberbeanspruchung ‘ﬁ'|

vorderes Sprungbein-
Wadenbein-Band (am
haufigsten)

Fersenbein-Wadenbein-Band

Welche W Schmerzen M Schwellung
Symptome M Bewegungseinschrankung, Humpeln
treten auf? W Wirmegefiihl, Bluterguss, Rotung

Bei Verstauchungen und Zerrungen

Was hilft B Druckverband mit elastischen Binden
schnell? ® FuR hochlegen M Kiihlen
Bl Knochel ruhig stellen

Hdilt der Schmerz an, suchen Sie
unbedingt einen Arzt auf.
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