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In der Kindheit und Jugend 
wird der Grundstein für ein 
gesundes Leben gelegt. Die 
Sozialversicherung der Selb-
ständigen (SVS) nimmt hier 
eine Vorreiterrolle in der Prä-
vention ein. Am aktuellen 
Kindergesundheitstag beton-
te SVS-Obmann Peter Lehner, 
dass wirkungsvolle Vorsorge 
bereits bei den Jüngsten anset-
zen muss.
Ein zentraler Baustein ist der 
„Gesundheitscheck Junior“. 
Das standardisierte Programm 
schließt die Lücke zwischen 
dem Eltern-Kind-Pass und der 

Vorsorge für Erwachsene. Es 
richtet sich an 6- bis 17-Jähri-
ge und untersucht neben kör-
perlichen Faktoren wie BMI, 
Haltung und Organfunktio-
nen auch das Ernährungs- und 
Medienverhalten. Wie wichtig 
diese Früherkennung als zen-
trales Frühwarnsystem ist, un-
terstreicht der Kinderarzt Ru-

dolf Schmitzberger. Vor allem 
die Zunahme von Adipositas 
sei eine gesundheitliche Her-
ausforderung, da Übergewicht 
im Kindesalter das Risiko, spä-
ter chronische Erkrankungen 
wie Diabetes zu entwickeln, 
massiv erhöht.
Ergänzend dazu bietet der von 
Nikolaus Angermayr initiier-
te Kindergesundheitstag in 19 
ausgebuchten Workshops für 
600 Jugendliche praxisnahe 
Einblicke. Gabriele Jaksch vom 
Dachverband der gehobenen 
medizinisch-therapeutisch-
diagnostischen Gesundheits-
berufe Österreich betont, dass 
dies die lebenslange Gesund-
heitskompetenz nachhaltig 
stärke und den Jugendlichen 
zudem wertvolle Perspektiven 
für kün!ige Gesundheitsberu-
fe aufzeige. (PA/mak)

SVS stärkt Kinderge-
sundheit: Frühzeiti-
ge Vorsorge legt den 
Grundstein für ein 
gesundes Leben.

Übergewicht wird zusehends zum 
Problem. Foto: serezniy/panthermedia

Gesund von klein auf: 
Rechtzeitig vorsorgen

Für den STADA Health Report 
wurden Menschen in 20 Län-
dern zu Gesundheitsthemen 
befragt. Eine der Fragen lautete: 
Was würden Sie tun, wenn Sie 
Gesundheitsminister wären? 
Die Top-3-Prioritäten waren 
dabei die Reduktion von War-
tezeiten, der erweiterte Zugang 
zur Primärversorgung und die 
Verbesserung der Altenp!ege. 
Zufrieden mit dem Gesundheits-
system sind mehr als die Häl"e 
der Befragten. Zudem haben 84 
Prozent der Österreicher das Ge-
fühl, die eigene Gesundheit un-
ter Kontrolle zu haben.

Die digitale Wende
Elektronische Helfer werden von 
85 Prozent der Befragten bereits 
alltäglich genutzt: Am beliebtes-
ten sind Blutdruckmessgeräte, 
gefolgt von Gesundheitsapps 
und Fitnesstrackern wie Smart-
watches. KI hingegen wird erst 
von jedem Zweiten für gesund-

heitliche Belange eingesetzt – 
hier zeigen sich die Österreicher 
kritisch. Die Häl"e von ihnen 
würde nie einer KI-Diagnose 
mehr vertrauen als einer ärztli-
chen – im Gesamtschnitt waren 
es nur 41 Prozent. Zudem ist es 
eines der drei Länder, die Prä-
senztermine noch am stärksten 
bevorzugen. Ebenfalls glauben 
Österreicher am meisten daran, 
dass medizinische Fachkrä"e ge-
rade in der Kommunikation an 
Bedeutung dazugewinnen. (LaS)

Gesundheitsversorgung wird im-
mer digitaler. Foto: unsplash.com/NCI

Das sagen die Österreicher 
zum Thema Gesundheit

Die korrekte Au!ewahrung 
von Medikamenten ist ent-
scheidend für deren Wirksam-
keit. Oberste Priorität haben 
stets die Packungsangaben. 
Generell gilt: Die meisten Prä-
parate lagern am besten an 
einem kühlen, trockenen und 
dunklen Ort, wie dem Schlaf-
zimmer oder Abstellraum. 

Nicht in die Küche
Badezimmer und Küche sind 
wegen Feuchtigkeit und Hit-
ze ungeeignet. Zudem gehört 
nicht jedes Mittel in den Kühl-
schrank. Wenn eine Kühlung 
bei zwei bis acht Grad Celsi-
us vorgeschrieben ist (etwa 
bei Insulin), sollten Tür und 
Rückwand wegen Tempera-
turschwankungen gemieden 
werden. Unterwegs schützt 
eine Isoliertasche vor som-
merlicher Hitze im Auto, wo-
bei darauf zu achten ist, dass 
kühlp"ichtige Produkte keinen 
direkten Kontakt zu Kühlakkus 
haben. (mak)

Medikamente
richtig au!ewahren
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Muskelabbau verläu! meist 
unbemerkt. Es ist ein schlei-
chender Prozess, der zwar kei-
ne Schmerzen bereitet, aber 
unsere Gesundheit negativ 
beein"usst. Denn unsere Mus-
keln sind bei weitem nicht nur 
dazu da, schwere Arbeiten ver-
richten zu können oder gar im 
Schwimmbad gut auszusehen: 
„Mittlerweile wurde mehrfach 
nachgewiesen, dass es einen 
klaren Zusammenhang zwi-
schen Muskelmasse und dem 
allgemeinen Gesundheits-
zustand des Menschen gibt“, 
weiß Allgemeinmedizinerin 
Christine Kiesel. So spielen 
die Muskeln etwa eine zentra-
le Rolle im Zuckersto#wechsel 

sowie für die Abwehrkra! des 
Körpers – sie sind etwa essenzi-
ell, um Krankheiten wie Diabe-
tes Typ 2, Arteriosklerose oder 
Bluthochdruck vorzubeugen.

Wann beginnt der Abbau?
Bereits ab dem 30. Lebens-
jahr nimmt die Muskelmasse 
langsam ab. Ab 50 kann der 
Verlust bei rund einem Pro-
zent pro Jahr liegen. Bleibt er 
unbehandelt, sind bis zum 80. 
Lebensjahr bis zu 50 Prozent 
der ursprünglichen Muskel-
masse verloren. Auch sportlich 
aktive Menschen (etwa Läufer 
oder Radfahrer) sind hier kei-
ne Ausnahme. Das Einzige, was 

den Muskelabbau wirklich auf-
zuhalten vermag, ist gezieltes 
Kra!training (Hanteltraining, 
Kniebeugen, Schulterdrücken 
etc.) gepaart mit der entspre-
chenden Nährsto#versorgung. 

Kreatin: Energie für Muskeln
Eine zentrale Rolle spielt da-
bei Kreatin, eine körpereigene 
Substanz, die für die Energie-

versorgung der Muskelzellen 
verantwortlich ist. Nur wenn 
der Körper genug davon zur 
Verfügung hat, scha$ man 
beim Training auch die nöti-
gen Wiederholungen, um den 
Au%au der Muskulatur zu för-
dern. Problematisch, so Kiesel: 
„Mit zunehmendem Alter geht 
nicht nur die Muskelmasse zu-
rück, sondern auch die Kreatin-
Produktion sinkt. Der Muskel 
kann dann beim Training nicht 
seine volle Leistung erbrin-
gen und wächst letztlich nicht 
mehr.“ 
„In klinischen Studien zeigte 
sich bei langfristiger Kreatin-
Anwendung ein deutlicher 
Kra!zuwachs im Vergleich zur 
Placebo-Gruppe“, so die All-
gemeinmedizinerin Christine 
Kiesel.
Die Ärztin emp'ehlt daher eine 
Supplementierung von Kre-
atin: „Heute wissen wir, dass 
die tägliche Zufuhr von etwa 

drei Gramm Kreatin dieses De-
'zit ausgleichen kann und da-
bei sicher und gut verträglich 
ist. Der E#ekt kann sich sehen 
lassen: In klinischen Studien 
zeigte sich bei langfristiger 
Kreatin-Anwendung ein deut-
licher Kra!zuwachs im Ver-
gleich zur Placebo-Gruppe.“*

Magnesium zur Verwertung
Wichtig zu wissen: Damit Kre-
atin im Muskel überhaupt wir-
ken kann, braucht der Körper 
Magnesium. Dieses aktiviert 
die Enzyme, die Kreatin in den 
Muskelzellen überhaupt erst 
nutzbar machen. Eine Kombi-
nation aus Kra!training, Krea-
tin und Magnesium gilt daher 
als besonders e#ektiv, um den 
Muskelabbau zu bremsen und 
die Leistungsfähigkeit zu erhal-
ten. (red)

Muskelschwund      im Alter

Kreatin, Magnesium und Krafttrai-
ning stärkt die Muskeln. Foto: Smarterpix

Wir verlieren unsere 
Muskeln nicht nur, weil 
wir älter werden, wir 
werden auch älter, wenn 
wir Muskeln verlieren.

„In klinischen Studien 
zeigte sich bei langfris-
tiger Kreatin-Anwen-
dung ein deutlicher 
Kra!zuwachs.“
Foto: privat

CHRISTINE  KIESEL

Referenz:
* Candow DG et al. Appl Physiol Nutr Metab. 2015 
Jul;40(7):689-94

Das Gehirn steuert Gedanken, 
Gefühle und Bewegungen. Zum 
Welttag des Gehirns am 22. Juli 
rückt die World Federation of 
Neurology das Thema „Gehirn-
gesundheit: Zugang für alle“ in 
den Fokus. Weltweit leben über 
3,4 Milliarden Menschen mit 
neurologischen Erkrankungen 
wie Demenz, Schlaganfall oder 
Migräne. Ein gleichberechtigter 
Zugang zu medizinischer Ver-
sorgung ist daher entscheiden-
der denn je. Auch in Österreich 
gewinnt das Thema rasant an 
Bedeutung, vor allem durch den 
technologischen Fortschritt. 
Spitzenforschungszentren, wie 
etwa in Innsbruck und Wien, 
setzen verstärkt auf künstliche 
Intelligenz, um die Diagnostik 
von Hirntumoren oder Schlag-
anfällen zu beschleunigen. 
Doch Spitzenmedizin ist nur die 
halbe Miete. Jeder kann im All-
tag aktiv werden: Ausreichend 
Schlaf, regelmäßige Bewegung 
und mentale Fitness schützen 
die grauen Zellen. (mak)

Das Gehirn gesund 
und !t erhalten
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atin im Muskel überhaupt wir-
ken kann, braucht der Körper 
Magnesium. Dieses aktiviert 
die Enzyme, die Kreatin in den 
Muskelzellen überhaupt erst 
nutzbar machen. Eine Kombi-
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Muskelschwund      im Alter

Kreatin, Magnesium und Krafttrai-
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Sommerzeit ist Festivalzeit und 
damit Hochsaison für laute 
Musik, Menschenmengen und 
lange Tage im Freien. Was für 
viele nach Spaß klingt, bedeutet 
für die Ohren o! Dauerstress. 
Schon kurze Lärmbelastung 
kann das Gehör beeinträchti-
gen, bei wiederholter Expositi-
on steigt das Risiko, einen Tin-
nitus und bleibende Schäden zu 

entwickeln. Besonders gefähr-
lich ist es, wenn man direkt vor 
den Lautsprechern steht oder 
nach dem Konzert ein Pfeifen 
im Ohr bemerkt. Gehörschutz 
ist deshalb kein Spaßverderber, 
sondern ein einfacher Schutz 
für langfristig gutes Hören. Wer 
rechtzeitig Ohrstöpsel nutzt, 
kann Musik weiter genießen, 
nur eben sicherer. (mak)

Festivals sind nicht immer nur ein Ohrenschmaus. Das Gehör kann durch 
die laute Musik auch Schaden nehmen. Foto: Eva-Maria Leodolter

Die Ohren auf Festivals 
nicht überstrapazieren

Wenn das Thermometer steigt, 
leidet auch unsere Sehkra!. 
Hohe Temperaturen und tro-
ckene Lu! durch Klimaanlagen 
lassen den schützenden Trä-
nen"lm schneller verdunsten. 
Die Folge sind gereizte, rote 
und trockene Augen. Im Som-
mer lauern zudem vermehrt 
Keime. Das feuchtwarme Kli-
ma in Schwimmbädern ist ein 
idealer Nährboden für Bakteri-
en. Wer dann noch Kontaktlin-
sen trägt und kleine Hygiene-
fehler begeht, wie das Tragen 
der Linsen beim Schwimmen, 
riskiert schmerzha!e Augen-
entzündungen. Da Krankheits-
erreger bei Hitze leichtes Spiel 
haben, treten Infektionen jetzt 
besonders häu"g auf.
Doch das Sommerwetter birgt 
nicht nur akute Risiken. Die 
mit der Hitze einhergehende 
intensive UV-Strahlung schä-
digt das Auge nachhaltig und 
begünstigt langfristige Schä-

den wie den Grauen Star. Um 
die Augen an heißen Tagen 
e#ektiv zu entlasten, helfen 
einfache Schutzmaßnah-
men: Eine gute Sonnenbrille 
mit garantiertem UV-Schutz 
ist P$icht. Zudem sorgen Au-
gentropfen für Feuchtigkeit, 
während gründliches Hände-
waschen und der Verzicht auf 
Linsen im Pool Entzündungen 
e#ektiv vorbeugen. (mak)

Hitze und UV-Licht bedeuten Stress 
für die Augen. Foto: yarutta/panthermedia

Augen leiden unter Sonne, 
Pool und trockener Lu!


