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Fit durch die
reifen Jahre

Gesund Alterwerden gelingt leichter mit starker Mus-
kulatur und guter Ausdauer. Deshalb sollte jeder
jenseits der Flinfzig Sport betreiben.

Sie wollen lange gesund, mobil
und im Alltag unabhéangig blei-
ben? Daflr mussen Sie nicht viel
Sport betreiben, aber Sie sollten
regelméBig etwas tun. Starten
Sie jetzt, denn es ist nie zu spét,
den eigenen Lebensstil auf sei-
ne ,Alterstauglichkeit” zu Uberpru-
fenundzuéandern. Kérperliche Ak-
tivitét tut in jedem Alter gut. Mus-
keln, Sehnen, Gelenke und Kno-
chen sind zwar mit 50 plus nicht
mehr sobelastbar wie friher, doch
trainierbar bleiben wir bis ins hohe
Alter. Die Strukturen des Gewebes
und die Funktion der Organe kon-
nen sich immer an Trainingsrei-
zeanpassen.MachenSiesichdie-
se Tatsache zunutze und verzich-

tenSieauchinreiferendahrennicht
auf lhre tagliche Bewegungsein-
heit—allerdings miteinem passen-
den Trainingsplan. @ Bewusster
leben: Die Basis fur Gesundheit
undWohlbefindenisteingesunder
und aktiver Lebensstil. Nutzen Sie
jede Chance, mehr Bewegung
in den Alltag zu bringen. Neh-
men Sie die Treppe statt des Lifts,
gehen Sie zu FuB statt mit dem Au-
to zu fahren und sehen Sie in
der Gartenarbeit ein kostenloses
Ganzkérpertraining. Daeingesun-
der Kérper nach einem gesunden
Geist verlangt, braucht auch das
Gehirn seintagliches Training. Le-
sen Sie Zeitung, héren Sie sich an,
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Treten Sie in die Pedale und radeln Sie fit durch die reifen Jahre

was der Rundfunk zu bieten hat,
argern Sie sich Uber Politik oder
Presse. Kurzum: Nehmen Sie mit
allen Sinnen regen Anteil am Le-
ben. ® RegelmaBige Aktivitat: Er-
laubtist, was SpaB macht. Vermei-
den Sie aber Sportarten mit hoher
Herzfrequenz und hohen StoBbe-
lastungen an den Gelenken. Emp-
fehlenswert sind alle Formen von
Ausdauersport (Radfahren,
Schwimmen, Nordic  Walking,
Schneeschuhwandern, Langlau-
fen). Wichtig ist eine gewisse Re-
gelmaBigkeit. @ Nach den Regeln
der Kunst: Wer beim sportlichen
Hie-und-Da auf den Geschmack
gekommen ist und die dabei ge-
wonnene Kondition weiter verbes-
sern mdchte, kann einige Male
im Jahr Phasen systematischen
Kraft- und Ausdauertrainings ab-
solvieren —mit dem Ziel, nicht den

Olympiasieg zu erringen, sondern
die eigene Aktivitét, Vitalitdt und
Mobilitdt zu verbessern. Natur-
lichkénnen Sie Kraft-und Ausdau-
er-Phasenauch abwechselnd ein-
planen. Sie gehen dabei vor wie
ein Spitzensportler. Unterteilen Sie
das Jahr in Phasen mit unter-
schiedlicher sportlicher Intensitat.
Sosollten Trainingszeiten mitmaB-
voller Bewegung und unterhaltsa-
mer sportlicher Aktivitat (,Bewe-
gungsplan”) sich mit sechswochi-
gen Trainingsblécken abwech-
seln, die anstrengender und for-
dernder sind und gezielten Vorga-
ben folgen (,Wochentrainings-
plan”). Diese sechswdchigen
Intensivtrainings koénnen durch-
aus mehrere Male im Jahr absol-
viert werden. Geben Sie sich da-
zwischenallerdingsunbedingtge-
ntigend Zeit fur Regeneration und
Bewegung ,ohne Plan”.

Sport trotz oder wegen Arthrose?

Auch wer bereits eine leichte Arthrose hat, kann durch
Sportdas Fortschreiten der Erkrankung verlangsamen.
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Wassergymnastik ist fiir Arthrosepatienten héchst wirkungsvoll
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Wird eine Arthrose festgestellt,
so wird dem Patienten allzu oft ein
Sportverbot erteilt. Dies ist nach
heutigenErkenntnissennichtmehr
nachvolliziehbar. Gerade bei arth-
rotischen Gelenken sind musku-
lare Stabilitat und gute koordinati-
ve Fahigkeiten, die durch regel-
maBiges Training erworben wer-
den kénnen, entscheidend. Des
weiteren besitzt der Knorpel keine
Blutversorgung und ist auf die Er-
nahrung Uber die Gelenkflissig-
keitangewiesen. Diese wird durch
Gelenkbewegungen  stimuliert
und in den Knorpel einmassiert.
Fehlende regelmaBige korperli-
che Belastung stellt somit das
gréBte Arthroserisiko fur die Ge-
lenke dar. Arthrosepatienten sol-
len nach entsprechender Bera-
tung ermutigt werden, fUr sie ge-

eignete Sportarten  regelméaBig
zubetreiben. Hieristauch der spe-
zielle Wert der Sporttherapie zu
sehen, kommt es doch insbeson-
dere durch Gelenk entlastende
Sportarten zu einer Verbesserung
der Gelenkdurchblutung, Gelenk-
ernahrung, Koordination und
des venodsen Ruckflusses. Sport-
arten wie Radfahren, Kraul- und
Ruckenschwimmen, Skilanglauf,
Walking, Nordic Walking, Aqua-
jogging vor allem unter Einbezie-
hung gymnastischer Ubungen
sind dabei besonders zu empfeh-
len. So bleibt die Muskelmasse,
die die Gelenke stltzt und entlas-
tet, erhalten. Nicht geeignet sind
Sportarten mit Kérperkontakt bzw.
mit hohem Verletzungsrisiko.
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.CHONHEITSOPERATIONEN

Besser alt und schon als schon alt

,Entfalten“sie sichund ihre Schonheit! Auch in der
Generation ,grauer Panther” schwappt der Trend zu
Schdnheitsoperationenvon den USA nach Europa Ciber.

Es gibt keinen Grund mehr,
im Alter auf Schoénheitsoperatio-
nenzuverzichten. Die Operations-
methoden sind viel schonender
geworden, aber auch die Anés-
thesie hat sich wesentlich verbes-
sertundistmitviel weniger Risiken
als noch vor zehn Jahren behaftet.
Die heutige Generation der jung-
gebliebenen Senioren in Oster-
reich hat mehr Freizeit, Wellness
und verfugbares Vermégen.

Der normale biologische Alte-
rungsprozess der Haut ist eine
Funktions und Struktur&nderung
der Zellen, nicht zuletzt durch Hor-
monabnahme. Der Wassergehalt
im Gewebe, Elastizitdt und Wider-
standsfahigkeit nehmen ab, die
Haut wird dinner und trockener
und die Ereuerung dauertlanger.

Hauterkrankungen wie das Rhino-
phym, eine entziindliche Hauter-
krankung derNase, tretenhaufiger
auf. Nasen und Ohren wachsen,
wenn auch geringflgig, lebens-
lang und werden im Alter tats&ch-
lich noch bis zu zwei Zentimeter
langer.

,Ich schaue so mude aus, ob-
wohl ich ausgeschlafen bin®, kla-
gen immer wieder Patienten mit
UbermaBig hangenden Oberli-
demnihrLeid. Durch den Druck auf
die Wimpern gibt es ein Schwere-
und Mudigkeitsgefuhl, auBerdem
wird das Gesichtsfeld manchmal
S0 sehr eingeschrankt, dass die
Operation sogar von der GKK
Ubernommen wird“, weil3 Dr. Se-
bastian Pilz. Auch BrustvergroBe-
rungenwerdenmanchmal,jenach

Korrektur einer altersbedingten Hakennase, zu einer sanfteren Form

Bundesland verschieden, vom
Chefarzt genehmigt.

Alles wird teurer, nur Schon-
heitsoperationen sind billiger ge-
worden! Der Grund: Heute gibtes
viel mehr &sthetische Chirurgen
als noch vor 20 Jahren, dazu bes-
sere Techniken und kirzere OP-
Zeiten. ,Alsichvor 15 Jahrenweg-
ging, um internationale Erfah-
rung zu sammeln, hatte ich von
der asthetischen Chirurgie in
Linznochnichtlebenkdnnen®, be-
tont Dr. Pilz. ,lch habe mich
dannmitdreiKlinikenin Manches-
ter, Leeds und Newcastle selbst-
stdndig gemacht und habe in acht
JahrenmehreretausendPatienten
operieren und meine Technik wei-
terverfeinernkénnen. Vor vier Jah-
ren bin ich nach Linz zurlckge-
kommen und glaube, dass jetzt
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endlich auch in Osterreich Uber
kosmetische Chirurgie nicht mehr
nur geredet wird."

Laut einer aktuellen Studie ha-
ben 1,2 Mio. Osterreicher schon
ernsthaft mit dem Gedanken ge-
spielt, sich einer Schénheitsope-
ration zu unterziehen. 340.000 Os-
terreichertber 14Jahrenbegaben
sichbereitsunters Skalpell. Obers-
tes Ziel ist natdrlich, die Zeichen
der Zeit und der Schwerkraft zu
entfernen. Aberwie lange halteine
Schénheitsoperation  wie  bei-
spielsweiseeinLiftingan?,,ImPrin-
zip ewig, da man immer besser
aussehenwird,alsmanohnediese
Operation ausgesehen hétte. Wir
kénnen also die Uhr um ein paar
Jahre zurlickdrehen, aber sie be-
ginnt am néchsten Tag wieder
zu ticken," so Dr. Pilz.
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