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Raus aus Komfortzonen

Der Sportmediziner
Josef Niebauer pla-
diert beim Mini-Med-
Vortrag fiir mehr
Bewegung im Alltag.

SALZBURG (ap). ,Wir miissen uns
unser Leben wieder etwas unge-
miitlicher machen®, gibt Primar
Josef Niebauer im Rahmen des
Mini-Med-Studiums im Salz-

| , Korperliche Inak-
tivitat hat dieselbe
" Konsequenz in i
Sachen Sterblichkeit
: wie Rauchen.“ :
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burger Heffterhof zu bedenken.
Denn Studien belegen klar: Wer
beispielsweise seinen tiglichen
Arbeitsweg zu Fuf} oder via Fahr-
rad bewiltigt, leidet deutlich sel-
tener an Herz-Kreislauferkran-
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Primar Josef Niebauer mit Mode-
ratorin Angelika Pehab.  rotos (2): 88
kungen, Diabetes und fritherer
Sterblichkeit.

»Das Sitzen verbannen®

Dariiber hinaus lassen sich -
auch ohne klassisch Sport zu
treiben - Bewegungsméglichkei-
ten in den Alltag einbauen, wie
beispielsweise die Treppe statt
den Aufzug zu nehmen. ,Regel-
méfige Bewegung beugt vielen
Erkrankungen vor oder kann de-
ren Fortschreiten:verlangsamen.
Das macht Sport zu einem ef-
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Gesundheitsaffin: Primar Emma-
nuel, BB-GF Kretz und Primar Greil.

fektiven Therapeutikum®, so der
international anerkannte Sport-
mediziner.

Ein Grofiteil der Menschen ver-
bringt den Alltag — oft auch be-
ruflich bedingt - sitzend. ,Um
die negativen Folgen von acht-
stiindigem Sitzen zu eliminie-
ren, miisste man sich nur eine
Stunde bewegen®, so Niebauer,
der grofle Probleme dahinge-
hend auch schon im Kindesalter
beobachtet. ,Wenn iibergewich-
tige Schiiler vom Sportunter-

richt befreit werden oder Al-
tersdiabetes bei Fiinfjahrigen
auftritt, ist das bedenklich. Wir
meiden Bewegung, als wire sie
schlimm oder ungesund. Dabei |
ist das komplette Gegenteil der
Fall. Und so ist auch die Frage,
wieviel Sport gesund ist, die vol-
lig falsche, weil Bewegung so was
Tolles ist, dass man fast nie zu
viel machen kann.*

»Es ist nie zu spat*
Mit Sport zu beginnen — dafiir ist

.es nie zu spét. ,Je unsportlicher

jemand ist, desto weniger muss
er tun, um fitter zu werden. Ne-
ben den korperlichen Vorteilen
erhoht Bewegung iibrigens auch
die geistige Leistungsfahigkeit",
verrat Niebauer, ehe er — trotz
strtomendem Regen und Tem-
peraturen knapp tiber Null — auf
seinem Fahrrad den Heimweg
antritt. Mehr zum Thema und
weitere Vortragstermine unter
www.minimed.at.

Zu viel Obst auf einmal kann
Bauchweh verursachen. Fotolia.com

Wenn zu viel Obst
Bauchweh auslost

(sth). Viele klagen besonders
nach wiederholtem Genuss von
reichlich Obst, Rotwein, reifem
Kése oder generell von Milchpro-
dukten tber Blahungen, Bauch-
weh oder auch Hautreaktionen.
Statt bei wiederholten Beschwer-
den zum Arzt zu gehen, tippen
viele automatisch auf eine ,Nah-
rungsmittelunvertriglichkeit”
(Intoleranz), was oft gar nicht
stimmt. Klarheit konnen nur
arztliche Tests bringen. Eine ak-
tuelle Broschiire der Interessen-
gemeinschaft Allergenvermei-
dung erklirt den Unterschied
zwischen Unvertraglichkeit und
Allergie, online abrufbar unter
www.allergenvermeidung.org

Das Hilfswerk Salz-
burg bietet Untez-
stiitzung in sozialen
Belangen fiir alle
Generationen.

Zuhause alt werden — das ist
| einhaufig gedulerter Wunsch
vieler Seniorinnen und Senio-
ren. Ein Wunsch, der Erfiillung
finden kann. Das Hilfswerk
bietet mehrere Moglichkeiten
zum Erhalt der Lebensqualitit
in den eigenen vier Wanden
an — um Pflegebediirftige zu

zu entlasten.

Unterstiitzung im Alltag

Wenn der Alltag in den ei-
genen vier Winden immer
schwieriger wird, bietet das
Hilfswerk den Salzburger/
innen Moglichkeiten zur Er-
haltung der Lebensqualitat in
ihrer gewohnten Umgebung.

unterstiitzen und Angehorige

Mehr Lebensqualitat inr
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Belangen unterstiitzt.

So stehen Heimhelfer/innen
den Menschen im tdglichen
Leben zur Seite, helfen im
Haushalt, erledigen Besor-
gungen und unterstiitzen bei

Beim Hilfswerk Salzburg werden alle Generation in sozialen
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Behordengingen oder Arztbe-
suchen.

Pflege zu Hause
Bei Krankheit oder altersbe-




