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Gelenksschmerzen
mussen nicht sein

Deshalb Arthrose erfolgreich behandeln

OA Dr. Roman StraBl ordiniert in Eugendorf und ist an der orthopadi-
schen Abteilung am KH Oberndorf tatig.

an kennt das ja. Kaum

bewegt man sich, tre-

ten Beschwerden auf, die Ge-
lenke schmerzen. Was tun?
»Wartet man zu lange mit einer
Untersuchung, koénnen sich
diese Schmerzen aber auch zu
sténdigen Belastungs- und Ru-
heschmerzen weiterentwi-
ckeln und die Lebensqualitét
und Mobilitdt empfindlich be-
eintréchtigen”, sagt Oberarzt
Roman Strassl. Dann spricht
man von Arthrose, einer Ver-
schleiBerkrankung des Ge-
lenksknorpels, die zu Entziin-
dungen und Schmerzenim Ge-
lenk fuhrt. Heute stehen dem
Orthopéaden moderne Behand-
lungsmdglichkeiten zur Verfu-
gung. Ziel ist es dabei, den
Krankheitsverlauf zu brem-
sen, die Schmerzen und Bewe-
gungseinschrankung zu behe-
benund eine Operation so lan-
ge wie moglich zu verhindern.
Dabei zdhlt eine Gelenks
Einspritzung mit Eigenblut-
Plasma(=Blutfllssigkeit ohne
rote Blutkorperchen) zu der
neuen und erfolgreichen The-
rapiemoglichkeit bel  abniit-
zungsbedingten Gelenksbe-
schwerden, informiert Ortho-
pédeRoman Strassl. DieseMe-
thode kann auch bei Sehnen-
scheidenentziindungen  und
Schleimbeutel entziindungen
angewandt werden, ohne dabei
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ein Medikament verwenden zu
muissen. Auch Hyaluronsdure,
ein wichtiger Bestandteil des
Gelenksknorpels, kann die Ge-
lenksschmerzen lindern, in-
dem die Entziindung bekampft
wird und der noch vorhandene
Knorpel gekréftigt wird. Um-
gangssprachlich wird dies als
» Knorpelaufbau® - Spritzenkur
bezei chnet.

Bewahrte Hausmittel wie
Topfenumschldge und ver-
schiedenste Salben ausder Na-
turheilkunde kdnnen natirlich
zusétzlich angewandt werden.

Auch Physiotheapie und
Akupunktur sind guteund be-
wahrte konservative (= nicht-
operative) Therapieoptionen.
Eine Operation ist nur dann
notwendig, wenn ale konser-
vativen Mal3nahmen ausge-
schopft wurden und trotzdem
eine weitere Verschlechterung
der Lebensgualitédt  durch
Schmerzen und Bewegungs-
einschrankung eintritt.

Wichtigist der Wiedergewinn
der Mobilitét. Dieser bringt Le-
bensqualitdt und Selbststan-
digkeit in den Alltag zurtick.

Dr. Roman StraBl

Facharzt fiir Orthopadie und
orthopadische Chirurgie /
Wabhlarzt, KirchenstraBBe 37,
5301 Eugendorf,

Tel. +43 699 18111653,
r.strassl@orthopraxis-strassl.at
www.orthopraxis-strassl.at

m Ort: Hollersbach (Pinzgau) / Talstation der Panoramabahn
m Karten: Restkarten Abendkasse

= Info: www.leben2012.com

Fit durch den Winter

Indoor-Training als Schlechtwetter-Alternative

Ist man im Winter im Freien mit erhohter
Pulsfrequenz unterwegs, schaffen es
viele nicht, nur durch die Nase zu atmen,
die Folge: die kalte Luft dringt tief in die
Bronchien ein und verursacht Probleme.
Indoor-Training ist bei Kalte besser.

I m Sommer ist man gern ak-
tiv. Sonnschein und ange-
nehme Temperaturen laden
zum Laufen, Radeln, Schwim-
men etc. ein. Werden die Tage
jedoch kiirzer und die Luft kal-
ter, macht das Training im
Freien auch mit entsprechen-
der Ausriistung nicht wirklich
Spal3. Gerade aber, wenn das
schlechte Wetter auf die Laune

driickt, sollte manmit Sport die
Ausschiittung von ,, Endorphi-
nen“ (Gluckshormonen) im
Korper ankurbeln und gleich-
zeitig etwasfir die Fitnesstun.
Das kann sowohl im Heimtrai-
ning zu Hause passieren (dafir
gibt es eine Reihe toller Ho-
mefitnessgeréte) oder — bei zu
wenig Platz — im Fitness-Stu-
dio.

Der Vorteil dort ist, dass man
in Gesellschaft trainiert
und sich auch Tipps for
das individuelle Trai-
ning holen kann.

Empfehlenswert it [
das Training sowohl
im Bereich der Aus-
dauer als auch zur
Starkung der Musku-
latur. Wer sich neben-
bei auch noch mit Ge-
wichtsproblemen rum-
schlégt, beginnt dabei am be-
sten mit dem Ausdauertrai-
ning und schliefd daran ein
Krafttraining an. Neuesten Er-
kenntnissen zufolge ist das
ndmlich die wirksamste Kom-
bination fUr eine optimal e Fett-
verbrennung.

I

Schau auf deine Lunge!

Sie kennen wahrscheinlich lhren
Blutdruck. Aber was wissen Sie tiber lhre
Lungengesundheit? Ein Test gibt
die Antwort.

0 hne eine gesunde Lun-
geist ein aktives Leben
nicht moglich. Wer schon bei
der geringsten Anstrengung
inAtemnot gerét, fir denwer-
den bereits Alltagstétigkeiten
zur Belastung und manche
Hobbys miissen an den Nagel
gehangt werden.

Damit es nicht so weit
kommt, sollten wir der Ge-
sundheit unserer Lunge zu-
mindest ebenso viel Auf-
merksamkeit widmen wie un-
serer Herzgesundheit. Wir
kennen unseren Blutdruck,
wissen aber nichts Uber unse-

re Lungengesundheit. Es ist
aul¥erordentlich wichtig, das
zu é@ndern. Denn chronische
Lungenerkrankungen entwi-
ckeln sich oft schleichend.
Wer wei 3 schon, dass hinter
Atemlosigkeit beim Treppen-
steigen und Husten ohne Er-
kaltungssymptome eine chro-
nisch obstruktive Lungener-
krankung (COPD) stecken
kann?Bei der COPD sind die
Atemwege chronisch verengt
und das Atmen fallt zuneh-
mend schwerer. Am Anfang
ist die Kurzatmigkeit nur bei
stérkerer Belastung zu bemer-

ken, spéter bereitsin Ruhe.

Die schlechte Nachricht:
Verlorene Lungenfunktion ist
far immer verloren. Die gute
Nachricht: Mit einer friihzei-
tigen Behandlung kann die
Erkrankung eingebremst
oder sogar gestoppt werden.
Dafir ist es aber notwendig,
die COPD so frih wie mog-
lich zu erkennen. Ob Sieihre
Lungenfunktion Gberprifen
lassen sollten, kdnnen Sie un-
ter www.lungencheck.at
herausfinden. Nehmen Sie
sich die Zeit dafur — Ihrer
Lungezuliebeund fireinLe-
ben, in dem Sie lhren Lieb-
lingsbeschéaftigungen nach-
gehen konnen, ohne auf3er
Atem zu geraten.

Gehen Sie also auf Nummer
sicher und testen Sie

lhre Lungengesundheit unter
www.lungencheck.at!

Lebensmeisterung: ,,Ich schaffe es”

Das Lebenshilfebuch ,Ich
schaffe es* der Autorin
Sigrid P. Korbes ist plnktlich
zum Fest in neuer, Uberarbeite-
ter Auflage erschienen. Eine
sinnvolle Geschenkidee und
Bereicherung fur jeden Gaben-
tisch. Dieim Buch enthaltenen
Anregungen zur Lebensmeis-
terung sind ein Schlussel zu
den Moglichkeiten der freien
Selbstentfaltung. Wer sich und
sein Leben veréndern will und
eshejaht, sichmit Grundfragen

des Lebens, mit den
geistigen Gesetzen
und nicht zul etzt mit
sich selbst ausein-
anderzusetzen, wird
in diesem Buch si-
cherlich  finden,
was er sucht.

Das Buch enthalt
zudem den Aufruf,
mit der Gberholten
Vergangenheit ab-
zuschliel3en, da-

wart  zur
Chance fir
eine bessere
Zukunft
werden
kann.
DieAutorin
hat ihren
Zweitwohn-
sitz nach Os-
terreich / See-
kirchen ver-

legt.

mit die Gegen-
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Ihr néachstes

Werk ,M acht-
los —oder doch nicht?* mit
dem Untertitel ,Anders als

bisher  (Uber)-leben* er-
scheint voraussichtlich  im
Mérz 2012.

Jch schaffe es* istin allen
guten Buchhandlungen, bei
Amazon oder beim August von
Goethe Literaturverlag Frank-
furt unter der ISBN 978-3-
8372-1025-5 zu erhalten.

Autoreninfos:
www.sigrid-koerbes.de
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Mit Sport
die Gliicks-
hormone
ankurbeln.

Foto: SF-Archiv

gellulite? -
Ubergewicht?
Nein danke!!!

Wollen Sieinnerhalb von
nur 4 Wochen ein paar
Kilo abnehmen, Cellulite
reduzieren und sich woh-
ler fiihlen —und das auch
noch kostenlos? Dann
sollten sie sich gleich bei
Sandra Ramsauer in
Salzburg melden.

PLiEs
Nk

SEin,

Sandra Ramsauer betreut
100 Damen einen Monat kos-

tenlos! KK
Die Fitness- und Gesund-
heitstrainerin  macht eine
Studie mit 100 unfitten und
Ubergewichtigen Frauen am
Power Plate. Power Plateist
der Geheimtipp der Holly-
wood-Stars und macht jetzt
auchin EuropaFurore. Kein
Wunder: 10 Minuten auf
dem Hightech-Gerét erset-
zen 1'% Stunden schweil3-
treibendes Training!

Die Teilnehmerinnen, die
Uber 18 Jahre sein sollen,
werden 2 Ma wochentlich
15 Minuten gezielt am Vi-
brationstrai ningsgerét tben.
Vier Wochen wird Frau
Ramsauer die Teilnehme-
rinnen durch das Programm
begleiten und am Ende do-
kumentieren, wie viele Ki-
los gepurzelt sind und wie
sich dasHautbild verbessert
hat. Zidl ist es zu beweisen,
dass man mit Power Platein
kurzer Zeit Gewicht redu-
zierenund ein strafferes Ge-
webe bekommen kann.

Wer kostenlos teilnehmen

will,erreicht Sandra Ramsauer
unter Tel. 0664/ 12 43 397.

5 Boekringer
Ingefheim

.




