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Eine der Frauen, die fiir die Kampagne wirbt.
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,Ich stehe auf Nichtraucher“ heifit die
neue Anti-Rauchkampagne von ameco, die
Firmen und ihre Mitarbeiter anregen soll,
den Rauchkonsum zu hinterfragen. Im Vor-
dergrund steht dabei nicht Abschreckung,
sondern Information. Auf acht Plakaten wer-
den Themen rund ums Rauchen aufgegriffen,
so auch die Themen Krebsrisiko und Lun-
generkrankungen, denn Zigaretten haben es
in sich: Von den rund 4000 Inhaltsstoffen, die
im Rauch enthalten sind, sind tiber 70 direkt
oder indirekt Kkrebserregend. Zudem wer-
den unsere natiirlichen Killerzellen, die das
korpereigene Abwehrsystem gegen Krebs-
zellen einsetzt, durch Rauchen vermindert.
Dadurch konnen sich Krebszellen schneller
vermehren. Als Folge erkranken Raucher
nicht nur haufiger an Lungenkrebs, sondern
auch vermehrt an anderen Krebsarten.

Lungenerkrankungen

Doch auch ohne Krebserkrankung hat
Rauchen gravierende Auswirkungen auf die
Lunge. Es konnen chronische Entziindun-
gen der Bronchien entstehen, durch die die
winzigen Lungenblischen zerstort werden.
Atemnot und eingeschrankte Lungenfunkti-
on sind die Folge. Fiir Menschen, die mit dem
Rauchen aufhoren wollen, bietet der Arbeits-
kreis fiir Vorsorge- und Sozialmedizin (aks)
Nichtraucherkurse.

Endlich rauchfrei
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Raucher-Facts

Raucher: Osterreich 37,8%, USA 22%

Kosten: jahrlich 1200 Euro bei 20 Zigaretten/Tag
Folgen: In Osterreich sterben jahrlich 14.000
Menschen an den Folgen des Rauchens, weltweit
fanf Millionen.

Weitere Infos:

* Endlich rauchfrei — Information/Anmeldung: kor-
nelia.boesch@aks.or.at oder Tel. 05574 64570-10.
* Die ameco Health Professionals GmbH bietet
fur Firmen Nichtraucherkurse, Akupunktur und
weitere Angebote sowie die kostenlose Posterserie
an — Info unter Tel. 5574 645701031 oder E-Mail:
office@ameco.at.

u http://vntipps.vol.at
Endlich rauchfrei Alle Infos tber die Aktion und die Flyer zu
den Veranstaltungen zum Download (720 KB).

Der beste Schlaf kommt
aus Vorarlberg!

Gesunder SAMINA-Schlaf...

... hilft Thnen bei Riickenproblemen.
... schafft mehr Lebensqualitat.

... steigert Ihr Wohlbefinden.

www.samina.at
Kommen Sie zu uns Probeliegen!

Bregenz - SAMINA, RathausstraBe 37, Tel. 05574 45933
Egg - Mdbel-Raum-Design KOSS KG, Tel. 05512 2123
Sulzberg - Josef Ebner, Raumausstatter, Tel. 05516 21317
Dornbirn - Einrichtungshaus Hutle, Tel. 05572 22006
Altach - Karlheinz Schneider, Tel. 05576 77157

Gotzis - SAMINA, krautlermobelbau, Tel. 05523 51009
Feldkirch - SAMINA, Neustadt 26-28, Tel. 05522 78654
Schnifis - Tischlerei Berchtel, Tel. 05524 8526

Biirs - Rudolf Schrottenbaum OHG, Tel. 05552 67220

Was wir uber
Brustschmerz
wissen sollten

M Univ. Doz. Dr. Mar-
kus Sagmeister Uber
Ursachen wohlbekann-
ter Schmerzen.

Schwarzach (VN) Brust-
schmerzen konnen von ver-
schiedenen Organsystemen
aus entstehen und sind oft
harmlos. Wenn die Schmer-
zen jedoch vom Herzen aus-
gehen, besteht immer die Ge-
fahr eines Herzinfarktes und
es muss unverziglich eine
Uberwachung und Behand-
lung im Spital erfolgen. Die
Brustwand selbst kann nach
einem korperlichem Training
(Muskelkater) oder nach Ver-
letzungen schmerzen. Diese
Schmerzen sind oft auf Druck
oder bestimmte Bewegun-
gen auslosbar — und meistens
harmlos.

Wenn saurer Mageninhalt
in die Speiserohre zuriick-
flieBt kann ein brennender
Schmerz hinter dem Brust-
bein (Sodbrennen) entstehen.
Diese Beschwerden treten

Organsystem

* Herz (Angina pectoris oder Herzinfarkt)

typisch nach Mahlzeiten und
im Liegen auf und lassen sich
mit einem Saureblocker gut
behandeln. Wenn eine Ent-
ziindung des Rippfells auftritt,
oft verursacht durch eine In-
fektion, konnen starke Brust-
schmerzen entstehen. Diese
Beschwerden sind meistens
atemabhingig. Es erfolgt in
der Regel eine Therapie mit
Antibiotika.

Angina Pectoris

Herzenge (Angina pectoris)
wird ausgelost durch eine un-
geniligende  Blutversorgung
des Herzens infolge einer
durch eine Arterienverkal-
kung verursachte Einengung
der Herzkranzgefdafle. Kommt
es zu einer Einengung von
mehr als 75 Prozent, wird der
Herzmuskel nicht mehr aus-
reichend durchblutet und es
besteht eine Unterversorgung
mit Sauerstoff.

Unter Ruhebedingungen ist
die Blutzufuhr in der Regel
noch ausreichend. Wenn das
Herz jedoch vermehrte Arbeit
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leisten muss, beispielsweise
bei korperlicher oder psychi-
scher Belastung, konnen Be-
schwerden in der Folge bereits
beigeringen Belastungen oder
sogar in Ruhe auftreten. Ein
Herzinfarkt liegt vor, wenn
ein Herzkranzgefaf3 durch ein
Blutgerinnsel verstopft wird.
Der durch das Gefal3 ver-
sorgte Teil des Herzmuskels
erhilt keinen Sauerstoff mehr
und stirbt ab. Angina pectoris
ist ein anfallsartiger Schmerz,
ein starkes Druckgefiihl, ein
Brennen oder ein Engegefiihl
hinter dem Brustbein oder
Uiber dem Herzen. Manch-

Enge oder Druck hinter dem Brustbein oder iber dem

Herzen, nicht bewegungsabhangig und nicht auf Druck

auslosbar

e Brustwand

Schmerz, der oft auf Druck auslésbar ist, oft auch bewe-

gungsabhangig

* Speiseréhre

Schluckschmerzen, brennender Schmerz, der oft nach

dem Essen auftritt

* Lunge

Richtige

Schlafbedingungen
sind wichtig fiirs Baby. (AP)

Fruchtzucker
macht auch dick

B Konsum weltweit
gestiegen — Studie
sieht Zusammenhang
mit Ubergewicht.

Schwarzach (VN) Die
wachsende Zahl iibergewich-
tiger Menschen ist moglicher-
weise auch auf den weltweit
gestiegenen Konsum von
Fruchtzucker zurtickzufiih-
ren. Diesen Zusammenhang
legt eine Studie am Deutschen
Institut fiir Erndhrungsfor-
schung in Potsdam-Rehbrii-
cke nahe: Die Forscher stell-
ten bei der Untersuchung von
Mausen fest, dass Fruktose zu
einer Zunahme von Korperfett
und Gewicht fiihrt. Offenbar
beeinflusst der Fruchtzucker
die Stoffwechseltitigkeit in
entsprechender Weise.

Die Wissenschafter boten
den Tieren eine 15-prozentige
Fruktoselésung, ein rohrzu-

Schmerzen, die oft atemabhangig sind

Auch der ehemalige US-Prasident Bi
gleichsport — schon mit Herzproblemen zu kdmpfen.
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mal wird der Schmerz auf
der gesamten Brust verspiirt
oder strahlt in den Hals, die
Arme oder in den Oberbauch
aus. Gelegentlich ist die An-
gina pectoris mit Atemnot ver-
bunden.

Ahnliche Beschwerden

Der typische Angina-pecto-
ris-Anfall tritt bei Belastung
auf, dauert nur wenige Minuten
und bessert in Ruhe. Bei einem
Herzinfarkt sind die Beschwer-
den dhnlich wie bei einer An-
gina pectoris, doch dauern sie
langer an und verschwinden
auch in Ruhe nicht.

Angina pectoris muss als
Warnsignal immer ernst ge-
nommen werden. Treten die
Beschwerden das erste Mal
auf, werden diese hiufiger
oder treten in Ruhe auf, be-
steht immer die Gefahr eines
Herzinfarktes. In diesen Fal-
len sollte der Patient sofort
den Notarzt informieren, da-
mit dieser eine Spitalseinwei-
sung vornehmen kann.

Ruckenlage fur das Baby

B Gefahr des plotzli-
chen Kindstods ist
durch einfach MaR-
nahmen zu reduzieren.

Richtige Schlafbedingun-
gen wie die Riickenlage, ein
Schlafsack statt einer Bett-
decke sowie der Schutz vor
Uberwidrmung des Sauglings
sind die Grundregeln fiir El-
tern. Wichtig sei aufllerdem
das Stillen des Kindes in den
ersten Lebensmonaten sowie
der Verzicht der Mutter auf
das Rauchen wihrend und

ckerhaltiges Erfrischungsge-
trank, ein kalorienfreies Di-
atgetrdnk mit Siistoff sowie
pures Wasser an. Jene Miuse,
die sich fir die Fruchtzucker-
variante entschieden, nah-
men im Vergleich stirker an
Gewicht und Korperfett zu
und zeigten zudem einen An-
stieg der Leberfettwerte. Das
Rohrzuckergetrank hatte da-
gegen keinen Einfluss auf die
Gewichtsentwicklung.

Nach Angaben der Experten
hat der Konsum zuckerhalti-
ger Erfrischungsgetranke mit
einem hohen Fruktoseanteil
von sieben bis 15 Prozent in
den vergangenen zwei bis drei
Jahrzehnten weltweit stark
zugenommen - und parallel
dazu ist die Zahl libergewich-
tiger Menschen gestiegen.
Daher wird seit einiger Zeit
ein Zusammenhang zwischen
Fruchtzucker und Fettleibig-
keit vermutet.

nach der Schwangerschaft,
heifit es in einer deutschen
Studie. ,,Mit den vorliegenden
Erkenntnissen Kkonnen die
Risiken fiir den plotzlichen
Sauglingstod deutlich gesenkt
werden®, erkliarte Forscherin
Edelgard Bulmahn.

Rauchen als Risiko

Der Studie zufolge sind die
bedeutendsten vermeidba-
ren Risikofaktoren Schlafen
in Bauchlage und Schlafen
im Bett der Eltern, wenn die
Mutter Raucherin ist. In die-
sen Fallen ist das Risiko, sein

Mehr als nur ein Muskel

Kind morgens tot aufzufin-
den, sechsmal hoher als nor-
mal. Rauchen wéihrend der
Schwangerschaft bedeutet ein
dreifaches Risiko, das Nicht-
Stillen des Sduglings ein 2,7-
faches Risiko.

Das grofite Gefahrenpoten-
tial kann allerdings nicht von
den Eltern beeinflusst wer-
den: Friihgeburten haben der
Studie zufolge ein zehnfaches
Risiko, den plotzlichen Saug-
lingstod zu sterben. An der
Untersuchung beteiligten sich
17 Universitdten und zwei re-
gionale Institute.

Fir die Form des Bauches und die Kérperhaltung sind

mebhr als nur ein Muskel verantwortlich.

- Rumpf

Kontraktion

Quere
Bauchmuskeln
Stltzen den
Mittelteil wie
ein Korsett;
unterstitzen
das Ausatmen;
ziehen den
Bauch ein.

Gerader Bauchmuskel

Verlauft vom Brustkorb

/ zum Schambein: wird

auch als , Sixpack”

bezeichnet; beugt
den Rumpf.

AuBere schrige
Bauchmuskeln
Die am weitesten
oben liegenden
Seitenmuskeln;
beugen, dre-
hen den Rumpf.

Innere schrage
Bauchmuskeln
Liegen unter den duf3eren
schragen Bauchmuskeln;
beugen, drehen den Rumpf.

Die schragen Bauchmuskeln arbeiten zusammen
Dreht sich der Rumpf nach rechts, ziehen
sich der rechte, innere schrage Muskel und

der linke, dulere schrage zusammen.
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,Anatomy of Movement”



