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Vorsorgemagazin rund am Kind und Kegel

Impfen:

Cool bleiben - auch beim Impfen!
Masern: Nachimpfen fir alle gratis
Gesund leben - statt impfen?

Suchtvorbeugung:
Spirituosen wegsperren!

Unfallvorbeugung:

Wer Kopfchen hat, schiitzt die Birne!
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In aller Kiirze

Cool bleiben - auch beim Impfen!

Einen kurzen Stich anstelle einer gefdhrlichen Erkrankung ist eine Imp-
fung allemal wert. Wer sich fiirchtet, darf das ruhig sagen, denn die Arztin-
nen und Arzte kennen ein paar hilfreiche Tricks.

mpfen bedeutet einen Eingriff am ge-
I sunden Menschen — da sind wir alle ger-

ne vorsichtig. Die Impfirztinnen und
-drzte ubrigens auch. Sie verwenden nur
Impfstoffe, die umfangreich getestet wur-
den und deren Wirksamkeit bewiesen
wurde. Und sie konnen denjenigen helfen,

die sich vor dem Impfen fiirchten.

Sitzen, liegen, impfen

Auch grofle Kinder und Jugendliche diir-
fen sich zur Impfung von einem Elternteil
begleiten lassen. Wenn sie aber lieber al-
lein ins Arztzimmer gehen, ist das auch
vollig in Ordnung. Wer sich vor der Nadel
fiirchtet, darf das dem Arzt oder der Arztin
ruhig sagen, die kennen das. Sie hantieren
dann schon mit der Spritze so, dass man sie
erst im letzten Moment sieht. Auflerdem

Liebe Mutter, lieber Vater!

Frithling, eitel Wonne, Sonnenschein!
Nicht nur uns éltere Semester treibt es
beim wunderschonen Wetter ins Freie,
fiir Schulkinder und Jugendliche gilt das
noch viel mehr - ob am Board, auf den
Skates oder am Bike: raus, raus, raus -
und mit Vollgas durch die Gegend glii-
hen. Ist ja gut — weil Bewegung an der
frischen Luft, dagegen wird kein Arzt
etwas sagen. Aber: Bitte nur mit Helm
- und zwar immer. Denn gerade wenn
die Kids ein bisschen é&lter — und sich
des anderen Geschlechts bewusster —
werden, ist COOOLsein angesagt. Und

gesung

» Wer zu Kindern oder
Jugendlichen sagt, sie
mussen keine Angst
haben, weckt die Angst
erst.

Prim. i. R. Univ.-Prof. Dr. Ingomar Mutz

war Primarius der Kinderabteilung des LKH Leoben und
Vorsitzender des Impfausschusses des Obersten Sanitdtsrates.

massieren sie die Einstichstelle, meist am
linken Oberarm, unmittelbar vor dem
Impfen und mindern so den ohnehin kur-
zen Schmerz. Ist jemand extrem empfind-
lich, kann auch - allerdings eine Stunde
vor dem Impfen - eine spezielle schmerz-
stillende Creme an der entsprechenden
Stelle aufgetragen werden. Selten, aber
doch kommt es bei Jugendlichen vor, dass

fir manche vertréagt
sich das nicht mit
den Helmen. Die
aber der einzige
Schutz vor einer
Matschbirne sind,
wenn etwas pas-
siert. Also lieber ein
bisschen mehr in SUPERDESIGNTE Si-
cherheit investieren, damit das gute
Stiick nicht im Schrank verstaubt, son-
dern immer am Kopf geniigend frische
Luft bekommt.

Um Schutz geht s natiirlich auch bei den
Masern. Die Europdische Impfwoche
nehmen wir in der Steiermark zum An-
lass, um leider immer noch bestehende
Impfliicken vor allem bei SchiilerInnen

sie in Ohnmacht fallen, weil sie sich vor
der Spritze fiirchten. Die Arzte nennen
diesen Vorgang ,Synkope“ und er ist ei-
gentlich harmlos -, auler man haut sich
beim Hinfallen an. ,,Daher wird im Sitzen
geimpft®, erkldrt Kinderfacharzt und Impf-
spezialist Ingomar Mutz. Neigt jemand zu
einer Ohnmacht beim Impfen, empfiehlt
es sich, mit dem Arzt oder der Arztin vor-

zu schlieflen. Und ergédnzen mit Infos
dariiber, ob gesunder Lebensstil das
Impfen vielleicht unnétig macht. Nein,
tut er nicht. Beides ist gleichermaflen
wichtig, wie Erndhrungs- und Impfex-
perte Karl Zwiauer erklért. Last but not
least: Es ist wichtig, dass Jugendliche
lernen, verantwortungsvoll mit Alkohol
umzugehen. Worauf es ankommt, er-
klart Kinder- und Jugendpsychiater
Hans Andritsch in diesem Heft.

Einen wunderschonen, gesunden
Frithling wiinscht Ihr

MR Dr. Jorg Pruckner
Obmann der Wissenschaftlichen
Akademie fiir Vorsorgemedizin

www.vorsorgemedizin.st

her dariiber zu reden. Dann
wird méglicherweise sogar im
Liegen geimpft.

Prinzipiell sollte man nach einer
Impfung ohnehin eine Viertel-
stunde in &rztlicher Erreichbar-
keit bleiben. Das elterliche Auto
- sofern man mit diesem ge-
kommen ist — oder das Bankerl
im Park vor der Ordination gel-
ten dabei als nah genug, man
muss nicht unbedingt im Warte-
zimmer bleiben.

Gruppenimpfungen im Rahmen

Schule ein ganzer Jahrgang ge-

impft wird, kommen die Kinder

oder Jugendlichen einzeln in den Behand-
lungsraum. Fiirchtet sich jemand, kann
dann ganz speziell auf sie oder ihn einge-
gangen werden.

Sollte wirklich jemand einer Ohnmacht
nahe sein, wird sie oder er diskret betreut
und die Situation erschreckt nicht noch
seine oder ihre Klassenkollegen und -kol-
leginnen.

Fakten, die beruhigen

Wer sich nicht vor dem Stich fiirchtet, son-
dern vor moglichen Gesundheitsschidden
durch die Impfung kann durch ein paar
Zahlen beruhigt werden:

Nur 1 Geimpfter von 100.000 reagiert
allergisch. Er erhdlt dann eine Adrenalin-
spritze — die in jeder Ordination, aber auch

www.vorsorgemedizin.st

,".':
der Schulimpfung werden heute Auch den gréBten Helden kann mal die Angst vor der Spritze iiberkommen:

nach Moglichkeit nicht mehr Einfach vorher sagen und im entscheidenden Moment wegschauen hilft meistens.
durchgefiihrt. Auch wenn in der

bei Schulimpfungen sofort zur Hand ist -
und fiihlt sich schnell wieder gut.

Lediglich bei einer Million Impfungen
kommt es zu einem anerkannten Impf-
schaden. Dieser muss gar nicht durch die
Impfung zustande gekommen sein, um an-
erkannt zu werden; es reicht, wenn mehr
Hinweise dafiir sprechen als dagegen.

Jedenfalls ist die Wahrscheinlichkeit deut-
lich héher, auf dem Weg zu einer Impfung
bei einem Verkehrsunfall zu sterben, als
durch die Impfung einen bleibenden Scha-
den zu erleiden.

Pro Jahr werden in Osterreich zwei bis drei
Impfschdden von rund 17 Antrégen aner-
kannt, und das bei durchschnittlich 3,5
Millionen Impfungen. Die meisten Lang-

zeitfolgen sind auf Impfungen gegen Po-
cken oder Tuberkulose zuriickzufiihren,
die seit Jahren nicht mehr durchgefiihrt
werden. Wohl aber werden heute noch
Schiaden anerkannt, die moglicherweise
auf diese lange zuriickliegenden Impfun-
gen zuriickzufithren sind.

Die hiufigste - vollig harmlose — Neben-
wirkung einer Impfung besteht darin, dass
der betroffene Arm beim Heben ein bis
zwei Tage lang weh tut. Aber diese Unan-
nehmlichkeit ist vermutlich leicht zu ver-
schmerzen; vor allem, wenn man sich be-
wusst macht, vor welchen bdsartigen Er-
krankungen und moéglichen Folgeschdden
der durchgemachten Infektionen die Imp-
fung schiitzt.

gesung,

Fotos: Fotolia, Schiffer, Mediendienst Wilke
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Gratisimpfungen

Masern-Schutz ist sehr wichtig:

Nachimpfen fir alle gratis

Ohne Impfung stecken sich 95 von 100 Menschen in der Ndhe eines Masernkranken an.
Um den aktuellen Masern-Ausbruch zu stoppen und weiteren vorzubeugen, ist die Impfung

in jedem Lebensalter gratis.

napp 30 Masernfille in der Steier-
Kmark - von Jahresbeginn bis Ende

Mirz. Muss man sich da wirklich
Sorgen machen? Ja, denn eine Maserner-
krankung verlduft immer schwer, selbst
wenn keine der gefiirchteten Komplikatio-
nen auftritt: Jeder Masernkranke bekommt
hohes Fieber, starken Husten, Schnupfen,
Bindehautentziindung und Hautausschlag,
jeder zehnte dazu noch eine Mittelohr-
oder Lungenentziindung. Bei einem von
tausend entziindet sich das Gehirn und bei
jedem zweiten davon fithrt diese Entziin-
dung zu bleibenden Schédden. Einer von
tausend Masernkranken stirbt - und das
an einer Krankheit, gegen die die Verabrei-
chung von zwei Impfungen geschiitzt hat-
te. ,Masern gehoren weltweit zu den hau-
figsten Todesursachen nach einer Erkran-
kung, die durch Impfung vermeidbar ge-
wesen wire®, betont Andreas Trobisch von
der Arbeitsgruppe Infektiologie und Vak-
zinologie an der Grazer Kinderklinik.

Unglaubliche
Ansteckungskraft

Zu hoffen, dass es einen selbst schon nicht
erwischen wird, ist ahnlich verniinftig, wie
Lotto zu spielen und den moglichen, aber
hochst unwahrscheinlichen Gewinn als fi-
xes Einkommen einzuplanen. Denn eine
der besonders heimtiickischen Eigenschaf-
ten des Masern-Erregers ist seine unglaub-

liche Ansteckungskraft: Von 100 unge-
impften Menschen - vom Baby bis zu den
Grofleltern - erkranken durchschnittlich
95, wenn sie in die Nahe eines Masern-
kranken geraten sind. Fiir eine Ansteckung
braucht es gar keine besondere kérperliche
Nihe, weder eine Umarmung noch ein
Bussi. Masern holt man sich via Tropf-
cheninfektion und dazu reicht ein ganz
normales Gesprach. Ansteckend sind die
Infizierten auflerdem bereits fiinf Tage be-
vor sie einen Ausschlag haben - also schon
bevor jemand vermutet, sie konnten an
Masern erkrankt sein.

Mit einer Impfung kann man aber nicht
nur das eigene Leben retten, sondern auch
das jener Menschen, die selbst zu schwach
fiir eine Impfung sind: Schwangere, Babys
im ersten Lebenshalbjahr, Menschen mit
Immunschwiche oder Krebskranke. Fiir
die tragen alle anderen die Verantwortung.
Sind ndmlich ausreichend viele geschiitzt
- im Falle der Masern sollten es 95 Prozent
der Bevolkerung sein -, bricht die Krank-
heit erst gar nicht aus. Wer sich und sein
Kind gegen Masern impfen ldsst, kann so
zum Lebensretter flir den ungeimpften
krebskranken Nachbarssohn oder das
Neugeborene der eigenen Schwester wer-
den. Dieses Prinzip wird ,,Herdenschutz*
genannt. Es funktioniert, weil der Masern-
Erreger ausschliefllich von Mensch zu
Mensch tibertragen wird. Deshalb wire

Faktencheck: Masern oder Impfung?
Alle, die an Masern erkranken, bekommen Fieber.
Aber nur 5-15 von 100 fiebern nach der Impfung.
Alle Masernkranken haben einen Ausschlag, aber nur 2-5 von 100 Geimpften.
Bei einem von 1.000 Masernkranken entziindet sich das Gehirn, die Hilfte davon

behilt Dauerschdden. Bei den Geimpften bekommt nur einer von einer Million

eine Gehirnentziindung — ohne Dauerfolgen.
1 von 1.000 Masernerkrankten stirbt — an der Impfung ist noch keiner gestorben.

diese Krankheit durch konsequentes Imp-
fen sogar ginzlich auszurotten.

Die Masernimpfung kann
nachgeholt werden

Fiir einen sicheren Schutz sind zwei Imp-
fungen gegen Masern nétig, die in Kombi-
nation mit der Immunisierung gegen
Mumps und Rételn als MMR-Impfung er-
folgen. Verwendet wird ein sogenannter
Lebendimpfstoft, also ein Priparat mit dem
echten Erreger, der jedoch vorab so ge-
schwicht wurde, dass er keine Maserner-
krankung auslésen kann. Die beiden Imp-
fungen finden laut Impfplan in den ersten
beiden Lebensjahren statt und werden auch
von der offentlichen Hand bezahlt.

Wer aber - aus welchem Grund auch immer
- noch gar nicht oder nur einmal geimpft
wurde, kann und soll den Schutz auch nach
der Kleinkinderzeit noch ganz einfach er-
werben: Beispielsweise wird heuer in der
Europiischen Impfwoche, die vom 24. bis
28. April stattfindet, in vielen steirischen
Schulen OberstufenschiilerInnen gratis ge-
gen Masern geimpft. Weil der Impfschutz so
wichtig ist — gerade in Schulen, wo téglich
oft Hunderte Menschen aufeinander treffen
—, diirfen auch die Lehrerinnen und Lehrer
und der Schulwart hingehen.

Auch die Eltern kénnen - und sollen! - sich
impfen lassen. Wer nicht zweimal gegen
Masern geimpft wurde (bitte im Impfpass
nachschauen), kann sich gratis nachimpfen
lassen: auch beim Hausarzt, in den Gesund-
heitsaimtern der Bezirkshauptmannschat-
ten, der Impfstelle des Magistrats Graz so-
wie der reisemedizinischen Impfstelle des
Landes Steiermark. In den Arztordinatio-
nen sind Impfbons erhéltlich, die kostenlos
gegen den Impfstoft eingeldst werden kon-

www.vorsorgemedizin.st

{

» Die Masern-Impfmudigkeit
ist ein gefahrlicher Trend.

Dr. Andreas Trobisch

Ambulanz fiir Vakzinologie und Infektionskrankheiten
Uniklinik fiir Kinder- und Jugendheilkunde Graz

nen, und auch das Impfhonorar ist nicht
von den Patientinnen und Patienten zu zah-
len. Rund ein Drittel der Geburtenjahrgin-
ge vor 1990 wurde nur einmal gegen Ma-
sern geimpft: Bei iiber einer halben Million
OsterreicherInnen zwischen 15 und 30 Jah-
ren miisste daher eine zweite Impfung erfol-
gen, um den Schutz zu gewahrleisten.

Masern schwachen
die Abwehr

Leider ist vor ein paar Jahren das — mittler-
weile wissenschaftlich widerlegte — Geriicht
aufgekommen, das Durchmachen einer Ma-
sernerkrankung wiirde das Immunsystem
stirken. Manche Eltern wurden dadurch
verunsichert und meinten, jhrem Kind Gu-
tes zu tun, wenn sie es nicht impfen lielen.
Heute weif3 man allerdings, dass genau das
Gegenteil der Fall ist: Nach einer Maserner-
krankung sind die Abwehrkréfte fiir mehre-
re Jahre geschwicht, das heift, der Korper

kann sich auch gegen andere Infektionen
schlechter wehren als vor den Masern. ,,Die
Masern-Impfmiidigkeit ist ein gefdhrlicher
Trend", warnt Trobisch. Die Folge davon
sind Masernausbriiche, und mit ihnen dro-
hen die ersten Todesfille. ,,Dabei gibt es kei-
nerlei wissenschaftliche Anhaltspunkte da-
fiir, dass gerade diese Impfung besonders
getéhrlich sein sollte.“ Auch Impfmasern als
mogliche Nebenwirkungen
Grund, die Impfung zu verweigern: Zwar
tritt in 15 Prozent der Fille nach der Imp-
fung Fieber auf, 5 Prozent bekommen auch
den typischen Ausschlag. Bleibende Schi-
den wurden in den letzten 15 Jahren keine
dokumentiert. Experte Trobisch rit: ,,Eltern,
die sich beziiglich der Masern-Impfung un-
sicher sind, konnen sich mit ihren Fragen an
ihren Arzt oder ihre Arztin wenden. Wir
fithren gerne sachliche Diskussionen. Bei
uns erhalten Eltern zudem wesentlich glaub-
wiirdigere Informationen als iber diverse
Postings im Internet.”

sind kein

Masern sind gefahrlich.
Bei 10 von 100 Masern-Fillen ist mit schweren
™ Folgeerkrankungen zu rechnen. Behinderungen kénnen
vorkommen. Schlimmstenfalls kosten Masern das Leben.
Masern sind eine Kinder=Krankheit.
Wer nicht geimpft ist, kann sie bekommen. Und verbreitet
sie weiter: Kids und Lehrer, Babys und Eltern - einfach alle.
Schutz vor Masern gibt es in den Gesundheitsimtern der Be-
zirkshauptmannschaften und bei niedergelassenen Haus- und
Kinderfachirztinnen. Aber nur, wenn man sich impfen ldsst. Damit
schiitzen Sie sich - und alle Menschen in Threr Umgebung!
Mehr dazu unter: www.vorsorgemedizin.st

Europiische Impfwoche: 24.-28. April 2017

Masern sind sehr ansteckend.
Ohne Impfung stecken sich 95 von
100 Menschen an, wenn 1 Masernkranker
auch nur in ihre Ndhe kommt.

g Das Land
Steiermark|

-» Gesundheit

www.vorsorgemedizin.st

Masern - das Quiz

Manchmal stimmen mehrere
Antworten ...

1. Wie lange bevor der Ausschlag sicht-
bar wird, sind Masernkranke bereits
ansteckend?

a.) Drei Wochen
b.) Drei bis fiinf Tage
c.) Erst, wenn der Ausschlag da ist.

2. Wie infiziert man sich mit Masern?
a.) Beim Umarmen und Kiissen
b.) Mit gemeinsam genutztem
Handtuch
c.) Uber Tropfchen, die schon beim
Sprechen tibertragen werden.

3.Bekommen nur Kinder Masern?
a.) Ja, und nur im ersten Lebensjahr.
b.) Ja, ab der Pubertit ist man
automatisch immun.
c.) Nein, Masern konnen in jedem
Alter auftreten.

4. Trainieren Masern
das Immunsystem?
a.) Ja, sie stirken es nachhaltig.
b.) Nein, ganz im Gegenteil:
Sie schwichen es fiir Jahre.
c.) Masern wirken sich gar nicht
aufs Immunsystem aus.

5. Wann ist man gegen

Masern immun?

a.) Wenn man die Krankheit
durchgemacht hat.

b.) Wenn man zwei Mal dagegen
geimpft wurde.

c.) Nie — man kann sie immer wieder
bekommen.

Foto: beigestellt



Gesundheitsvorsorge

April 2017

April 2017

Suchtpravention

Funktioniert das:

Gesund leben - statt impfen?

Wer sich gesund und abwechslungsreich ernahrt oder sein Immunsystem durch Bewegung und Naturheilmittel
starkt, tut dem Korper Gutes. Der Schutz durch Impfungen lasst sich dadurch aber niemals ersetzen.

Schule rollen und am Nachmittag
schwimmen, Waveboard fahren oder
tanzen. Gesund essen - vielleicht sogar in
Bio-Qualitit - und immer wieder einmal
ein Naturheilmittel oder niitzliche Darm-

J eden Tag mit dem Skooter in die

bakterien zur Stirkung der Abwehrkrifte
einnehmen: Lief3e sich damit das Immun-
system eines Schulkindes so kriftigen, dass
es sich gegen all die Krankheiten wehren
kann, gegen die derzeit nur eine Impfung
hilft? Nein, lautet die eindeutige Antwort
nambhafter Expertinnen und Experten.

Abwehrkrafte starken, ...

Ist das Immunsystem in gutem Zustand,
kénnen wir uns zwar gegen die unspezifi-
schen Angriffe von Alltagskeimen ganz gut
wehren, also gegen den normalen Schmutz
auf den gemeinsam benutzten Filzstiften
oder auf dem Schulklo. Fiir die spezifische
Abwehr krankmachender Erreger reicht das
allerdings nicht aus: Wer sich beim Kicken
einen kleinen Kratzer zuzieht und mit Teta-
nus-Bakterien in Kontakt kommt, wird
Wundstarrkrampf  entwickeln; wer im
Baumhaus oder im Freibad von einer infi-
zierten Zecke gestochen wird, kann eine
Gehirn(haut)entziindung bekommen. Ganz
zu schweigen von Masern: Wer weder ge-
impft ist noch die Krankheit durchgemacht
hat, bekommt mit 95prozentiger Wahr-
scheinlichkeit Masern, wenn ein anderes
Kind in derselben Klasse oder in der Karate-
Gruppe Masern hat.

impfen ...

Die korpereigenen Abwehrkrifte zu stirken
ist deshalb trotzdem nicht nutzlos: ,,Unser
Immunsystem ist zwar nicht von sich aus
schwach und braucht daher auch nicht stan-
dig etwas zur Kraftigung®, erkldrt Ursula
Wiedermann-Schmidt, die wissenschaftli-
che Leiterin des Osterreichischen Impftages.

gesung

»Es kann aber aus dem
Gleichgewicht  geraten -
durch Medikamente, falsche
Erndhrung oder einen unge-
sunden LebensstiL“ Dann
konnen Darmbakterien oder
pflanzliche Heilmittel hilf-
reich sein, um das Gleichge-
wicht
»Etwa nach der Einnahme
von Antibiotika unterstiitzen

wiederherzustellen.

eine Impfung.

Prim. Univ.-Prof. Dr. Karl Zwiauer
Facharzt fiir Kinder- und Jugendheilkunde

Darmbakterien den Aufbau Spezialgebiete: Erndhrung und Impfung

einer gesunden Darmflora,

so Wiedermann-Schmidt. ,Wichtig ist aller-
dings, dass zum richtigen Zeitpunkt die
richtigen Bakterien verabreicht werden.”
Dariiber muss also der Arzt oder die Arztin
entscheiden.

Auch Medikamente aus der Heilpflanze
Sonnenhut (Echinacea) haben schon die ei-
ne oder andere Erkéltung im Keim erstickt.
Gegen die echte Grippe sind sie aber chan-
cenlos, ebenso wie gegen Masern, Keuch-
husten, Wundstarrkrampf oder Meningo-
kokken-Entziindungen. Vor all diesen Er-
krankungen gibt es nur einen Schutz: die
Impfung. Medikamente, die das Immunsys-
tem unterstiitzen, konnen daher die Imp-
fungen immer nur erginzen, nicht ersetzen.

... und gesund essen

Ahnlich sieht es bei der gesunden Ernih-
rung aus: Auch sie kann Gesundheit und
Wohlbefinden unterstiitzen, aber nicht im-
mun gegen Infektionen machen. ,Nicht
einmal mit einer maximal optimierten Er-
néhrung lasst sich ein anndhernd gleicher
Schutz herstellen wie durch eine Impfung®,
betont Karl Zwiauer, Leiter der kinder-
und jugendheilkundlichen Abteilung an
der Universitatsklinik fiir Kinder- und Ju-
gendheilkunde St. Pélten. Zwiauer ist Spe-
zialist sowohl fiir kindliche Erndhrung als
auch fiir Impfungen. ,,Gébe es allein durch
gesundes Essen einen derartigen Schutz

vor Infektionen, wire so manche Krank-
heit bei uns bereits ausgerottet.”

Zu Mangelerndhrung kommt es in unseren
Breiten meist nur in Bezug auf bestimmte
Stoffe: Gerade wenn groflere Kinder aus
Tierliebe vegan essen mochten und zu we-
nig Eiweifl zu sich nehmen. Oder wenn
nur mehr Fast Food angesagt ist und vita-
minreiches Obst und Gemiise als uncool
gelten. Menschen, die von allem zu wenig
zu essen haben - wie in Entwicklungslan-
dern -, haben zwar ein schwécheres Im-
munsystem als die Durchschnittseuropder.
»Manche Infektionen treten dort haufiger
auf. Auf viele Erreger reagiert das durch-
schnittliche europdische Immunsystem je-
doch ganz gleich.“ Mangelernihrung, aber
auch ungesundes Essen haben auch kaum
Auswirkung auf den Impfschutz: ,,Das Im-
munsystem ist fiir den Kérper so wichtig,
dass es bevorzugt behandelt wird®, erklért
Zwiauer. Impfen funktioniert daher in Af-
rika wie in Annaberg. Eher beeinflusst
Ubergewicht die Antwort des Korpers auf
einen Impfstoff. Nach manchen Impfun-
gen — wie gegen Hepatitis B oder Tetanus
- reagieren {bergewichtige Menschen
langsamer oder weniger gut als normalge-
wichtige. ,Das zeigt, welche Belastung
Ubergewicht fiir den Korper generell dar-
stellt, so Zwiauer. Schwimmen, Wave-
board-Fahren oder Tanzen halten also auf
ihre Weise doch gesund.

www.vorsorgemedizin.st

»Nicht einmal mit einer (...

optimierten Erndhrung lasst
sich ein annahernd gleicher
Schutz herstellen wie durch

Das Jugendschutzgesetz immer einhalten - auch wenn Opa Geburtstag hat

Spirtuosen wegsperren!

Alkohol ist Teil unserer Kultur - fast jeder macht seine Erfahrungen damit. Eltern sollten einen maf3-
vollen Umgang vorleben und ihr Kind nach einem Ausrutscher liebevoll, aber konsequent begleiten.

ich selbst kennenlernen, Grenzen
S ausloten und Neuland betreten — all

das gehort so untrennbar zur Jugend
wie der erste Liebeskummer, Hautunrein-
heiten und Partys. Prinzipiell haben Neu-
gier und Tatendurst auch Gutes an sich:
Ohne diese ,jugendlichen” Eigenschaften
wiirde eine Gesellschaft im Althergebrach-
ten erstarren. Beim Umgang mit Alkohol
kann das Ausloten der Grenzen jedoch
siichtig machen und im schlimmsten Fall
todlich enden. Daher sollten Jugendliche
einen verniinftigen Umgang mit dem Ner-
vengift Alkohol erlernen. Die unverriick-
bare Basis der Vernunft bildet das Einhal-
ten des Jugendschutzgesetzes, das Alko-
holkonsum unter 16 Jahren verbietet und
»harte“ Getranke — auch in den sogenann-
ten Alkopops — erst ab 18 erlaubt. Ohne
Ausnahme; auch nicht zu Omis 75. Ge-
burtstag oder wenn der Onkel gar so
dréngt.

»Wichtig ist, dass Eltern ihren Kindern ei-
nen sorgfiltigen Umgang mit Alkohol vor-
leben®, betont Hans Andritsch, Kinder-
und Jugendpsychiater am LKH Graz Sid-
West. Wer selbst seine Sorgen in Alkohol
ertrankt, vermittelt dem Kind damit, dass
Trinken ein sinnvoller Ausweg aus der Kri-
se sein konnte. Gehort zu jedem Essen ein
Bier, stellen die Jugendlichen das Biertrin-
ken auf eine Ebene mit Wassertrinken.
Keinesfalls sollten Eltern ihre Kinder aktiv
dazu auffordern, Wein, Sekt oder gar hoch-
prozentige Getranke zu konsumieren.

Gesprache erstim
nlichternen Zustand fiihren

»Sorgen machen sollten sich Eltern jeden-
falls, wenn ihr jugendliches Kind regelma-
ig am Wochenende Alkohol trinkt oder
wenn es bereits dreimal betrunken war
erklart Andritsch. Selbst wenn der elterli-
che Schock bei der Heimkehr eines besof-
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fenen Kindes grofd ist, empfiehlt der Ex-
perte, es vorerst einmal blof} ins Bett zu
bringen. ,,Es reicht zunachst, klar zu sagen,
dass man dieses Verhalten nicht in Ord-
nung findet.“ Danach haben Ausschlafen
und Entgiften Vorrang vor dem grofien
Gesprich. Unter Alkoholeinfluss kann es
sonst zu emotionalen Entgleisungen kom-
men - da sagen Eltern wie Kinder mogli-
cherweise Dinge, die ihnen nachher sehr
leidtun, die sie aber nicht mehr zuriick-
nehmen koénnen. Sobald der Jugendliche
wieder einigermafen fit ist, miissen die El-
tern klare Regeln zum Trinken vereinbaren
und erkliren, welche Folgen ein Ubertre-
ten dieser Vereinbarung nach sich zieht.

Hochprozentig ist echt riskant

Eltern haben aber auch Vorsichtsmafinah-
men zu treffen: ,,Spirituosen miissen weg-
gesperrt werden, so Andritsch. , Trinkt ein
Jugendlicher zu viel Bier oder Wein, grei-
fen meist die kérpereigenen Regulations-
mechanismen, bevor es zu einer schweren
Vergiftung kommt®, erkldrt der Experte.
»Das heiflt, die Kinder schlafen entweder
ein oder miissen erbrechen.“ Spirituosen
gehen rascher ins Blut - und pro Schluck
wird auch gleich reichlich Gift getankt. Da-
bei kommt es leichter zu Vergiftungser-
scheinungen, die bis zur Atemlihmung
fithren kénnen. Ahnlich risikoreich ist das
,binge drinking“ bzw. ,, Komasaufen®, bei

dem bewusst in kiirzester Zeit moglichst
viel Alkohol konsumiert wird, um die Wir-
kung zu verstirken. Da bleibt dem Korper
kaum Zeit, um damit fertig zu werden.

Muss ein Jugendlicher mehrmals zur Ent-
giftung stationdr aufgenommen werden,
empfiehlt sich im Anschluss eine kinder-
und jugendpsychiatrische Betreuung. ,,An
erster Stelle steht dabei natiirlich das Ziel
abstinent, also ohne Alkohol, zu leben’, er-
lautert Andritsch. Gleichzeitig bietet die
Klinik den Jugendlichen die Moglichkeit,
die ersehnten Grenzerfahrungen auf ande-
ren Gebieten zu machen: beim Sport oder
im kreativen Bereich. Denn das Bediirfnis,
sich zu spiiren, AufSergewdhnliches zu erle-
ben und etwas Groflartiges zu schaffen,
kann auch ganzlich ohne Alkohol befriedigt
werden: beim Theaterspielen, beim Klet-
tern, Laufen oder Malen, je nach personli-
cher Vorliebe. Derartige Entfaltungsmog-
lichkeiten tun allen Jugendlichen gut. Sie
kénnen sogar dazu beitragen, dass es erst
gar nicht zu einem Alkoholproblem kommt.

Jugend & Alkohol

Laut einer int. Schiilerbefragung aus
dem Jahr 2014 trinken weniger als 1 %
der 11-Jihrigen mindestens einmal pro
Woche Alkohol, 3 % der 13-Jihrigen
und 17 % der 15-Jihrigen. Sie alle hdt-
ten laut Gesetz noch niemals davon ge-
kostet haben sollen.

Im Alter zwischen 16 und 20 konsu-
miert rund jede/r 10. Jugendliche Alko-
hol in problematischem Ausmafs, so ei-
ne osterreichische Studie 2015.

2 % der 11-Jihrigen hatten laut Schii-
lerbefragung  schon  einmal einen
Rausch, 11 % der 13-Jihrigen, 40 % der
15-Jihrigen und 79 % der 17-Jihrigen.

In allen Altersgruppen ,fiihren die
jungen Mdinner, bei den Middchen
nimmt der Alkoholkonsum jedoch zu.
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Wer Kopfchen hat, schiitzt die Birne!

Bis zum zwolften Geburtstag miissen Kinder beim Radeln einen Helm tra-
gen, danach wird es schwierig mit der Motivation. Crazy Design und coole
Helmtrager als Vorbilder konnen helfen.

Sl '_'._L_.L e :
Cooles Design hilft. Der Trick: Beim Skaten, Mountainbiken usw. gehért der Helm ganz
einfach zur Ausriistung. Warum dann am Rad eine Matschbirne riskieren?

rauchen Kinder einen Radhelm,

selbst wenn sie nur im Hof, in der

Wohnstrafle oder auf Radwegen un-
terwegs sind?

Und ob sie den brauchen! Denn in den sel-
tensten Fallen sind in Kinder-Radunfille
weitere Verkehrsteilnehmer verwickelt. 87
Prozent stiirzen einfach und verletzen sich,
sogar Jugendliche mit einigen Jahren Fahr-
praxis. Es reicht, wenn plétzlich ein Hund
den Radweg quert oder sich ein Plastiksa-
ckerl in den Speichen verfingt und zu ei-
ner abrupten Bremsung fithrt. Oder man
hat das eigene Koénnen schlichtweg iiber-
schitzt. Nicht selten kommt es dabei zu
Kopfverletzungen. Doch die lassen sich
vermeiden oder zumindest mildern: mit
einem Helm. ,,Eine Analyse der Verletzun-
gen an der Grazer Klinik fiir Kinder- und
Jugendchirurgie hat gezeigt, dass 72 Pro-
zent der Verletzungen am Kopf und 83
Prozent der schweren Kopfverletzungen
bei jenen zu verzeichnen waren, die keinen
Radhelm getragen hatten®, berichtet Kli-

nikvorstand und Prisident von GROSSE
SCHUTZEN KLEINE Holger Till.

»Leider gibt es beim Helmtragen einen Al-
tersknick®, erklédrt Peter Spitzer vom Gra-
zer Forschungszentrum fiir Kinderunfille.
»Bei den Volksschiilern der vierten Klas-
sen, die gerade die freiwillige Radfahrprii-
fung abgelegt haben, gilt der Helm noch
als Zeichen dafiir, alt genug zu sein, um auf
der Strafle fahren zu dirfen. Aber mit
zwolf, wenn die Tragepflicht endet, signali-
siert Helmtragen fiir viele, dass man nicht
gut fahrt.“ Dann fillt die Tragequote von
86 auf 41 Prozent. ,Was, du brauchst noch
einen Helm?* édtzen die anderen und Helm
klingt fast wie Windel.

Modische Selbstinszenierung

Zahlreiche jugendliche Helmtrager findet
man beim sportlichen Radeln, beim
Downbhillen,
Stunts im Funpark. Da gehért der Helm
zur Ausriistung. Aber im Alltag, am Schul-

Mountainbiken oder bei

weg oder wenn die Jugendlichen nur kurz
in die Stadt auf einen Kaffee fahren, er-
scheint der Helm zu wenig cool. Mit Ver-
nunft und Argumenten haben Eltern da
wenig Chance. Es braucht junge Role Mo-
dels und Designerhelme - pink camoufla-
ge, schrille Flammenmuster oder, ganz
passend, Totenkdpfe -, die sich kein U25
zu tragen traut. Manchmal hilft auch die
Vorbildwirkung der Eltern, wenn sie kom-
mentarlos selbst zum Helm greifen.

Austauschen

Bei der Wahl des Designs haben Eltern
nichts mitzureden, weil der Helm Teil der
modischen Selbstinszenierung ist. Aller-
dings muss er optimal passen. Das ldsst sich
am besten im Fachgeschift bei sachkundi-
ger Beratung und ein paar Minuten Probe-
tragen kldren. Hat der Radhelm bei einem
Sturz seinen Dienst geleistet, ist er {ibrigens
immer auszutauschen, selbst wenn dufler-
lich kein Schaden zu erkennen ist.
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