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Vorsorgebuch
„Alles geregelt“

„100 Medika‐
mente im Test“

Unfall, Krankheit oder Begleiterscheinungen
des Alterns können dazu führen, dass man im
wahrsten Sinn des Wortes die Kontrolle über
sein Leben verliert, weil man wichƟge Ent‐
scheidungen nicht mehr selbst treffen kann.
Nicht alles ist geregelt
Nicht alle Fragen, die dabei auŌauchen, sind
bis ins Letzte gesetzlich geregelt. Vieles, etwa
das Ausmaß medizinischer Behandlungen
oder die Gestaltung des eigenen Begräbnis‐
ses, kann man vorsorglich selbst festlegen.
Leiƞaden zur Vorausplanung
Das Buch „Alles geregelt“ im A4‐Format ist
ein Leiƞaden für alle Menschen, die ihr Leben
selbstbesƟmmt vorausplanen wollen.
Damit können sie ihren Angehörigen zusätz‐
liche Belastungen in schwierigen SituaƟonen
ersparen.
Alles geregelt ‐ Das KONSUMENT‐Vorsorge‐
buch von Manfred Lappe (verlegt vom VKI)
Begräbnis, digitaler Nachlass, Erbrecht ‐ Or‐
ganspende, PaƟentenverfügung, Sachwal‐
terschaŌ ‐ Testament, VerlassenschaŌ, Ver‐
mächtnis, etc.
168 Seiten ‐ Preis: € 19,90
(zuzüglich € 2,70 Versandspesen)

Dass ein ArzneimiƩel zugelassen ist, bedeutet
noch nicht, dass die Anwendung grundsätzlich
sinnvoll ist. „Ist dasMedikament geeignet?Wie
verträglich ist es? Welche unerwünschten Wir‐
kungen sind möglich? Lindert das Medikament
die Symptome? Hat es einen nachhalƟgen Nut‐
zen?“ Solche oder ähnliche Fragen haben sich
wohl schon alle KonsumenƟnnen gestellt.
Der Verein für KonsumenteninformaƟon (VKI)
hat zusammen mit einem Experten‐Gremium
100 der gängigsten rezepƞreienMedikamente
auf ihre Eignung bewertet. Die Ergebnisse hat
der VKI jetzt in seinem neuen Buch „100 Me‐
dikamente im Test“ zusammengestellt.
OrienƟerung bieten vier Bewertungskriterien
von „Geeignet“ bis „Wenig geeignet“. Dazu
finden Sie Hinweise zu Wechsel‐ und Neben‐
wirkungen und Vorsichtsmaßnahmen. Bei
allen Präparaten gibt es noch Tipps und War‐
nungen für Schwangere, Kinder und Ältere.
Bernhard Matuschak (RedakƟon), Franz Piri‐
bauer (fachliche Beratung).
Mexalen, Bepanthen, Voltadol, Thomapyrin,
Nasivin, Aspirin, Iberogast, Dulcolax, Neo‐An‐
gin, Canesten, Grippostad, FenisƟl, u.v.a.;
Herausgegeben vom Verein für Konsumenten‐
informaƟon
216 Seiten ‐ € 19,90 (+ € 2,70 Versandspesen)

books4kids&more
Bahnstrraße 20 ‐ 2230 Gänserndorf.
office@brentano.co.at ‐ Tel. 0664/12 11 536
Versandspesen nur 2,70 €.
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Dr. Thomas Schwingenschlögl aus
Wr. Neudorf ist Facharzt für Innere

Medizin und Rheumatologie.

Ab dem 40. Lebensjahr nimmt
bei uns die Knochendichte ab.
Dies kann zur Osteoporose
führen. Und circa ab dem 50.
Lebensjahr beginnen auch
die Muskelmasse und damit
die MuskelkraŌ abzunehmen.
Dies ist ein ganz normaler
physiologischer Alterungs‐
prozess, Sarkopenie genannt,
der bei den einzelnen Men‐
schen unterschiedlich schnell
vorangeht. Dabei geht pro
Jahr ab 50 ungefähr 0,8% der
Muskelmasse verloren, zwi‐
schen 60 und 70 bereits 1,5%
und danach bis 3% jährlich.
Dieser Muskelschwund führt

4
größer wird, hat dies auch
für unser Gesundheitssystem
enorme Auswirkungen. Man
vermutet, dass bei über 80
Jährigen bis zu 50% von Sar‐
kopenie betroffen sind. Män‐
ner übrigens gleich häufig wie
Frauen.
Die Ursache für den Mus‐
kelschwund liegt in einer
Verringerung der muskel‐
auĩauenden Prozesse sowie
in einer FehlfunkƟon zellulä‐
rer Prozesse für die Muskelfa‐
sern. So nimmt auch die Zahl

und Größe der Muskelfasern
ab. Ebenso führen eine gewis‐
se Mangelernährung mit vor
allem zu wenig Proteinen und
generell weniger Bewegung
im Alter zumMuskelschwund.
Für die Diagnose der Erkran‐
kung werden verschiedene
Meßmethoden der Körperzu‐
sammensetzung herangezo‐
gen wie z.B. Computer‐ oder
Magnetresonanztomographi‐
en, die bioelektrische Impe‐
danzanalyse oder Dual‐Rönt‐
gen‐AbsorpƟometrie.

Behandlung
Zur Behandlung und Vor‐
beugung der Sarkopenie
ist gezieltes KraŌtraining
die beste Maßnahme. Da‐
mit können in jedem Alter
gezielt Muskeln aufgebaut
werden. Kombinieren
sollte man KraŌtraining
mit eiweißreicher Ernäh‐
rung oder von Eiweißprä‐
paraten. Die Aminosäuren
Leucin, Isoleucin und Valin
sind besonders wichƟg.
Das Verhältnis dieser Ami‐
nosäuren in Eiweißpräpa‐
raten muss daher genau
abgesƟmmt sein.
In manchen dramaƟschen
Fällen von Sarkopenie
werden kurzfrisƟg auch
Steroide gegen Muskel‐
schwund eingesetzt.

Muskelschwund im Alter
Auch Sarkopenie genannt

auch zu einem KraŌverlust, zu
allgemeiner Unsicherheit mit
Störungen des Gleichgewichts
und damit zu häufigen Stür‐
zen mit Knochenbrüchen.
DerBegriffSarkopeniestammt
aus dem Griechischen: „sarx“
steht für Fleisch und „penia“
für Mangel.
Da die Gruppe älterer Men‐
schen mit Sarkopenie immer
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