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gesunden Lebenssti

Der Kostendruck auf das Gesundheitssystem nimmt zu. Aus diesem Grund
entstehen immer wieder Diskussionen Uber die Sinnhaftigkeit von Kuren.

= Durch massive Verdnderungen in der
Kurphilosophie in den letzten Jahren ist es
speziell in diesem Bereich zu einem Paradig-
menwechsel gekommen. Die Entwicklung
ging eindeutig weg von der nur durch das
natiirliche,  ortsgebundene  Heilmittel
geprigten  passiven, therapeutischen
Anwendung hin zur Lebensstil modifizieren-
den, sekunddrpriventiven Kur. Besonders
wichtig ist dies auch deshalb, da durch die zu
erwartende Verldngerung der Lebensar-
beitszeiten die Erhaltung der Gesundheit ein
dulferst wichtiger Faktor ist. Der vonseiten
der Sozialversicherungstridger hervorgeho-
bene, medizinisch sekundérpraventive Cha-
rakter der Kur ist durch folgende Ziele darge-

legt:

* Behebungoder Verbesserung von indika-
tionsbezogenen  Funktionseinschrin-
kungen

* Verminderung von  Risikofaktoren
(Sekundédrprivention)

* Erhaltung der Arbeitsfahigkeit
* Vermeidung der Pflegebediirftigkeit bzw.

Erhaltung oder Verbesserung des Status
der Pflegebediirftigkeit

Ausgangspunkt fiir

eine Verhaltensénderung

In einer Zeit, in der das Tempo konstant
zunimmt und die individuelle Zeit fiir den
Einzelnen abnimmt — mit den bekannten
Folgen fiir die Gesundheit wie Burnout-Syn-
drom, ungesunder Lebensstil, zu geringe
Bewegung und falsche Eméhrung —, ist der
Kuraufenthalt von drei Wochen eine der
letzten Méglichkeiten, eine Lebensstilmodi-
fikation zu initiieren und somit die Ziele der
Sozialversicherung langfristig aufrechterhal-
ten zu kinnen. Diese Anderung ist auch ein-
deutig in den Vertrégen der Sozialversiche-
rungen und somit in den von den Kurein-
richtungen einzuhaltenden Vorgaben fest-
gelegt. Speziell 2011 wurde zudem durch
neue Vorgaben ein weiterer Qualitdtsschritt
in medizinisch therapeutischer Hinsicht ein-
gefiihrt. Diese Entwicklung beruht auf meh-
ren Standbeinen:

1. Bewegung

Derzeit bewegt sich nur rund ein Drittel der
erwachsenen Européer so viel, wie es die
WHO mindestens empfiehlt, ndmlich 150
Minuten pro Woche. Zwar verldngert jede
Form von korperlicher Betatigung das
Leben. Eine 6sterreichische Untersuchung™
zeigte jedoch, dass Bewegung nicht gleich
Bewegung ist: Sport oder andere aktive Frei-
zeitgestaltungen wirken sich deutlich stirker
auf die Lebenszeit aus als Bewegung bei-
spielsweise im Beruf.

In einem weiteren Schritt berechneten
die Forscher den Gesundheitsnutzen im
Verhdltnis zur wochentlichen Bewegung.
Verglichen mit keiner Bewegung reduzierte
jede Stunde leichte Alltagsaktivitit die
Gesamtsterblichkeit um vier Prozent. Bei
miRig intensiven Freizeitaktivititen wie
Nordic Walking, Tanzen, Radfahren und
Wandern betrégt die Risikosenkung bereits
sechs Prozent und bei intensiverem Ausdau-
ertraining oder Sport, etwa Laufen, Tennis
und Ballsportarten, sogar neun Prozent.
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Schafften die Teilnehmer die von der WHO
empfohlenen 150 Minuten moderater All-
tags- oder Freizeitbewegung pro Woche,
sank ihr Gesamtsterberisiko um zehn Pro-
zent. Kamen die Teilnehmer dabei richtig ins
Schwitzen, profitierten sie doppelt stark: Ihr
Sterberisiko sank um 22 Prozent.

Dass die Bewegung im Sinne einer
Lebensstilmodifikation den Zeitraum von
drei Wochen benétigt, geht sicherlich auch
dadurch hervor, dass nur ein moderater Ein-
stieg in das kérperliche Training sicher und
Erfolg versprechend sein kann. Dies erfordert
die Planung durch Kurérzte und die Exfah-
rung von speziell geschulten Therapeuten.

2. Erndhrungsmodifikation
Ein weiteres Standbein ist die Erndhrungs-
modifikation. Neben der klassischen Fehler-
nihrung und der dadurch bereits explosi-
onsartig vermehrten Adipositas sind auch
Verdnderungen, die mit dem Alter im
Zusammenhang stehen, nicht zu unter-
schiitzen.

Ohne Zweifel werden hiu-
fig Kuren bereits ab dem 40.
Lebensjahr verordnet und
genehmigt. Ab  diesem
Lebensalter kommt es ohne
Verdnderungen der Essensge-
wohnheiten  zu  einer
Zunahme des Korpergewich-
tes von bis zu einem Kilo jédhr-
lich. Dies liegt daran, dass der
Stoffwechsel ab diesem Alter
gedrosselt wird.®

Man bedenke, dass nurein
wenig mehr an Kalorien, etwa
tdglich 19 Kilokalorien mehr
als nétig — das sind gut zwei

3. Zeit fiir sich selbst

Ein weiterer wichtiger Faktor ist Zeit fiir sich
selbst. Neben den kérperlichen Faktoren
dient der Kuraufenthalt auch der Beschiéfti-
gung mit sich selbst, dem Erlernen eines
neuen Lebensstils im Sinne der Sekundér-
pravention, aber auch der Selbstfindung und
Stressbewdltigung. Bewdltigungsstrategien,
welche sich neben der bekannten kérperli-
chen Ebene speziell auch durch kognitive
Methoden manifestieren, konnen im Rah-
men von Schulungen den Kurgésten vermit-
telt werden. Klassische Beispiele sind die
muskulére Relaxation nach Jacobson, auto-
genes Training etc. - zunehmend verstéirkt
auch durch Problemldsungsverfahren ver-
schiedenster Zugangsebenen.

4. Kurative Kur durch ortsgebun-
dene Heilmittel und physikalische
Methoden der Medizin

Neben der Behebung oder Verbesserung von
indikationsbezogenen Funktionseinschrin-
kungen und der sekundéren Prévention hat
jedoch auch der klassische
kurative Ansatz der Kur nicht
an Bedeutung verloren,
wobei das ortsgebundene
natiirliche Heilmittel einen
entscheidenden Faktor fiir
den Erfolg darstellt.

Die Anwendungen der orts-
gebundenen Heilmittel
haben im kurativen Aspekt
der Kur einen entscheiden-
den Anteil am Erfolg. Ergéinzt
werden diese durch das
breite Spektrum der physika-
lischen Medizin inklusive der
Heilgymnastik durch Physio-
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Gramm Fett — sich nach
einem Jahr zu einem Kilo Speck auf den Hiif-
ten summieren. Durch eine Modifikation
der Erndhrungsgewohnheiten sowie durch
korperliche Aktivitéit lassen sich diese Phé-
nomene hintanhalten und somit das Risiko
von Folgeschiiden des Ubergewichtes redu-
zieren. Diese Entwicldung ist von Erngh-
rungsseite neben der &rztlichen Beratung
durch die Schulung von Didtologen in
Kooperation mit ditologisch geschulten
Kachen méglich. Die bewusste Umstellung
der Erndhrungsgewohnheiten wahrend der
Kur erleichtert den padagogischen Effekt der
Schulungen.

therapeuten im einzel- und
gruppentherapeutischen Bereich. Zusam-
menfassend ist der Weg der modernen Kur
als Lebensstil modifizierende, sekundérpré-
ventive Mallnahme bei gleichzeitiger Ver-
besserung und Behebung der indikationsbe-
zogenen Funktionseinschriinkung eine im
hochsten Ausmal moderne Moglichkeit die
Gesundheit zu erhalten, |

1: Aus Guenther Samitz, Matthias Egger and Mar-
cel Zwahlen. Domains of physical activity and all-
caiise mortality: systematic review and dose-response
meta-analysis of cohort studies.

2: Aus Simone Herzner / wwiw.apotheken-umschau.
de; 14.04.2011
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Erholungspflege —
wir sind fiir Sie da

Die Kursana Residenzen Linz-Donautor,
Wien-Tivoli und Warmbad-Villach bieten
individuelle und anspruchsvolle Wohn-
und Pflegewohnformen mit vielen Service-
leistungen inklusive - vom unabhangigen
Wohnen bis zur stationaren Pflege.

Sie flihlen sich nach einem Krankenhaus-
aufenthalt noch nicht fit genug, um den
Alltag allein zu bewéltigen? Kursana bietet
Ihnen ein durchdachtes Erholungspflege-
Konzept. Sie wohnen in einem hotel-
dhnlichen Ambiente und werden rund
um die Uhr liebevoll vom hauseigenen
Pflegedienst betreut. So kdnnen Sie sich
erholen und Energie auftanken.

B Kurzzeit- und Urlaubspflege
W Aktives Wohnen

B Betreutes Wohnen

M Probewohnen

B Stationare Pflege

Kursana Residenz Linz-Donautor

FriedrichstraBe 4, 4040 Linz

Tel: 07 32.7095-0

Mail: seniorenresidenz@linz.donautor.kursana.at

Kursana Residenz Wien-Tivoli
HohenbergstraBe 58, 1120 Wien

Tel: 01.8 12 88 66-0

Mail: seniorenresidenz@wien.tivoli.kursana.at

Kursana Residenz Warmbad-Villach

Warmbader StraBe 82, 9500 Villach

Tel: 04242 .3034-0

Mail: seniorenresidenz@warmbad.villach.kursana.at
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