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Die E-Card auch als
Pensionistenausweis

Viele kennen die lastige
Situation, dass Geldborsel im-
mer voller mit den unter-
schiedlichsten Karten werden.
Angefangen von den Kredit-
und Bankomat- bis zu zahlrei-
chen Supermarktkarten. Und
dazu braucht man noch den
einen oder anderen Ausweis.
Da ware es doch sinnvoll,
endlich eine Synergie zu nut-
zen und die E-Card gleichzei-
tig als offiziellen Pensionisten-
ausweis gelten zu lassen.

Wir Seniorenvertreter for-
dern ja schon seit vielen Jah-
ren, dass die E-Card mehr
konnen soll, als bisher vorge-
sehen. Nun hat der Nationalrat
beschlossen, dass auf dieser
verpflichtend ein Passbild des
Karteninhabers sein muss.

Ab dem 1. Janner 2019
miissen alle neu ausgestellten
oder ausgetauschten E-Cards
mit einem Lichtbild des Inha-
bers bzw. der Inhaberin, die
das 14. Lebensjahr vollendet
haben, versehen werden. Bis
Ende 2023 sollen dann alle ein
Foto aufweisen. Diese sehr
verniinftige MaBnahme dient
vor allem als Schutz gegen
den Sozialmissbrauch.

Was das Leben der Senio-
rinnen und Senioren dariiber
hinaus wesentlich erleichtern
wiirde, wére eine E-Card, die
auch als bundesweit einsetz-
barer  Pensionistenausweis
gilt. Da diese ja kiinftig sowie-
so ein Foto ziert, konnte sie
ohne weiteres mehr sein als
eine Legitimation fiir medizini-
sche Behandlungen. Aber klar
ist auch, dass die Karteninha-
ber fiir eine Funktionserweite-
rung auf keinen Fall zur Kasse
gebeten werden diirfen.

korosec@seniorenbund.at
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Vorbeugung - Therapie - Selbsthilfe

Eine Kooperation mit den Experten von
Arzte Krone und Apotheker Krone

,Machen Sie es wie
die Schildkrote!*

Das ist ein Ubungs-Tipp, den Trainerin
Mag. Beatrice Drach-Schauer Betroffenen gibt,
um ihre Beckenbodenmuskeln leichter zu finden

I Von Mag. Monika Kotasek-Rissel

,»Die Diagnose hat mir zuerst
die Kehle zugeschniirt. Bis
dahin habe ich mich fiir un-
kaputtbar gehalten“, be-
schreibt Daniel Kapp aus
Wien jenen Moment, als
ihm sein Arzt 2014 die
Diagnose ,,Prostatakrebs*
beiderjihrlichen Vorsorge-
untersuchung mitteilte. Da-
malswarererst47 Jahre alt.
,Ilchbin aber von Anfang an

offen damit umgegangen,
habe es meiner Familie,
Freunden, aber auch Kolle-
gen erzihlt und in sozialen
Netzwerken gepostet®, be-
richtet der PR- und Politik-
berater. ,,Mein Grund: Ob-
wohl viele betroffen sind,
betrachten manche die Er-
krankung immer noch als
Tabu.“

s,Nach der OP mit einer
Windel in einem
Businessmeeting zu
sitzen, war eine Hor-
rorvorstellung  fiir
mich. Das wollte ich
aufkeinen Fall, daher
habe ich sofort nach
der Diagnose mit Be-
ckenbodentraining
begonnen.*

Unterstiitzt wurde er
dabei anfangs von

Prostatakrebs ist
die haufigste
Tumorart bei
Mannern.

Wie man
Harninkontinenz
nach der Operation
vorbeugen kann.

I Von Mag. M. Kotasek-Rissel

Viele Ménner bemerken nach
der Prostataentfernung in-
folge von Krebs — zumindest
voriibergehend — unwillkiir-
lichen Harnverlust, eine ge-
fiirchtete =~ Nebenwirkung.
wDer Grund dafiir ist, dass
bei der Operation die Harn-
rohre durchtrennt und wie-
der zusammengeniht wird.
AuBerdem arbeiten wir nahe

15 Gramm

wiegt die Prostata
beim Jugendlichen
und vergréBert sich im
Erwachsenenalter auf
50 bis 60 Gramm

30-50

Einzeldriisen hat
dieses Organ
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am SchlieBmuskel (direkt
unterhalb der Prostata), der
dabei hilft, das Offnen und
SchlieBen der Harnrohre zu
kontrollieren. Auch viele
Nerven verlaufen dort“, be-
richtete Prim. Dr. Gottfried
Pfleger, Abteilungsvorstand
der Urologie, KH Oberwart,
beim  Uroonkologie-Kon-
gress im Lebens.Med Zent-
rum Bad Erlach, NO.

Aber der Betroffene sollte
genauso rechtzeitig tétig

werden und bereits vor der
notwendigen Operation mit
Beckenbodentraining begin-
nen, um das Risiko einer an-
dauernden Inkontinenz so
gering wie nur moglich zu
halten. ,,Das ist deshalb so
wichtig, weil nach dem Ein-
griff die Sensibilitit im Be-

Prim. Dr. Gottfried Pfleger, Abteilungsvorstand
der Urologie, Krankenhaus Oberwart, Bgld.

Mag. Beatrice Drach-Schauer,
onkologische Trainingsthera-
peutin, Ordination DrachQua-
drat, Wien. Auf den beiden
Fotos sieht man sie beim ge-
meinsamen Training. ,,Mit ge-
zielten Beckenbodeniibungen
kann man nach Prostataentfer-
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nung tatsdchlich Harninkon-
tinenz vorbeugen. Gut schla-
gen diese auch bei ilteren
Minnern an, deren Becken-
boden schwicher wird und
die hidufig ungewollt Harn
verlieren. Ganz nebenbei ha-
ben diese Ubungen auch
positive Auswirkungen auf
die Potenz*, so die Trainerin.

Ein Beispiel — Die Beckenuhr
(siehe Foto rechts): Auf einer
Matte liegen, Beine anwin-
keln. Arme liegen locker
neben dem Korper. Stellen
Sie sich dann vor, auf Threm
Bauch wire ein Ziffernblatt
aufgezeichnet (oberhalb des
Bauchnabels ist 12 Uhr,
unterhalb des Nabels am
Schambein 6 Uhr, etc.). Le-
gen Sie eine Hand auf 12
Uhr, die andere auf 6 Uhr.
Bewegen Sie Ihr Becken nun

Richtung 12 Uhr. Dabei ver-
kiirzt sich der Bauch, der Na-
bel ist nicht mehr sichtbar.
Einige Male wiederholen,
durch die Nase ein- und
durch den Mund ausatmen
(dabei den Beckenboden an-
saugen).

»lch sage den Mannern immer,
stellen Sie sich vor, Ihr Penis
ist eine Schildkrote, die ihren
Kopfinden Panzer einzieht —
dann klappt es meist sehr
gut“, so Mag. Drach-Schau-
er mit einem Licheln. Be-
troffene fragen am besten
ihren Urologen, wo man
Beckenbodeniibungen erler-
nen kann.

Das Training lohnt sich, ist
Daniel Kapp iiberzeugt:
,unwillkiirlichen Harnver-
lust hatte ich nur einige Tage
nach der Operation.*

ANZEIGE

reich der Harnwege beein-
trachtigt ist und Ubungen
schwerer zu erlernen sind“,
erklért der Urologe.

Kommt es auch noch Monate
nach der Operation zu un-
willkiirlichem Harnverlust,
stehen weitere Methoden
zur Verfiigung, z. B.:

« Elektrostimulation: Dafiir
wird ein Gerit in den Mast-
darm eingefiihrt, dessen
Stromimpulse den Becken-
bodenmuskel anregen.

« Biofeedback

» Medikamentdse Therapie:
Der Urologe verabreicht
Mittel, welche die Blasen-
muskulatur bremsen.

« Frithestens ein Jahr nach
der Prostataentfernung
kann die Harnréhre durch
eine  spezielle  Schlinge

unterstiitzt oder ein kiinstli-
cher SchlieBmuskel einge-
setzt werden.

Spurenmineral
der Jugend

o fiir GefaBBe und Lymphe
e unterstiitzt die Prostata

e Haut, Haare, Négel,

Bindegewebe & Knochen

/e@ﬂanzen dazu erhalten.
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aus Salzburg

Gutartig vergroBert

Die Prostata umkleidet
den oberen Teil der Harn-
rohre. Kein Wunder, dass es
im Zuge einer VergroBerung
zu Problemen mit der Blase
kommen kann. Typisch sind
u.a. abnehmender Harn-
strahl, Nachtraufeln, ge-
steigerter Harndrang,
nachtliches Wasserlassen.
Im Anfangsstadium helfen
Phytotherapeutika gut. Zur
Besserung der Beschwer-
den gibt es Praparate mit
Extrakten aus Kiirbisker-
nen, Sédgepalmenfriichten,
Granatapfel oder Brenn-
nesselwurzel (gut zur Lang-
zeitanwendung geeignet).
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) Innerhalb einer Woche”
'\ direkt bei uns bestellen
& das neue, 100-seitige
Dr. med. Ehrenberger
Heilpfanzen-Lexikon
{Wert: € 18,00) GRATIS
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