Resiimee

Die Altersmedizin lastet in Deutschland
vor allem auf den Schultern der Haus-
irzte, deren Zahl stetig abnimmt. Da-
mit fehlen zunehmend kompetente
Arzte, die sich der Koordinatorenfunk-
tion (Vernetzung) annehmen und sich
auch das Einsammeln der Befunde von
den Spezialisten zur Aufgabe machen.
Die meisten Patienten iiber 70 werden
von Spezialist zu Spezialist gereicht,

und keiner fiihlt sich fiir die Gesamtbe-
treuung verantwortlich. Dieses Defizit
wird sich noch verstirken. Deswegen ist
es hochste Zeit, gegenzusteuern und
den Hausarzt aufzuwerten und auch die
Medizinerausbildung verstirke auf die
aktuellen Versorgungsbediirfnisse aus-
zurichten.

Wie Prof. Rainer Kolloch, Bielefeld,
auf einer Diskussionsveranstaltung auf
dem diesjihrigen Internistenkongress
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ausfiihrte, gilt es ,eine vernetzte Medi-
zin zu institutionalisieren®, also Be-
reiche zu schaffen, wo wirklich interdis-
ziplinir gearbeitet wird und wo viel-
leicht der Spezialist nur ,andockt®,
wenn er gebraucht wird.
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n Quelle:, Altersmedizin — eine interdisziplindre
Aufgabe fiir das Gesundheitssystem®,
38. MSD-Diskussion im Rahmen des Inter-
nistenkongresses am 11. 4.2010 in Wiesbaden

Sport, gesunde Ernahrung und Vitamin D stoppen gefahrlichen Muskelverlust

Altersrisiko Sarkopenie

Das Altern des Kérpers wird zuerst
auf der Haut sicht- und in den Gelen-
ken spiirbar. Unbemerkt bleibt oft,
dass auch die Muskelmasse im Alter
abnimmt - mit gefahrlichen Folgen:
Die Sarkopenie ist eine wichtige Ur-
sache fiir Stiirze.

— Bis zum 80. Lebensjahr gehen etwa
30% Muskelmasse verloren, erliuterte
Kongressprisident Prof. Dr. Jiirgen
Schélmerich, Regensburg: ,,Wir spiiren
dies nicht, da sich die meisten Titig-
keiten im Alltag heute mit geringer
Muskelmasse bewiltigen lassen. Die
Diagnose Sarkopenie wird oft erst ge-
stellt, wenn es zu einem schweren Sturz
gekommen ist.”

Tatsichlich ist die Muskelschwiche
die hiufigste Ursache fiir Stiirze im Al-
ter. Auch an den Stérungen von Gang
und Gleichgewicht ist hiufig eine Mus-
kelschwiche beteiligt.

Viele Stiirze fiihren zu Knochenbrii-
chen. Komplikationen wie Thrombosen
oder Lungenentziindungen drohen mit
fatalen Folgen. Schélmerich: ,Die Sar-
kopenie gehort eindeutig zu den unter-
schitzten Gesundheitsrisiken im Alter.”

Bei Ubergewichtigen ist die Sarko-
penie oft schwer zu erkennen. Ein Zei-
chen kann ein Wadenumfang von we-
niger als 31 Zentimeter sein. Die ge-
storte Beweglichkeit wird gepriift mit
dem , Timed Up & Go Test“: Gemes-

sen wird die Zeit, die ein Patient beno-
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tigt, um von einem Stuhl aufzustehen,
drei Meter nach vorn und zuriick zu ge-
hen und sich wieder zu setzen. ,,Bei ei-
ner Sekundenzahl von 14 oder dariiber,
ist die Gangsicherheit eingeschrinkt; ab
20 Sekunden ist die Mobilitit einge-
schrinkt®, so Schélmerich.

Verordnen Sie Sport!

Dabei ist eine Sarkopenie kein unver-
meidbares Schicksal. ,Muskelkraft und
Beweglichkeit lassen sich auch im Alter
durch Sport steigern®, erldutert Profes-
sor Reto W. Kressig, Chefarzt fiir Geria-
trie an der Universitit Basel. Er rit allen
idlteren Menschen, sich fiinfmal in der

Woche eine halbe Stunde kérperlich zu

betitigen. Bereits normale Haus- und
Gartenarbeit, Treppensteigen, Nordic
Walking oder ein ausgedehnter Spazier-
gang stirken die Muskeln. Auch Gym-
nastik oder ein Krafttraining kénnen
Senioren durchfiihren.

Zentral wichtig ist auch eine gesunde
Ernihrung. ,Muskeln benétigen genii-
gend Eiweils, vor allem wenn durch das
Training neue Muskelmasse aufgebaut
werden soll®, so Kressig. Er verordnet
vielen Patienten Vitamin D. Studien
haben gezeigt, dass eine ausreichende
Vitamin-D-Zufuhr die Sturzrate von
Alteren um bis zu 50% senken kann.
Die meisten Senioren haben einen Vita-

min-D-Mangel, so Kressig. JA. =

Senioren in die Muckibuden!
Die Anstrengung zahlt sichin
lebenswerten Jahren aus.
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