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Auch in der Menopause
noch Spafd an Intimitat

Wiahrend manche Frauen in
den Wechseljahren kaum Ver-
anderungen in ihrem Sexual-
leben wahrnehmen, kann bei
anderen die Lust auf Intimi-
tat abnehmen. Ein moéglicher
Grund daftrist, dass aufgrund
des sinkenden Ostrogenspie-
gels die Vaginalschleimhdute
trockener und dinner wer-
den. Diese ,vaginale Atrophie“
kann dazu fiihren, dass Frau-
en den Geschlechtsverkehr

als unangenehm oder gar
schmerzhaft empfinden. Lasst
mit zunehmendem Alter das
Interesse an Sexualitdt nach,
ist das per se kein Problem,
das eine Behandlung erfor-
dert. Frauen, die sich dadurch
beeintrachtigt fiuhlen, sollten
sich jedoch beim Arzt oder
Apotheker nach Moglichkei-
ten erkundigen, gegen die
Scheidentrockenheit vorzuge-
hen. (mak)

Ein erfiilltes Sexualleben muss nicht mit den Wechseljahren enden. Auch
bei Scheidentrockenheit gibt es Mittel und Wege. roto: LightField studios/shutterstock
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Schluss mit

Qualender Kopf-
schmerz: Was Migrane-
patienten tun konnen,
um Kopfschmerzatta-
cken vorzubeugen.

Allein in Osterreich leiden rund
1Million Menschen an Migrane.
Eine deutlich hohere Pravalenz
findet man bei Frauen als bei
Mannern (3:1). Wer schon einen
Anfall gehabt hat, weif} genau,
wie schlecht man sich dann
fiihlt. Neben meist einseitigen,
hammernden Kopfschmerzen
treten oft auch Nebenerschei-
nungen wie Schwindel, Erbre-
chen und Uberempfindlichkeit
gegenuber Licht, Gerduschen
und Geriichen auf. Teils sind
die Attacken so stark, dass man
wihrenddessen kaum mehr am
Alltagsleben teilnehmen kann.
Hat die Migrdneattacke erst
einmal begonnen, bleibt den
Betroffenen nur mehr der Griff

zu Schmerzmitteln oder Tripta-
nen. Zu hdufig eingenommen
konnen diese allerdings wieder
zu sogenanntem Schmerzmit-
tel-induziertem Kopfschmerz
fiihren: Ein Teufelskreis ent-
steht also. Im Mittelpunkt der
Migraneforschung steht daher
immer das Ziel, der Migrine
vorzubeugen, bevor sie iber-
haupt entsteht. Das hat zu wis-
senschaftlichen Studien uber
die Heilpflanze Mutterkraut
geflihrt.

»Mutterkraut senkt
nachweislich die
Migrine-Hdufigkeit.”
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JOHANNES PAUL FLADERER

Mutterkraut wird schon seit
vielen Jahrhunderten traditi-
onell eingesetzt. Im 18. Jahr-
hundert erhielt es tiberdies den
Beinamen , Aspirin der Englan-

Besser schlafen mit
Zimmerpflanzen

Taglich gelangen fliichtige or-
ganische Verbindungen wie
Formaldehyd, Toluol und Ben-
zol in die Luft. Werden die-
se eingeatmet, kann das die
Schlafqualitat beeintrichtigen.
Pflanzen nehmen wiahrend
des normalen Gasaustauschs
Luftschadstoffe auf und kon-
nen verschiedene Schadstoffe
abbauen. Als gute Luftreiniger
gelten zum Beispiel Grunlilie,
Einblatt oder Efeutute. (mak)

($)

UNVER | BAR, ICH!

9
28

gynial.com/menogynial

Ubergewicht: Priavention wirkt

Ein Projekt zur Adipositasvorbeugung bei Kindern zeigt positive Effekte

Die Zahlen der Kinder mit
Ubergewicht bzw. Adipositas
steigen weltweit. Osterreich ist
da keine Ausnahme: Laut WHO
sind 30 Prozent der Buben
und 22 Prozent der Madchen
zwischen sechs und neun Jah-
ren zumindest iibergewichtig.
JWenn die Zahlen weiterhin
so steigen, wird das enorme
Auswirkungen haben, sowohl
gesundheitspolitisch als aus
auch o6konomisch — und das
leider nicht im positiven Sinn®
gibt Kurt Widhalm, Prasident
des Osterreichischen Akademi-
schen Instituts fir Erndhrungs-
medizin (OAIE), zu bedenken.

Je friither, desto besser

Interventionen seien deshalb
dringend erforderlich. Am bes-
ten lasse sich hier bei Kindern
ansetzen, noch bevor sie stark
zugenommen hitten. Denn
aus Ubergewichtigen Kindern
wiirden hdufig tibergewichtige

Erwachsene. Dann noch abzu-
nehmen, sei viel schwieriger,
als frith einzugreifen. Vor die-
sem Hintergrund initiierte das
OAIE 2016 das Projekt ,EDDY“
mit dem Ziel, Ubergewicht bei
Kindern vorzubeugen. Im Zuge
der jingsten Untersuchung
wurde an einer Wiener Volks-
schule zwei Jahre lang ein Pra-
ventionsprogramm, bestehend
aus Ernahrungs- und Sport-
schulungen, durchgefiihrt. Die
Wirksamkeit wurde in regel-
mafligen Abstinden gepruft
und mit den Entwicklungen
an zwei Kontrollschulen vergli-
chen.

Das Ergebnis: Die Kinder der In-
terventionsschule schnitten in
allen untersuchten Bereichen
— vom Body-Mass-Index tiber
Blutdruckwerte und sportliche
Fahigkeiten bis hin zur Lebens-
qualitdt — besser ab als jene der
Kontrollgruppe. Und: Kinder,
die beim EDDY-Programm mit-

b - =
Kurt Widhalm bei der Prisentation
der Ergebnisse. Foto: Markus Wache
machten, zeigten eine hohere
sportliche Aktivitat auch au-
f8erhalb der Schule. Das Pro-
jekt konnte also nachhaltig
zu einem aktiveren Lebensstil
fihren. Rhoia Neidenbach,
Leiterin der Sportkomponen-
te des Projekts, ist liberzeugt:
»~Angesichts der alarmierenden
Ubergewichtsrate und Bewe-
gungsarmut in Osterreich ist
es wichtig, diesen praventiven
Ansatz fir alle Kinder zuging-
lich zu machen.(fst)
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der”, weil es nicht nur als Fie-
bermittel, sondern auch gegen
Kopfweh und Zahnschmerzen
eingesetzt wurde. Auch bei
Schwangerschaftsbeschwerden
wurde Mutterkraut verwendet,
wodurch es seinen Namen er-
hielt. Heute wird Mutterkraut
vor allem zur langfristigen Pro-
phylaxe von Migrane-Attacken
genutzt.

Kraut gegen Migrine

,Mutterkraut senkt nachweis-
lich die Migriane-Haufigkeit®, so
Johannes Paul Fladerer, Phar-
mazeut in Graz. Die Wirksam-
keit von Mutterkraut konnte
bereits in placebokontrollier-
ten Doppelblindstudien nach-
gewiesen werden: Nach einer
sechsmonatigen Einnahme
von Mutterkrautpulver zeigte
sich eine signifikante Abnahme
der Anfallshdufigkeit um zwei
Drittel.! Dariiber hinaus be-
richten die Testpersonen eine

Migréaneattacken: schmerzvoll und
quﬁlend. Foto: SeventyFour/Shutterstock
Linderung der erwahnten, ty-
pischen Begleiterscheinungen
wie Ubelkeit oder Erbrechen.
Auch die European Scientific
Cooperative on Phytotherapy
(ESCOP) empfiehlt diese Pflan-
ze zur Migraneprophylaxe. Als
pflanzliches Arzneimittel ist
Mutterkraut in der Apotheke
erhaltlich. So konnen Betroffe-
ne Migranekopfschmerz effek-
tiv vorbeugen.

1 Johnson ES et al. Efficacy of feverfew as prophylactic
treatment of migraine. Br Med J (Clin Res Ed) 1985; 291
(6495): 569-73

Die Augen effizient vor zu
viel UV-Licht schiitzen

Nicht nur die Haut, auch die
Augen wollen vor UV-Strah-
lung geschiitzt werden. Gene-
rell ist es ratsam, Augen und
Haut ab einem UV-Index von 3
zu schiitzen. Dieser Wert wird
beispielsweise an einem sonni-
gen Augusttag in Wien bereits
ab neun Uhr morgens erreicht
und erst um 17 Uhr wieder un-
terschritten. Je weiter man in
den Suden reist, desto mehr
steigt generell der UV-Index.
Als Sonnenschutz eignen sich
eine Sonnenbrille, ein Son-
nenhut oder eine Schirmmiit-
ze. In den sonnenintensiven
Mittagsstunden ist es sinnvoll,
sich im Schatten oder in Ge-
bauden aufzuhalten.

Bei der Wahl der Sonnenbrille
ist es vor allem wichtig, darauf
zu achten, dass sie mit einem
CE-Zeichen versehen ist. Das
garantiert einen hohen UV-
Schutz gemafd den fiir die EU
festgelegten Standards. Zudem

o

Die Farbe der Glaser sagt nichts
iiber den UV-Schutz aus.  roto: pixabay
sollte zu eher grof’flichigen
Modellen gegriffen werden,
die die Augen auch oben und
seitlich wirksam abschirmen.
Das ist vor allem am Meer und
in den Bergen wichtig, wo viel
Sonnenlicht von der Umge-
bung reflektiert wird. In den
Bergen kommt noch der Ho-
heneffekt hinzu - als Faustregel
gilt hier, dass die UV-Intensitét
je 1.000 Hohenmeter um 15 bis
20 Prozent zunimmt. (mak)
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Von fiesen Zecken und
Borrelioseinfektionen

Aufgrund des zusehends mil-
der werdenden Klimas trei-
ben Zecken immer frither und
immer langer im Jahr ihr Un-
wesen. Zudem erobern neue
Arten unsere Breiten. Eine der
Erkrankungen, die diese Spin-
nentiere Ubertragen, ist FSME,
gegen die es eine Impfung gibt.
Bislang keinen Impfschutz gibt
es allerdings gegen die Borre-
liose, die weitaus haufiger auf-
tritt. In den vergangenen fiinf
JahrenlagdieZahlder mit FSME
infizierten Menschen in Oster-
reich zwischen 100 und 250
jahrlich. Borreliose hingegen
betrifft laut einer Schétzung
der Osterreichischen Agentur
fiir Gesundheit und Erndh-
rungssicherheit jahrlich rund
25.000 bis 70.000 Menschen.
Typische Symptome sind eine
ringférmige Rotung rund um
die Einstichstelle (,Wanderro-
te“), Midigkeit, Kopfschmer-
zen und grippedhnliche Zu-
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Migrane Kopfschmerz

Vorbeugung G
von migraneartigen Kopfschmerzen

Zecken beiBen nicht, vielmehr
stechen sie.

Foto: Erik Karits/Pixabay

stinde. Unbehandelt kann eine
Infektion auch die Gelenke,
das Nervensystem oder den
Herzmuskel betreffen. Um eine
Infektion zu vermeiden, soll-
te die Zecke so rasch wie mog-
lich entfernt werden, denn je
langer sie saugt, desto hoher
ist die Wahrscheinlichkeit ei-
ner Ansteckung. Besteht der
Verdacht auf Borreliose, sollte
rasch ein Arzt aufgesucht wer-
den. Die Erkrankung kann gut
behandelt werden. (mak)




