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Warum Frauen weniger schlafen

Der ,,Gender Sleep Gap“: Was die Nachtruhe vieler Frauen stort

VON MARGIT KOUDELKA

Erholsamer Schlaf ist ein we-
sentlicher Faktor fiir die Ge-
sundheit. Er beeinflusst unsere
allgemeine Leistungsfahigkeit
sowie das Wohlbefinden. Ex-
perten empfehlen Erwach-
senen als grobe Richtlinie
zwischen sieben und neun
Stunden Schlaf pro Nacht. Al-
lerdings ist der individuelle
Schlafbedarf abhdngig von un-
terschiedlichen Faktoren wie
Alter, Lebensstil, allgemeiner
Gesundheit — und dem Ge-
schlecht.

Mehr Bedarf, weniger Schlaf
Studien lassen darauf schlie-
f3en, dass Frauen um etwa elf
Minuten mehr Schlaf benoti-
gen als Minner, ihnen jedoch
weniger vergonnt ist, als sie
brauchten. Eine Studie aus
Grof3britannien ergab sogar,
dass Frauen im Durchschnitt

Eine schlechte Schlafqualitét kann Gesundheit und Wohlbefinden der

Betroffenen erheblich beeintréachtigen.

drei Stunden weniger schlafen
als Manner. Dies wird als ,,Gen-
der-Sleep-Gap“ bezeichnet.

Was den Schlaf stort

Die Ursache daflir konnte in
den komplexeren hormonel-
len Zyklen der Frau liegen. Die
Schlafqualitdt von Frauen gilt
generell als schlechter und jene
sind hdufiger von Schlafstorun-
gen betroffen. Ihre Tendenz,
mehrere Aufgaben gleichzeitig

*
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zu erledigen, kann zu einem er-
hohten Stresspegel und damit
auch zu schlechterem Schlaf
fihren. Zudem liegen famili-
dre und soziale Verpflichtun-
gen nach wie vor vorwiegend
in weiblicher Hand, was dazu
fihrt, dass Frauen vermehrt
ihre Gedanken mit ins Bett
nehmen. Auch Menstruati-
onszyklus, = Schwangerschaft
und Wechseljahre konnen die
Nachtruhe storen.
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Meist fiihrt eine ungesunde Lebens-
weise zu Ubergewicht.
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Ubergewicht gilt als
das neue Rauchen

Laut Statistik Austria sind
knapp 35 Prozent der Men-
schen tuber 15 Jahre uberge-
wichtig, haben also einen
Body-Mass-Index (BMI) von
25 oder mehr. Als adipos gel-
ten Menschen mit einem BMI
ab 30. Der BMI errechnet sich
durch Koérpergewicht in Kilo-
gramm, geteilt durch Korper-
grofie in Metern zum Quadrat.
Fettleibigkeit gilt mittlerweile
als das neue Rauchen, denn
Untersuchungen ergaben, dass
krankhaftes Ubergewicht in
etwa so schadlich ist wie das
Rauchen von zehn Zigaretten
pro Tag. Es kann viele Erkran-
kungen verursachen. (mak)

Gedichtnis starken,
Cholesterin senken!

Vertrauen
Sie der Kraft

von Lecithin.

Exklusiv in lhrer Apotheke.

Buer” Lecithin Flissig ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel.
Die Anwendung dieses P Arzneimittels in den
genannten Anwendur beruht auf
Verwendung. Wirkstoff: Lecithin. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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Der Osteoporose

Jede dritte Frau in den
Wechseljahren ist von
Osteoporose betroffen.
Rechtzeitige Vorsorge
kann Leid ersparen.

Viele gehen davon aus, dass
die Knochen im Erwachsenen-
alter (also nach der Wachs-
tumsphase) einfach fertig”
sind. Was den wenigsten be-
wusst ist: Unser Skelett bleibt
ein Leben lang ein aktives, le-
bendiges System, das standig
umgebaut und erneuert wird.
Verantwortlich  dafiir sind
knochenauf- und knochen-
abbauende Zellen, die sich im
Bestfall gegenseitig ergdnzen.
Das ist grundsitzlich von Vor-
teil — zum Beispiel, wenn man
an den Heilungsprozess des
Knochens nach einem Bruch
denkt. Es kann jedoch auch ein
Nachteil sein. Namlich dann,
wenn die knochenabbauenden

Zellen die Uberhand gewinnen.
Die Folge: Die Knochendichte
nimmt ab und das Risiko eines
Bruches steigt. Diagnose: Os-
teoporose.

,Calcium, Vitamin D3
und Vitamin K2 als
Schliissel zu starken
Knochen: Das stimmt
nur zur Hilfte.”
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BETTINA WENDL

Achtung im Wechsel

Osteoporose, also der schlei-
chende Verlust von Kno-
chensubstanz, betrifftt rund

500.000 Menschen allein in
Osterreich. Die Dunkelziffer
diirfte weit hoher liegen. Be-
sonders gefahrdet sind Frauen
ab der Menopause. Der Grund:
Der Riickgang des Hormons
Ostrogen, das normalerweise
den Knochenabbau hemmt.
Wird weniger davon produ-

ziert, wird mehr Knochenmas-
se ab- als aufgebaut. Die Kno-
chendichte nimmt rasant ab,
die Gefahr fiir Briiche steigt. Ri-
sikofaktoren wie Rauchen oder
die Einnahme bestimmter Me-
dikamente (etwa Kortison oder
Magenschutz) beschleunigen
das zusatzlich. Die gute Nach-
richt: Wer frith handelt, kann
sich spater viel Leid ersparen.

Calcium & Vitamin D

Gynakologin Bettina Wendl
weif3: ,,Lange Zeit galt: Calcium,
Vitamin D3 und Vitamin K2
sind der Schliissel zu starken
Knochen. Das stimmt — aber
nur zur Halfte. Denn unser Ske-
lett besteht nicht nur aus mine-
ralischen Bausteinen wie Calci-
um, sondern zu 40 Prozent aus
'vernetzenden' Elementen wie
Kollagen, Elastin und Glyko-
saminoglykanen. Diese Stoffe
sorgen flr die Elastizitat und
Stabilitat der Knochen. Fehlen

zu einem verstédrkten Trockenheitsgefiihl im Intimbereich.
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Einfluss der Jahreszeit auf
die weiblichen Intimzone

Der Frithling naht, die Tempe-
raturen steigen. Das diirfte vor
allem Frauen erfreuen, die von
einer ,Winter-Vagina“betroffen
sind. Dieser Begriff wurde vor
ein paar Jahren von einer bri-
tischen Hebamme gepragt und
umschreibt Trockenheit und
Irritationen im Intimbereich,
die durch geringe Luftfeuchtig-
keit in beheizten Innenraumen
und haufig unzureichende
Flussigkeitszufuhr verursacht
werden. Tatsdchlich konnen

solche Faktoren im Winter zu
einem Gefiihl des Unbehagens
in der Intimzone fiihren. Diese
Effekte betreffen jedoch eher
die dufleren Bereiche und nicht
die Vaginalschleimhaut selbst.
Die ,Winter-Vagina“ ist also
kein medizinisch anerkanntes
Phianomen. Wer tatsichlich
unter vaginaler Trockenheit
leidet, sollte dies nicht auf die
Jahreszeit schieben, sondern
besser einen Apotheker oder
Arzt konsultieren. (mak)

Die Schliisselblume
gegen den Husten
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Sie zdhlt zu den ersten Friih-
lingsboten und erfreut nach
dem grauen Winter das Auge des
Betrachters: die Echte Schliissel-
blume. Sie ist jedoch nicht nur
hiibsch, sondern hat es auch in
sich. Die Schliisselblume ent-
halt vor allem in den Wurzeln
sowie in den Bliiten sogenannte
Triterpensaponine. Diese helfen
bei erkdltungsbedingtem Hus-
ten, den Schleim zu verfliissigen
und abzuhusten. (mak)
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vorbeugen

sie, konnen die Knochen zwar
dicht, aber gleichzeitig auch
sprode sein — man denke etwa
an Gips“

Neueste Erkenntnisse zeigen:
Diese vernetzenden Stoffe
kommen auch in der Natur vor
—und zwar in der Eierschalen-
membran. Dort helfen sie, dass
aus einer weichen Hille in-
nerhalb weniger Stunden eine
feste Schale wird — ein Prinzip,
das auch fiir unsere Knochen
entscheidend sein kann.

Neue Prophylaxe-Generation
Neue Praparate am Markt nut-
zen bereits dieses Wissen und
kombinieren die klassischen
Wirkstoffe Calcium, Vitamin
D3 und Vitamin K2 mit diesem
Knochenstrukturkomplex aus
der Eierschalenmembran. So
sorgen sie dafiir, dass die Kno-
chen nicht nur dichter, son-
dern auch stabil werden. Wer
Osteoporose bestmoglich vor-

Knochen brauchen gutes ,Futter
und Kraﬂtraining. Foto: Panthermedia
beugen mochte, setzt also am
besten auf eine solche Mehr-
fach-Kombination. Zuséatzlich
empfiehlt sich Krafttraining
(beispielsweise mit Hanteln).
Denn regelmiflige korperli-
che Belastung signalisiert dem
Knochen, dass er stabil bleiben
muss.

Entschlacken: Mythos oder
ein echter ,,Frithjahrsputz?

Vor allem in der Fastenzeit
werden zahlreiche Entschla-
ckungs- oder Detox-Kuren
angepriesen. Sie sollen Schad-
stoffe, die durch ungesunde
Kost, Umweltschadstoffe oder
Genussmittel in den Korper ge-
langen, wieder entfernen. Das
Wort Schlacke stammt eigent-
lich aus dem Hiittenwesen und
bezeichnet Riickstinde, die bei
Metallverarbeitungsprozessen
entstehen. Tatsdchlich nimmt
der Mensch laufend gewisse
Mengen an Giftstoffen auf.
Allerdings verfiigt der Korper

uber Entgiftungsorgane, allen
voran Leber, Niere und Darm.
Die Leber wandelt giftige in
ungiftige Stoffe um. Giftige
Substanzen werden umgebaut,
in einen speziellen Teil des
Blutkreislaufes abgegeben und
uber die Niere oder den Darm
ausgeschieden. Beispielsweise
werden so Harnstoff, Medika-
mente und Gifte abgebaut und
ausgeschieden. Die Thesen der
Entschlackung halten nach
aktuellem  Forschungsstand
keiner wissenschaftlichen Be-
trachtung stand. (mak)

Beachten Sie die Gebrauchsinformation dieses Medizinprodukts und fragen Sie
bei Bedarf Arzt:in oder Apotheker:in. Vorlbergehend leichtes Brennen nach
dem Auftragen ist selten, aber moglich. gynial.com/hydrosanta 41311022024
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Erhalt der Knochenfestigkeit

Knochendichte
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Geringe veraldichte
istein Risiko flr Knochenbriche
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Ihr Trainings-
programm fiir
starke Knochen:

Endlich gibt es Augentropfen,
die bis zu 12 Stunden wirken.

Rohto® Dry Aid®
Augentropfen sind
augenschonend und
darauf  ausgerichtet,
die Eigenschaften des
natirlichen Tranenfilms
nachzuahmen.

Eine schnelle

Besserung ist spiirbar
In einer kiirzlich durch-
geflihrten  Anwender-
studie fanden 93%
der Befragten, dass
Rohto® Dry Aid® Au-
gentropfen schnell wir-
ken, und 73% stimmten
zu, dass Rohto® Dry
Aid®  Augentropfen
ihre ,trockenen®“ Augen
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*Source: Euromonitor International Limi-
ted: top 3 brand per Consumer Health
2024ed, retail value sales, 2023 data.

*Independent consumer user trial, Au-
tumn 2020 — 107 respondents. ***Clinical
Ophthalmology 2017:11 1883-1889 Origi-
nally published by adapted and used with
permission from Dove Medical Press Ltd.
Medizinprodukt. PZN 5816982. ROHT-
045-25/1/25022025. Uber Wirkung und
mogliche  unerwiinschte ~ Wirkungen
dieses Medizinproduktes informieren Ge-
brauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.

innerhalb von 60 Se-
kunden linderten.**

Dariiber hinaus haben
Studien gezeigt, dass
die Besserung mit fort-
gesetzter Anwendung
zunimmt, da Rohto®
Dry Aid® Augentropfen
den naturlichen Tranen-
film stabilisieren, indem
sie ihn befeuchten und
wiederherstellen.***
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Einfache Anwendung
Die frei bewegliche
Flaschendiise ermdog-
licht, die richtige Men-
ge an Augentropfen
aufzutragen, egal in
welchem Winkel die
Flasche gehalten wird.

www.rohto.at
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Intensive Linderung trockener Augen. In Ihrer Apotheke.




