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Um mehr saubere Energie zu 
produzieren, baut die Stadt 
Wien ihre Sonnenstromanla-
gen aus. Aktuell gibt es in der 
Bundeshauptstadt rund 16.700 
solcher Anlagen, die rund 
90.000 Haushalte versorgen. 
Das Jahresziel von 250 Mega-
wattpeak konnte man frühzei-
tig erreichen: Es wurde schon 
im November um 58 Megawatt-
peak übertro!en.
Bis 2030 soll laut dem Regie-
rungsprogramm ein Viertel 
aller Wiener Haushalte mit 
Sonnenstrom versorgt werden. 

Dazu ist eine Gesamtleistung 
von 800 Megawattpeak er-
forderlich. Bedenkt man, dass 
Wien im Jahr 2021 nur 50 Mega-
wattpeak erzeugt hat, zeigt sich 
eine deutliche Wachstumskur-
ve. „Hohe Ziele erfordern große 
Sprünge. Beim Sonnenstrom ist 
uns in den vergangenen Jahren 
förmlich ein Quantensprung 
gelungen“, sagt Klimastadtrat 
Jürgen Czernohorszky (SPÖ). 
Man habe Sonnenstrom zu ei-
nem festen Bestandteil der kli-
mafreundlichen Technologien 
gemacht. (rmw)
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Immer mehr Sonnenstrom aus Wien

Im Rahmen eines MeinMed-Vor-
trags in Kooperation mit der Me-
dizinischen Universität Wien in-
formierte Dr. Dino Thur von der 
Universitätszahnklinik Wien über 
die Früherkennung und Therapi-
en der Parodontitis, einer bakte-
riellen Entzündung des Zahnhal-
teapparats. Diese entwickelt sich 
meist aus einer unbehandelten 
Zahn!eischentzündung und ist 
irreversibel. Raucher erkranken 
deutlich häu"ger an Parodonti-
tis als Nichtraucher. Erste Anzei-
chen können Zahn!eischbluten 
sein, in weiterer Folge ziehen sich 
Zahn!eisch und Knochen zurück, 
wodurch die Zähne länger wirken 
und emp"ndlich auf Kälte oder 
Wärme reagieren. Mit zuneh-
mendem Gewebeverlust verlie-
ren die Zähne an Halt und kön-
nen im Spätstadium ausfallen.
Um schweren Verläufen vorzu-
beugen, ist eine frühe Diagnose 
mittels Screening-Tests und di-
gitaler Röntgenaufnahmen ent-

scheidend. Weiters ist eine gute 
Mundhygiene essenziell. Au-
ßerdem sollte man regelmäßig 
Zahnseide und Interdentalbürst-
chen verwenden, um Beläge auch 
aus den Zahnzwischenräumen 
zu entfernen. Zusätzlich leisten 
professionelle Mundhygienesit-
zungen einen wichtigen Beitrag. 
Bei einer Zahn!eischentzündung 
bietet eine Mundspüllösung ei-
nen zusätzlichen Nutzen. Infos: 
meinmed.at

Referent Dr. Dino Thur von der Uni-
versitätszahnklinik Wien. Foto: MeinMed

MeinMed-Vortrag: Was 
tun gegen Parodontitis?

Insbesondere bei Senioren sor-
gen glatte Straßen für Verunsi-
cherung, denn Stürze können 
für sie schwerwiegende Folgen 
haben. Mit der Notrufuhr So!e 
bietet der Samariterbund eine 
Möglichkeit, im Ernstfall rasch 
Hilfe zu erhalten und gleichzei-
tig aktiv und selbstständig zu 
bleiben. Per Knopfdruck wer-
den die Träger sofort mit der 
Rettungsleitstelle des Sama-
riterbundes verbunden. Dank 
GPS-Ortung kann schnell und 
präzise Hilfe geschickt werden. 
Infos: www.heimnotruf.at (leb)
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So!e hil" sicher 
durch den Winter

Wiener Wohnen startet in den 
Gemeindebauten eine Informa-
tions- und Sicherheitsinitiative. 
Mieter können sich kostenlose 
Rauch- und Kohlenmonoxid-
Warnmelder montieren lassen. 
Los geht’s in den Bezirken 10, 
12 und 23. Das Ziel ist es, das 
Bewusstsein für einen wirksa-
men Brand- und CO-Schutz zu 
stärken. Sobald ihr Gemeinde-
bau an der Reihe ist, werden die 
Bewohner informiert und kön-
nen unter der Service-Nummer 
05/75 75 75 einen Montageter-
min vereinbaren. (kk)
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Aktion für besseren 
Brand- und CO-Schutz
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Knapp die Häl!e der erwachse-
nen Österreicher hat zu hohe 
Cholesterinwerte. Fast eine 
Million davon wird deswegen 
auch medikamentös behandelt 
– in der Regel mit sogenannten 
„Statinen“. Diese sorgen dafür, 
dass der Körper weniger Cho-
lesterin produziert, wodurch 
sich in weiterer Folge weniger 
gesundheitsschädliche Ablage-
rungen in den Gefäßen bilden 
und das Risiko für Herzinfarkt 
und Schlaganfall sinkt. Leider 
können diese Cholesterinsen-
ker aber auch unerwünschte 
Begleiterscheinungen haben: 
So kommt es immer wieder 
zu Erschöpfungszuständen, 
anhaltender Energielosigkeit 

oder muskulären Problemen. 
Vor allem körperlich aktive 
Menschen tri# das hart. Aber 
wie kommt es überhaupt dazu?

Muskelschmerz, Müdigkeit?
Tatsächlich ist es so, dass Sta-
tine nicht nur die Produkti-
on von Cholesterin hemmen, 
sondern ungewollt auch jene 
von Coenzym Q10. Dieser le-
benswichtige Nährsto$ ist im 
Gegensatz zu den überschüs-
sigen Blutfetten jedoch ganz 
und gar nicht unerwünscht in 
unserem Körper. Er wird von 
jeder einzelnen Zelle zur Ener-
giegewinnung benötigt – so 
auch in Herz, Gehirn und un-
serer Muskulatur. Liegt ein Co-
enzym-Q10-Mangel vor, kann 
das ein Grund für Ermüdung, 
Energielosigkeit und Muskel-
schmerzen sein. Übrigens: 
Auch mit steigendem Alter 
kann ein deutlich geringerer 
Coenzym-Q10-Spiegel im Kör-

Statine: Die    Schattenseiten
Cholesterinsenker 
(Statine) können 
häu!g unerwünschte 
Begleiterscheinun-
gen verursachen.

Barbara Entner-Ploner ist seit 
25 Jahren Kinderlogopädin und 
leitet die interdisziplinäre Pra-
xis „Praxisspielraum“ in Inns-
bruck. Im Rahmen der Mein-
Med-Reihe sprach sie über die 
Sprachentwicklung von Kin-
dern. Kooperationspartner war 
die Österreichische Gesund-
heitskasse.
Im Mittelpunkt ihrer Arbeit 
steht das Verständnis dafür, 
wie Sprachentwicklung ver-
läu!: Zuerst entsteht Sprach-
verständnis, dann folgt die 
aktive Sprachproduktion vom 
Lallen über erste Wörter bis zu 
Sätzen. Blickkontakt, gemein-
same Aufmerksamkeit und 
Spiel sind dabei zentrale Moto-
ren – Kinder lernen im Dialog 
und im Tun. Barbara Entner-
Ploner beschrieb typische Mei-
lensteine vom Säuglingsalter 
bis zum dritten Lebensjahr 

und benannte Warnsignale, bei 
denen Eltern frühzeitig Bera-
tung suchen sollten. Wichtig 
ist ihr: Grenzsteine sind keine 
Angstmacher, sondern Orien-
tierung. Frühzeitige logopädi-
sche Abklärung und die aktive 
Mitarbeit der Eltern im Alltag 
können Kindern entscheidend 
helfen, sprachlich gut ins Le-
ben zu starten. Das Video zum 
Vortrag ist auf MeinMed.at zu 
"nden.

In einem MeinMed-Webinar erklärte eine Logopädin, wann Eltern hellhö-
rig und aktiv werden sollten. Foto: AndreyPopov/Smarterpix

Sprachlich gut ins Leben starten
MeinMed: Wenn Kinder sprechen lernen, passiert das in vielen Schritten

  VON MARGIT KOUDELKA 

QR-Code scannen und 
sich das Video des Mein-

Med-Vortrags ansehen.

KLICKEN SIE REIN!

Neurodermitis gehört zu den 
häu!gsten chronischen Haut- 
erkrankungen im Kindesal-
ter. Typische Beschwerden wie 
starker Juckreiz, trockene Haut 
und entzündliche Ekzeme kön-
nen den Alltag erheblich beein-
trächtigen und belasten nicht 
nur die Betro"enen selbst, son-
dern auch ihr Umfeld. Welche 
Behandlungsmöglichkeiten 
gibt es heute, wie können Schü-
be vermieden werden und was 
stärkt die Haut langfristig? Ant-
worten darauf liefert ein Mein-
Med-Webinar mit dem Medi-
ziner Christian Neuburger am 
Freitag, 5. Dezember ab 19 Uhr. 
meinmed.at/veranstaltung

Kinder leiden oft erheblich an ihrer 
Hautkrankheit. Foto: grinvalds/Smarterpix

Was Kindern bei 
Neurodermitis hil!
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oder muskulären Problemen. 
Vor allem körperlich aktive 
Menschen tri! das hart. Aber 
wie kommt es überhaupt dazu?

Muskelschmerz, Müdigkeit?
Tatsächlich ist es so, dass Sta-
tine nicht nur die Produkti-
on von Cholesterin hemmen, 
sondern ungewollt auch jene 
von Coenzym Q10. Dieser le-
benswichtige Nährsto" ist im 
Gegensatz zu den überschüs-
sigen Blutfetten jedoch ganz 
und gar nicht unerwünscht in 
unserem Körper. Er wird von 
jeder einzelnen Zelle zur Ener-
giegewinnung benötigt – so 
auch in Herz, Gehirn und un-
serer Muskulatur. Liegt ein Co-
enzym-Q10-Mangel vor, kann 
das ein Grund für Ermüdung, 
Energielosigkeit und Muskel-
schmerzen sein. Übrigens: 
Auch mit steigendem Alter 
kann ein deutlich geringerer 
Coenzym-Q10-Spiegel im Kör-

per beobachtet werden. So zei-
gen Studien, dass die Menge an 
Coenzym Q10 bereits mit dem 
40. Lebensjahr deutlich zu sin-
ken beginnt1.

Die Speicher wieder au!üllen
„Treten die oben genannten 
Begleiterscheinungen einer 
Statin-Therapie auf, sollte man 
dies mit dem Arzt besprechen. 
Hier gilt: Ein eigenmächtiges 
Absetzen der Medikamente ist 
in keinem Fall anzuraten. Je-
doch kann die Verträglichkeit 
signi#kant verbessert werden – 
nämlich indem der zu niedrige 
Coenyzm-Q10-Spiegel wieder 
aufgefüllt wird“, so die Medizi-

nerin Christine Kiesel aus Graz. 
Hierfür empfehlen sich hoch 
dosierte Nahrungsergänzungs-
mittel aus der Apotheke.

Produkte richtig vergleichen
Neben der ausreichend ho-
hen Dosierung von 100 Mil-
ligramm sollten Sie bei der 
Produktauswahl noch einen 
weiteren Faktor berücksich-
tigen: Empfehlenswert sind 
Weichkapseln, bei denen das 
Coenzym Q10 in Öl gelöst wur-
de. Da es sich bei Coenzym 
Q10 (ähnlich wie bei Vitamin 
D) nämlich um einen fettlösli-
chen Sto" handelt, kann es nur 
so optimal vom Körper aufge-
nommen werden. Kapseln mit 
Coenzym-Q10-Pulver hingegen 
werden schlechter verwertet. 
Zusätzlich haben Kapseln mit 
Pulver den Nachteil, dass sie 
ihren Inhalt in der Regel nur 
unzureichend vor Sauersto", 
Licht und Wärme schützen, 

wodurch es zum „Zerfall“ der 
ausschlaggebenden Wirksto"e 
kommen kann. (red)

Statine: Die    Schattenseiten

Fast eine Million Österreicher neh-
men Cholesterinsenker. Foto: Gettyimages

„100 mg Coenzym 
Q10 pro Tag können 
unangenehmen 
Begleiterscheinungen 
entgegenwirken.“
Anna-Lisa Kiesel

CHRISTINE  KIESEL

1 Lars Ernster GD. Biochimica et Biophysica Acta 1995: 
195–204.

Stefan Motter ist seit rund 30 
Jahren Physiotherapeut mit 
Schwerpunkt Orthopädie. In 
einem Webinar, das MeinMed 
in Kooperation mit der Öster-
reichischen Gesundheitskasse 
veranstaltete, sprach er über 
Hü!schmerzen und Möglich-
keiten zur Linderung.
Ein zentrales Thema ist die 
Hü!arthrose, von der vor al-
lem Menschen ab 50 bis 60 
Jahren betro"en sind. Neben 
angeborenen Formen wie 
Hü!dysplasie erhöhen Über-
gewicht, Fehlbelastungen und 
vor allem Bewegungsmangel 
das Risiko, Knorpelschäden zu 
entwickeln. Motter beschreibt 
Knorpel und Gelenksschmie-
re als Stoßdämpfer- und 
Gleitssystem, das nur durch 
regelmäßige, schmerzfreie 
Bewegung gut funktioniert. 
Bei Arthrose kommt es schlei-
chend zu Knorpelrissen, bis 
im Extremfall Knochen auf 

Knochen reibt. Akut emp#ehlt 
er Entlastung des Gelenks, ge-
gebenenfalls Gehhilfen und in 
Absprache mit dem Arzt ent-
zündungshemmende Medika-
mente. In der Physiotherapie 
können manuelle Traktionen 
den Druck im Gelenk verrin-
gern und entzündliche Ergüsse 
schneller abbauen. Langfristig 
kommt es auf ein strukturier-
tes Muskeltraining an. Das ge-
samte Video ist auf MeinMed.
at verfügbar. (mak)

Hüftarthrose betri!t etwa 125.000 
Österreicher. Foto: Smarterpix/benivegas

Schmerzfreie Bewegung 
aus der Hü!e heraus

ZUM VIDEO




