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Bei gesundheitlichen Proble-
men wenden sich viele Men-
schen mittlerweile zuerst an 
„Doktor Google“. Bereits 76 
Prozent der Österreicher nut-
zen Internetseiten, wenn sie 
Auskünfte zu medizinischen 
Themen benötigen. Doch viele 
unseriöse Gesundheitsseiten 
bergen Risiken und „Neben-
wirkungen“. „Fast der Hälfte 
der Menschen fällt es schwer, 
die Vertrauenswürdigkeit von 
Informationen zu beurteilen“, 
so Ursula Griebler vom De-
partment für Evidenzbasierte 
Medizin und Evaluation an der 

Universität für Weiterbildung 
Krems. Sie verriet in einem We-
binar, das MeinMed in Koope-
ration mit der Österreichischen 
Gesundheitskasse veranstal-
tete, wie man verlässliche Ge-
sundheitsinfos erkennt.
Zu beachten ist unter ande-
rem, ob auf der Website für be-
stimmte Behandlungen oder 
Produkte geworben wird. Ist 
dies nämlich der Fall, kann sie 
nicht unabhängig über Alter-
nativen informieren. Seriöse 
Internetseiten hingegen be-
leuchten mehrere Behand-
lungsoptionen. Vorsicht ist 
weiters geboten, wenn die Web-
site viele Fachbegriffe enthält, 
die nicht erklärt werden. Die-
se sollen häufig nur Eindruck 
schinden. Weitere Tipps erhal-
ten Sie im Video zum Webinar 
(siehe QR-Code). (mak)

Vor allem, wenn es um 
die Gesundheit geht, 
sollte man nicht alles 
glauben, was im Inter-
net zu lesen ist.

Nicht allen Gesundheitswebsites ist 
zu trauen. Foto: Panthermedia

MeinMed: Wie seriös 
Gesundheitsinfos sind

ZUM VIDEO

Die Klette (lat. arctium) ist nur 
dann unangenehm, wenn sie 
an der Kleidung haftet. Als Heil-
pflanze ist sie hingegen nützlich. 
Innerlich angewendet, wirkt sie 
unterstützend bei Harnwegs-
beschwerden, weil sie die Harn-
menge erhöht und somit zu einer 
guten Spülung der Harnwege bei-
trägt. Äußerlich wird sie bei Haut-
problemen wie Ekzemen, Furun-
keln oder Akne eingesetzt. (mak)

Foto: PanthermediaFoto: Panthermedia

Lästig? Kletten sind 
besser als ihr Ruf
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Unser Herzmuskel pumpt bis 
zu sechs Liter Blut pro Minu-
te durch den Körper. Im Alter 
kann die Herzleistung jedoch 
langsam nachlassen.
Kurzatmigkeit schon bei gerin-
ger körperlicher Anstrengung, 
geschwollene Knöchel, Enge-
gefühl in der Brust beim Lie-
gen – all das sind Anzeichen für 
eine beginnende Herzschwä-
che (medizinisch „Herzinsuf-
fizienz“). Das Herz pumpt das 
Blut dann mit zu wenig Druck 
in den Kreislauf. Das führt un-
ter anderem zur Einlagerung 
von Flüssigkeit in die Lunge 
und die Beine, wodurch die an-
fangs erwähnten Beschwerden 
auftreten. Festgestellt wird 

eine Herzschwäche in der Re-
gel vom Kardiologen mittels 
Ultraschall-Untersuchung.

Schnell handeln
Liegt die Diagnose vor, gilt 
es schnell zu handeln, um 
schwerwiegende Gesundheits-
risiken zu reduzieren und den 
Betroffenen die Lebensqualität 
zu erhalten. Hierzu zählen Le-
bensstilmaßnahmen (gesunde 
Ernährung, Bewegung, Stress-
management) sowie je nach 
Schwere der Herzinsuffizienz 
eine medikamentöse (Kombi-
nations-)Therapie. 

Achtung bei der Ernährung
Die Ernährung betreffend gilt 
es unter anderem darauf zu 
achten, täglich nicht mehr 
als die empfohlene Menge an 
Flüssigkeit (etwa 1,5 Liter) zu 
sich zu nehmen und die Koch-
salzeinnahme zu reduzieren.  
Dafür sollte aber auf eine aus-

Schwaches    Herz im Alter
Damit die Pumpkraft 
nicht nachlässt: Ein 
spezieller Nährstoff 
kann das Herz leis-
tungsfähig erhalten.

Bei vielen Frauen sind Schlaf-
störungen erste Anzeichen der 
Wechseljahre. Das liegt daran, 
dass zu Beginn der Wechsel-
jahre die Produktion des Hor-
mons Progesteron abnimmt. 
Dieses Sexualhormon ent-
spannt eigentlich Nerven und 
Psyche und fördert so einen 
gesunden Schlaf.
Im weiteren Verlauf der Meno-
pause lässt auch die Produk-
tion des zentralen weiblichen 

Sexualhormons Östrogen 
nach. Das Absinken respek-
tive die Schwankungen die-
ser beiden Hormone können 
der Grund für Schlaflosigkeit 
sein. Viele Frauen leiden aber 
auch besonders nachts unter 
Hitzewallungen, die ihnen 
den Schlaf rauben. Da eine 
gute Schlafqualität wichtig für 
Wohlbefinden und Gesundheit 
ist, sollten betroffene Frauen 
ärztlichen Rat suchen (mak).

Schlafprobleme in den Wechseljahren müssen nicht sein. Es gibt Maßnah-
men gegen unerwünschte wache Momente. Foto: Panthermedia

Menopause: Die Hormone 
und die Schlafqualität

Im Rahmen der MeinMed-
Webinarreihe stehen dieses 
Jahr noch einige Termine an. 
Am Donnerstag, 21. Novem-
ber, spricht der Gefäßspezialist 
Markus Klinger über verengte 
Halsschlagadern. Diese versor-
gen große Teile des Gehirns 
mit Blut – und somit mit Sau-
erstoff und Nährstoffen. Ist der 
Blutfluss beeinträchtigt, steigt 
das Risiko, einen Schlaganfall 
zu erleiden, deutlich.
Am Montag, 25. November, 
dreht sich alles um Bewe-
gung. Körperliche Aktivität 
ist ein wichtiges Instrument 
in der Prävention und The-
rapie von Krankheiten. Bei 
diesem Vortrag referiert der 
Sportmediziner Robert Fritz. 
Kooperationspartner beider 
Veranstaltungen ist die Öster-
reichische Gesundheitskasse. 
Am Mittwoch, 27. November, 
spricht Johanna Brix, Fachärz-
tin für Innere Medizin in Wien, 

über Adipositas – Lebensstil, 
Stigmatisierung und Langzeit-
schäden. 
Am Donnerstag, 28. November, 
nimmt Selina Haas, Fachärztin 
für Neurologie in Linz, das The-
ma „Morbus Parkinson: Aktu-
elles zu Diagnose & Therapie“ 
in den Fokus.
Beginn ist jeweils um 19 Uhr, 
die Teilnahme ist kostenlos. 
Weitere Infos: MeinMed.at/
Veranstaltung. (mak/juf)

Fast-Food trägt zur Zunahme von 
Adipositas bei. Foto: Menno de Jong/Pixabay

Neues erfahren in den 
MeinMed-Webinaren
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eine Herzschwäche in der Re-
gel vom Kardiologen mittels 

Liegt die Diagnose vor, gilt 
es schnell zu handeln, um 
schwerwiegende Gesundheits-
risiken zu reduzieren und den 
Betroffenen die Lebensqualität 
zu erhalten. Hierzu zählen Le-
bensstilmaßnahmen (gesunde 
Ernährung, Bewegung, Stress-
management) sowie je nach 
Schwere der Herzinsuffizienz 
eine medikamentöse (Kombi-

Die Ernährung betreffend gilt 
es unter anderem darauf zu 
achten, täglich nicht mehr 
als die empfohlene Menge an 
Flüssigkeit (etwa 1,5 Liter) zu 

-
salzeinnahme zu reduzieren.  
Dafür sollte aber auf eine aus-

reichende Kalium- und Mag-
nesiumzufuhr geachtet wer-
den.

Empfehlung: Coenzym Q10
Abgesehen von entsprechen-
den Medikamenten und einer 
Optimierung des Lebensstils 
empfehlen Ärzte die ergänzen-
de Einnahme von Coenzym 
Q10. Denn Coenzym Q10 ist 
für den gesamten Energiestoff-
wechsel wichtig und ist für die 
Energieversorgung der Mus-
keln – und besonders auch des 
Herzens – unverzichtbar.

Positiver Effekt belegt
„Der positive Effekt einer lang-
fristigen Einnahme von Coen-
zym Q10 bei einer bestehenden 
Herzschwäche ist mittlerweile 
auch wissenschaftlich belegt. 
Eine Studie zeigt etwa, dass 
die Herzleistung im Vergleich 
zur Placebogruppe deutlich 
verbessert werden konnte*“, 

so Pharmazeut Johannes Paul 
Fladerer-Grollitsch. „Wichtig 
hierfür ist eine ausreichende 
Dosierung sowie optimale Bio-
verfügbarkeit des Wirkstoffs. 
Da Coenzym Q10 fettlöslich 

ist, kann die Bioverfügbarkeit 
durch die gemeinsame Ein-
nahme mit einer fettreichen 
Mahlzeit verbessert werden.
Günstig sind vor allem auch 
Präparate, bei denen Coenzym 
Q10 bereits von Haus aus in Öl 
gelöst wurde (z. B. in bestimm-
ten Weichkapseln). In puncto 
Dosierung empfiehlt man die 
Einnahme von 100 mg Coen-
zym Q10 pro Tag.“

Schwaches    Herz im Alter

Herzinsuffizienz tritt häufig im hö-
heren Lebensalter auf. Foto Panthermedia

Referenz: *Mortensen SA et al., 
JACC Heart Fail 2014; 2 (6): 641–9.

„Der positive Effekt 
von Coenzym Q10 
bei Herzschwäche ist 
mittlerweile wissen-
schaftlich belegt.“
Foto: privat

J .  P.  FLADERER -GROLLITSCH


