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950.000 Menschen in Österreich 
beteiligen sich an der P!ege von 
Personen, die ihnen nahestehen. 
Doch die dauerha"e Verantwor-
tung in der häuslichen P!ege 
ist herausfordernd und kann 
o" zu einer Überlastung füh-
ren. Gedächtnis- oder Konzent-
rationsprobleme, ein erhöhtes 
Suchtverhalten, Verspannungen, 
innere Unruhe und Müdigkeit 
sind hierfür typische Anzeichen, 
die man nicht ignorieren sollte. 
MeinMed und die Österreichi-
sche Gesundheitskasse setzen 
deshalb in diesem Webinar den 
Fokus auf alltagstaugliche Stra-

tegien zur Selbstfürsorge. Self-
care bedeutet nicht nur, das zu 
vermeiden, was einem schadet, 
sondern Dinge zu #nden, die ei-
nem aktiv gut tun. Für p!egende 
Angehörige ist dies o" schwie-
rig, aber richtige Auszeiten sind 
äußerst wichtig.

Man kann klein anfangen. Ka-
rina Ortner emp#ehlt hierfür 
die Fünf-Sinnes-Übung: Jeden 
Abend sucht man sich je etwas 
Schönes zum Hören, Schme-
cken, Riechen, Sehen und Spüren 
heraus, mit dem Ziel, bewusst 
Kleinigkeiten zu #nden, die ei-
nem Erleichterung bringen. Man 
sollte keine Scheu davon haben, 

nach Hilfe zu fragen. Es gibt eine 
Vielzahl von verschiedenen An-
geboten in den einzelnen Bun-
desländern, die p!egende Ange-
hörige unterstützen und einem 
dabei helfen, die P!egerolle für 
zumindest eine kurze Zeit abzu-
geben. (LaS)

Im neuen MeinMed 
Webinar spricht Psy-
chologin Karina Ortner 
über die Probleme p!e-
gender Angehöriger.

P!egende Angehörige nehmen sich 
oft keine Auszeiten. Foto:unsplash.com

Pf legende Angehörige: 
Selfcare hat Priorität

„Man kann anderen nur helfen, 
wenn es einem selbst gut geht, 
wenn man sich selbst helfen kann.“

KARINA  ORTNER

meinmed.at/mediathek/p!e-
gende-angehoerige/269

MEHR INFOS UNTER:

Lecithin ist ein lebenswichtiger, 
natürlich vorkommender, fett-
artiger Sto!. Ein sogenanntes 
Phospholipid. Der Körper bildet 
ihn selbst, aber er kann auch 
über die Nahrung aufgenom-
men werden. Quellen sind unter 
anderem Eidotter, Sojabohnen 
und Sonnenblumenkerne.

Lecithin unterstützt den Fett-
sto!wechsel, vor allem in der 
Leber, dem Hauptorgan für die 
Cholesterinregulation. Dr. Silvia 
Köhler-Barta, eine Apothekerin 
aus Wien, erklärt: „Lecithin kann 
helfen, überschüssiges Choleste-
rin besser zu binden und über die 
Galle auszuscheiden. Außerdem 
verbessert es die Verteilung von 

Cholesterin im Blut, indem es 
die Bildung von von Transport-
sto!en wie HDL-Cholesterin, das 
sogenannte gute Cholesterin, be-
günstigt.“  Auf diese Weise kann 
Lecithin also zur Balance der 
Blutfettwerte beitragen und die 
Ablagerung von Cholesterin in 
den Gefäßen reduzieren.
Empfehlenswert ist Lecithin vor 
allem für Menschen mit leicht er-
höhtem Cholesterinspiegel, die 
eine natürliche Unterstützung 
suchen, etwa zusätzlich zu einer 
bewussten Ernährung. Ebenfalls 
ist eine Nahrungsergänzung mit 
Lecithin geeignet für Personen 
mit familiärer Veranlagung für 
Fettsto!wechselstörungen oder 
Menschen, die ihre Leber entlas-
ten möchten. Es ist jedoch kein 
Ersatz für Medikamente, ledig-
lich eine sinnvolle Ergänzung, 
besonders in frühen Stadien 
oder als präventive Maßnahme 
in Kombination mit Bewegung 
und gesunder Lebensweise.

Das Gelbe vom Ei: Lecithin 
für die Cholesterinsenkung

„Bei bestimmten Belas-
tungen oder im Alter 
kann eine zusätzliche 
Zufuhr sinnvoll sein.“
Foto: Georg Wilke 

SILVIA  KÖHLER -BARTA
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Sommerzeit bedeutet für vie-
le mehr Zeit im Freien – und 
leider o! auch Insektenstiche. 
Gelsen, Bienen, Wespen oder 
Ameisen können schmerzhaf-
te und juckende Stiche verur-
sachen. Um Beschwerden zu 
lindern und Entzündungen 
zu vermeiden, ist die richti-
ge Versorgung der Stichstelle 
entscheidend. Zunächst soll-
te man prüfen, ob der Stachel 
noch steckt – vor allem bei Bie-
nenstichen. Dieser lässt sich 
am besten mit dem Finger-
nagel vorsichtig aus der Haut 
schieben. Dabei ist es wichtig, 
den Stachel nicht zu quet-
schen, da sonst mehr Gi! in die 
Haut gelangen kann. Anschlie-
ßend wird die betro"ene Stelle 
gründlich mit Wasser und Seife 
gereinigt. Kälte wirkt abschwel-
lend und lindert den Juckreiz. 
Am besten nimmt man einen 
in ein Tuch gewickelten Eis-
beutel oder ein kaltes, feuchtes 

Tuch und legt es für etwa zehn 
bis 15 Minuten auf den Stich. 
Direkter Kontakt mit Eis kann 
die Haut allerdings schädigen. 
Wer keinen Kühlakku zur Hand 
hat, kann auch ein kühles Glas 
oder einen Lö"el verwenden. 
Natürliche Hausmittel wie 
Aloe Vera, Kamillentee oder 
Ringelblumensalbe können 
die Haut beruhigen und die 
Heilung unterstützen. Auch 
eine Paste aus Backpulver und 
Wasser, die auf die Stichstelle 
aufgetragen wird, hil! vielen 
Betro"enen, den Juckreiz zu 
reduzieren. In der Regel hei-
len Insektenstiche innerhalb 
weniger Tage folgenlos ab. 
Allerdings sollte man bei star-
ken Schwellungen, Atemnot, 
Schwindel oder groß#ächigen 
Hautreaktionen sofort einen 
Arzt aufsuchen – dies kann auf 
eine allergische Reaktion hin-
weisen. Besonders Kinder und 
ältere Menschen sollten Insek-

tenstiche stets aufmerksam 
beobachten. Allergiker müssen 
stets einen Adrenalin-Pen mit 
sich führen und richtig anwen-
den. Im Falle eines anaphylak-
tischen Schocks ist umgehend 
ein Notruf abzusetzen. Um 
Stiche zu vermeiden, helfen 
lange Kleidung und Insekten-
schutzmittel, vor allem in der 
Dämmerung. Wer im Freien 
isst, sollte Speisen und Geträn-
ke abdecken, um Wespen nicht 
anzulocken. (mak)

Insekten können Sommerfreuden 
trüben. Foto: Pixabay

Insektenstiche richtig versorgen
Gelsen, Bienen, Wespen & Co: Was nach einem Stich zu tun ist

Den Urlaub nutzen viele Men-
schen für vermehrte sportliche 
Aktivität. Doch auch in den 
Ferien ist man vor Verletzun-
gen nicht gefeit und es kann 
zu Verstauchungen, Zerrun-
gen oder Prellungen kommen. 
Dann sollte nach der PECH-Re-
gel vorgegangen werden. Diese 
steht für Pause einlegen, Eis 
au!egen, „Compression“ – also 
Druckverband anlegen – und 
Hochlagern des betro"enen 
Körperteils. Die Reiseapotheke 
sollte auch ein Schmerzmittel, 
etwa mit dem Wirksto" Ibu-
profen oder Diclofenac, enthal-
ten, damit einem der Schmerz 
die Urlaubsfreuden nicht zu 
sehr verdirbt. (mak)

Sportverletzungen sollten rasch 
versorgt werden. Foto: Unsplash

Bei Sportverletzung 
richtig reagieren






