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Reisen erweitert den Hori-
zont und bringt Kontakt mit 
Erregern, die hierzulande 
kaum vorkommen, mit sich. 
Reiseimpfungen senken das 
Infektionsrisiko deutlich und 
gehören zur Vorbereitung 
ebenso wie Dokumente oder 
Gepäck. Entscheidend ist der 
Zeitpunkt. Viele Impfungen 
benötigen mehrere Dosen, da-
her sollte die Planung idealer-
weise sechs Wochen vor Abrei-
se beginnen. Grundlage bildet 
der aktuelle Impfstatus. Stan-
dardimpfungen wie Tetanus, 
Diphtherie und Keuchhusten 

sollten vollständig sein, bevor 
zusätzliche Reiseimpfungen 
geprü! werden. 
Je nach Ziel können Hepati-
tis A und B, Typhus, Tollwut 
oder Japanische Enzephalitis 
sinnvoll sein. In Regionen mit 
Gelb"eber ist die Impfung o! 
verp#ichtend. Der Nachweis 
wird bei der Einreise kontrol-
liert. Auch individuelle Fakto-

ren spielen eine Rolle: Alter, 
Vorerkrankungen, Schwanger-
scha! oder besondere Reise-
formen wie Rucksacktouren 
oder längere Aufenthalte ab-
seits touristischer Zentren. Ne-
ben Impfungen sind weitere 
Maßnahmen wichtig: Mücken-
schutz, Lebensmittelhygiene 
und ein gut ausgestattetes Rei-
seapotheken-Set. (mak) 

Reiseimpfungen 
schützen vor Infekti-
onen, die unterwegs 
schnell zum Gesund-
heitsrisiko werden.

Vor allem in tropischen Regionen sollte man bei der Reisevorbereitung 
auch an die Gesundheit denken. Foto: Shifaaz shamoon/Unsplash

Impfen für sicheren 
Schutz auf Reisen

Reisedurchfall tri! fast jeden 
zweiten Urlaubenden – ausge-
löst durch ungewohnte Keime, 
verunreinigte Lebensmittel 
oder Stress. Besonders in tro-
pischen Regionen steigt das 
Risiko, doch auch kurze Reisen 
können den Darm belasten und 
die Urlaubsfreude trüben. Eine 
gut ausgestattete Reiseapothe-
ke hil", Beschwerden vorzu-
beugen und im Akutfall rasch 
gegenzusteuern. Bewährt hat 

sich der Hefepilz Saccharomy-
ces Boulardii: Er bindet Erre-
ger, schützt das Mikrobiom, re-
duziert Flüssigkeitsverlust und 
lindert Symptome schnell. S. 
Boulardii eignet sich auch zur 
Vorbeugung, ist gut verträglich 
und für Schwangere, Stillende 
sowie Kinder ab einem Jahr ge-
eignet. Seine Wirksamkeit ist 
seit über 100 Jahren bekannt 
und durch zahlreiche Studien 
belegt. (red)

Damit der Urlaub nicht in die Hose geht: beim Packen der Reiseapotheke 
auch an die Darm!ora denken. Foto: anclave/Smarterpix

Die Darm!ora auf Reisen 
im Gleichgewicht halten





22    GESUNDHEIT MEINBEZIRK/WIEN • 20./21. MAI 2026

Die meisten Menschen kennen 
Schmerzen als Akutbeschwer-
den, die nach einer Verletzung 
oder Erkrankung au!reten 
und in der Regel innerhalb 
von einigen Tagen bis Wochen 
abklingen. Doch wenn Schmer-
zen länger als drei Monate 
andauern, spricht man von 
chronischen Schmerzen. Die-
se entstehen o! durch anhal-
tende Entzündungen, die das 
Gewebe schädigen und Erkran-
kungen wie Rheuma, Arthritis 
sowie auch degenerative Er-
krankungen wie Arthrose oder 
Gefäßerkrankungen begünsti-
gen können.
Die konventionelle Behand-
lung chronischer Schmerzen 

setzt häu#g auf eine Symp-
tomtherapie mit Schmerz-
mittel. Doch gerade bei dau-
erha!er Einnahme können 
viele Schmerzmittel den 
Magen oder die Nieren  be-
lasten. Eine langfristige und 
gut verträgliche Lösung setzt 
stattdessen an der Ursache 
an – und genau hier kommen  
Omega-3-Fettsäuren ins Spiel.

Wie Omega 3 im Körper wirkt
Omega-3-Fettsäuren, insbeson-
dere EPA und DHA, beein$us-
sen die Entzündungsprozesse 
im Körper positiv, ohne dabei 
– wie klassische Schmerzmit-
tel – auf lange Sicht die Organe 

zu belasten. Sie reduzieren die 
Produktion von entzündungs-
fördernden Sto&en und kur-
beln gleichzeitig die Bildung 
e n t z ü n d u n g s h e m m e n d e r 
Substanzen im Körper an. Das 
Ergebnis: Weniger Entzün-
dungen und somit weniger 
Schmerzen. 
Diese E&ekte sind auch wissen-
scha!lich belegt. Eine Studie 
des National Institute of Health 
zeigte, dass Patienten mit 
rheumatoider Arthritis, die re-
gelmäßig Omega-3-Fettsäuren 
einnahmen, weniger Schmer-
zen hatten und eine verbesser-
te Beweglichkeit erreichten.1 
Eine weitere Untersuchung er-
gab, dass Omega-3-Fettsäuren 
auch bei chronischen Rücken-
schmerzen wirksam sind. Hö-
here Omega-3-Spiegel im Blut 
sind mit einer Schmerzreduk-
tion verbunden.2 Denn sie be-
ein$ussen die Entzündungsak-
tivität nachhaltig.

Omega 3 Bedarf decken
Damit Omega 3 seine Wirkung 
entfalten kann, kommt es ne-
ben der regelmäßigen Einnah-
me vor allem auf die richtige 
Dosierung und Qualität an. 
Experten empfehlen eine täg-
liche Zufuhr von etwa 2.000 
Milligramm Omega 3. Da diese 
Menge über die Ernährung al-
lein meist nicht erreicht wird, 
können hochwertige Nah-
rungsergänzungsmittel aus 
der Apotheke eine sinnvolle 
Ergänzung sein. Entscheidend 
ist dabei nicht die Gesamt-
menge an Fischöl, sondern der 
tatsächliche Gehalt an Ome-
ga 3 pro Tagesdosis. Ratsam 
sind Kapseln mit natürlichem 
Fischöl-Konzentrat mit min-
destens 80 Prozent Omega-
3-Fettsäuren, da sie eine hohe 
Wirksto&menge in kompakter 
Form liefern und die empfoh-
lene Tageszufuhr mit wenigen 
Kapseln ermöglichen. 

Omega 3 bei  Entzündungen

Bestimmte Fettsäuren können Ent-
zündungen lindern. Foto: Smarterpix.com

Chronische Schmer-
zen? Immer mehr 
Studien belegen den 
Nutzen von Omega-
3-Fettsäuren.

1 Kostoglou-Athanassiou I et al. Mediterr J Rheumatol. 
2020 Jun 30;31(2):190-194. 
2 Dai Y, Chen Y et al. Front Nutr. 2023 Sep 7;10:1265928. 

„Die regelmäßige 
Einnahme von Omega-
3-Fettsäuren hil! dem 
Körper, Entzündungen 
entgegenzuwirken.“
Foto: privat

CHRISTINE  KIESEL

Die Schilddrüse ist nur wenige 
Zentimeter groß, hat aber enor-
men Ein!uss auf den gesamten 
Sto"wechsel und damit auch 
auf das Herz. Ihre Hormone 
steuern, wie schnell der Körper 
Energie verbraucht, wie aktiv 
der Kreislauf arbeitet und wie 
sich Puls und Blutdruck ver-
halten. Gerät dieses System aus 
dem Gleichgewicht, macht sich 
das o# zuerst am Herzen be-
merkbar. Bei einer Überfunk-
tion schlägt das Herz schneller, 
Betro"ene spüren Herzklop-
fen, Nervosität oder entwickeln 
Herzrhythmusstörungen. Eine 
Unterfunktion wirkt dage-
gen wie eine Bremse. Der Puls 
wird langsamer, Müdigkeit 
und Gewichtszunahme treten 
auf, und erhöhte Blutfettwerte 
können langfristig das Risiko, 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
zu erleiden, steigern. Viele die-
ser Beschwerden sind unspezi-
$sch. Regelmäßige Kontrollen, 

eine passende Behandlung 
und ein bewusster Umgang 
mit Symptomen helfen, Herz 
und Sto"wechsel im Gleichge-
wicht zu halten. 
Am 27. Mai um 19 Uhr lädt 
MeinMed zu einem On-
line-Vortrag mit der Fachärztin 
für Innere Medizin und Nuk-
learmedizin Alice Pap ein, die 
Zusammenhänge zwischen 
Schilddrüse und Herzgesund-
heit verständlich erklärt. (mak)

Die Schilddrüse hat auch Ein!uss 
auf das Herz. Foto: AdobeStock

Die Schilddrüse: Kleines 
Organ mit großer Wirkung

Im Mai verströmen Holun-
derblüten ihren süßen Du! 
und laden zur Ernte ein. In der 
Naturheilkunde sind sie ein 
bewährtes Mittel bei Erkältun-
gen: Sie fördern das Schwitzen, 
können Fieber san! begleiten, 
lindern Husten und unterstüt-
zen die Genesung. Als Tee zu-
bereitet bringen sie wohlige 
Wärme, stärken das Immun-
system und fördern das allge-
meine Wohlbe#nden. (mak)

Foto: Mustafa Akın/Pexels.comFoto: Mustafa Akın/Pexels.com

Du!et süß und 
hil! bei Erkältung
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setzt häu!g auf eine Symp-
tomtherapie mit Schmerz-
mittel. Doch gerade bei dau-
erha"er Einnahme können 
viele Schmerzmittel den 
Magen oder die Nieren  be-
lasten. Eine langfristige und 
gut verträgliche Lösung setzt 
stattdessen an der Ursache 
an – und genau hier kommen  
Omega-3-Fettsäuren ins Spiel.

Wie Omega 3 im Körper wirkt
Omega-3-Fettsäuren, insbeson-
dere EPA und DHA, beein#us-
sen die Entzündungsprozesse 
im Körper positiv, ohne dabei 
– wie klassische Schmerzmit-
tel – auf lange Sicht die Organe 

zu belasten. Sie reduzieren die 
Produktion von entzündungs-
fördernden Sto%en und kur-
beln gleichzeitig die Bildung 
e n t z ü n d u n g s h e m m e n d e r 
Substanzen im Körper an. Das 
Ergebnis: Weniger Entzün-
dungen und somit weniger 
Schmerzen. 
Diese E%ekte sind auch wissen-
scha"lich belegt. Eine Studie 
des National Institute of Health 
zeigte, dass Patienten mit 
rheumatoider Arthritis, die re-
gelmäßig Omega-3-Fettsäuren 
einnahmen, weniger Schmer-
zen hatten und eine verbesser-
te Beweglichkeit erreichten.1 
Eine weitere Untersuchung er-
gab, dass Omega-3-Fettsäuren 
auch bei chronischen Rücken-
schmerzen wirksam sind. Hö-
here Omega-3-Spiegel im Blut 
sind mit einer Schmerzreduk-
tion verbunden.2 Denn sie be-
ein#ussen die Entzündungsak-
tivität nachhaltig.

Omega 3 Bedarf decken
Damit Omega 3 seine Wirkung 
entfalten kann, kommt es ne-
ben der regelmäßigen Einnah-
me vor allem auf die richtige 
Dosierung und Qualität an. 
Experten empfehlen eine täg-
liche Zufuhr von etwa 2.000 
Milligramm Omega 3. Da diese 
Menge über die Ernährung al-
lein meist nicht erreicht wird, 
können hochwertige Nah-
rungsergänzungsmittel aus 
der Apotheke eine sinnvolle 
Ergänzung sein. Entscheidend 
ist dabei nicht die Gesamt-
menge an Fischöl, sondern der 
tatsächliche Gehalt an Ome-
ga 3 pro Tagesdosis. Ratsam 
sind Kapseln mit natürlichem 
Fischöl-Konzentrat mit min-
destens 80 Prozent Omega-
3-Fettsäuren, da sie eine hohe 
Wirksto%menge in kompakter 
Form liefern und die empfoh-
lene Tageszufuhr mit wenigen 
Kapseln ermöglichen. 

Omega 3 bei  Entzündungen

Bestimmte Fettsäuren können Ent-
zündungen lindern. Foto: Smarterpix.com

1 Kostoglou-Athanassiou I et al. Mediterr J Rheumatol. 
2020 Jun 30;31(2):190-194. 
2 Dai Y, Chen Y et al. Front Nutr. 2023 Sep 7;10:1265928. 

Einnahme von Omega-
3-Fettsäuren hil! dem 
Körper, Entzündungen 

Der Start der kostenfreien 
klinisch-psychologischen Be-
handlung im Kassensystem 
zeigt nach 100 Tagen deutli-
che Wirkung. Seit Jänner 2026 
stehen erstmals voll!nanzier-
te Plätze zur Verfügung, ein 
Schritt, den der Berufsverband 
Österreichischer Psychologen 
lange gefordert hatte. Im Rah-
men einer Pressekonferenz 
zogen Gesundheitsministe-
rium, die Österreichische Ge-
sundheitskasse und der Be-
rufsverband Österreichischer 
Psychologen eine erste Bilanz 
zur Vermittlungsplattform 
psyhelp. Rund 6.500 Menschen 
haben sich bisher registriert, 
mehr als 13.000 Dokumente 
wurden geprü", hunderte Erst-
termine vergeben. Besonders 
sichtbar ist der Bedarf. Mehr 
als 65 Prozent der Anmeldun-
gen stammen von Frauen, zehn 
Prozent benötigen Unterstüt-
zung in einer Fremdsprache. 

Für die Verantwortlichen be-
stätigt das die Notwendigkeit 
eines niederschwelligen Zu-
gangs. Bis 2029 stehen jährlich 
mehr als 120.000 kostenlose 
Behandlungseinheiten bereit. 
Die Plattform soll Betro#enen 
den Einstieg erleichtern und 
Wartezeiten verkürzen. Fach-
leute betonen die psychische 
Gesundheit als zentralen Teil 
der ö#entlichen Gesundheits-
versorgung. (mak)

Rund 6.500 Menschen fanden 
bereits Hilfe. Foto: A. Popov/Smarterpix

psyhelp verzeichnet schon 
etwa 6.500 Anmeldungen

Die Gräserpollensaison star-
tet, erste Belastungen sind be-
reits spürbar. In der ApoApp 
steht nun ein persönliches 
Pollenpro!l zur Verfügung, 
das tagesaktuelle Daten des 
Österreichischen Polleninfor-
mationsdienstes nutzt und auf 
relevante Allergene hinweist. 
Betro"ene erhalten damit eine 
bessere Orientierung für den 
Alltag. Fachliche Unterstüt-
zung bleibt in den Apotheken 
zentral, etwa bei der Wahl ge-
eigneter Therapien. Die Saison 
2026 beginnt moderat, kann 
sich aber witterungsbedingt 
verstärken. (mak)

Gräserpollen lösen nun Hasel, Erle 
und Birke ab. Foto: Pixabay

Pollensaison mit 
der App meistern

ZUR APP:


