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„Blutzucker messen: Wie be-
kommen Sie Ihre Werte in den 
Gri!?“ lautete der Titel des 
Webinars mit Marlies Eichner, 
Fachärztin für Innere Medizin 
in der Klinik Hietzing. Veran-
stalter war MeinMed in Ko-
operation mit der Österreichi-
schen Gesundheitskasse.
Der Blutzucker spielt eine 
zentrale Rolle im menschli-
chen Sto!wechsel. Er steigt 
nach dem Verzehr von Koh-
lenhydraten an, die über den 
Dünndarm ins Blut gelangen. 
Reguliert wird der Blutzucker-
spiegel durch ein fein abge-
stimmtes Zusammenspiel von 
Bauchspeicheldrüse und Le-
ber. Bei Diabetes mellitus ist 
diese Regulation gestört, was 
zu dauerha" erhöhten Werten 
führt. Während in der Antike 
noch der süße Uringeschmack 
zur Diagnose herangezogen 
wurde, entwickelte sich die 
Messung über viele Zwischen-

schritte bis zu den heutigen 
Teststreifen und digitalen Ge-
räten. Dennoch bleibt jede 
Messung nur eine Moment-
aufnahme, weshalb moderne 
Systeme wie das kontinuierli-
che Glukosemonitoring (CGM) 
immer mehr an Bedeutung 
gewinnen. Sie ermöglichen 
eine lückenlose Aufzeichnung 
der Zuckerwerte über 24 Stun-
den und liefern auch Informa-
tionen über Schwankungen, 
Trendrichtungen und Unterzu-
ckerungsphasen. Das Konzept 
der „Time in Range“ – der Zeit 
im Zielbereich – ergänzt den 
HbA1c und erlaubt eine genau-
ere Einschätzung der Blutzu-
ckerkontrolle. Besonders für 
Menschen mit insulinp#ich-
tigem Diabetes und häu$gen 
Schwankungen ist diese Tech-
nologie wertvoll. Sensoren 
erfassen dabei die Glukose im 
Gewebe, was zu einer leichten 
zeitlichen Verzögerung gegen-

über dem Blutzuckerspiegel 
führt, aber ein umfassenderes 
Bild liefert. Die Analyse der 
Messdaten erleichtert Patien-
ten sowie Ärzten die Anpas-
sung der Therapie, reduziert 
Risiken für Über- und Unter-
zuckerungen und fördert ein 
besseres Verständnis dafür, wie 
Ernährung, Bewegung und Me-
dikamente zusammenwirken. 

Diabetestherapie beginnt mit Blut-
zuckerkontrolle. Foto: pixabay.com/M. Nilov

MeinMed: Blutzucker im Fokus
Von der Urinprobe zum Sensor – Der Weg der Blutzuckerüberwachung

  Weitere Infos und Termine: 
MeinMed.at 
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Der Schla!osigkeit widme-
te MeinMed in Kooperation 
mit der Österreichischen Ge-
sundheitskasse ein Webinar. 
Referent war Michael Saletu, 
Facharzt für Neurologie und 
Präsident der Österreichischen 
Gesellscha" für Schlafmedizin. 
Schla!osigkeit zählt in Öster-
reich zu den häu#gsten Erkran-
kungen. Etwa ein Viertel der 
Bevölkerung erlebt gelegentli-
che Ein- und Durchschlafstö-
rungen, wobei zehn Prozent 
von chronischer Schla!osig-
keit (Insomnie) betro$en sind. 
Im Fokus des Webinars stan-
den das Verständnis der Schlaf-
losigkeit und ihrer Ursachen, 
sowie die Frage, wie der Teu-
felskreis aus Schlafmangel und 
anhaltender Störung entsteht 
und therapeutisch durchbro-
chen werden kann. Die physi-
kalische Funktion des Schlafs 

reicht weit über bloße Erho-
lung hinaus: Schlaf fördert die 
Zellregeneration, das Muskel-
wachstum und dient der natür-
lichen Entgi"ung des Gehirns. 
Im Schlaf werden toxische Pro-
teine wie Beta-Amyloid abge-
baut, was in Zusammenhang 
mit Krankheiten wie Alzhei-
mer steht. Gleichzeitig ist gu-
ter Schlaf ein entscheidender 
Faktor für Gedächtnisbildung, 
motorisches Lernen und die 
plastische Vernetzung der Ner-
venbahnen. 
Störungen dieses Systems be-
günstigen neurologische und 
psychiatrische Folgerkrankun- 
gen wie Schlaganfall oder De-
pressionen. Chronische Insom-
nie tritt mindestens dreimal 
pro Woche über mindestens 
drei Monate auf und zieht 
beträchtliche Auswirkungen 
auf Tagesbe#ndlichkeit, Stim-
mung und Gesundheit nach 
sich – darunter verdoppelte De-

pressionsrisiken, verminderte 
Leistungsfähigkeit und erhöh-
te Unfallgefahr. 
Auslösende Faktoren sind häu- 
#g Stress, Lebensveränderun-
gen, genetische Ein!üsse oder 
Erkrankungen. Michael Sale-
tu riet dazu, nicht zu lange zu 
warten, sondern frühzeitig 
professionelle Hilfe zu suchen, 
um die Schla!osigkeit gezielt 
und nachhaltig zu überwinden.

Guter Schlaf ist ein wichtiger Ge-
sundheitsfaktor. Foto: pexels/A. Piacquadio

Besser schlafen mit MeinMed
Schla!osigkeit verstehen: Ursachen und Therapien bei Insomnie

  VON MARGIT KOUDELKA 

ZUM VIDEO
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Durchblutungsstörungen zäh-
len in Österreich zu den häu!-
gen gesundheitlichen Proble-
men. Typische Ursachen sind 
Arterienverkalkungen (Arterio-
sklerose), Thrombosen oder Ge-
fäßverschlüsse, wovon etwa je-
der zehnte Mensch bis zum 70. 
Lebensjahr betro#en ist. Beson-
ders häu!g kommt die periphe-
re arterielle Verschlusskrank-
heit (pAVK) vor, von der bis zu 
18 Prozent der Erwachsenen 
betro#en sind. Diese Durchblu-
tungsstörung tritt vor allem in 
den Beinen auf und äußert sich 
anfangs o$ unbemerkt, später 

durch Schmerzen beim Gehen 
und im Extremfall durch Ge-
webeverlust. Österreich weist 
wegen Lebensstilfaktoren wie 
Bewegungsmangel, Rauchen 
und ungesunder Ernährung 
eine hohe Rate an Betro#e-
nen auf. Zu den wichtigsten 
Maßnahmen gegen Durchblu-
tungsstörungen zählen aus-
reichende Bewegung und eine 

ausgewogene Ernährung, da sie 
Arterienverkalkungen vorbeu-
gen. Ohne Behandlung können 
Durchblutungsstörungen zu 
ernsten Komplikationen wie 
Herzinfarkt, Schlaganfall oder 
Amputationen führen. Somit 
sind Vorsorge, frühzeitige Dia-
gnose und konsequente Thera-
pie zentrale Bausteine, um das 
Risiko zu senken. (mak)

Durchblutungsstö-
rungen sind ein ver-
breitetes Problem mit 
schwerwiegenden 
möglichen Folgen.

Das Hochlagern der Beine fördert den Rück!uss des Blutes zum Herzen 
und entlastet die Venen. Foto: unsplash.com/darmau

Wenn der Blutfluss 
ins Stocken gerät

Die Menopause besteht aus 
mehreren Phasen: Die Prä-
menopause beginnt meist ab 
etwa 40 Jahren, gefolgt von 
der Perimenopause rund um 
die letzte Regelblutung. Die 
Menopause markiert den Zeit-
punkt der endgültigen letzten 
Periode. Anschließend folgt 
die Postmenopause, in der 
Hormonspiegel sinken und ty-
pische Beschwerden langsam 
abklingen. (mak)

Menopause kommt 
nicht über Nacht
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Die Künstliche Intelligenz wird 
zum persönlichen Reisebera-
ter, virtuelle Vorschauen wer-
den Standard und Wellness so-
wie Nachhaltigkeit prägen die 
Destinationen. Und ein Thema 
zieht sich wie ein roter Faden 
durch die Erwartungen von 
Reisenden: die Kulinarik. Die 
aktuelle Kulinarikstudie der 
Österreich-Werbung macht 
deutlich, welchen Stellenwert 
Essen und Trinken im Urlaub 
haben. Fünf zentrale Erkennt-
nisse können hervorgehoben 
werden:
Reiseverhalten: 72 Prozent 
der Österreicher haben in 
den vergangenen drei Jahren 
Urlaub im eigenen Land ge-
macht. Bei Auslandszielen ste-
hen für die Österreicher Trips 
nach Deutschland (39 Pro-
zent), Italien (38 Prozent) und 
Kroatien (31 Prozent) auf dem 
Programm. Reine Kulinarikrei-
sen machten bisher nur 4 bis 5 
Prozent der Befragten – doch 
das Potenzial ist enorm.
Urlaubserlebnisse: Österrei-
cher wünschen sich für künf-
tige Reisen Naturerlebnisse, 
Sehenswürdigkeiten und re-
gionale Speisen und Geträn-
ke. Kulinarik rangiert damit 
in beiden Ländern unter den 
Top-3-Erlebnisfaktoren, noch 
vor Shopping oder Events.
Rolle der Kulinarik: Für 
knapp die Häl!e der Befragten 
spielt Kulinarik bereits heu-
te eine Rolle bei der Wahl des 
Reiseziels. Besonders span-

nend: Rund 40 Prozent sagen, 
dass sie zwar nicht wegen der 
Kulinarik buchen, vor Ort aber 
großen Wert auf gutes Essen 
legen. Etwa 22 Prozent haben 
bereits einmal ein Reiseziel 
ausschließlich wegen kulinari-
scher Angebote gebucht – vor 
allem wegen regionaler Küche 
und Märkten.
Stärken der österreichi-
schen Küche: Österreicher 
betonen die Produktqualität 
(44 Prozent) sowie die Vielfalt 
regionaler Spezialitäten (43 
Prozent). Hier zeigt sich ein 
starkes Alleinstellungsmerk-
mal für Österreich im interna-
tionalen Wettbewerb.
Longevity: Parallel dazu 
rückt ein weiteres Thema in 
den Fokus: Langlebigkeit und 
Gesundheit. Aktuelle Trend-
reports beschreiben, dass 
Reisende kün!ig nicht nur 
Entspannung suchen, sondern 
gezielt Angebote für Präventi-
on, Regeneration und Lebens-
qualität. Klassische Wellness-

Programme treten zurück, 
gefragt sind Konzepte, die ak-
tiv zu einem gesunden, langen 
Leben beitragen. Hotels reagie-
ren bereits: Medical-Wellness-
Resorts setzen auf individuelle 
Diagnostik und Ernährungs-
programme, alpine Destinati-
onen kombinieren Höhenlage 
und Natur mit Trainingsme-
thoden zur Stärkung des Im-
munsystems, während spezia-
lisierte Health-Retreats Detox, 
Schlafprogramme oder Stress-
management bieten. 

Die Kulinarik spielt auf Reisen eine 
immer größere Rolle. © Burrows/Unsplash

Genuss tri! auf Gesundheit
Bis 2030 werden sich unsere Urlaubsgewohnheiten spürbar ändern.

Ein wesentliches Merkmal für die Urlaubsauswahl bei Österreichern: Rei-
sen soll allen Spaß machen. Foto: Pixabay/Matla Brand

Entspannung pur exklusiv für 
alle Leser: MeinBezirk verlost 
jetzt eine ganz besondere Well-
ness-Auszeit für zwei Personen 
in den österreichischen 4 Ster-
ne Vivea Hotels. Wohltuende 
Saunalandscha!en, großzügige 
Poolbereiche und natürliche, re-
gionale Heilvorkommen erwar-
ten Sie. Der Gewinn ist in allen 
4 Sterne Vivea Hotels österreich-
weit einlösbar, wahlweise drei 
oder vier Nächte, gültig bis 20. 
Dezember 2026. Einfach die See-
le baumeln und sich verwöhnen 
lassen bei Entspannung, Gesund-
heit und Genuss. Gewinnen auf: 
MeinBezirk.at/urlaubsge-
winnspiel!

Pure Entspannung in den 4 Sterne 
Vivea Hotels. Kirill Gorlov/stock.adobe.com  

Jetzt Kurzurlaub für 
Zwei gewinnen!

Die Ausgaben internationaler 
Gäste lösen eine Wertschöpfung 
in vielen Branchen aus, von Land-
wirtscha! und Handwerk über 
Handel bis zu Kultur und Infra-
struktur. Der Tourismus sichert 
Hunderttausende Arbeitsplätze 
und trägt zum Steuerau"ommen 
bei. Rund 95.000 Betriebe sind für 
eine enorme Wertschöpfung und 
direkt sowie indirekt über eine 
halbe Million Jobs verantwortlich.

Tourismus treibt 
die Wirtscha! an




