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MeinMed: Schmerzender
Nacken durch das Handy

In Kooperation mit der Oster-
reichischen Gesundheitskasse
widmete MeinMed dem soge-
nannten Handynacken einen
Vortrag mit der Apothekerin
Karoline Sindelar. ,Wir verbrin-
gen taglich im Schnitt drei bis
finf Stunden mit gesenktem
Kopf vor dem Bildschirm — das
entspricht rund 1.000 Stunden
pro Jahr in einer Haltung, die

»Das permanente Starren aufs
Display zieht uns buchstdblich
nach unten - kérperlich und
geistig.”

KAROLINE SINDELAR

unsere Halswirbelsdule stark
belastet. Besonders betroffen
sind Jugendliche und Berufs-
tatige, die viel am Bildschirm
arbeiten. Fast 70 Prozent der
Erwachsenen berichten {tiber
wiederkehrende Nacken-
schmerzen®, so die Referentin.

Schon bei einer leichten Nei-
gung des Kopfes steigt die Be-
lastung der Halswirbelsdule
deutlich an. Aus normal etwa
finf Kilo Kopflast werden bei
60-Grad-Beugung bis zu 27
Kilo. Dieser Druck kann zu Ver-
spannungen, Kopfschmerzen,
Schwindel, Taubheitsgefiihlen
in Armen fihren, und er kann
langfristig sogar Bandschei-
benvorfille, oder Arthrose be-
glnstigen. ,Das permanente
Starren aufs Display zieht uns
buchstablich nach unten — kor-
perlich und geistig®, sagt die
Pharmazeutin. Vorbeugung ist
entscheidend: Das Smartpho-
ne sollte moglichst auf Augen-
hohe gehalten und die Haltung
regelmafdig tiberpriift werden.
Pausen, bewusstes Aufrichten,
kurze Spaziergidnge oder einfa-
che Ubungen helfen, Verspan-
nungen zu losen.

Zum gesamten Video: mein-
med.at/mediathek (mak)
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Omega 3 au

Cholesterin senken,
Entziindungen brem-
sen, Herz und Gehirn
schiitzen: Die Wirkun-
gen von Omega 3.

Omega-3-Fettsduren  haben
positive Effekte auf die Herz-
gesundheit (Stichwort Cho-
lesterinwerte). Das ist wis-
senschaftlich erwiesen und
allgemein bekannt. Nur weni-
ge kennen jedoch ihre zentrale
Rolle bei entziindlichen Pro-
zessen, wie etwa in Gelenken
oder im Darm.

Entziindungen regulieren

Omega-3-Fettsduren  helfen
dem Korper, Uibermaflige Im-
munreaktionen zu beruhigen
und Entziindungsprozesse zu
stoppen. Besonders bei rheu-
matischen Beschwerden wie
Gelenkentziindungen  oder

Arthritis zeigen sie entzin-

dungshemmendes, sowie
langfristig schmerzlinderndes
Potenzial.

Ahnlich verhilt es sich bei ent-
ziindlichen Darmerkrankun-
gen wie Morbus Crohn oder
Colitis ulcerosa. Omega-3-Fett-
sauren konnen die Darmwand
schiitzen und die Schleimhaut
beruhigen. Selbst bei Haut-
entziindungen wie Neuroder-
mitis konnte der Nutzen von
Omega 3 bereits nachgewiesen
werden: Es lindert die Sympto-
me und starkt die Hautbarrie-
re.

Versorgungsliicke

,Grof3e Teile der Osterreichi-
schen Bevolkerung konsumie-
ren zu wenig Omega 3 so der
Pharmazeut Johannes-Paul
Fladerer-Grollitsch. ,Daher
macht es Sinn, die gesunden
Fettsduren langfristig tber
hochwertige Nahrungsergan-
zungsmittel zuzufihren.

héufig durch entziindliche Prozesse.
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Rheumatische Erkrankungen duBern sich durch chronische Schmerzen und
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Was das Immunsystem
mit Rheuma zu tun hat

Am 12. Oktober riickt der Welt-
Rheuma-Tag eine Gruppe von
etwa 400 Erkrankungen in den
Fokus. Allein von entziindlich
rheumatischen Autoimmuner-
krankungen sind in Osterreich
rund 200.000 bis 300.000
Personen betroffen — Frauen
deutlich haufiger als Méanner.
Die einzige Ausnahme stellt
hier die axiale Spondyloarthri-
tis (Morbus Bechterew) dar, die
eher als ,Méannerkrankheit”

gilt. Hormone, vor allem Ost-
rogene und Androgene, sowie
die Immunabwehr haben da-
bei einen entscheidenden Ein-
fluss. Das Immunsystem von
Frauen reagiert meist schneller
und starker als das von Man-
nern, was jedoch das Risiko,
Autoimmunerkrankungen zu
entwickeln, erhoht. Zusatzlich
spielen genetische Faktoren
wie die zwei X-Chromosomen
eine Rolle. (mak)
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dem Prufstand

Richtig vergleichen

Man sollte jedoch kritisch bei
der Produktauswahl sein. Ob
man sich fiir hochdosierte
Fischolkapseln, fiir pflanzli-
che Ole aus Algen oder heimi-
schen Pflanzen wie Lein- und
Hanfsamen entscheidet, ist
eine Frage der personlichen

»Eine Nahrungsergdn-
zung mit Omega 3 ist
[iir einen Grofteil der
Osterreicher anzura-
ten.”

JOHANNES-PAUL FLADE-
RER-GROLLITSCH

Préferenz. Wichtig ist hin-
gegen, dass das Produkt der
Wahl einen hohen Gehalt an
Omega-3-Fettsduren aufweist.
Nur wenn auf der Packung
,Normale Blutfettwerte“ oder
»Cholesterinspiegel”  aufge-
druckt ist, kann man davon

Cholesterin senken, Entziindungen bremsen, Herz und Gehirn schiitzen: So
wirkt Omega 3.

ausgehen, ein Produkt zu kau-
fen, das auch tatsdchlich diese
Wirkung hat und gleichzeitig
auch die anderen gesundheit-
lichen Vorteile von Omega 3
bietet. Diese Auslobung istlaut
EU-Verordnung nur erlaubt,
wenn die drei essenziellen
Omega-3-Fettsauren EPA, DHA
bzw. ALA in entsprechend ho-
her Dosierung enthalten sind.

Gesundheitskompetenz:
Demnaiachst bei MeinMed

Schlaflosigkeit und Blutzu-
ckerkontrolle sind demnéchst
die Themen bei MeinMed. Am
Donnerstag, 9. Oktober gibt Mi-
chael Saletu, Facharzt fir Neu-
rologie und Experte fiir Schlaf-
medizin einen kompakten
Uberblick iiber das Krankheits-
bild Insomnie. Am Dienstag, 14.
Oktober nimmt die Facharztin
fir Innere Medizin Marlies

Eichner die Teilnehmer mit auf
einen Streifzug von den ersten
Blutzuckermessgerdten bis hin
zu den modernsten Technolo-
gien. Beginn ist jeweils um 19
Uhr, die Teilnahme ist kosten-
los. Kooperationspartner ist die
Osterreichische Gesundheits-
kasse. Weitere Informationen
und Teilnahme: meinmed.at/
veranstaltung (mak)
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Empfehlenswert sind hochdo-
sierte, gepriifte Produkte aus
der Apotheke. Sie liefern eine
verlassliche Qualitat und sinn-
volle Kombination der wich-
tigsten Omega-3-Fettsduren.
Insbesondere wenn es um die
Cholesterinwerte geht, sollte
man auf eine Dosierung von
mindestens 2.000 mg ALA pro
Tag achten. (red)
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Mythos: Radfahren
schadigt die Prostata

ist ein weit verbreiteter

Es
Mythos, dass Radfahren den
PSA-Wert (prostataspezifisches
Antigen) im Blut deutlich er-
hoht. Diese Annahme wird oft
in populdren Medien genannt.
Allerdings haben mehrere gro-
e Studien gezeigt, dass das
nicht stimmt. So wurde dies
beispielsweise bei der italie-
nischen  Radsport-National-
mannschaft untersucht. Auch
eine Zusammenfassung von
sechs Studien bestdtigte, dass
Radfahren keinen relevanten
Einfluss auf diesen Tumormar-
ker hat. (mak)
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