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Eine verstop!e Nase am Morgen, 
häu"ges Niesen oder juckende 
Augen? Dahinter könnte eine 
Hausstaubmilbenallergie ste-
cken. Besonders in der kalten Jah-
reszeit, wenn geheizt wird, ver-
stärken sich die Symptome. Die 
winzigen Spinnentiere, die sich 
bevorzugt in Matratzen, Polstern 
und Teppichen au#alten, "nden 
dort ideale Bedingungen vor. 
„Nicht die Milbe selbst löst All-
ergien aus, sondern die Eiweiße 
in ihrem Kot und Panzer. Diese 
besitzen eine hohe allergische 
Potenz“, erklärt Markus Berger, 
Obmann des Vereins Österreichi-
scher Polleninformationsdienst 

und Sekundararzt im Allergie-
zentrum Wien West. 
Hausstaubmilben lieben Wärme 
(20-30 °C), Dunkelheit und hohe 
Lu!feuchtigkeit (65-80 %). Sie 
vermehren sich rasant: Ein Weib-
chen legt bei optimalen Bedin-
gungen bis zu 300 Eier – das sind 
zwei bis drei Eier pro Tag. Beson-
ders zwischen Mai und Oktober 
steigt ihre Zahl stark an – im Spät-
sommer tummeln sich so bis zu 
zwei Millionen Milben in unse-
ren Matratzen. Im Winter ster-
ben zwar viele Tiere ab, doch da-
bei werden Allergene freigesetzt, 
die sich mit dem Hausstaub ver-
mischen und eingeatmet werden 
können – mit möglichen Folgen 
wie morgendlichen Niesanfällen, 
geröteten Augen oder Atemprob-
lemen.

Ähnliche Beschwerden
Häu"g verwechseln Betro%ene 
eine Hausstaubmilbenallergie 
mit einer Erkältung. Es gibt aber 

Unterschiede: So treten etwa 
Allergiesymptome vor allem 
morgens auf, Erkältungen ge-
hen häu"g mit Fieber und Hals-
schmerzen einher.
Die wichtigste Maßnahme bei 
einer Hausstaubmilbenallergie 
ist die Reduzierung der Allergene 
in Innenräumen. „Die sogenann-
te Milbensanierung ist die erste 
Therapiewahl für Betro%ene“, 
betont Berger. Dabei können fol-
gende Tipps helfen:
• Mehrmals täglich 5-10 Minu-

ten stoßlü!en.
• Auf ein optimales Raumklima 

achten: Lu!feuchtigkeit unter 
50 %, Raumtemperatur unter 
20 °C halten.

• Matratzen, Polster und Decken 
mit milbendichten Bezügen 
(Encasings) schützen.

• Bettwäsche und Kleidung re-
gelmäßig heiß waschen; noch 
besser: in den Trockner geben.

• Teppiche, Vorhänge und Pols-
termöbel möglichst vermei-

Allergie – ja oder        doch nicht?
O! werden die Sympto-
me einer Hausstaubmil-
benallergie mit denen 
einer Erkältung oder 
Grippe verwechselt.

VON JUSTYNA FRÖMEL

Salbei zählt zu den ältesten 
Heilp!anzen Europas. Das 
enthaltene ätherische Öl und 
die Gerbsto"e vermindern 
Entzündungen. Besonders 
die Gerbsto"e bewirken eine 
Reizlinderung an den Schleim-
häuten. Hinzu kommen an-
tibakterielle und antivirale 
Eigenscha#en des Salbeis. Die 
Heilp!anze ist unter anderem 
bei Halsschmerzen besonders 
empfehlenswert. (KaM)
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Salbei wirkt bei 
grippalen Infekten

Das Herz versorgt den Körper 
mit Sauersto! und Nährsto!en. 
Besonders wichtig sind die Herz-
kranzgefäße, die den Herzmuskel 
durchbluten – sind sie verengt 
oder blockiert, droht ein Herzin-
farkt. Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen sind in Österreich die häu-
#gste Todesursache, vor allem im 
höheren Alter. Frauen haben nach 
den Wechseljahren ein erhöh-
tes Risiko und zeigen o$ andere 
Infarktsymptome als Männer, 
etwa Atemnot, Übelkeit oder Rü-
ckenschmerzen. Dadurch werden 
Herzinfarkte bei Frauen häu#g 
später erkannt. Regelmäßige Vor-
sorgeuntersuchungen senken das 
Herzinfarktrisiko erheblich. (juf)

Regelmäßige Vorsorge reduziert das 
Infarktrisiko. Foto: Hamilton Viana Viana/Pixabay

Herz, Gefäße und 
Kreislauf schützen
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Die wichtigste Maßnahme bei 
einer Hausstaubmilbenallergie 
ist die Reduzierung der Allergene 
in Innenräumen. „Die sogenann-
te Milbensanierung ist die erste 
Therapiewahl für Betro%ene“, 
betont Berger. Dabei können fol-
gende Tipps helfen:
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20 °C halten.

• Matratzen, Polster und Decken 
mit milbendichten Bezügen 
(Encasings) schützen.

• Bettwäsche und Kleidung re-
gelmäßig heiß waschen; noch 
besser: in den Trockner geben.
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den, Staubsauger mit Allergen-
"lter verwenden.

• P&anzen und Haustiere aus 
dem Schlafzimmer verbannen.

Der Klimawandel könnte dazu 
führen, dass sich Hausstaubmil-
ben stärker vermehren und auch 
in bislang weniger betro%enen 
Regionen ausbreiten. Experten 
wie Berger schätzen, dass da-
durch die Sensibilisierungsra-

te – also die Zahl der Menschen, 
die eine allergische Reaktion auf 
Hausstaubmilben entwickeln 
– weltweit steigen könnte. Wer 
eine Hausstaubmilbenallergie 
vermutet, sollte sich ärztlich be-
raten lassen. Eine frühzeitige Di-
agnose ermöglicht eine gezielte 
Behandlung und kann das Risiko 
senken, Folgeerkrankungen wie 
Asthma zu entwickeln.

Allergie – ja oder        doch nicht?

Haustiere sollten lieber nicht mit ins Schlafzimmer. Sie sind nämlich ein 
guter Nährboden für Hausstaubmilben. Foto: Adriana Morales/Pixabay
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einer Erkältung oder 
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Eine gesunde Ernährung stärkt 
das Mikrobiom und senkt das Risi-
ko, Diabetes sowie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu entwickeln. Bal-
laststo!reiche Lebensmittel wie 
Bohnen, Süßkarto!eln und Zwie-
beln fördern die Darmgesundheit. 
Dadurch können das Gewicht, der 
Cholesterinspiegel sowie Blut-
zucker- und Entzündungswerte 
positiv beein#usst werden. Stark 
verarbeitete Produkte sollten ge-
mieden werden, da sie sich nega-
tiv auf das Mikrobiom auswirken 
können. Eine natürliche, unverar-
beitete Nahrung kann die Darm-
#ora wieder ins Gleichgewicht 
bringen und langfristig die Ge-
sundheit fördern. (juf)

Gut für den Darm: die Ballaststo!e 
in Bohnen. Foto: Ariel Núñez Guzmán/Pixabay

Gesunde Darm!ora 
durch Ernährung

Nach einer kurzen Pause starten 
die MeinMed-Webinare ins neue 
Jahr: Am 25. Februar um 19 Uhr 
geht es um „Steine im System: 
Moderne Ansätze zur Diagnose 
und Behandlung von Gallenstei-
nen“. Der Chirurg Martin Schindl, 
Experte für Bauchspeicheldrüse, 
Gallenblase und Leber, erklärt 
aktuelle Diagnose- und Therapie-
methoden. 
Gallensteine gehören zu den häu-
!gsten Erkrankungen des Verdau-
ungssystems und können erheb-
liche Beschwerden verursachen. 
Der Vortrag !ndet in Zusammen-
arbeit mit der Österreichischen 
Gesundheitskasse statt. (juf)
MeinMed.at/Veranstaltung

Die beliebten MeinMed-Vorträge 
sind zurück. Foto: Seidenperle/Pixabay

MeinMed-Webinare 
starten wieder los

ZUM WEBINAR






