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Ein langes, gesundes Leben ist 
wohl der Wunsch aller Men-
schen. Welchen Beitrag man 
selbst dafür leisten kann, ver-
riet Heribert Waitzer in einem 
Online-Vortrag, den MeinMed 
in Kooperation mit der Öster-
reichischen Gesundheitskas-
se veranstaltete. Waitzer ist 
Facharzt für Innere Medizin 
und Internistische Sportheil-
kunde in St. Pölten. Laut dem 
Mediziner basiert ein gesunder 
Lebensstil auf sechs Säulen. 
Eine davon ist Bewegung. Die-
se wirkt sich unter anderem 
positiv auf Körperfettanteil, 
Zuckerstoffwechsel, Choleste-
rin, Blutdruck und Knochen-
dichte aus. Die nächste wichti-
ge Säule ist die Entspannung, 
damit das Stressniveau nicht 
zu hoch wird und die Gesund-
heit beeinträchtigen kann. 
„Auch dem Schlaf kommt in 
der Gesunderhaltung eine 
ganz wesentliche Rolle zu“, so 

der Referent. So zeigen Studien 
etwa, dass aufgrund nur einer 
Stunde weniger Schlaf bei der 
Umstellung auf die Sommer-
zeit die Zahl der Herzinfarkte 
um 24 Prozent steigt. Die wei-
teren Säulen eines gesunden 
Lebensstils sind Ernährung, 
soziale Kontakte und Vorsorge. 
Abgerundet wurde der Vortrag 
durch Bewegungsübungen mit 
der Sportwissenschafterin und 
Trainingstherapeutin Dagmar 
Kaiser-Waitzer. (mak)

Das Video zum Vortrag ist online 
verfügbar. Foto: Chinnapong/Shutterstock

MeinMed: Auf sechs Säulen 
durch ein gesundes Leben

ZUM VIDEO



MEINBEZIRK.AT/WIEN GESUNDHEIT    21

Die Schilddrüse befindet sich 
im vorderen Halsbereich un-
terhalb des Kehlkopfs. Sie hat 
die Form eines Schmetterlings 
mit zwei Seitenlappen, die sich 
um die Luftröhre schmiegen. 
Diese sind vorne durch eine 
schmale Gewebebrücke ver-
bunden. Die Schilddrüse ist 
die größte reine Hormondrü-
se des Menschen und beein-
flusst zahlreiche Prozesse im 
Körper: von der Pulsfrequenz 
über die Schweißproduktion 
bis hin zur Gewichtszunahme 
sowie -reduktion. Indem von 
der Schilddrüse stetig Schild-
drüsenhormone ins Blut ab-
gegeben werden, reguliert sie 
viele Stoffwechselvorgänge. 
Benötigt der Stoffwechsel in 
bestimmten Situationen mehr 
Energie – zum Beispiel bei Käl-
te, im Rahmen des Wachstums 
oder während der Schwan-
gerschaft –, bildet sie entspre-
chend mehr Hormone.
Weltweit sind mehr als 300 
Millionen Menschen von einer 

Schilddrüsenfunktionsstörung 
betroffen. Oft vergeht jedoch 
viel Zeit, bis das Problem er-
kannt wird und eine Behand-
lung beginnen kann. 

Bewusstsein schaffen
Anlässlich der Internationa-
len Schilddrüsenwoche, die 
vom 25. bis 31. Mai 2024 statt-
findet, veranstaltet MeinMed 
am 23. Mai um 19 Uhr ein 
Live-Webinar. Stoffwechsel-
expertin Karin Amrein von 
der Medizinischen Universi-
tät Graz, Klinische Abteilung 
für Endokrinologie und Dia-
betologie, erläutert darin die 
Schilddrüsenunterfunktion 
und ihre Symptome in den je-
weiligen Lebensphasen sowie 
die Relevanz von Schilddrü-
senwerten bei der Blutunter-
suchung. Im Anschluss an den 
Vortrag kann man Fragen an 
die Expertin stellen. (fst/juf)

Der Weltschilddrüsentag findet jährlich am 25. Mai statt und  möchte auf 
die Schilddrüsengesundheit aufmerksam machen. Foto: Tattoboo/Shutterstock

MeinMed-Live-Webinar: 
Die Schilddrüse im Fokus

Hier geht's zum Webinar: 
meinmed.at/veranstaltung

ZUM WEBINAR

Mit den Temperaturen steigt 
auch die Wahrscheinlichkeit, 
dass einem die Füße anschwel-
len. Eine häufige Ursache für 
geschwollene Füße bei Hitze 
sind Wassereinlagerungen, 
die durch den natürlichen 
Kühleffekt des Körpers her-
vorgerufen werden. Bei hohen 
Temperaturen weiten sich die 
Blutgefäße, um die Hitze bes-
ser abgeben zu können. Da-
durch verlieren die Venen an 
Elastizität und werden durch-
lässiger. Dies führt zu einer 
verlangsamten Blutzirkulati-
on, wodurch Flüssigkeit nicht 
mehr so gut abtransportiert 
werden kann und es zu Was-
sereinlagerungen kommt. Die 
Schwerkraft sorgt dafür, dass 
Beine, Knöchel und Füße von 
Schwellungen betroffen sind.
Um geschwollenen Füßen bei 
Hitze vorzubeugen oder sie 
zu lindern, gibt es einige Maß-
nahmen, die helfen können. 
Dazu gehören regelmäßige 
Bewegung, um den Blutfluss 
zu fördern, das Hochlegen der 
Beine, das Tragen von luftigen 
Schuhen und die Vermeidung 
von längerem Stehen oder Sit-
zen. Auch das Trinken von aus-
reichend Flüssigkeit, vorzugs-
weise Wasser, kann helfen, die 
Venentätigkeit anzuregen und 
die Ablagerungen abzutrans-
portieren. 
Geschwollene Füße bei Hitze 
sind in den meisten Fällen kein 
Grund zur Sorge. Wenn jedoch 
die Schwellungen ungleich 
stark sind, Schmerzen auftre-
ten oder die geschwollenen Be-
reiche sich warm anfühlen, ist 
es ratsam, einen Arzt aufzusu-
chen, um mögliche ernsthafte 
Erkrankungen auszuschlie-
ßen. (mak)

Raus aus den Schuhen, das mögen 
die Füße. Foto: Cherries/Shutterstock

Hitzestau in den 
Beinen: Das hilft

Viele Frauen in der Menopause 
klagen über Hitzewallungen. 
Die genaue Ursache für das 
plötzliche Schwitzen ist bis-
lang nicht erforscht. Forscher 
vermuten jedoch eine Fehlre-
gulation der Körpertempera-
tur im Gehirn respektive im 
vegetativen Nervensystem. Für 
die Regulierung der Körper-
temperatur sind die Hormone 
Östrogen und Progesteron von 
großer Bedeutung. Sinkt oder 
schwankt der Hormonspiegel, 
führt das dazu, dass sich die 
Blutgefäße ausdehnen. Die 
Haut wird besser durchblutet, 
rötet sich und sorgt für einen 
Hitzeschub. (mak)

Wallungen betreffen viele Frauen 
im Wechsel. Foto: fizkes/Shutterstock

Schweißtreibende 
Wechseljahre






