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„Männerherzen unterscheiden 
sich anatomisch von Frauen-
herzen. Unter anderem sind 
sie größer, was mit der meist 
größeren Körpermasse zusam-
menhängt“, erläuterte Lukas 
Mutloch, Professor an der Pa-
razelsusmedizinischen Univer-
sität und Leiter der Kardiologie 
am Salzkammergut-Klinikum 
in Vöcklerbruck. In Koopera-
tion mit der Österreichischen 
Gesundheitskasse widmete 
MeinMed diesem Thema einen 
Online-Vortrag.
Das größere Herz bringt je-
doch auch gesundheitliche 
Risiken mit sich: Männer sind 
besonders anfällig für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, die 
weltweit zu den häu"gsten 
Todesursachen zählen. Beson-
ders gefährlich ist der plötz-
liche Herztod, der o# durch 
verstop#e Herzkranzgefäße 
ausgelöst wird. Diese Gefäße 
versorgen den Herzmuskel 

mit Blut und Sauersto$, und 
ihre Verengung durch Arte-
riosklerose kann zu einem 
Herzinfarkt führen. Typische 
Symptome bei Männern sind 
starke Brustschmerzen und ein 
Druckgefühl, während Frauen 
o# untypische Beschwerden 
haben. Die Diagnose erfolgt 
häu"g mittels Herzkatheterun-
tersuchung, bei der verengte 
Gefäße erkannt und mit Stents 
behandelt werden können.
Frauen sind vor der Menopau-
se durch ihre Hormone besser 
geschützt, weshalb Männer 
besonders in jüngeren Jahren 
ein höheres Risiko tragen. Zu 
den wichtigsten beein%ussba-
ren Faktoren zählen Bluthoch-
druck, Rauchen, Übergewicht 
und Bewegungsmangel. Öster-
reichische Statistiken zeigen, 
dass viele Männer aufgrund 
von Rauchen und Fettleibigkeit 
gefährdet sind. Besonders die 
Reduktion von Gewicht, eine 

mediterrane Ernährung, viel 
Bewegung und das Vermeiden 
von Zigaretten senken das Ri-
siko deutlich. Schon moderate 
Sporteinheiten wie Spazieren-
gehen tragen zur Herzgesund-
heit bei. Letztlich hängt die 
Herzgesundheit maßgeblich 
von individuellen Lebensstil-
entscheidungen ab. 
Das gesamte Video zu diesem 
Webinar ist auf meinmed.at/
mediathek zu "nden. (mak)

Gesundes Herz: „Mann“ hat vieles 
selbst in der Hand. Foto: Nik/Unsplash

Webinar zur Herzgesundheit
Warum Männerherzen stärker gefährdet sind, krank zu werden

Durchschnittlich verbrin-
gen wir täglich drei bis fünf 
Stunden am Smartphone. 
Kein Wunder also, dass rund 
70 Prozent der Erwachsenen 
gelegentlich bis häu!g über 
Nackenschmerzen berichten. 
Die Pharmazeutin Karoline 
Sindelar beleuchtet in ihrem 
MeinMed-Vortrag, wie die di-
gitale Welt unsere Haltung 
verändert und was das für die 
Halswirbelsäule bedeutet. Das 
Webinar !ndet am Dienstag, 7. 
Oktober ab 19 Uhr in Koopera-
tion mit der Österreichischen 
Gesundheitskasse statt. Alle 
Infos und Anmeldung: mein-
med.at/veranstaltung

Handynutzung verleitet zu Körper-
fehlhaltungen. Foto: Brett Sayles/Pexels

MeinMed-Webinar:
Der Handynacken
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Die Depression betri! Men-
schen aller Altersgruppen in 
Österreich und weltweit, mit 
tiefgreifenden Auswirkun-
gen auf Lebensqualität, Ar-
beitsfähigkeit und das soziale 
Umfeld. Laut aktuellen Daten 
leiden rund zehn Prozent der 
österreichischen Bevölkerung 
im Laufe ihres Lebens an ei-
ner depressiven Episode, bei 
Erwachsenen beträgt die Ein-
Jahres-Prävalenz etwa 6,5 Pro-
zent. Besonders alarmierend 
sind die steigenden Zahlen bei 
jungen Menschen: 2021 berich-
teten bereits 41 Prozent der 18- 
bis 24-Jährigen über depressive 

Symptome – ein Wert, der auf 
die Auswirkungen multipler 
Krisen, wie Pandemie und ge-
sellscha#lichen Wandel, ver-
weist.
Die aktuelle Ursachenfor-
schung belegt, wie vielschich-
tig Depressionen entstehen. 
Neben psychosozialen Fakto-
ren wie Stress, Überlastung 
oder traumatischen Lebens-
ereignissen werden seit Kur-
zem auch genetische Ein$üsse 
stärker in den Mittelpunkt ge-
rückt. Große Studien konnten 
hunderte genetische Variatio-
nen identi%zieren, die mit der 
Erkrankung assoziiert sind. 
Diese Erkenntnisse erö&nen 
neue Perspektiven für eine in-
dividuellere Risikobewertung 
– die Erkrankung bleibt jedoch 
ein Zusammenspiel aus bio-
logischen, psychischen und 
sozialen Ein$üssen. Moderne 
bildgebende Verfahren und der 
Einsatz künstlicher Intelligenz 

leisten zudem einen bedeuten-
den Beitrag, biologische Mar-
ker früher zu erkennen und so 
die Diagnose tre&sicherer zu 
machen. Die Versorgung de-
pressiver Menschen in Öster-
reich orientiert sich am Schwe-
regrad: Leichte Formen werden 
meist psychotherapeutisch 
behandelt, während bei mit-
telschweren bis schweren Ver-

läufen zusätzlich Medikamen-
te zum Einsatz kommen. Die 
Kosten werden nur dann von 
der gesetzlichen Krankenver-
sicherung komplett übernom-
men, wenn die Behandlung bei 
einem Vertragspartner der So-
zialversicherung erfolgt – die-
se „Kassenplätze“ sind jedoch 
sehr begrenzt und meist mit 
langen Wartelisten verbunden.

Immer  mehr Seelen in Not

Vor allem junge Menschen werden zusehends von Depressionen geplagt. 
Das ist unter anderem aktuellen Krisen geschuldet. Foto: Pexels

Der Depressionstag 
am ersten Sonntag im 
Oktober rückt eine 
Volkskrankheit in den 
Fokus.

  VON MARGIT KOUDELKA 

Jedes Jahr im Herbst stellt sich 
erneut die Frage, wann genau 
der Startschuss für die Grippe-
saison fällt. Bei einer Grippe-
welle handelt es sich um ein 
vermehrtes Au"reten der ech-
ten In#uenza, das vor allem äl-
tere Menschen sowie Personen 
mit chronischen Erkrankungen 
ernstha" gefährden kann. Die 
echte Grippe – medizinisch In-
#uenza genannt – unterschei-
det sich deutlich vom grippalen 
Infekt: Während dieser meist 
mit leichtem Fieber, Schnup-
fen und Halsweh einhergeht, 
verursacht eine In#uenza 
hohe Temperatur, starke Glie-
derschmerzen und hält o" bis 
zu zwei Wochen an. Solch ein 
Verlauf stellt für den Organis-
mus eine spürbare Belastung 
dar. Nicht selten wird im Alltag 
jeder Infekt der Atemwege vor-
schnell als „Grippe“ bezeichnet. 
In Wirklichkeit steckt hinter 
den meisten dieser Erkrankun-

gen ein grippaler Infekt, der 
zumeist durch Rhinoviren 
hervorgerufen wird und meist 
wesentlich milder verläu" als 
eine In#uenza. Zu Beginn kön-
nen die Symptome ähnlich sein 
– Halsschmerzen, verstop"e 
oder laufende Nase und leich-
tes Fieber sind häu$g. Erst im 
weiteren Verlauf zeigen sich die 
deutlichen Unterschiede, ins-
besondere in der Intensität und 
Dauer der Beschwerden. (mak)

Rhinoviren sind die häu!gsten 
Auslöser. Foto: cottonbro studio/Pexels

Saisonstart für Grippe 
und grippale Infekte

Die Umstellung von Sommer- 
auf Winterzeit beein!usst 
nicht nur den Schlaf-Wach-
Rhythmus, sondern kann auch 
Auswirkungen auf die Verdau-
ung haben. Mit der baldigen 
Zeitumstellung kommt es zu 
einer Verschiebung, wodurch 
die Tage kürzer und das natür-
liche Licht insgesamt weniger 
wird. Licht spielt eine wichtige 
Rolle für unseren biologischen 
Rhythmus, der auch die Verdau-

ungsprozesse steuert. Weniger 
Tageslicht kann den Hormon-
haushalt verändern und die 
Ausschüttung von Melatonin 
erhöhen, was den Appetit und 
die Verdauung beein!ussen 
kann. Eine ausgewogene, bal-
laststo"reicher Ernährung und 
ausreichend Bewegung können 
helfen, die Auswirkungen ab-
zumildern und den Körper an 
die veränderten Bedingungen 
anzupassen. (mak)

Die Umstellung auf die Winterzeit kann bei manchen Menschen zu Ver-
dauungsbeschwerden wie Verstopfung führen. Foto: vchalup2/Smarterpix

Wie weniger Tageslicht 
die Verdauung beein!usst

Während der Wechseljahre 
kommt es zu einem Abbau 
von Muskelmasse und Kno-
chendichte im Körper. Diesem 
Prozess lässt sich jedoch aktiv 
entgegenwirken. Besonders wir-
kungsvoll ist Kra!training, das 
auf weniger Wiederholungen 
mit höheren Gewichten setzt. 
Dieses fördert den Muskelauf-
bau, kurbelt den Sto#wechsel an 
und beugt dem Verlust an Kno-
chendichte vor. (mak)

Aktiv durch die 
Wechseljahre
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Volkskrankheit in den 

Lecithin ist Bestandteil der Lipid-
membran tierischer und p!anz-
licher Zellen sowie ein wichtiger 
Baustein in unserem Nerven-
system. Natürliche Quellen sind 
Eigelb, Sojabohnen oder Lamm-
!eisch. Michael Fink, Facharzt für 
Orthopädie und orthopädische 
Chirurgie in Bregenz, erklärt: 
„Lecithin ist für die normale 
Funktion des Körpers notwendig 
und unterstützt die physische 
und geistige Leistungsfähigkeit 
bei Überbeanspruchung.“ 
Körperliche Aktivität löst eine 
Vielzahl von Vorgängen aus. Bei 
normalen physischen Tätigkei-
ten versorgt der Körper die Mus-
keln problemlos mit Sauersto#, 
die sogenannte aerobe körperli-
che Anstrengung. Von einer an-
aeroben Aktivität spricht man 
hingegen, wenn die körperliche 
Aktivität schneller und intensi-
ver ist, etwa bei Kra$übungen, 
und der Körper die Muskeln und 
das Gewebe nicht mehr ausrei-

chend mit Sauersto# versorgen 
kann. In diesem Fall bauen die 
Zellen Glukose ab, um die benö-
tigte Energie zu erzeugen. In den 
Muskeln entsteht hierbei Milch-
säure, welche in einer zu hohen 
Konzentration zu einem bren-
nenden Gefühl, Muskelmüdig-
keit und Kra$verlust führt.

Solch eine Übersäuerung kann 
somit auch zu einem Leistungs-
abfall führen. Fink betont jedoch: 
„Lecithin kann die Konzentration 
von Milchsäure im Muskel redu-
zieren. Somit vermag die Einnah-
me von Produkten mit Lecithin 
die körperliche Leistungsfähig-
keit positiv zu beein!ussen.“

Mit Lecithin Übersäuerung 
der Muskeln verringern

„Lecithin hat bei 
körperlicher Aktivität 
einen positiven E!ekt 
auf die sportliche 
Leistung gezeigt.“ 
Foto: Privat

MICHAEL  FINK






