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Schätzungen zufolge sind 
etwa 20 Prozent der Männer 
über 50 Jahre von nächtli-
chem Harndrang betro!en. 
O" ist die Ursache eine gutar-
tige Prostatavergrößerung. Das 
Wachstum der Prostata, auch 
„Vorsteherdrüse“ genannt, engt 
die Harnröhre ein. Dadurch 
entleert sich die Blase nicht 
vollständig. Der verbleibende 
Restharn führt zu häu#gem 
Harndrang. Viele betro!ene 
Männer müssen daher nachts 
bis zu dreimal zur Toilette ge-
hen.
Auch auf die Partnerscha" der 
Betro!enen Männer können 
die Blasenprobleme Auswir-
kungen haben. „Das nächtli-

che Aufstehen stört den Schlaf, 
zudem kann die Prostataver-
größerung die Intimität be-
einträchtigen. Doch natürliche 
Heilmittel können helfen“, so 
die Pharmazeutin Iris Streit-
Reinisch.

Bewährte Unterstützung
Gemeint ist etwa der Steirische 
Ölkürbis. Seine Kerne haben 
nachweislich positive E!ekte 
auf Blase und Prostata. 

Vor allem ihr hoch konzentrier-
ter Extrakt (beispielsweise in 
Tablettenform) bietet wirksa-
me Unterstützung. Der nächt-
liche Harndrang konnte nach 

der Einnahme eines solchen 
Extraktes bereits nach sechs 
Wochen um fast die Häl"e re-
duziert werden, wodurch sich 
die Schlafqualität erheblich 
verbesserte (siehe Abbildung1).
Kürbiskerne werden auch zu-
nehmend von Fachleuten 
empfohlen. Die europäische 
Gesellscha" für Phytotherapie 
(ESCOP) rät zur täglichen Ein-
nahme von Kürbiskernen bei 
Problemen wie Prostataver-
größerung oder überaktiver 
Blase. Internationale Richt-
linien sehen diese Extrakte 
als kostengünstige und ne-

benwirkungsarme Behand-
lungsmöglichkeit bei milden 
Symptomen des gutartigen 
Prostatasyndroms ebenfalls 
vor.² Gut zu wissen ist, dass 
Kürbiskern-Tabletten,  anders 

als manche chemische Alterna-
tiven, nicht negativ in den Hor-
monhaushalt eingreifen. (red)

Häu!g wach   durch Harndrang

Nächtlicher Harndrang kann sehr belastend sein – nicht nur für die Betrof-
fenen selbst, sondern auch für die Partnerschaft. Foto: Gettyimages

Nächtlicher Harn-
drang kommt mit stei-
gendem Alter immer 
häu!ger vor. Was kann 
man tun?

Nächtlicher Harndrang wurde um 
fast die Hälfte gesenkt.

Harndrang Schlafqualität

-40 %
+70 %

Gra!k: Apomedica

„Studien zeigen, dass 
Kürbiskernextrakte 
die Blase und Prosta-
ta unterstützen.“

Foto: privat

IRIS  STREIT -REINISCH

Referenzen:
1 Terado T et al. JPN J Med Pharm Sci. 2004; 52 (4): 551-561.
2 Wehrberger et al., Urologe 2012; 51:1674.

Erstmals wird in Österreich 
die klinisch-psychologische 
Behandlung als voll!nanzier-
te Kassenleistung angeboten. 
Nach jahrzehntelangem Ein-
satz des Berufsverbandes Ös-
terreichischer Psychologinnen 
und Psychologen (BÖP) stehen 
bis 2029 jährlich über 120.000 
kostenlose Behandlungsein-
heiten zur Verfügung. Die Ver-
mittlung erfolgt ab sofort über 
die neue BÖP-Serviceplattform 
psyhelp.at, die Versicherten der 
ÖGK, SVS und BVAEB einen ver-
einfachten Zugang ermöglicht.
Über psyhelp.at werden Kas-
senplätze nach festgelegten 
Kriterien wie Schweregrad, 
Wohnortnähe und individu-
ellen Bedürfnissen vermittelt. 
Rund 500 klinische Psycholo-
gen sind derzeit über die Platt-
form gelistet. Die Abrechnung 
erfolgt direkt über psyhelp – 
ohne Vorleistung für die Ver-
sicherten. Die ersten zehn Ein-

heiten sind bewilligungsfrei. 
Der BÖP bezeichnet den Start 
der Kassenplätze als histori-
schen Schritt für die psychi-
sche Gesundheitsversorgung. 
Etwa ein Viertel der Bevölke-
rung ist im Laufe des Lebens 
von psychischen Belastungen 
betro"en. Die neue Regelung 
gilt als wichtiger Grundstein 
für eine #ächendeckende, leist-
bare und gleichgestellte Ver-
sorgung. (mak)

Niederschwelliger Zugang zu psy-
chologischer Hilfe. Foto: Panthermedia

Psychologische Hilfe auf 
Kasse durch neue Plattform



MEINBEZIRK.AT/WIEN GESUNDHEIT    23

che Aufstehen stört den Schlaf, 
zudem kann die Prostataver-
größerung die Intimität be-
einträchtigen. Doch natürliche 
Heilmittel können helfen“, so 
die Pharmazeutin Iris Streit-

Gemeint ist etwa der Steirische 
Ölkürbis. Seine Kerne haben 
nachweislich positive E!ekte 

Vor allem ihr hoch konzentrier-
ter Extrakt (beispielsweise in 
Tablettenform) bietet wirksa-
me Unterstützung. Der nächt-
liche Harndrang konnte nach 

der Einnahme eines solchen 
Extraktes bereits nach sechs 
Wochen um fast die Häl"e re-
duziert werden, wodurch sich 
die Schlafqualität erheblich 
verbesserte (siehe Abbildung1).
Kürbiskerne werden auch zu-
nehmend von Fachleuten 
empfohlen. Die europäische 
Gesellscha" für Phytotherapie 
(ESCOP) rät zur täglichen Ein-
nahme von Kürbiskernen bei 
Problemen wie Prostataver-
größerung oder überaktiver 
Blase. Internationale Richt-
linien sehen diese Extrakte 
als kostengünstige und ne-

benwirkungsarme Behand-
lungsmöglichkeit bei milden 
Symptomen des gutartigen 
Prostatasyndroms ebenfalls 
vor.² Gut zu wissen ist, dass 
Kürbiskern-Tabletten,  anders 

als manche chemische Alterna-
tiven, nicht negativ in den Hor-
monhaushalt eingreifen. (red)

Häu!g wach   durch Harndrang

Nächtlicher Harndrang kann sehr belastend sein – nicht nur für die Betrof-
fenen selbst, sondern auch für die Partnerschaft. Foto: Gettyimages

Nächtlicher Harndrang wurde um 
fast die Hälfte gesenkt.

Harndrang Schlafqualität

-40 %
+70 %

Gra!k: Apomedica

„Studien zeigen, dass 
Kürbiskernextrakte 

-

Referenzen:
1 Terado T et al. JPN J Med Pharm Sci. 2004; 52 (4): 551-561.
2 Wehrberger et al., Urologe 2012; 51:1674.

Viele glauben, dass eine schlech-
te Körperhaltung die Ursache 
für chronische Rückenschmer-
zen ist. Jedoch gibt es kaum wis-
senscha!liche Beweise dafür, 
dass eine „gute“ Haltung das Ri-
siko für Lendenwirbelsäulenbe-
schwerden signi"kant reduzie-
ren kann. Die Wirbelsäule ist an 
sich robust und #exibel. Es er-
gibt keinen spezi"schen Krüm-
mungsgrad, der eindeutig mit 
Schmerzen verbunden ist. Eine 

Haltung mühsam zu erzwingen, 
gibt also wenig Sinn. Menschen 
emp"nden unterschiedliche 
Positionen als komfortabel – 
die korrekte Haltung ist somit 
individuell. Vielmehr sollte der 
Fokus auf einem regelmäßigen 
Wechsel der Position und einem 
aktiven Lebensstil liegen als auf 
der einen „richtigen“ Haltung. 
Denn Bewegung ist der ent-
scheidende Faktor für die allge-
meine Rückengesundheit. (LaS)

Der Tag der Rückengesundheit am 15. März stellt die Prävention von Rücken-
schmerzen in den Fokus. Wichtig ist vor allem Bewegung. unsplash.com/alonsoreyes

Rückengesundheit: Es gibt 
keine „richtige“ Haltung

Eine internationale Multicen-
ter-Studie unter Leitung der 
MedUni Wien zeigt: Selbst bei 
fortgeschrittener alkoholbe-
dingter Leberzirrhose ist der 
Krankheitsverlauf nicht zwin-
gend irreversibel. Durch kon-
sequenten, dauerha!en Alko-
holverzicht erreichte bis zu ein 
Drittel der Patienten innerhalb 
von fünf Jahren eine „Re-Kom-
pensation“ – also die vollstän-
dige Rückbildung von Kompli-
kationen und eine deutliche 
Erholung der Leberfunktion. 
Frühzeitige Abstinenz verdop-
pelt die Chance darauf, senkt 
Sterblichkeit und Leberkrebsri-
siko erheblich. (mak)

Ein „Nein“ hilft auch bereits stark 
geschädigten Lebern. Foto: PantherMedia

Abstinenz lässt die 
Leber sich erholen


